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1 UVOD

Zdravi je jednim z nejdezit¢jSi predpoklad kvalitniho lidského Zzivota. Jiz
u malych dti je poteba zdit rozvijet zdravotni gramotnost, nebedravi kazdéeho
¢loveka Ize ovlivnit i zdragjSim chovanim od nejutlejSichasku. S posilovanim
zdravi souvisi i vzajemna komunikace, kterd v ra$wmdinach postugnupada.
Jednou z ficin tohoto jevu je nedostatélasu a vysoké Zivotni tempo. Sasné dti
dospivaji mnohem rychleji a o Ziwodostavaji pedevsim peccasné informace,
kterym nejsou schopny porozetna vyrovnat se s nimi. Pod vlivem takovychto
informaci se dostavaji do problémkteré si nefipousgji nejen dti samotné, ale
mnohdy ani jejich rode. BohuZel, neexistuje zadny univerzalni navod, jak
takovymto problémim predchazet. Rodina by dla as stanovit pravidla a diby
melo védét, Ze je vyhodySi pravidla dodrzovat a chovat s#jatelné. V rodinach,
kde Zadna pravidla stanovena nejsoupnst& riziko fiznych vychovnych probléin
D¢ti, které se nanailv raném ¥ku podtkovat, poprosit, omluvit se a vyjatllitost,
maji velké pedpoklady k tomu, Ze budou v budoucnosti Ihat, tkrasdvadt a
ublizovat druhym.

Teoretickacast prace seznamuggende se stzejnimi pojmy prace. Na zdravi
pohliZzi z rekolika rovin, spojuje jej s fyzickou, mentalni, &lai a duchovni
vyzralosti¢lovéka; dale se pokousi nastinit obdobi preadolescakoeobdobi plné
zmen, nejen fyzickych, ale i psychickych a moralniglopisuje okolni sit, ktery
preadolescenty ovliluje v nemalé nté, nebd v tomto ¥ku se dospivajicélovek
stdvd snadno zmanipulovatelnym; nezapomina na kibastiku rekterych
vybranych patologickych projévchovani typickych pro obdobi preadolescence a na
preventivni opaeni jejich vzniku.

Vyzkumné ¢ast prace navazuje na studii KREJ(1998). Je zagfena na
charakteristiku preadolescéntvybraného socialniho #aeni a na praktickou
aplikaci sestaveného intervgnho programu zdravého Zivotniho stylu. PokousSi se
u preadolescefit priznivé pasobit na jejich charakterové vlastnosti a vést je
k pochopeni toho, Ze Zzit zdeawse vyplati. Nedilnou s@désti prace je snaha
0 nasndrovani cesty ke zém¢ ve zmsobu dosavadniho Zivota, k vyteai novych

hodnot a postdjpreadolescentk sok¥ samému i k okoli.



2 VYMEZENIi POJMU ZDRAVI

Zdravi pati k nevyznam§Sim lidskym hodnotdm. Etymologické slovniky
sleduji vyvoj slov a jejich vyznam. Slovo ,zdrawte nich givodrg znamenalo ,celek”.
Jiz antéti filosofové wnovali pozornost svému zdravi. Ten, kdo Zil zdraxil
moude a dobe. Ten, kdo byl zdravy, byl diReki i silny. Nasi pedkové vidli
zdravi v pevnosti a odolnosti organismu, v dodrbdepravné hygieny a Zivotospravy
(KRIVOHLAVY, 2003). Dle Daika (In KREZI, 2008, str. 11) slovansky vyraz
»Zdravi“ souvisel s indoevropskym vyrazem ,dru“Zamamenalo ,jevo“ etne vSech
jeho souvisejicich vlastnosti — pevnost, pruznodginost, a fedponou ,su”, ktera
znamenala ,,dobry". ,Su-dri“ tedy ztigo ,,dobré devo* areteno ocloveku to znamenalo
cosi ve smyslu dnesniho ,mas dobryikek". Ze spojeni ,,su-dru“ vzniklo vyslovnostni
,2dru“, coz bylo zakladem pro slovansky vyraz ,adfa

Starowké Recko vytvdilo ideal kalokagathia, ktery podobnjako joga
vyjadiuje harmonii &la a duse. Ugednim tématem je nikdy nekini pile o to, aby
byly neustéle harmonizovany®timenzetlovéka — glesno a dusevno.... Humanismus,
ktery popiral stedowké cirkevni opovrzeniékem, ideo¥ navazoval na staréky
ideal kalokagathie. Vyznamnym propagatorem zdravéivotniho stylu byl vté
dobs Jan Amos Komensky. Jeho navody, jakqet o zdravi, fekvapuji dodnes
svou aktualnosti: ,Jsme povinni chranit s¥ tpred nemocemi a Urazy.réire,
porgvadz je pibytkem duSe, a to jedinym, po jeho ro#id se musi duSe ihned
stthovat ze s#ta... Za druhé, totéZlo je winéno nejen pibytkem, nybrz i nastrojem
rozumné duSe, bezmoz nenize nic slySet, nic viét, nic mluvit, nic konat, ba ani
myslit... Proto, porusi-li se mozek, porusi se sclogpgredstavovaci, a jsou zasazeny
udy ©lesné, i duch sam je zasahovan* Martinkova (In KEHFE2008, str. 11, 12).

Kazdy z nas touzi po tom, aby jeho Zivot byl harmopy aby byl naplin
Stestim a pohodou. Kazdy z nas hleda cestu ke zdraotni harmonii. Zdravi
neznamena jen ngdppmnost nemoci a dobrou fyzickou kondici. Zdraei gtav
pohody, pIné sily a duchovni vyrovnanosti nebostetisti. Zdravi je zaloZzeno na
zdravé rodig, zdravé komuné a zdravé spotmosti ve zdravém s®. Zdravy
¢lovek by mel mit v harmonii viechny sféry zivota (WHITEOVA, 99).
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HODAN a DOHNAL (2005) davaji zdravi také do souvislostpojmem
.,fovnovaha* - ve smyslu rovnovahy mezi &im a vnitnim prostedim, coz
piedpoklada schopnost adekwétreagovat na podty razného charakteru.
Z vnitinich podminek rizeme jmenovat ndjklad genetickou vybavu jedince a jeji
individualni vyuzivani. Za w)Si podminky je povazovana prace, zabava, rodina,
bydleni, girodni podminky, které naruSuje sasna civilizace. Zdravi je nekd&iai
proces, ktery je nutno posilovat. Kazd§ovék je ve svobodné spaleosti
zodpowdny sam za sebe, proto igeéo zdravi je zalezitosti individualni.

Dnes, v 21.stoleti, se setkavame s velice pegtgjetim zdravi. Nktera pojeti
jsou az pilis zuzovana na zdravéla (fyzicky stavéloveka), jina chapou zdravi jen
jako zbozi (viz. nap kometni pojeti farmakoterapie). DalSi chapou zdravi jako
tajemnou silu, kterodloveék dostava fi zrozeni a s niz musi v Zivohospodéit....
NejznangjSi definici zdravi — jak se zda — je ta, kteroublijkovala Swtova
zdravotnickaorganizace (World Health Organization). Tato defniv originalu
(Constitution of WHO z roku 1946jka: ,Health is a state of complete physical,
mental and social well-being and not merely theeabs of disease and infirmity*.
.Zdravi je stav, kdy jeclovéku naprosto date, a to jak fyzicky, tak psychicky
i socialré. Neni to jen nefitomnost nemoci a neduzivosti“.... S ohledem na vztihvi
a kvality zdravi se autor pokusil vyttrovlastni definici zdravi: ,Zdravi je celkovy
(te¢lesny, psychicky, socialni a duchovni) stéaweka, ktery mu umaiuje dosahovat
optimalni kvality Zivota a neniipkazkou obdobnému snazeni druhych lidi *
(KRIVOHLAVY, 2003, str. 31, 37, 40).

Holistické — celostni pojeti zdravi spea v propojenicétyf oblasti lidského
zdravi. Jedna se @lésné, duSevni, socialni a duchovni zdravi (vizanék¢. 1).
Télesné zdravi je jednim z néjezitéjSich zaklad lidského Zivota. Zakladem
duSevniho zdravi je duSevni pohod&istota mysleni, zdravé seligomi, osobni
svoboda a spokojenost, pozitivni mySleni, sebelst@aha o0 sebéjeti a
seberealizaci. K zachovani duSevniho zdravi napant$evni hygiena. Socialni
zdravi nmizeme chapat jako pohodu v rodlinv zangstnani, ve spot@osti,
bezproblémové navazovani socialni komunikace aakdch vztaki. V duchovnim
zdravi je obsaZzeno neublizovani druhému slovemJank8u, chovanim ani citem.

Ktomu je potebna ukita mira tolerance, lasky, pochopeni mezi vSemmijd
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narody, rasami a vyznanim. Nad vSemi oblastmi &tiskzdravi stoji smyslupiné
snazeni a sebekontrola. Jen ten, kdo si vazi she) geochoten a schopen pro své
zdravi réco udtlat (KREX[, 2008, MAHESVARANANDA, 2006).

Obréazeks. 1 Oblasti lidského zdravi (KREJ, 2008)

Socidinl adravi

Duchovni adravi

Dudewnd 2dravi

Priblizme si, kym a jak je chapano zdravi v &asnosti. Dle filozofa Davida
Seedhouse (In KIVOHLAVY, 2003) léka: pojmu zdravi fisuzuje nefitomnost
nemoci, choroby nebo Urazu. Sociolog Bédstavuje zdravéhdovéka jako dobe
fungujicihoclovéka ve vSech jeho socialnich rolich. Humanisdazdravéha@loveka
ozna&uje takoveho, ktery se pozitivnvyrovnava s zZivotnimi ukoly a situacemi.
Idealista si pod pojmem zdrawfoveék piredstavujetlovéka, kterému je dae €lesre,
duSevid, duchovr i socialré. Seedhaus dale rozliSuje daiSiti jiné modely zdravi.
Zdravi chape jako idealni stav fungovani organigmemoci je nutné odstranit za
kazdou cenu). Zdravi jefgdpokladem vysokych vykdén(nemoc vykon snizuje).
Zdravi je obchodovatelnym zbozim (pacient si zdr&upuje, plati lékaim,
farmaceutickym firmam, kupuje si potravinové ddgl). Zdravi je obrazem
osobnich schopnosti (@gob Zivota jedince jej fize podporovat nebo dif).

Privlastek ,zdravy — zdrava“ jsme byli zvykli autontily spojovat nejastji se
stavem naSeha@la — byt zdrav znamenalo v podstabtéz, co bytdlesrg zdrav, a
fyzické zdravi je to prvni, ca8inu lidi @i vysloveni slova ,zdravi“ napada.... Mluvime

0 zdravé stray, o zdravych mezilidskych vztazich, zdravém Zivetrstylu, ale také
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o zdravé krajis, zdravém lese, zdravémest ¢i zdravé Skole. Zgname znovu
objevovat souvislosti naSehaldsného zdravi s naSim mySlenim a celkovym
zpisobem Zivota, s naSimi postoji a vztahy k druhymern, souvislosti mezi
zdravim¢lovéka a zdravim fyzického prastdi a pirody. Pojeti zdravi, které stavi na
vSech &chto vzajemnych isobenich (interakcich), ozhgeme pivlastkem
interakéni (HAVLINOVA (ed.), KOPRIVA, MAYER, VILDOVA, 2006, str. 21).
Dle Havlinové at al. (2006) existujfi tinterakéni soustavy, které slozky zdravi
propojuji. Jedna se o soustavu individualgle@ne, duSevni, socialni a duchovni
zdravi jedince); komunitni (celkové zdravi komunitg které jedinec Zije); globalni
(zdravi jedince je propojeno se zdravinitay.

Také dle KREQI (2003) kvalitu zdravi ovlituje nagiklad styl Zivota,
mezilidské vztahy, Zivotni prastdi, pocit bezp# clovéka. Zdravi ditte je take
podmirgno osobnim fikladem rodiu, witeld a vychovatal. Na zdravi kazdého
jednotlivce zavisi spokojeny a aktivni zivot, SkolrsgSnost, pracovni vykonnost,
klidny spanek, psychicka vyrovnanost, plnohodngiregiti kazdého dalSiho dne.

S pojmem zdravi Gzce souvisi dusevni hygienaCEBK (1984, str. 9) podava
jeji definici takto: ,DuSevni hygienou rozumime ®&s Wdecky propracovanych
pravidel a rad slouZicich k udrzZeni, prohloubetiorenovuziskani dusevniho zdravi,
duSevni rovnovahy.” V uzsim slova smyslu se dusSéwgienou rozumi boj proti
vyskytu duSevnich nemoci; optimalni fungovani dagseéinnosti je obsahem SirSiho
smyslu duSevni hygienyCim se dle Mika dusevni hygiena zabyva? Dudgvn
zdravymi lidmi, u kterych upéwje a posiluje zdravi; lidmi na hranici mezi zdravi
a nemoci, u nichZz doSlo k naruSeni dusevni rovngvdémocnymi lidmi, kterym
dodava podéty ke vzdorovani nemocem a k dodrzovani zasad dugsgieny. B
dodrzovani duSevni hygieny by n&m byt zapomenuto na Upravu Zivotniho
prostedi, Zivotospravu, sebevychovu a socialni interakci

Jak bylo jiz zmigno, existuji fizné teorie, které se pokouseji zdravi definovat.
Co maiji tyto pokusy o definovani zdravi spolé?

1. Zdravi chapou jako podstétdulezity moment s ohledem na usktitevani

Zivotnich cib.
2. Zdravi vidi jako dynamicky jev, ktery se pohybuy obou srrech do

kladného polu (dobré zdravi) k zapornému pélu (memo
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3. Dobré zdravi chapou jako mitidalre vysokou a obecn velice Zadouci
Zivotni hodnotu.

4. Zdravi chapou v podstasirSim zorném uhlu nez jen jako zdravé (normalni)
fungovani lidského¢ta (berou v Gvahu i psychické, socialni a duchovni
dimenze zdravi).

5. Vidi uzky vztah mezi kvalitou Zivota a zdravim.

Kladou diraz na osobni odpégnostéloveka za jeho viastni zdravotni stav.

7. Nevidi problém zdravi jen jako individualni dtaz ale zansuji pozornost i
na jeho komunitni, ekologickou a politickou pod#riost (KRIVOHLAVY,
2003, str. 39).

2.1 Zdravy zivotni styl jako volba

Pojem Zzivotni styl pdt v sokasné dob mezi velmi frekventované kategorie
spole&enskych ¥d. Je to slozity fenomén, kteryte byt reflektovan z hlediska
aspekit sociologickych, psychologickych, ekonomickych, meéuskych.... Na rozdil
od zivotniho zjpsobu se Zivotni styl tyka jednotlivce.... Ve vztalezdravi je Zivotni
styl charakterizovan vyloem jidla, piti, kobenim, mnozstvim a vyuzitim volného
¢asu apod. Pojem Zivotni styl je oZpgan zfisob, jak se&lovek vyjadiuje a chova,
jak se aktiv chape svych ukalv Zivote a jak se zéenuje do spoléenského éni....
Pokud se tykd obsahové stranky zivotniho stykiSima autoli do jeji struktury
zahrnuje:

- soustavwinnosti ve vSech sférach zivota,

- tvorbu a uspokojovani Zivotnich peb,

- soustavu vSech socialnich a Zivotnich vitatio kterych lidé v prbéhu

svychc¢innosti vstupuji,

- systém vSech Zivotnich hodnot a ideji, kterymoujsjednotlivé ¢innosti
podmirény (HODAN, DOHNAL, 2005 str. 77, 78, 79). Zdravy Zivotnylge spojen
dle Hoda® a Dohnala s up@&eovanim a zachovanim zdravi,éesnym vyvojem

piedevsim mladeze, se zvySovanéiesné kondice, s vyuzitim volnékiasu.
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SLEPCKOVA (2005, str. 41) tvrdi, Ze Zivotni styl je jeidm ze zakladnich
faktori ovliviwyjicich kvalitu Zivota. VytvB se v piéibéhu Zivota, kdy setlovek
dostava do interakce s okolimi&tvaji a kombinuji se vlivy vychovy, socialniho
prostedi, ekonomickych podminek, kulturnich zvyklostinaoho dalSi. Svou vahu
pochopitel maji i vrozené fedpoklady a vlastnostilovéka. Zivotni styl je tak
paletu prakticky vSech lidskych aktivit od myslepfes chovani az po jednani a to
takovych, které zaujimaji v ZivbtrvalejSi misto, #tSinou se opakuiji, jsou typické a
piedvidatelné. N&pstji se posuzuje podle naZgmpostofi a chovani.

Zivotni styl a podminky, v nichz lidé Ziji a praGuilng ovliviuji jejich zdravi.
Vyzkumy a studie ukazuji, Ze zaklady zdravi v dtsgti se vytvéeji v raném
détstvi a gred narozenim. Spatné podmink§hem thotenstvi, jako je nafklad
deficit ve vyzig, stres, kiactvi matky, zneuzivani drog a alkoholu, nedos&tete
cviceni, mohou ohroZovat optimalni vyvoj plodu. Dobé&yky ve vztahu ke zdravi,
jako je rozumna stravaglésna aktivita a nekdeni, jsou spojeny s ragivskymi
piiklady, s giklady vrstevnickeho kolektivu a s kvalitnim \&éinim. Zdravy Zivotni
styl se utvé jiz v détstvi a dti je potebné v jejich spravné valbpodporovat.
Politika zlepSovani zdravi by &a byt zandtena na dlouhodobé zlepSovani zdravi
matek a ¢ti, na podporu vztah mezi dittem a rodiem (WILKINSON,
MARMOT, 2003).

Zivotni styl méa zvlastni postaveni mezi faktory Kya Zivota a faktory
podmiiujicimi zdravi. Je @leZité dodrzovat nasledujici navyky:

1. Adekvéatni mnoZstvi spanku. Kdo spi pouze 6 hdeim# neodpgine si tak

jako ten, ktery spi 7 az 8 hodin denn

2. Pravidelna snidénKdo pravidel® snida 12 hodin po ¥ernim jidle, dodava

organismu fisun energieitlezité pro metabolismus.
Pravidelna, plnohodnotna a racionalni strava.

4. Dodrzovani pitného rezimu.

UdrZzovani gimérené €lesné hmotnosti. Vysoka (vice jak 20 % nadvahy)
a nizka (o vic jak 10 %g§lesna hmotnost neprospiva nasemu zdravi.
Nekuactvi, mirné nebo Zzadné uzivani alkoholu.

7. Pravidelnadlesna aktivita ve forghpiimeéieného aktivniho sportu.
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8. Kazdodenni systematicka duSewtinnost udrzujici v aktivit centralni
nervovou soustavu.
9. Restovani zajmovéinnosti a rekreace.
Zpusob Zivota, ktery ugdnosiiuje zmiované navyky upeiwujici zdravi, Ize nazvat
zdravy Zivotni styl. Ten, kdo usiluje o zdravy #inbD styl, stdva se lepSim,
ohleduplrjSim a tolerantéj$im k sol i k drunym lidem (SLERIKOVA 2005).

2.1.1 Stravovani jako safast rezimu dne

ReZzimem dne nazyvameasové rozloZeni prace, odjmku (aktivniho
I pasivniho - spanku),fjpmu potravy a pdaeb s nim spojenych a vSech dalSich dikon
a cinnosti, které se dhem dne opakuji. Rezim dne musi co nejvice vyhavova
piirozenym potebdm jednotlivé, déti i dosglych. Je-li jedinec zZazen do
pracovniho procesu jaké instituci, musi tato instituce dbat o to, alsymi naroky
na plreni Okoli nevytv&ela pro celé osazenstvo rezim, &mE neni mozné
uspokojovat zakladniglesné a duSevni petby jednotlivé ve vyvazeném poénu
(HAVLINOVA (ed.), KOPRIVA, MAYER, VILDOVA, 2006, str. 103).

Velice diskutovanou otazkou stasnosti je dle SCHUSTERA (2008) sloZeni
stravy, kterou konzumujeme. Mezi makroziviny (hlagiviny) pati bilkoviny, tuky
a cukry. MikroZiviny jsou zastoupeny vitaminy, miaimi latkami a stopovymi
prvky. DalSi sotésti naSi vyZivy je voda, ktera zastupuje v ranydiwy tekutiny.
Bilkoviny zabezpéuji rist a udrzovani vSech tkani (kosti, svalyZé, vlasy, nehty),
jsou dilezité pro traveni a tvorbu protilatek, jsou &dsti hormonf. Tuky jsou
nejvice koncentrovanym zdrojem kalorii a zdrojemergie ve stra& Zdravi
neprospivaji nasycené mastné kyseliny, které jdmazeny ndjklad v Zivaisnych
tucich. Nenasycené mastné kyseliny obsaZenéiktegh v olivovém, iepkovém
slun&nicovém a séjovém oleji jsou z vyzivového hledigkinavi prospsné a jejich
podil ve stra¥ bychom ngli zvySit. Hlavnim zdrojem energie a dodavatelertoka
ve stra¥ jsou cukry, které napomahaji ritgpad i tvorbeé tepla a regulovani tuk
VIakniny nemaji vyzivovou hodnotu, ale jsouleité pro traveni; pro biochemické

reakce jsou nezbytné vitaminy; mineralni latky jstnsazeny fevazre v rostlinach.
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SCHUSTER (2008, str. 13jk&: ,Maso je velice diskutovana komponenta lidské
stravy. K zéazeni masa do jidelikiu hovai fada faktoil, alefada fakto#t hovai, Ze

je zdravi vice prosi$né maso z jideltku vyfadit. Mame zde velky prostor k vlastni
volb¢é a rozhodnuti*.

Tvrdi se, Ze zdrav&lpb si samo umfici o to, co padtebuje.... Ve vyzZi¢ jsme
zavisli na tom, co jsme se ve své radmatili jako spravné a na co jsme giyykli.
Snadno tak vznikaji nezdravé navyky (sladkodiijgmé soleni, kereni, zahudtiné
polévky, smazené pokrmy, smetanové ®kydk masu...), které se velmi nesnadno
méni, predavaji se z generace na generaci (CHAMOUTOVA, ®IATOVA,
2006, str. 93). Frodni vladknina, ve for nagiklad celozrnné mouky, zvySuje
energii oproti stra¥ chudé na frodni vliakninu (bila mouka, cukr), ktera vyvolava
ospalost a Unavu. Hladinu cholesterolu v krvi sgiZzkonzumace ryb, zeleniny,
olivového oleje a fechi. Voda obsazena v pot@&wbsahujici vysoky obsah vody
(8tavnaté ovoce, hroznové vino, melouny, syrova zetggrpomahdistit organismus
od zplodin metabolismu. Zdravé stravovani Uzce sbse vznikem ekologického
zentdélstvi a potravinami se ztkou bio. Bio potraviny neobsahuji Skodlivé
pesticidy, hormony, mineralni hnojiva, chemickavbaa, viné a konzervanty. Bio
potravinou niZe byt lustnina, obilovina, mléko, syry, zelenina, maso. V&en
biopotravin se promita ochrandinpdnich zdraj a lidského zdravi, proto jsou
radow drazsi o 20 — 40%. Jist kvalitmeznamena konzumovat velké mnozstvi
nekvalitnich potravin (CHAMOUTOVA, CHAMOUTOVA, 2006

Souasti zdravé vyzivy je pravidelny stravovaci rezipét az Sest jidel derra
jejich energetickaifimerenost (snidahzhruba 25 %, i@snidavka 15 %, ¢éd 35 — 40
%, sva&ina 10 % a veéefe 15 % denni energetické davky). NewdtilezZity je
dostateény prijem tekutin gista voda, ovocnéaje). Nendli bychom zapominat na
dostatény prijem bilkovin (libové maso, vejce, mléko a &né vyrobky, ryby).
Zdrojem vitamiri, minerah, stopovych prvik a vlakniny je konzumace zeleniny.
Vlakninu naSe do piijima ve forne celozrnného p#va, obilovin, [usénin a soji.
Uptednostiovat bychom mdli rostlinné oleje (HAVLINOVA (ed.), KORIVA,
MAYER, VILDOVA, 2006).

Dle MAHESVARANANDY (2006) rozlidujeme podlefit gun (vlastnosti)it

typy stravy. Jedna se o stravu tamasickou (madxy, iajicka, alkohol, konzervy,
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stara a ofivana jidla vyvolavaji apatii, lenost); stravu zadickou (kéengna jidla,
¢okolada, kava nasini agresivnimi a neklidnymi); stravu satvickou ifgzomaci
obili, zeleniny, ovoce, lug&hin, mléka, dechi dochazi k sisténi organismu, zvySeni
odolnosti Wi¢i onemocknim). Jogini se stavaji vegetariany a tudiZedposiuji
satvickou potravu, lakto-vegetarianskou plnohodaotstravu. Jogini dbaji na to, co
jedi a odkud potraviny pochazejici#nou vnitniho neklidu, nervozity a n&p mize
byt i nevhodg volena strava. Podle kvality a druhu potravy, diejime, se rze
pretvaet nase mysleni a jednani. MAHESVARANANDA (2006, g22) zastava
tento nazor: ,Nermize$-li darovat zZivot, nemas tedy ani pravo ho bkfize se stat, zZe
kazda ziva bytost,tatloveék ¢i zvire, kterd byla usmrcena nasila dive, nez pisel
jeji cas, bude muset projit dlouhou oklikou astralni afpwnez opt nalezne vhodné
vtéleni, aby se mohl naplnit jeji osu@lovék, jez zavinil smrt jiného tvora nebo
znicil svyj vlastni Zivot, na sebe bere velmikou karmu. Masit4 strava je mrtva, a
kdo ji to, co je mrtvé, vytwd smrt v soB. Vegetarianska strava nam vSak poskytuje
zaklad kvitali¢, zdravi a duchovnimu rozvoji. Ze zdravotniho, l&tlwo a
duchovniho hlediskaipdstavuje masita potrava Spatnyigpb stravovani. Pochopi
to kazdy, kdo jen trochuremysli a dokaze se vZzit do pddiinych Zivych bytosti.
NaSe &la se buduji potravou, kterou jime.éldsné tka®m se neustéle
opotebovavaji. Jakakolkinnost kteréhokoliv organu ma za nésledek ztrau asi
toto opotebovani se neprojevuje vyzivou, kterou dostavamesi stravy. Kazdy
télesny organ paebuje swj podil vyzivnych latek. Mozek musi dostatigdil, také
kostra, svaly a nervy. Je to UZasny proces, ktesgnpotrava progiuje na krev.
Z krve pakéerpaji fiznécasti tla potebnou vyzivu. Tento proces probih& neustale a
dodava Zivot a energii kazdému nervu, svalu a tRARITEOVA, 1999, str. 194).
Neni spravné jist jen proto, abychom uspokojili tthhiteova. tvrdi, Ze by nam
nentlo byt lhostejné, jakou kvalitu ma jidlo a jakymtuspbem bylo fipraveno.
Potrava by rla byt vybirdna pdivé a pipravovana rozuntha uvazed. V case
jidla by nel kazdy snist to, co organismus f&liuje, a pak uz by neihjist nic az do
piiStiho jidla. Nezdrava je nepravidelnost intefivahezi jednotlivymi jidly a
Skodlivy zvyk je jist ped spanim. Nevhodna doba pro jidlo je také po nawé&h
praci a vydatném cveni. Velice dlezité je udlat si na jidlo¢as, abychom si jej

vychutnali, jedli pomalu a vnimali kazdé sousto.
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2.1.2 Jak a prd spime

Spanekje fyziologickou funkci pomahajici vyzivovat vaSiysh, €lo a dusi. Je
zakladnim zdrojem dobreho zdravi a &kvduSevni pohody. 8iem spanku se nase
pantt ozivuje a dochazi k obnéwyzickych sil a k fistu. Spanek je také skym
pomocnikem § |éteni nemoci a udrZzuje naSi odolnogi¢ivchorobam. Zdravy
spanek vyrazhzvysuje nasi kazdodenni vykonnost. fijémny spanek navic zvysuje
psychickou odolnost, dodava nam dobrou néladu, Zkvké se lépecit a soustedit
se na provéashi obtiznych Okof. ZvySuje zarové naSi schopnost komunikovat
s okolim, zlepSuje soust¥ni a je zdrojem tci aktivity. (HELLER, 2001, str. 10).
Heller se domniva, Ze stasna dospivajici mladez trpi spankovym dluhem. Ke
zdravému Zivotu poebuje 9 az 10 hodin spanku geyazri spi pouhych 6 hodin.
Unavené a nevyspalé&td jsou v obdobi puberty agresijgi a majicasgji sklon
k patologickym projerm chovéni. Dle vyzkuin dosahuiji ¢ti, které chodi do Skoly
o dw hodiny pozdji, mnohem lepSich vysledk ve studiu a jejich kazské
piestupky nejsou takasté.

U wvyvijejiciho se centralniho nervového systémuZen nedostatek spanku
zpisobit zpomaleni az zabrad vyvoje. U dikte i dosglého ¢lovéka nedostatek
spanku zpsobuje zhorSeni podminek pro psychickou praci ajepoge se
podraza@nosti, nervozitou, nesotisténosti.... Patba spanku je individualni a éma
piedchazejicimu zatizeni.... Pro posouzeni kvality lspga rozhodujici pocit i
probuzeniclovéka. Probuzeni s dobrou naladou, bez foditavy a ospalosti bude
sSwdCit o tom, Ze spanek byl nejen dostake dlouhy, ale nil i potiebnou kvalitu.
(HAVLINOVA (ed.), KOPRIVA, MAYER, VILDOVA, 20086, str. 108).

Spanek probihd ve dvou zéakladnich fazich. Ve faREM (Nonrapid eye
movement, pomalé pohybyip dochézi k nepatrnym pohyim oci nebo k jejich
nehybnosti. SniZuji se tepy srdce a zkligt se dech. Tato faze probihadtgrech
prohlubujicich se stadiich. Faze REM (Rapid eye enwmnt, rychlé pohybydd) je
charakteristicka vyraznymi pohybyioa dostavuje sefiplizné kazdych 90 minut
spanku. V této druhé fazi sétsine lidi zdaji, @iblizn¢ kazdé d¥ hodiny, sny. Sny

jsou jakeési zpravy z naSeho pédemi a mohou nas upozornit naca, co nam
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unika. Nekdy si po probuzeni udrZzime v mysli obraz ze smalyjnam po probuzeni
busi srdce a pronasleduji nagmiomary. Nékdo tvrdi, Ze se mu Zadné sny nezdaji.
Opak je pravdou — zdaji, ale nepamatuje si jedbdtu bizné noci se cyklicky ab
faze, NREM i REM, gidaji (HELLER, 2001).

CHAMOUTOVA, CHAMOUTOVA (2006) ve své studii fjpominaji rekolik
psychohygienickych zasad pro zdravy spanek:

- spat ve tra pri teplo& nejlépe 18C

- uléhat na kvalitnidzko (alespa o 15 cm delSi nedovek) s dobrou matraci

- volit druh polSt&e podle toho, zda spime na z&dech,iitebna boku a lehkou,

nealergickou fikryvku

- jist lehké jidlo 2 hodinyied usinanim

- odefrit si v pozdnich hodinach kavujiné kofeinové napoje

- zklidnit organismus ied usnutim sklenici mléka s medem

- doprét si relaxani koupel s aromatickymi oleji

- oprostit se od vzrusujicich pafla, které zprogedkovava televizni vysilani

- z&ist se do dobré knihy.

2.2 Volny ¢as a adekvéatni pohybové aktivity

Volny cas lze v souhrnu definovat jako dohiasovy prostor, vémz jedinec
nema Zadné povinnostii§ sok® ani druhym lidem a vémz se pouze na zakkad
svého vlastniho svobodného rozhodnutiuje vybranyméinnostem. Tytocinnosti
ho bavi, pinaSeji mu radost a uspokojeni a nejsou zdrojeryicha obav a poait
Gzkosti.... Volnyc¢as je proclovéka wtSinou gijemnou zalezitosti. i#thasi vSak
i problémy, které se netykaji pouze jedince, atmujgalezitosti celé spaleosti.
Souvisi to na jedné strase zfisobem, jakym jedinec se svym volngasem naloZi
nebo umi nalozit, na druhé stéars podminkami pro traveni volnéhtasu
(SLEPICKOVA, 2005, str. 14, 17).

S terminem volny ¢as se z hlediska ontogenetickéhocéreane setkavat
s nastupem dite do Skoly tj. zah4jenim Skolni dochazkytiDnaji hodré volného

¢asu, ktery travi hdi uzitecné v mimoskolnich organizacich, sportovnichtizanich,
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klubech a krouzZcich, nebo beze¢ila neuziténé v pochybnych partach. V lepSim
piipadt se toulaji po s, v horSim se &i krast, nadavat, ziskavaji zavislost na
cigaretach, alkoholu a drogach, konaji nasili arplodji se hrubé sile. Ve vyuzivani
volného ¢asu @ti hraji rozhodujici roli jejich rode. RedevSim mohou vychovat
u déti vztah k uéité smysluplnécinnosti — ke sportu, technice, &m, ochrag
piirody, cetke, lasce ke zwatim. Dale mohou najit Z&eni, které je schopno
uspokojit rozvijejici se &sky zajem a saasré zabezpeuje pro kluby a krouzky
odpowdné vedouci. Rode by neEli s détmi minimalré o jejich ¢innostech, které
konaji v pfibéhu dne hoviit, zajimat se o jejich problémy se Skole, znédthegenni
rozvrh a jeho dodrZzenickdy prowtit. Sowtasny Zivotni styl nedovoluje vestgine
piipadi vénovat rodir tolik volnéhocasu, jak bylo obvyklé v minulosti. Pracovni
vytizeni rodét se projevuje negatiénv dok®, kdy je dti nejvice potebuji
(MINHOVA, 1994).

V poslednich letech s&asto diskutuje o volnértase. VSeobeense setkdvame
spiSe s n&ky, Ze volnéhotasu je malo, Ze jsou lid&ipS vytizeni vSim moznym.
O mladezi to vSak tak jednozmmg neplati. Aspd v tom smyslu ne, Ze pokud jsou
mladi lidé r¢im uziteénym zangstnani, ¥tSinou se nedopoudt nejrizregjSich
prohiesk ¢i provineni.... Velmi mnoho mladych lidi se ve volnémse nudi.... Kdyz
vidime, Ze se naSe dospivajiciéditnuje sportu, organizované turistice, Zze nadSen
chodi do divadla a na koncerty, hedéte a umi se vysové divat na televizki
video, mizeme byt gejme klidni, neb@ jsme pravdpodobr ucklali pro jeho Zivotni
naplréni vdechno (BEDRNOVA, 1991, str. 53, 54, 65). Bednse dale zamysli i
nad tim, zda je vhodjsi travit volny ¢as aktivé (sport, ndv&va kulturniho
piedstaveni)¢i pasivre (sledovani televize). Naplholnéhocasu by ndla obsahovat
ob¢ tyto slozky.

Také SLEPCKOVA (2005) se pklani k nazoru, e zvySenda pozornost ve
vztahu k volnémuwasu by nila byt sngtovana k dtem a mladezi. Resort Skolstvi
nabizi fadu specializovanych #aeni, ve kterych se preadolescenti mohou ve
volnémcase realizovat. Zminimerstiska pro volngas dti a mladeze, domyeti a
mladezZe, stanice zdjmow#nnosti. Na zajidini traveni volnéhaiasu se podileji
Skolni druziny, kluby, zdmové krouzky. Do nabidkglnotasovych aktivit jsou

zapojena i dobrovolna sdruzeni, nadace a cirkevganizace. Junak, Asociace
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turistickych oddilh mladeze, Zalesak a Folklorni sdruzeni zaujimajpoianabidky
aktivniho traveni volnéhdasu stabilni misto. | ve vghu traveni volnéh@asu hraje
velice podstatnou roli socialni situace rodinytiDa dospivajici jsou ekonomicky
zavisli na rodiich a to ovliviuje vybkér volnotasovych aktivit.

K dosazeni trvalého zdravi napomaha téz pohybouditak kterd seradi
k aktivnimu odpginku. Pohybova aktivita je spojovana se zdravynottiim stylem,
S p&i o zdravi, se zZisobem Zivota mladehdlovéka. Cvieni nejenze podporuje
télesnou zdatnost, alefippiva i k vyrovnani se s kazdodennimi starostren,Tkdo
pravidelrgé cvici, ma lepSi spanek, je odeéjai vici stresim a Uzkosti, udrzujesio
v kondici, zbavuje se nadvahynBZité je uvazli¢ si vybrat, jakd pohybova aktivita
nam vyhovuje. Dle zamu @ieme volit mezi individualnimi sporty; lidem
uptednosiiujicim  socialni  skupinu  vice vyhovuji  sporty v dstech
(CHAMOUTOVA, CHAMOUTOVA, 2006).

~Pohybové aktivity by nily byt nedilnou sotasti Zivotniho stylu. Ne vSak kazdy
pohyb je vhodny pro kazdého. Popuiarozdily mezi arovni pohybovych schopnosti
a osvojenim pohybovych dovednosti jsou cméa Z&azeni a fiast na nevhodné
pohybové aktivik muZze z@&astrenému pinést spiSe negativni zkuSenost a i jisté
spole&enské ujmy. Z&hto divoda by kazdy jedinec #, na zéklad rozboru svych
moznosti a fedstav, zvolit takovou aktivitu, ktera muinese veskrze pozitivni
viemy a jeji opakovanou aplikaci docilit jejihofazeni do svého Zivotniho stylu®,
tvrdi SCHUSTER (2008, str. 14). Jak di@&KOHLAVEHO (2003) odpovidaiji lidé
na otazku ,pro¢ cvici“? Nagriklad: ,Chci byt glesrg fit, chci byt Stihla, chci snizit
nadvahu, chciigdchazet nemocem, ¢eni mi dla radost".

2.2.1 JOga v dennim Zivét

»~Joganeni tak zfisob relaxace, jako Zivotni filozofie, ktera vzniki®ed mnoha
tisiciletimi v Indii, se dodnes pouZziva po celénitsvMozna bychom @i spisetici,
praw proto, Ze jde o nejstarSi, jde tim i o nejpropvar®jSi systém, navozuje
harmonii €la a mysli, duchovni &domi, hlubokou relaxaci, duSevni poklid,

soustedni a jasnost mysli spolu &lésnou silou a ohebnosti.... Pokud se j6ze chcete
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vénovat vaze, je poteba ji cviit pravidelr.... Ke kazdé sestéwviceni pati tvodni
a za¥recna relaxace, bez které nelze dosdhnout skétdarmonické rovnovahy*(
CHAMOUTOVA, CHAMOUTOVA, 2006, str. 106).

Kdo cviéi jogu, ziskava silu, odvahu i radost ze Zivota fUESVARANANDA,
2006, str. 33). Mahésvarananda tvrdi, Ze slova jggchazi ze sanskrtskéhordaoe
slova ,JUDZ", coZ znamena ,sjednoceni, spojenikl@dem jogy je laska k bliznimu,
odevzdanost, modlitby, meditace a pomoc druhymouvégvieni tvai dva zakladni
pilite. Jednim z nich jsou asary télesné pozice, ip jejichz provadni dochazi
k zaujmuti &lesné polohy na delSi dobu, ve které seticiciti grijemns a uvolréng.
Druhym pilikem je pranajama —-€domé a volni usgrovani dechu. Spravné dychani
rozfazované na nadech, vydech a dechovou pauzuohauje a uklicduje €lo i
mysl. Povrchni dech zvySuje nervozitu, stres,ctiag bolest. K prohloubeniciinka
jednotlivych dsan a k uvaini pred cvienim a mezi jednotlivymi cviky slouZzi
relaxace. Se z#gnyma @¢ima vnimame celé své¢ld v souladu s dechem,
posilujeme sebedéru, koncentraci a redukujeme stres a wnitha@ti. Sowasti
systému ,Joga v dennim Ziwbdtie meditace sebedotazovanim. Tato metoda nam p
sebekézni poméaha poznavat sdm sebe. Prvotni otaz&dterou se pokousime najit
odpowd je otazka: ,Jaky jsem ja“¥Rcviceni meditace je nezbytnédsné uvolani,
duSevni klid a koncentrace. Pokud se¢plivolnime, nizeme v sob nalézt krons
pozitivnich vlastnosti (t@ivost, pokora, ufimnost, cile¢domost) také ukryvana
nase negativa (zavist, Zarlivost, nesnasenlivddgra jsme si doposud neéht
piipoustt. Vysledek meditace je pravdivy a jélezité, aby odkryl odpaidi na nase
otazky \as.

Pro spravnost dinka jégovych cvéeni je dilezité dodrZzovat wite zasady:
kazdodenni a pravidelné ¢eni v pohodiném adu; cvici se na podloZce
s prazdnym Zaludkem a v souladu s dychanim; polstay pomalé, bez nasili a
bolesti; ve vydrzi se setrvava 5 az 10 sekund ai jeelnotlivé polohy se vklada
uvolnéni; pro lepSi koncentraci se dopdéuje zavit o¢i a pokusit se odpoutat od
kazdodennich starosti; pokud mamgaké zdravotni potize, branici provad
urgitych cviki, tyto cviky neprovadime; dodrzujeme stanoven#&agocviki. Jaké
jsou &inky jogy? Joga najklad napomaha spravnému dychani a spravnému drzeni

téla, uvohuje svaly a zlepSuje pohyblivost klaubposiluje srdce, plice a imunitni
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systém, stabilizuje krevni tlak, odsttge Unavu, stres, nervozitu a celkové #ap
v organismu, tlumi agresivni projevy, sniZzuje paeczkosti, zvySuje odolnost proti
nakazam, napomaha sebepoznani. Joze se dneg \mnoho lidi. Co je ifXinou
tohoto zajmu? fédevsim jsou to vyrazné pozitividiaky jogy v ovliviiovani zdravi.
Vlivem rozmanitych jogovych céeni jsou harmonicky rozvijeny vSechny slozky
zdravi — zdravidesné, duSevni, socialni i duchovni. Joga vedédgraci osobnosti,
coZ pocfujeme jako stav dité vyvazenosti a spokojenosti. Jégové technikyhouo
veést k evychow jedindi s patologickymi projevy chovani.
Jogova metoda ,Sat sampati (Sest kl@jfose mize stat sothsti kazdodenni
duSevni hygieny:
1. Vnitini ticho a mir (S5ama) — dosahujeme jej relaxacéastym méenim
(mauna).
2. Kontrola smysl a citi (dama) — navazujeme n&epchozicast, zklidiujeme
mysl, gredchazime zbrklosti a neuvazlivému jednani.
3. Sebedveéra, vira ve vlastni schopnosti (Sradha) — v atnfesfgné bezpé
posilujeme vnitni jistotu.
4. Zbavovani se pochyb, vyrovnanost (titikSa) -hopeni a realné analyzovani
souwasné situace ipkonavanidzkosti.
5. Nezavislost (uparati) — p&eni z chyb, schopnost byt nagtt,
6. Vedomi cile (samadhana) — zachovani klidulivpsti a volniho usili.
(KREJXCI, 2003, 2008, MAHESVARANANDA, 2006).

2.2.2Cinska filosofie tchajéchi

Tchaj<chi se zrodilo \Cing. Dnes toto cvieni dodava lidem na celémésy
energii a zdravi, prospiva mysli i duchu, zvySujeapnost koncentrace, pomaha p
ovladani stresu. Dle odbortiiktoto cvieni dale zlepSuje traveni, sniZzuje krevni tlak,
posilujecinnost vnitnich orgail a imunitniho systému (DAVIES, 2006).

Koncept Jin a Jang maiyod v davné&inskeé filosofii a popisuje dvnavzajem
opané a dopiujici se sily, které se nachazeji v kazdé zivézivwdecasti vesmiru
(viz. obrazeke. 2) /online/ Jin a Jang. | dle DAVIESE (2006, s2) jsou podle
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¢inské filosofie jin a jang dvsily (dva principy), které generujchi. Jsou chapany
jako protiklady: jin je Zensky a jang muzsky. Aedpa zdchto sil vSak neiiive
existovat bez druhé. Spdle predstavuji dokonalou harmonii, ktera je podkladem
vSech tvoi.... Rovnovaha mezi jinem a jangem je podstatna poit pohody a dobré
zdravi. Problémy vznikaji vifpadt, Ze jedna zéchto sil dlouhodo® pieviadne.
Kdyz jsme nafiklad stale a¢im zangstnani €innost je chpéna jako jang)Xkali
pottebujeme pestavku (odpéinek je jin), budeme nejspifgiazeni a ve stresu, az
nakonec onemocnime.... Tchaghi Ize chapat zjsob Fijeti pifirozeného gtdani jinu

a jangu a dosazeni toho, aby pocit rovnovahy praoéidki mysl.

Obrazelké. 2 Symbol sily Jin a Jang /online/ Jin a Jang

Tecky opané barvy symbolizuji, Ze v kazdé ze sil se nackdk® op&na sila a ze

charakter dané sily zavisi na pozorovateli.

Pri cviceni tchajéchi je dilezité dodrzovat uité zasady:

Cvkit kratce atasto.

Cvkit na tichém mist

Nosit volné, pohodIné olileni, které neomezuje v pohybu.
Jist 3 hodinyi®d cvEenim.

ZKlidnit mysl a zbavit ji stresu.

Fred vlastnim cvienim zakét €lo, protdhnout ruce a nohy, rozhybat klouby.

N o gk~ wDbdRE

Pohyby thagchi provadt pomalym, jakoby nenamahavymizobem jehoz
zakladem je stabilita.

8. Cuvkit harmonicky v souladu s neslySnym dechem (DAVIE®R)6).
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3 VYMEZENI POJMU PREADOLESCENCE

Preadolescence - preteen, nebo pozdistd; v Americe sedni Skolni ¥k,
piiblizné 11 - 12 let /online/ D& Preadolescence - faze lidského vyvoje prav
piedchazejici dospivani; specifické Gdobi me#ibligné 9 — 12 lety /online/
Preadolescence. Preadolescence je obdobi lidskghojey které se vyskytuje
v détskych létech fed dospivanim. Sigmund Freud od@h#oto obdobi vyvoje jako
inkubaini dobu, kterou vidl jako fazi utiskovani pohlavnich tuh a erotogehnic
impulsi. V pribéhu tohoto obdobi @i piimo tyto pudy potlé&ly a premenily silu
libida do asexualnictinnosti jako je naifklad Skola, sport, kamaradstvi. Freud dale
vidél obdobi preadolescence jakas relativniho klidu. Al&as dospivaniifde a
pohlavni touhy se probudi. Z &lié se postuphstava mladistvyCasové rozggti
obdobi preadolescentniho obdobi je u kazdého jedindividualni. Zpravidla se
u divek objevuje o jeden aZz dva rokyive nez u chlapg u kterych zaujima
preadolescentni obdobi delSi dobu /online/ Preadetee.

Pod pojmem preadolescence je ukrytékalik dalSich vyra# — puberta,
pubescence, adolescence. Problematikou spojermucsétapou Zivota se zabyvaji
nejen psychologové, ale rididad i pedagogové, sociologové, lékalemografové
(REHULKOVA, REHULKA, 2001). REBER (1985) preadolescenci nazywéthai
obdobi giblizn¢ dva roky ged pubertou. U hodhse objevuje prepuberta od 12. — 14.
roku, u divek od 11. do 13. roku. Vyvrcholeni pupese uvadi dle LANGERA
(2001, str. 7) u hoghzhruba od 14. do 16. roku, u divek kolem 13. —rb%u.
Uvedené rozé&leni koresponduje s fyziologickym dospivanim, tj.rosvojem
primarnich a sekundarnich pohlavnich Znakekteri autdi vSak maji jina nifitka
i terminologii. Dle RICANA (2005, str. 273) se dospivaniasto @li je$& na d
obdobi: pubescenci (11 — 15 let) a adolescen@¥1®) — 22 let). Z anglicky mluviciho
swta k nam pronikl jest pojem teenager: tak ide byt ozn&en kazdyclovek ve
véku, jehozcislovka kori na ,-teen”, tedy od 13 do 19 let. Sagna odborna
terminologie REHULKOVA, REHULKA, 2001) se stale vicefiglani k oznaeni,
které gevlada v americkych publikacich, kde se adolescehépe Siroké obdobi
dospivani od cca 12 do 20 letfiggmz tradini ozn&eni puberta, eventuein

pubescence, se ponechava pro prvni fazi adoles@&asred adolescence 11 — 14 let),
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kterd je charakterizovanarquevsim biologickymi zg&nami, a to vyraz§ji nez
nésledujici obdobi dospivaniixini adolescence 15 — 18 let a pozdni adolesc8nree 1
23 let).

3.1 Charakteristické rysy preadolescent

Uvadi se, Ze zatimco v mladSim Skolgkw se di¢ zanttuje mimo své ,ja"“ na
VNEjSi s\wt, pubescent se zaiiuje op&nym snérem tj. k svému ,j&“ a do svého nitra
(LANGER, 2001, str. 208). Dle Langera ma na vyveplmosti v do¥ dospivani
velky vliv predskolni vychova. VigdsSkolnim obdobi se utkgi zakladni navyky
nejen hygienicke, ale i spékenské; dale etické zasady jako jsouinagodcizovani
piednEta, netyrani zviat, nenapadani kamarfadPokud rodie v gredSkolnim ¥ku
hyckaji a jsou ve své vychéwnedisledni, davaji timigdpoklad k utvéeni Spatného
dalSiho vyvoje déte. Dospivani je velice napadné svymi psychickym@&nostmi
vyvolavajicimi rkdy vychovné potize v tomto obdobi. Typicky je té&gativismus
s nimz souviseji ndjklad vzdorovitost, neposlusnost, zvySena emotivétddani
nalad, touha po samostatnosti.

DalSi napadnosti byva vtomto obdobi zhorSeni psabsl, anebo naopak
v pozd&jSi fazi jeho zlepSeni. Obdobi dospivani neni Zéadpaizi“, neba’ jde
o zvlastnosti normalniho vyvoje iéstupky se nesgi tolerovat. Dobra vychova se
projevuje — nejde-li o psychopatickou osobnostm; tie mladytloveék pies znénou
kolisavost nefesahuje hranici etickych zasad. . éktefi pedagogoveé tvrdi, Ze zhorSeni
prosgchu souvisi se zémou typu Skoly a se itlanim w¢itela. Déti na 1. stupni
zakladni Skoly byly zvyklé na tité stereotypy, jednohccitele, systém vyZzadovani
poZzadavk, psani Skolnich a domacich uUloh. Nyni se vSéndm takze dochazi
k potizim s adaptaci na nové pozadavky a novy systeni a prace (LANGER,
2001, str. 13, 14).

V pubescenci probiha rychlé ¢lésné pohlavni dozravani, anatomické
i hormonalni, zvané puberta. Toto dozravani¢psto doprovazeno b#ivym
citovym vyvojem. Dobe znama je pubescentni - lidov ,pubertalni“ vzpoura proti

autoritam. Rodie se dospivajicimasto jevi jako omezeni, staromédni, ,nemozni*.
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Nachazeji protivahu rodiny ve skupimrstevniki, kterd je pro & vysokou autoritou

a ve které travi mnohéasu RICAN, 2005, str. 274). Na patku obdobi dospivani
zaina dospivajici myslet abstrakimezavisle na obsahu. To znamena, Ze rozumovy
vyvoj postoupil dal a inteligence dospiva k formallogice. Fluidni obdobi
(ptirozena bystrost) je do z&@ miry vrozené, rozviji se zrdnim mozku a vrckeli
konci obdobi dospivani. DalRican tvrdi, Ze se do protiplu dostava konformita
dosglych (mluvit a oblékat se jako ostatni) s individioa (byt v ni¢éem odlisSny,
jedinginy) dospivajicich. Vyvojovym ukolem dospivani jeeddni vlastni identity
(totoznosti) a nachazeni odgoN na otazky typu: ,Kym podle svého nejhlubsiho
pieswdéeni jsem, jaky jsem, co chaiim chci v Zivo¥ byt, co dokazu, pro co chci
Zit, cemu &iim, kam patim?* Budovani vlastni identity mnohdyiyadi dospivajici
do vnitniho zmatku a je na nich jak tento nelehky Gko&dwou RiICAN, 2005).

3.2 Vliv rodiny a vrstevniki na chovani preadolescerit

Vyzkumy odhalily, Ze mezi n&asgji ohrozené rodiny péit rodiny osanilych
matek, rodiny na prahu udhodu, rodiny zé&najicich podnikatél, rodiny
s nezamstnanym¢lenem, mladé rodiny s Zenou na niské dovolené. Rode dti
jsou mnohdy pezangstnani, coz snizuje dohled nadtmi. Casto je jednodussi a
pohodIrgjSi obdarovat potomka ngméienou finakni hotovosti nez muénovatcéas
a svou pitomnosti jej vychovavat. Ale vyskytuje se i opg model rodiny. Takové,
jejiz finareni situace je velice sloZith a ve kterésdipi nedostatkem nejen pen
(MARESOVA A KOL., 1997).

LANGER (2001, str. 310) tvrdi, z8m silngjSi je vychovny tlak, tim &Si byva
odpor pubescefiv proti autori€, tj. hlavre vici rodicam. Nevhodny potléujici
vychovny postup ri#e mit tyto nasledky:

a) Impulzivitu s ¢tSi tendenci odklonu od autorit &t$i Gnikové tendence
z rodiny a Skoly. Objevuje seétgi odklon od plani povinnosti, snizena
motivace @eni, a tendence jednat v rozporu s pozadavky zvldticu.
Casto se pak takovyto mladistvy sta¥énem fiznych nevhodnych part.
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b) Zlomeni individuality. Velkou vychovnou chybouyda nasilny postup
pomoci tzv. zlomeni individuality, tj. za pouZitésti, a to zvIlasdt télesnych.
Zlomeni individuality znamena ztratu sebdomi a ¥domi vlastni hodnoty,
ztratu vlastni dstojnosti, ztratu viry v budoucnost, ve spravedirog dobro,
ztratu viry véloveéka, vznik pocit duSevni inferiority a ztrdtu kladnych
ideali. Nekdy se objevuji i neurotické symptomy.

Pozornost dospivajicich se postépfesouva od rodiny k partkamarad....
Mladi lidé mnohdy v paétnachazeji progedi, kde mohou byt zcela otewi, kde se
citi nenuce#, uvolreng, svobods. Pratelska pouta byvaji v tomt@ku velice pevna.
ZkuSenosti ukazuji, Zeitelské vztahy, které vzniknou v mladi, trvaji okieypo
cely zivot (MELGOSA, 2003, str. 82¥lovéku je nelehko samotnému, ale skupinu
piatel, do které by chbt patit, by si nEl vybirat opatré. Spravna parta musi byt
predevsim rovnopravné spoenstvi. Kazda rozumné parta ma nifaky smysl, &
uz se patelé schazeji Kili sportovani nebo usmi. Skupina nudicich se mladych lidi
je krajrt podezeld. Zadna parta na & neni tak dobra, aby se v ni ¢lovek
nechal svést k nemoralnimu jednani nebo k pach@stne cinnosti. Znudné
skupinky mladych lidi se potuluji ¢stem, maji svého 5éfgad a pravidla, pouzivaji
vulgarni slovnik, nefibiraji mezi sebe novéleny snadno. Podminkouiijeti do
takové party je mnohdy zkouSka odvahy. Projde teery spini pedepsané
podminky — ukrast v samoobsluze bek Zvykaek, tabulkucokolady, cigarety,
odcizit cestujicimu v autobuse geenku z pootaené kabelky, zvonit seniim na
domovni zvonky, vypit fedepsané mnoZzstvi alkoholuiepghnout kolejis¢ pied
lepSi, jaké nové, originalni kousky jsou schopnimyglet. Kamaradstvi, které je
zaloZeno na vzajemném prestiznim sd@apg zpravidla nestoji za nic. V partach se
vétSinou neshromatiji déti ulice. VSichni maji své domovy, ragi a pevné zazemi.
Ale protoZe rodie (asto vzhledem k velké zastnanosti) gtem alespd cast&né
neorganizuji zadny program a vychévna r¢ nepisobi, byvaji konce mnohdy
tragické (MNHOVA, 1994). Matjicek tvrdi: “Je nutné davat pozor na kamarady
dobré a Spatné.éth dobrych si budeme vazit &g €mi Spatnymi své dittaktne
chranit. Ale pro samy strach &h Spatnych by nebylo didb chranit di¢ pred
détskym spoléenstvim wibec” (1989, s. 259).
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4 PATOLOGICKE PROJEVY CHOVANIi PRADOLESCENT U

Socialreé patologické jevy (téZ ozdavané jako sociathnegativni jevy, socialni
deviace) jsou jednim z nejvyznagich probléni sowasného spotenského
vyvoje. A to problém, ktery se stale dynamicky yiya u kterého zfsoby dosud
uplatiované pi jehoteSeni nelzedtSinou hodnotit jako &inné. Toto konstatovani se
piitom obec® vztahuje nejen naCR, ale na celou s@asnou spokost
(MARESOVA A KOL., 1997, str. 2).

Mezi hlavni rizikové faktory, které umadji vznik, existenci a roz&vani
socialre patologickych jew ve spolénosti, konkrétd pak mezi mladezi, sho&n
s wdeckymi poznatky i obecnym n#inim fadime: negativni jevy v rodinve Skole,
nevhodny zpsob vyuzivani volnéhocasu mladeze, problémy spojené se
zanestnavanim miladeze, zavadové jevy ve spuisti a nedostateou ochranu
mladeze ped takovymi jevy, fed kriminalni nakazou, nedostéateu trests pravni
ochranou mladeze, n&anou mravni, etickou a pravni vychovu, malotin@ost
uplatiovani sanénich a preventivnich opani (MARESOVA A KOL., 1997, str. 5).
Jaké jsou dle MareSovériginy vzniku patologického chovani?éiteré giciny
projevi patologického chovani jsou podraiy nagiklad wkem, generénimi
rozdily, odmitanim autorit, genetickymi individuaim zvlastnostmi, chorobodi
duSevni poruchou, poruchou socializacésgbenim zavadovych skupin a pobyt
v zavadovém progdi (mize byt i rodinnég).

Co mize byt gicinou patologického chovani dle VYKOPALOVE (2001)?
Spole&nost prochazi mnoha zmami, ke kterym pat nag. nezanistnanost, mladi
lidé nemaji vStipeny vzorce chovani, dochazi k ovani zavaznych spdkenskych
norem, snizuje seék pachatal trestnécinnosti. Existuji teorie vysitlujici divod
patologického chovani. diteré vychazeji z biologicko — genetické podénivsti.
Clovék se rodi s ufitymi vlastnostmi, kladnymi i zapornymi, které jsomu
geneticky dané a pokud s&hiem Zivota podpd jejich rozvoj, vystupuji do pdpdi.
Sociologizujici teorie tvrdi, Zef@inou patologického chovani jsou spiaské
podminky.

Mezi sokasné nejnaysSi teorie vysw¥tlujici priciny vzniku deviantniho chovani
je tzv. nadena deviace, jinak také oztwwand jako teorie diferenciélnichilezitosti,
vychazejici z napodobovani. Deviantni chovani vandko disledek patologickych
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interakci mezi jedincem a spofsti, které je ovlivéino sociokulturnimi danostmi a
jejich promeénlivosti vcase, kultiie a prostoru.... V kazdé spoltosti existuje i tzv.
tolerartni limit, ktery podle spok&enskeé situace do d&ité miry toleruje odchylky
chovani do spotenské normy (VYKOPALOVA, 2001, str. 12, 11)ilRadem je
nag. vétSi ¢i mensi tolerance ke konzumaci alkoholu, sexualnémavani, koieni

aj. Toleragni limit m& vSak vyraz# interkulturalni odliSnosti. To co ma znaky
vysoké tolerance v Americe, tbe byt u nas povazovano dle Vykopalové za
deviantni chovani apod. LANGER (2001, str. 309ditvr,BéZné odmlouvani a
nesouhlas s ndzory autorit, nelze vSak chapatgakaogické".

4.1 Prevence patologickych projelr chovani

Nezbytnou roli v pedchazeni patologického chovani hraje kontrolaexgirce
(VYKOPALOVA, 2001). Prevencéz lat. praevenire,fiedchazet) znamena soustavu
opateni, kterd maji fgdchazet &gakému nezadoucimu jevu, rfdgad nemocem,
drogovym zavislostem, ztonam, nehodam, neU&phu ve Skole, socialnim
konfliktim, nasili, ekologickym katastrofam a podébmakova opdeni se nazyvaji
preventivni. Primarni prevence, ktera zkourmgdpoklady, podminky afginy jewi,
jimz se ma branit, a hleda igoby, jak jim pedchazet; byva zatiena na vesSkeré
obyvatelstvo. Sekundarni prevence se sn@idlusné jevy vas zachytit a branit
jejich prohlubovani, #&ni a podob& Zangfuje se na zvla&tohrozené skupiny,
napgiklad mladez, menSiny nebo soci&klabé. Terciarni prevence se snazi zabranit
opakovani, nafklad trestnychtini, onemoctni, drogové zavislosti a podohnle
zantiena na osoby préwylécené, propousghé z vykonu trestu a podobronline/
Prevence.

Velky diraz by nél byt kladen dle KREJI (1998) na primarni prevenci, kterou
by meéla zaji¥ovat nejen rodina, ale i odbornici, Skoly a celal&most. CileZitou
roli v uplatiovani primarni prevence mohou sehrat pohybové ampo aktivity,
vhodné vyplini volnéhocasu pedevsim dti na sidliStich. Poruchy chovani bgim
byt vramci primarni prevence podchycenyay. Sekundarni prevence &pa

v hledani pi¢in patologickych proje chovani a moznosti, jak je odstrafiiblespa
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minimalizovat. Zde jsou napomocny diagnostické wsfao dti a mladez. Kraji se
domniva, Ze v sekundarni prevenci jénpsné z#adit jégova cuieni, relaxani a
koncentr&ni techniky, které vedou k celkovému zkléthi a hormonizaci organismu.
Na resocializaci, jejimz hlavnim 0Okolem je zapojedo kEZného spolk&ensky
piijatelného Zivota a zamezeni pachani dalSichnyektini naruSenymi jedinci, je
zametrena terciélni prevence. Velicéldzitou sloZzkou denniho rezimu vizzeni pro
vykon ustavni vychovy je dobrovolna pohybova akéiviMladistvi pachatelé trestné
¢innosti maji pochopit, Ze spravavoleny pohyb vede k uvaini, zklidréni, pocitu
svobody a téZ k seberealizaci. Dle Matoudka (In BEFA998) se nezapomina na
hledani novych alternativnich @gohi resocializace mladistvych delikvéntledna
se napiklad o probani sluzbu, jakysi dohled nad pachatelem, urovnatdhi mezi
pachatelem a @hi, verejné prosgsné prace. Velkyitaz je v alternativnimijstupu
kladen na spolupraci se studentyedhich a vysokych Skol, kiese v ramci
dobrovolné prace podileji nagvychow moralré narusenych jediric Dle KREZ'|
(1998, str. 28) prevenceuze byt &inna tehdy, vychazi-li z analyzy stavu &cm
socialrg patologickych jeu nezletilych... Pro mladého delikventa by tdlaznamenat
~predstihnout sam sebe” v zavosl drogami, zkuSenostmi se zavislosti, kriminalitou
s nezadoucim chovanim.

Adiktologie je vCR now koncipovany ¥dni multidisciplinarni obor, ktery se
zan®iuje na studiumuznych forem lidského konani, jez mohou vést k vignd
zavislého chovani, a ogianhi, jak toto chovani ovlilovat, tj. jak mu pedchazet.. ieSit
je..., nebo minimalizovat s nim souvisejici rizikgedo potencionalni néfznivé
dopady nejen pro zavislé, ale i pro spalest... RADIMECKY (2007, str. 9). Dle
Radimeckého se adiktologie za&mje na takové formy patologického chovani, na
zaklad kterého nizZe dojit k vytvdeni bul’ latkové zavislosti (uzivani drog — latek,
které ovliviiuji schopnost wrnit vnimani c¢lovéka) nebo nelatkové zavislosti
(patologické hréstvi, zavislost na gdtaci, internetu).

Swtova zdravotnicka organizaceijpla na svém zasedani v roce 1998 program
s ndzvem ,Zdravi pro vSechny ve 21. stoleti“. Jedimpletni strategie, jak dosahnout
v prvnich dvou desetiletich 21. stoleti podstatn&lepSeni zdravi lidi v evropskych
statech. Nejde o miaeni, ale o dopotieni a navod k dosaZeni pokroku arovni zdravi

a zdravotni p&. Program zitaziuje ti zasady: zdravi jako zakladni lidské pravo,
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jako rovnost a solidaritu lidi v otazkach zdrajako aktivni podil jedince, skupin,
obci, organizaci a statu. Program ZDRAVI 21 bylgdén viadouCR dne 30iijna
2002 usnesenint. 1046. Jeho hlavnim z&mem je prosednictvim 21 cii
vybudovat fungujici model komplexni ¢ o zdravi a podpory zdravi v celé
spolenosti. Program ZDRAVI 21 fedstavuje rozsahly soubor aktivit z&enych
na stalé a postupné zlepSovani vSech ukdzamavotniho stavu obyvatelstva a
piedpoklada tast vSech slozek spdéleosti na jeho pkni. Za plrni Programu
ZDRAVI 21 odpovida vliadaCR. Jejim poradnim organem je Rada pro zdravi a
Zivotni prostedi (PROGRAM ZDRAVI 21, 2008). Jednim zicfirogramu ZDRAVI
21 je vytvdeni takovych podminek, aby do roku 2020 byli milkdié zdrawjSi a
schoprjSi vykonavat svoji roli ve spataosti. Dospivajici mladez by da byt
zpasobilejSi ke zdravému Zivotu aéhm by ziskat schopnostéldt zdrawjsi
rozhodnuti. Di#éim Ukolem je podstatné sniZzeni¢pomladych lidi, kt& se podileji
na zdravi Skodlivych formach chovani, ke kterémiiii ganzumace drog, alkoholu a
tabaku (KACHLIK, MUZIK, 2007).

V navaznosti na Program ZDRAVI 21 je pefta posilit akce, které snizuji
spotebu alkoholu, a toipdevSim u mladistvychigobenim v ramci Skol (Zdrava
Skola), mést (Zdravé misto), regiod (Zdravy region). Do prevence musi byt
zapojena cela spaleost (RICHTER, str. 19). Dle Evropského programuaxd 21
ma bytcélovek ke zdravi vychovavan. Na zakla®amcov vzdlavacich prograrin
je do vyuky a vzdavani na Skolach #ZEn¢éna vychova ke zdravi, ve kteréitel
preventivié pasobi na zdravi zék(KREJXI, 2008).

4.2 Etopedickéa z&izeni vCeské republice

Ve Skolskych z#izenich pro vykon Ustavni vychovy... a ve Skolskyahizenich
pro preventivll vychovnou pé, kterymi jsou stediska vychovné @é..., musi byt
zajiseno zakladni pravo kazdého &é na vychovu a vzatavani v navaznosti na
astavni principy a mezinarodni smlouvy o lidskychvyech a zakladnich svobodéach,
jimiz je Ceské republika vazana, vyteqty podminky podporujici sebiadru ditte,

rozvijejici citovou stranku jeho osobnosti a umgici aktivni &ast ditte ve
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spoleé&nosti. S di&tem musi byt zachazeno v zajmu platného a harménhakozvoje
jeho osobnosti s ohledem na i@ty osoby jehodku.... Utelem Skolskych #ézeni
pro preventivll vychovnou pé je predchazet vzniku a rozvoji negativnich prajev
chovani nebo naruSeni zdravého vyvoje, #ovat nebo odstigvat @iciny nebo
dusledky jiz vzniklych poruch chovani digpivat ke zdravému osobnostnimu vyvoiji
ditéte (ZAKON &. 109/2002 Sb., § 1). Pod pojmem Ustavni vychovamime
opateni, nd@izované soudem nezletilym ¥ipadech, kdy jina op&ni neus@la a
dalSi rozvoj jedince je ohrozen. Z hledisk&kw se Ustavni vychovaiie naizovat
od narozeni do osmnactého rokékw jedince a mize byt prodlouZzena o rok po
dosazeni zletilosti. Délka trvani stkedem nestanovuje. Ustavni vychova sézoge

u c&ti nebo mladistvych, kieé jsou mrave naruseni nebo mragrohrozeni, u nichz
je zanedbana vychova nebo existuje patologickétigais Nd&izuje se v pipadech
poruch chovéni, pokud nedosahly intenzity trestn&ha. Ochranna vychova se
natizuje v trestnémiizeni u osob mladistvych tj. u osob, které vd@dapachani
trestnéh@inu jiz prekratily patnacty rok.... Ochranna vychova se uklada takéob...
starSich dvanacti let, ¥ipad spachaniini, které jsou u dosiych posuzovany
jako ¢iny trestné (KREQI, 1998, str. 37, 38).

V ZAKONU ¢&. 109/2002 Sb. je ustanoveno, ze Skolskyniizesmimi pro vykon
astavni vychovy nebo ochranné vychovy a pro préwe&tvychovnou pé& jsou
diagnostické ustavy, étské domovy, &ské domovy se Skolou, vychovné ustavy.
Diagnostické ustavy pini podle peb ditte uUkoly diagnosticke, vzthvaci,
terapeutické, organizai, koordin&ni. Ditt v ném pobyva zpravidla 8 tydn Détské
domovy plni zejména Ukoly vychovné, ¥d@lvaci a sociélni. 8i umisované do
détskych domow maji n&izenou ustavni vychovu, ale jsou bez zavaznychghoru
chovani. Btské domovy se Skolou zaji§i p&i pro dti zpravidla od 6 let do
ukorgeni povinné Skolni dochazky. Daichto domow jsou zd@azovany dti
s nd&izenou Ustavni vychovou se zavaznymi poruchami&hiow duSevni poruchou,
kterd vyZzaduje kebnou péi; s uloZzenou ochrannou vychovou; nezletilé matky
s nd&izenou ustavni nebo ochrannou vychovou. Vychov@vygpeuji o cti starsi
15 let se zavaznymi poruchami chovani, u nichZ hgt&zena Ustavni nebo ochranna
vychova. PIni zejména ukoly vychovné, ¥lvaci a socialni. Do vychovného

Gstavu niZze byt umistno di€ starSi 12 let s uloZzenou ochrannou vychovou a se
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zavaznymi poruchami chovani, pro které igenbyt umisino v dstském domov se
Skolou.

Preventivk vychovna pée je poskytovana rizikovym skupinam étd
s poruchami chovani a negativnimi jevy v socialiviyaoji, u nichZz neni ndzena
Ustavni nebo ochranna vychova. Tuto vychovnoti pabezpsuje stedisko nebo
diagnosticky Ustav formou ambulantni, celodenrii peebo navaznym internatnim
pobytem na Zadost zakonnych zastupdienta. Stediska poskytuji vSestrannou
preventivni speciath pedagogickoucinnost a psychologickou pomoc kliént
srizikem ¢i s projevy poruch chovéani a negativnich tjev socialnim vyvoji a
klientam propu&nym z Ustavni vychovy ip jejich integraci do spotmosti.
Strediska poskytuji konzultace, odborné informace m@oosobam odp@dnym za
vychovu, pedagogickym pracoviiik Skolskych z&zeni v oblasti vychovy a
vzaklavani dti s rizikem¢i s projevy poruch chovani a negativnimi jevy viatmdm
VYVoji a i jejich integraci do spot@mosti (ZAKON¢. 109/2002 Sb.).

4.3 Vybrané patologické projevy chovani preadolesoti

VSeobecny ist nejizrejSich forem patologického chovani a kriminality ve
vdech wkovych skupindch se stava stale zaé@m jevem (VYKOPALOVA,
2001, str. 5). Jak bylo jiz zmino, patologické projevy chovani maji svécmy,
nagiklad upoutani pozornosti, snaha pomstit se, bomac, sta¥ni vlastni
neschopnosti na odiv. Nejm&odolnou skupinu &i okolnim nezadoucim vlivm
tvori déti a mladez. Problém patologickych prajeshovani neni jen problém dnesni
doby. Kazda spotmost se setkavala s patologiemi nezletilych, kteegovaly vice
¢ mére na spoléenské zrniny (CAPEK, 2008). NESPOR,CZENY (2002) sivdo
protipdlu rizikové a ochrannéinitele, které na sebe vzajemrmpiasobi. Pokud
pievladne rizikovy faktor nad ochrannym,éed fungovat spoudti mechanismus
nagiklad pro setkani sgehozi drogou, k niz se rejsgji fadi tabak, alkohol, drogy
z konopi, tkavé a tlumivé latky a tzv. ,tagei drogy*. NOVOTNY (2006) zastava

nézor, Ze jiz pro preadolescentni provinilce jeidgp negativismus, zaskolactvi,
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krddeZe, vandalismus, Sikanovani slabSich, agtasi@i neochota poidit se

autoritam.

4.3.1 Utky, toulky, zaskolactvi a Ihani preadolescént

Uteky a toulky jsou svévolna vzdaleni se nedégpo jedince od rodiny.
Toulavost z&ind nedochvilnosti, kterd se postamwétSuje, az dit zastava mimo
domov i @es noc. S toulanim se setkdvame uZti predsSkolniho ¥ku, nemaji-li
dostatény dohled nebo dostateé podwtné prostedi pro jejich rozvoj.
NejcastjSimi pricinami toulek a Giki je panicky strach z nasleilksvého ¢inu
(Spatné znamky, poznamky), konflikty v oblast midzgkych vztah (konflikt
s rodgi, spoluzéky, s é&itelem), psychické zemy pri duSevnich chorobach ifp
schizofrenii). MNHOVA (1994, s. 39)iké&: “Pri vychovném nebo terapeutickém
piistupu k dtem, které utikaji z domova nebo z ptedi, které je obklopuje, je
nutné vzdy vychazet z rozboru osobnosti a Zivatonase ditte”.

Mlady clovek, ktery se rozhodne odejit z domova, reaguje skgmanim na
silny podrét, ktery mize byt jednorazovy nebo i dlouhotrvajiciéktesi utikaji proto,
aby ,potrestali“ své rode. Redpokladaji, Ze rotde budou mit strach, budou potomka
hledat, budou si dat vyitky. Takovy odchod z domova ma ,demonstrativni
charakter. Zavaz)Sim jevem jsou opakované ¢y z rodiny, které vychazeji
nagiklad z neurovnanych pafmi v rodind, pogipad z problémové osobnosti
dospivajiciho. Dospivajici zjistili, Ze vynechanskolniho vydovani ziskaji volny

¢as, ktery mohou nejengj$im zpisobem prolajdét (BEDRNOVA, 1991).

S toulkami a Uky souvisi zaSkolactvi,ipnémz se di vyhyba pobytu ve Skole.
Vyskytuje se individualéy nebo ve skupinové forén Byva ¢asto spojeno s dalSimi
poruchami - kradeZe, loupeze apod. Jedinec neregpekdie, pedagogy a zasady
Skolniho fadu. Motivem zaSkolactvi e byt strach ze zkouSeni, nuda p
vyucovani, konflikt se spoluzdkem nebo &telem. Postoj Zédka ke Skole se vyiva
piedevsim v prvnich tmicich zakladni $koly (MIHOVA, 1994).CAPEK (2008,
str. 79) charakterizuje zasSkolactvi jako neomluveradsenci zZaka (studenta) ve

Skole. Zaskolactvi je umysiné zameskani Skolnihodayani. Zak ze své vlastni
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vile, wtSinou bez ¥domi rodta, nechodi do Skoly. Jedna se tedy viasirformu
attku Zéka ze Skoly.Vyskytuje se na Skolach jiz odnpr¥idy a postupuje
s postupujicim &kem, zvlag v obdobi prepuberty a puberty, kdy secqto
zameskanych neomluvenych hodin zvySuje. Dimpka existuji dva druhy
zaskolactvi. Zaskolactvi, které ma impulsivni cktea (di¢ predem neplanuje, ze
nepijde do Skoly) a €elové, planované zaskolactvi dlanuje odchod ze skoly).

To, Ze se nema, ba dokonce nesmi lhat, zazniv&iglhgromluvach a
nabadanich stnem k dtem a dospivajicim mnohokrat (BEDRNOVA, 1991,
str. 87). Dle SOCHRKA (2001) posuzujeme leZ s ohledem ri ditéte. AZ ve
Skolnim ¥ku ma swj vyznam z hlediska mozZné poruchy chovani. LZiti délime
na smyslenky (dét si neue¢domuje, Ze IZze), bajnou lhavost (die snazi upoutat
pozornost) a pravou lez (diwi, Ze nemluvi pravdu).

Prava leZje védomé a zamrrné zkreslovani skutaosti za delem ochranit se,
vyhnout se nefjjemné situaci, povinnosti, nebo se zaem ubliZit komu jinému.
Posuzujeme, zda je leZz ojedliin, nebo navykCasta lez je zpravidla fwodnim
znakem mravni naruSenosti. Vyjitm€ mizZze mit i lez dobré pohnutky - ochranit
kamarada, nefigobit rtkomu bolest (MNHOVA, 1994). BEDRNOVA (1991)
tvrdi, Zze pokud vychovatelé nedokazi vést s dogipiva rozumny dialog,
z ,neSkodnych” zalhani (znadmka z matematiky) séotetozvyk genese do dalSich,

tentokrate patogennich sfér (Keai, piti alkoholu, texikomanie).

4.3.2 Problematika ko#eni a konzumace alkoholickych napbpreadolescenit

Kuractvi je ,narkomanii vSedniho dne®, vedouci k pssich i fyzické zavislosti,
ohroZujici Zivot a zdravi. Psychickd zavislost jgevnim stavem s touhouzné
intenzity uzivat drogu a zaZzivatipmné pocity. Ké&ctvi je natgené chovani, které
kurak navodil po letech pouzivani drogy (RICHTER, €)y. Tabak je pomalu
pasobici, zak&y a velice zhoubny jed (WITHEOVA, 1999, str. 21Rhureni je dle
Witheové zlozvyk, ktery znéfemniuje Zivot nejen kiakovi, ale i jeho okoli. Je
negijemné vdechovat cigaretovy kiouJen samotné pobyvani v pi@stim

s tabadkovym kotem vyvolava nadory, onemaanr dychacich cest, cév a srdce,
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zhorSuje stav stavajiciho onem&ch nagiklad astma. S kdenim se z&na ve
velmi atlém ¥ku. Pokud koi rodice, witelé, €2Zko budeme vysitlovat digti, ze
kouiit je Spatné.

Lidé se uchyluji k tabaku, aby otupili bolest prawicé z drsnych ekonomickych
a socialnich podminek.... Nikotin neposkytuje skotai tlevu od stresu nebo zlepSeni
nalady (WILKINSON, MARMOT, 2003, str. 39). Keeni s sebou imasi utita
rizika, kterd je paebné mladému kakovi oswtlit. Jedna se ndklad o zdravotni
potize, s nimiZz souvisi nevyrovnanost, psychicKdlita, neschopnost se ovladat.
Tabékovy koét m& neblahy vliv na dychaci organy -agusky, plice. Pro okoli je
negijemny pach cigaretového ki Zanedbatelna neni ani fikah strdnka
mladého kigdka, jest vydlecns nesinného. BEDRNOVA (1991, str. 127) d&lika:
,U mnoha mladych lidi nemiva vSak keumi jeS¢ navykovy, ale spiS prestizni a
nahodily charakter‘. RICHTER (str. 12) zastavid mazZe zavislost na nikotin pat
k nejsilrgjSim a nejiite I&itelnym. Cim diive zaina clovék kourit, tim vy3si je
pravdEpodobnost, Ze se stane silnymidkem. V sodasnosti koti ténmet shodny
pocet chlapé i divek. S¥tova zdravotnicka organizace uvadi ve svych maesta
Ze na nasledky kdeni umiraji kazdorme¢ 4 miliony lidi na celém s¢. NaSe
republika k tomu fispiva nejméé 25 tisici zenelymi raené.

Alkohol pati mezi psychotropni latky, kteréugobi hlavé na zlepSovani
nalady. V prvnim stupni alkohol normalizuje Spatm@ladu, posléze s vysSi davkou
dochazi k euforii. Alkohol je potencialni navykovdatkou. Zavislost ve srovnani
s ostatnimi drogami vznika pomaleji.... Nejcitj§i k alkoholu je mozek. Alkohol
zhorSuje vyznamh rozumové funkce, schopnost zapamatovaniceniu Da se
piedpokladat, ze abstinence u nas d&kownobdobi 6 let. V tomto &ku jiz korti
abstinence &i, neba ¢asto na zaklagliniciativy pijaka v rodig okusi nejdiive pivo,
pozdsji vino atd. V obdobi od 6 — 14 let takcaad systematicky chovy nacvik na
alkohol. VCR ve wku 14 let prakticky nenalezneme abstinentatSWa z nas se
v détstvi ¢i mladistvém ¥ku zaadi do skupiny konzumeint.. V okamziku, kdy
jedinec hleda v alkoholickém napoji nastup eufaeenu nalady, ulevu, odstrani
stresu, z&na cesta, $hem niz se z pijakaide vyvinoutclovek zavisly na alkoholu.
Alkohol mize ¢lovéka poznamenat na cely Zivot aigpbuje vyznamné zény na

zdravi. Mladez konzumujici alkohol musi gt i s potizemi P vyuce
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a s perspektivou nastupu do nekvalifikovaného ésandni nebo nezafstnanosti.
(RICHTER, str. 14, 16,). Tolerancé&d koureni a nadrérné konzumaci alkoholu je
u nas pilis vysoka, nikotin a alkohol se stavaji sp@agtdrogou a reklama #i&a nic
0 jejich skuténé rizikovosti (NESPOR, CSEMY, 2002).

4.3.3 Konzumace povzbuzujicich prtetki a narkotik preadolescerit

Pod pojmem povzbuzujici a omamné pfedky zd@#azujeme velké mnoZzstvi
latek, které se sice pouZzivaji jako potrava nelpppavsak drazdi Zaludek, otravuji
krev vzruSuji nervy. Jejich poZzivani je bezespokodBvé. Lidé vyhledavaji
vzruSeni, které jim takovéto latky poskytuji, pioejich poziti pnasi na ufitou
dobu gijemné pocity.... K4va a igkteré druhyaji (ne bylinkové), jako naprusky,
¢insky, maji povzbuzujicidinky a mohou do w@ité miry vyvolat intoxikaci. Prvni
pocit je pocit os¥Zeni, ztrata Gnavy a obnoveni sil, zvy$eni pozarnOsj ani kava
nedodavaji organismu zadnou vyzivu (WITHEOVA, 1988, 211, 212). Déale dle
Witheové ¢aj a kava drazdi naSe nervy, tim dochazi k nespiavmdesti hlavy,
buSeni srdce, porucham traveni. Organisnéjeki cas dosahuje vysSich vykinrale
pozcji nedokaze mobilizovat své sily.

MINHOVA (1994, s. 42)ika: “Droga je kazda farmakologickyiana latka,
ktera mize vyvolat zavislost. Zavislost na drogach fedevsim psychicka, aleip
aplikaci rekterych latek vznikd i fyzicka zavislost." Psychickavislost je vyvolana
drogami, které produkuji pocit uspokojeni a toulpalmvag drogu uZzit s cilem
vyvolat pijemnou pohodu. Fyzicka zavislost se projevujeé medodani drogy
poruchami &lesnych funkci (svalovérkte, zavrat, stavy bezidomi).

Drogy nelitostd zasahuji v piné své nebezpesti i Ceskou republiku, jejich
konzumace rok od roku rapiginstoupa. Rrzkum meziceskou mladezi imesl
alarmujici vysledky. fletina mladych ve &ku 15 — 19 let pznala, Ze drogy jiz
konzumovala, z toho vice nez 13% mladych lidi azivogy pravideler Vékova
hranice osob, které &maji drogy zkouSet, se snizuje. V gaané dob jsou drogy
nabizeny a prodavany jiZ@m na zakladnich Skolach. UZivateli drog se stéiij
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ve Wku 13 let, které hned na poprvé experimentuji sihem (ANDELE NA
JEHLE NETANCI, 2000).
O ceské drogové scénse za@alo otevend hovait od roku 1989, kdy dosSlo
v oblasti drogové kriminality k prudkému vyvoji. Natazku, co fimélo poprvé
mladého jedince vyzkouSet droguitdinou odpovi: “Nuda, &na nuda, zklamani,
natlak.” Nejprve je to lahev s toluenentiahani. Mot4 se hlava a chce se zvracet.
Potom prasky a v kacké part marihuana. Zprvu se zda, Ze je vSe pod kontrolou,
&tou se knizky, z drogy je respekt, ale véini dal tim vic. To uz neni Gnik@eho
bychom si ndli vSimat i podezeni, Ze s naSim dfem neni &co v pdadku:
- neobvyklych skvrn, mdth a podlitin nadle
- neobvyklych prask kapsli, jehel a injalnich stikacek
- negitomného a chladného pohledu
- rychle ne€nicich se nalad
- podrazdnosti, agresivity, upovidanosti
- ztraty chuti k jidlu, hubnuti
- nezajmu o ¥ci, které byly doposudidezité
- vyskytu zvySené gestikulace, grimas v o
- v oblic¢eji jsou patrné Kipéje potu
- netypické jsou projevy spavosti
- zmizeni pedz ¢i cennosti z domova (DAINOVA, 2000).
Existuje cel&ada opateni, kterymi Ize @inné riziko drogovych potizi omezit:
- mluvit s c¢tmi o drogach
- nepodcaovat své dti
- pomoci svému diti nalézat a udrzet sehedru
- pomoci svému diti vytvorit si pevny hodnotovy systém
- byt pozitivnim pikladem
- pomoci ditti zvladat negativni tlaky ze strany vrstewvinik
- podporovat vSechny pozitivni aktivity svehoctit
- nebét seffiznat si ne¥domost (KOLEKTIV AUTORJ SDRUZENI SANANIM,
2007, NESPOR, CSEMY, 1994).
Jak by si nili pocinat rodte, ktei zjisti, Ze jejich dit bere drogy:

- povidat si s détem o jeho problému, zjistit jak dlouho a jaké drogiva
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- projevit svij nesouhlas a znepokojeni

- shazit se zjistitvod problému

- ujistit dit, Ze jsme fipraveni mu pomoci a udrZzovatgtelské vztahy
- vyhledat pomoc odbornik MELGOSA, 2003).

Pokud uzivani drog doséahloétgich rozmdri, musi se rode obratit na
odborniky. Léba drogové zavislosti vyZzaduje odbornyispup, ktery poskytuje
i vétSi zaruky uasgchu.... Pro dinnost jakékoli metody je ovSem podminkou
spoluprace rodiny a dalSich lidi, ktejsou s narkomanem v Uzkém kontaktu
(MELGOSA, 2003, str. 137).

Jednou z moZznosti ziskat informace a rady v obldeiigové zavislosti je
internetova poradna. Prvnéeska internetova drogova poradna je poradna
ob¢anského sdruzeni SANANIM, ktera je dostupna narmet®vych strankach.
Hlavni prednosti internetové poradny je jeji anonymita, &temoZuje lidem, ktei
maji obavy z osobnihai telefonického kontaktu s odbornikem (psychologem,
socialnim pracovnikem, psychiatrem, pravnikem).nPrgkupinu tazatél tvori
uzivatelé drog, kiié jsou ve fazi experimentovani. Do druhé skupirpatal pati ti,
kteri reSi problém spojeny s uzivanim drog v rédifreti skupina je sloZena &ch,
ktefi abstinuji a snazi se vyrovnatiaslou potizi (KOLEKTIV AUTORJ
SDRUZENI SANANIM, 2007).

4.3.4 Nebezp# poruch pfjmu potravy preadolesceiit

Mentalni anorexie a bulimief@dstavuji ve svych projevech mezni polohy
nutricniho chovani od Zivot ohrozujiciho omezovafijnpu potravy az po igjidani
spojené s tzv. peistovanim (projimadla, diuretika afgrevSim zvraceni) nebo
hladownim (MARADOVA, 2007, str.6). Mentalni anorexie sgzmauje velkou
touhou divek zhubnout. Divky drZi redunk dietu a intenzivécvi¢i. Jejich hmotnost
se sniZzuje a dostava se do pod normalu, ale orstade boji obezity. Bulimie je
duSevni porucha podobna anorexii. Zpr¥ichpazi chti na kaloricky hodnotné jidlo
a po jeho poziti nasleduje pocit viny doprovazenjnucovanym zvracenim.

Dospivajici divky trpicidmito poruchami jsouieswdceny o své obezif i kdyz to
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neni pravda. Za tyto poruchy a za jejich zvySugieivyskyt jsou zodp@dné také
sklovaci prostedky, kino a reklamy s extrémrstihlymi modelkami (MELGOSA,
2003). MARADOVA (2007, str. 9, 10) tvrdi: ,Poructpyijmu potravy jsou typickou
poruchou obdobi dospivani, g&ek mentalni anorexie bywasto kolenttrnactéeho
roku wku. Fiznaky anorexie vSak byly zaznamenany uz Eti ehladSich 10 let....
Skolni wk vnasi mimo jiné zasadni 2my do gistupu k vlastnimuétu a do
stravovacich zvyklosti Skoldk Uz osmileta &véatka uvadji, Ze nejsou se svym
télem spokojena. Strach ztlalky a dietni tendence tak owiuji Zivot stale

mladSich ¥kovych kategorii, zejména divek®.

4.3.5 Vliv virtuélnich drog a patologického hé&tvi na chovani preadolescent

Mnohé dti a mladez mini realny sét za virtualni a své vysedavantep
pocitatem a manipulaci s mobilnim telefoneméiin na dlouhé hodiny. Tyto
zminované komunikéni prostedky nuZzeme nazvat virtualnimi drogami
(netolismus), &i se na nich stavaji zavislymi. Mobilni telefon pgedntt, bez
kterého se &tSina d@ti neobejde. Je aZ netiitelné, kolik textovych zprav dokézi
déti napsat, pokud nagrdoséhnou finafmé. Takovy pro mnohé ,neskodny* mobil se
muze stat velkym nebezpien. Jeho prosédnictvim se mohouii textové zpravy
obsahujici hrozby a vyhiky. Za rizikovy prosiedek moderni komunikace Ize
povaZovat téZ potac a s nim spojeny internet a chaty (diskusni faxa).internetu
jsou détem volrg pristupné pornografické stranky. Dle vyzkiurse se sexem na
internetu setka preadolescentmpirné v 11 letech CAPEK, 2008).

Porucha spojena s patologickym ds&im (gambing) je situovana spiSe do
obdobi adolescence, alg€kteii preadolescenti k ni majie$i dispozice. Jsou to ti,
ktefi vysedavaji u pgtacovych a televiznich her. Zanedbatelny neni ani vliv
internetu, ktery se stal s&asti Zivotniho stylu tést vSech ¥kovych kategorii.
Existuje itakovy nazor, Ze piace mohou byt drogou stgnjako heroin
(VYKOPALOVA, 2001). Vysedavat u ifhlouplych her jen prohlubuje pebu se
k nim vracet, hrat znovu a znovu, az do propukradvislosti, ktera e genist az

v psychickou poruchu. Raac neni alespd polykatem drobnych minci. Ale co kdyz
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dit¢ pricichne k hréské vasni u vyhernich automat Vyherni automaty nejsou
piistupny vS8em. Zakon majiteli automatu uklada, abgavolil osobam mladSim 18
let na vyhernich automatech hrat. Ale i zakon seldgit, jen kdyZz automat disd
vydélava. Vyhra je obrovskou motivaci, ktera mladistméti k opakovanému
postavani fed blikajicimi sétélky a k makani knofliki v nadji, Ze ogit vyhraji.
Kazda hra &co stoji. Kde maji &i brat penize, kdyz automat vSechno spolykal a
nedal nic. Te&i se zasoby osobnichéai, ditské Uspory, mizi malo p@bne
prednety z domacnosti, knihy z knihovny. Hiése stale nedg ale jednou se musi
Stesti obrétit. Jen mit penize na hotovosti. Nastupumjgsili a brutalita.
(NEBEZPECNY VEK, 1996).

4.3.6 Kriminogenni poruchy chovéani preadolescént krddeze, agresivita, Sikana
a delikvence

Détska kradeZe védomé odcizeni wité véci. MINHOVA (1994, s. 40)ika:
“NejcasgjSimi motivy ctskych kradeZi je touhatiplastnit si réco, co obdivuje
u jiného dikte a co je mu nedostupné, tuha gdem, co je mu zakdzano (obézngdit
krade jidlo), napodoba Spatnéhdikfadu z rodiny nebo z jiné socialni skupiny,
kompenzace pocitu mécennosti, snaha zatit se spoluzakm a ziskat si jejich
pratelstvi, snahadkomu ublizit.” Setkavame se také s pojmem kleptamaktera
neni vychovnym problémem jako kradez, nybrz dudpeniichou. ICAPEK (2008)
uvadi rekolik pricin kradeZi u preadolescéntRadi mezi & vyvojovou nezralost;
snizenou schopnost sebeovladani v souvislosti lotowlastnit &co, co pat
nékomu jinému; sociakhpodmirgnou kradez se snahou zlepSit si misto ve skypin
kompenzaci neuspokojené feity; planovanou a promyslenou kradez, ktera je
realiziovana kuli zisku.

DalSi poruchou &tského chovani je agresivita, kter4 je charaktgéna
nasilnosti. Emocionalnim stavem je nenavist, kes@bou Pnasi nepiznivy postoj
k lidem (MINHOVA, 1994). \ktSina nasich &i ve wku do patnacti let travi nejtsi
¢ast volnéhocasu sledovanim televiznich faoli. Primérné dti stravi 25 hodin

tydné pied obrazovkou. Jestlize domatee co veer hraje televize, vychovavate ze
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svého dite televizniho divaka, ktery neni schopen si v progvé nabidce vybirat,
ale sleduje cokoli a kdykoli. Hrané, ale i animogdilmy ¢asto pedvadiji nésili.
Détsky divak si tak zvyka na kazdodenni obraz utrpetéva se lhostejnym a
agresivnim Kk jinym lidem. Mnoho&t neni vibec schopno v televiznich programech
rozliSovat skuténost a iluzi, a to ani s pomoci deésgh. V mysleni malych &i je
televize pramenem zcelazrehodnych, realnych informaci o tom, jak to vetsv
chodi. S pbyvajicimi léty z&nou dti rozliSovat Iépe, ale nejr&si a nejhlubSi
zajmy byly vtiSény jiz tehdy, kdyz di¢ povazovalo televizi za skutey zdroj
informaci o okolnim ssté. Fri sledovani mnohych programmuaze dig nabyt dojmu,
Ze nasili je ve ¢ kazdodennim é&nym jevem. Rodie by n€li dohlizet na to, jak
dlouho a co vlasthjejich dsti sleduji RICAN, PITHARTOVA, 1998).

Sikana (anglicky bullying) ozwiaje fyzické i psychické omezovagi tyrani
jedince v kolektivu. Dochazi k ni ve vSeckkavych i socialnich skupinach, setkat
se s ni mZzeme v jakémkoliv typu Skol a Skolskychiiz&nich, sportovnim klubu, ve
vézeni, ale i v rodié ¢i v zanestnani. Varianty Sikany jsou velmiané, steja jako
metody, kterymi je provatha. Zpravidla ma agresor nadétilfyzickou nebo peéetni
pievahu. RozliSujemegkolik stadii Sikany:

- ostrakizmus — mirné znadmky Sikanovani

- pritvrzeni manipulace a fyzickad agrese — agresivdingc pro uspokojeni svych
potreb pouziva nasili

- vytvoreni jadra — pokralé stadium, kolektiv charakteréslusnych nezasahne

- WetSina fjima nazory agresar- normy vytvéené agresorem se stavaji zakonem

- dokonalé Sikana neboli totalita — stadium uggiovani CAPEK, 2008).

V posledni dob se ¢asto objevuje problém Sikanovani také na zakladnich
Skolach. Stava se, Ze skupina starSich nebg&ith Zak prepadne mladsiho nebo
slabsiho Zaka a donuti ho, aby jim vydal penizeon@aké cennosti, aby zagn
vykonal réjakou sluzbu apod. ¢kdy se uvadi, Ze k takovému chovartispivaji
drastické filmy a také nevhodnéildady kazdodenniho Zivota, jako jéepadavani
obchodi, bank a osob, a to zvl&atnladSich nebo starSich, Ktse nemohou branit
(LANGER, 2001, str. 324).

Pros zainou dkti dle RICANA (1995) ublizovat? Hnacim motorem byvéa krutost,

touha po moci, snaha o upoutani pozornosti, ziskédivu a pizn¢ spoluzak,
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Zérlivost, msta, kdy jeden zZ4k zavidi drunému lepddijni vysledky. Agresivnidi
maji casto agresivni rode. Jako by tak @i nésili napodobovaly nebo svymi
nasilnymi ¢iny nasili vracely. Nkteré dti byvaji svymi rodéi vychovavany
nedisledrg, jiné nar@né¢ az stylem vojenského drilu bez lasky. Citgwazdnému
tyranovi Finasi Sikana pocit, Zze se k@né nenudi, Ze Zije. DalSi typitd Sikanuje
pro pobaveni. Bti, které jsou obtmi Sikany, ve ¥tSir¢ piipadi psychické nebo
fyzické tyrani skryvaji. Nejsou ale schopny dloublof skryvat co citi a jsou to
predevsim rodie, ktgi by meli zpozorovat odchylky chovanCastou chybu #aji
mnozi pedagogoveé, kie poté, kdy se o Sik&n dozwdi, konfrontuji olst
s agresorem. Negdomuiji si, Zze o&’ nebude mit odvahu ani sitict pravdu a bude
vypovidat spiS proti s@b Pri takovem vyslechu se Sikanovanému deptitizi.
Agresora, mnohdy oblibeného jedince, chranéktarych gipadech rodie i Wwitelé.
O tom, Ze je dé& Sikanované, by mohlo &it i to, Ze je nepozornéipvyucovani,
zhorsilo se v prosgghu, vymlouva se na nemoc, aby nemuselo do Skblydicza
Skolu, z&alo se poda®vat, je ustrasené, zamlklé, ma mnoho poskozengch na
vyswétleni vymysli Gzné historky. Rodiim se zda chovani dfe jako projev
preadolescence - avost, zaduniivost. Pedagogové by di registrovat chovani
Zaki mezi sebou a das vyvozovat pdebné dsledky. ORiti Sikanovani udaji
nejlépe, kdyz se co ndjde swii svym rodéim, witeli nebo kamaratm. Véasnym
odhalenim aeSenim problému je mozZndeglejit tomu, Ze preadolescenti nebudou
prozivat €Zzka traumata, ktera vedou kepuSeni studia, k &kam a v nejtragitéjSich
piipadech k sebevrazdam.

Delikvence je takova soci@npatologickacinnost, kterd ma jiz kriminogenni
charakter, tj. je hodnotitelna duchem a literotastského a trestniho zakoniku.
.Deliguens* (z lat) = ,ten, kdo se dopousti prasnit’, delicitum* = proviréni samo. O
delikvenci mluvime fedevSim u sociatnpatologické¢innosti mladistvych. U &i
do 14 let mluvime o asociélnich antisocialnich jevech.... Delikvenci nazyvame
kriminogennic¢innost proto, Ze vytiacasto gedpoli i socialni zkuSenosti delikvént
pro poza&jSi pachani skuteych kriminalnich ¢int.... Kriminalni ¢innost
(= zlaginnosti) je takova sociatnpatologick&tinnost, ktera znamendé krajni podobu:
souhrn trestnyciina raznych druli, typi a forem v witém ¢asovém obdobi a
v urgitém regionu (STEJSKAL, KNY, VOTRUBA, 1999, str. @¥ilohag. 1).
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Poruchy chovangtasto gerostou v delikventni chovani. MHOVA (1994,
s. 40) iika: “NejcasgjSimi pricinami delikvence miladistvych jsou vychovna
zanedbanost, disharmonicky vyvoj osobnosti, neckétirysy osobnosti, snizeni
rozumovych schopnosti a organické poruchy mozkrevé&nhce delikventniho chovani
mladistvych spéivd predevSim v pevném rodinném zazemi, v laskyplnéstedné
vychow a v jednotném i{sobeni vSech instituci, které formuji osobnosttéit

Nezastupitelné misto v socializam procesu zaujima vedle rodiny i Skola.

46



5 CiL, UKOLY A VYZKUMNE OTAZKY

Cilem vyzkumu bylo seznamittl ze stediska vychovné @é pro dti a mladez

se zdravym Zzivotnim stylem, &t realizovatelnost sestaveného interim@n

programu zdraveho Zivotniho stylu v praxi, zjistija dojde v pibéhu aplikace

programu ke zgmam v chovani preadolesceént

Z uvedeného cile vyplynuly nasleduijici ukoly:

N o 0 A

Vyhledat literarni prameny, obsalkownalyzovatéeskou a zahraémi knizni
acasopiseckou literaturu a &ené internetové zdroje vztahujici se k tématu.
Vytvorit navrh intervetiniho programu zdraveého Zivotniho stylu jako preeenc
projevi patologického chovani preadolesdent

Realizovat navrzenou strategii v podalzeleného vyukového programu v praxi
ve stedisku vychovné @@ pro @ti a mladez a zachytit p@bné vysledky
metodou pozorovani, dotazovani a introspekce. \nybsaubor bude ut¥en ze
vzorku populace ZdkstarSiho wku.

Provést statistickou analyzu v8ech ziskanych dat

Provést diskusi k ziskanym vysl|édk

Definovat zagry z provedeného zakladniho vyzkumu.

Zpracovat metodicky material prditele a pro studenty PF JU oboru vychova

ke zdravi.

V navaznosti na cil a ukoly byly stanoveny vyzkunoiézky:

1.

2.

Vlivem interveniho programu dojde k pozitivnim zZméam v hodnotové

orientaci preadolescent

Vlivem interverniho programu dojde ke zlepSeni sebeovladani plescbni.
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6 METODOLOGIE

6.1 Organizace vyzkumného Séeni

Namgtové zameieny intervesini program zdravého Zivotniho stylu byl
aplikovan v rozmezi deseti tydlnve Stedisku vychovné p& pro dti a mladez
v Ceskych Budjovicich. Stedisko zahéjilo svowinnost v roce 1996 a o klienty,
kterych je dle statistik km¢ 150, peéuji witelé, etopedi, vychovatelé, asistenti
vychovateli, socialni pracovnice, psychologové. Totdizeni nabizi sluzby prost
a mladeZ, rodie a pedagogyCinnost stediska je zamtena naieSeni krizovych
situaci @ti, poruch chovani a raothvskou poradnu. Klienty sdiska jsou éli
s vychovnymi a vyukovymi problémy jako jsou Spatpyosgch, zaskolactvi,
kradezZe, ttky z domova, agresivni chovani. DalSi skupinu kiidmoii déti, které si
nerozumi s vrstevniky. Jedna se éti dsamotéské, uzaiené nebo konfliktni.
Posledni skupinou kliefitstrediska jsou &i, které se staly athmi Sikany a jejich
agresoi. Stredisko nabizi dale diagnosticko-terapeutické sluitmyynou pobytu
v internatnim z#&izeni pro chlapce agdéata s doporkenou dobou pobytu 2 ¢gice.
Déti s celodennim pobytem ve fetlisku jsou roz&éleny podle ¥ku do dvou
vékovych skupin. MladSi skupinu t¥odéti v rozmezi 6 — 11 let, starSétd byvaji
zpravidla ve ¥ku 12 — 16 let (jedna skupina 4 —&ill Intervergni program obsahoval
deset vyukovych jednotek po Sedesati minutach, oiisth setkani probihala
jedenkrat tyds ve stejny den i stejnou hodinu. Konkrétee jednalo o #sice
prosinec 2008, leden 2009 a unor 2009, stanovememdoylo pondi a vyukova
jednotka zainala od 16.00 hod. Skupinka o malénttpoditi umoziovala vyuziti
individualni vyuky. Ped zahajenim a ukéenim vlastniho interveémiho programu
byla aplikovana psychodiagnostickd metoda &@mé na proZzitky preadolescént
technika vyplgni Nedokokenych \t.
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6.2 Charakteristika souboru

Do nangtove zantreného interveimiho programu zdravého Zivotniho stylu
sestaveného proskovou skupinu preadolescence bylo vulghu doby provaéhého
Seteni zapojeno 10 preadolesaefiTabulka¢. 1, Graf¢. 1). Jednalo se ogpdivek
a pit chlap@ ve wku 12 az 15 let sékovym piimérem 14,2 let. Z celkového pi
sledovanych preadolescénbyli do intervedniho programu zapojeni dva romsti
chlapci ve ¥ku 14 a 15 let (blizSi charakteristiky zkoumnychdijei jsou
zpracovany v rozboru pedagogické dokumentace Vizl)-

Tabulka¢. 1 SlozZeni preadolescémiodle ¥ku (N=10, chlapg 5, divek 5)

Chlapci Divky Celkem
12 let 1 0 1
13 let 1 0 1
14 let 2 1 3
15 let 1 4 5
Celkem 5 5 10

Graf¢. 1 Slozeni preadolescémiodle ¥ku (N=10, chlapg 5, divek 5)

1 1
L1° [ °

12 let 13 let 14 let 15 let

‘El Chlapcim Divky

6.3 Pouzité metody

Pro skér dat byl zvolen kvalitativni vyzkum, ve kterém jae snahu ziskat

raiznymi zpisoby co nejvice dat o menSim mnozstvi jedlingysledky kvalitativniho
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vyzkumu jsou validni neboli platné. Z hlediska mzs bylo zvoleno S&ni nelplné,
tedy vylkErové, které nepostihuje vSechny statistické jednotiybrz jen wkteré,
vybrané podle witych kritérii. i vybéru metod bylo vychazeno z ¢ku
sledovanych jedinc a obsahu zkoumaného problému. S ohledem na vysdgene

skute&nosti byly zvoleny nasledujici metody:

1. Obsahova analyza dokumernit se zamienim na analyzu profilu
preadolescefif anamnézu rodinného priedi a divody jejich pobytu ve
stredisku vychovné p@ pro dti a mladez. Jednalo se o jednoduché rozbory
pisemné dokumentace vedené&ediskem s cilem vyhledat, shromézdit a
piehledré formulovat vSechny dostupné informace tykajici Z@umanych

preadolescent

2. Projektivni techniky — psychodiagnostické metodyi michZz zkouman& osoba
nema ¥tSinou moznost za#nn¢ zkreslit svou vypodd, neba nevi, co
zkoumany zarr sleduje. Rozbory pisemnych a grafickych vygbv byly
zaneieny na zkoumani zajim vlastnosti, post@j dale byly sledovany zény ve
vnitinich prozitcich preadolescént
a) Technika doplovani nedokotenych ¥t podle prof. PhDr. Hany Véalkoveé,
CSc. spoiva v dophovani t tak, jak si zkoumana osoba mysli, jak ji
nejdiive napadne.

b) Graficka projektivni technika spojena s vyrolmsobniho erbu zagrena na
sebevyjageni, tvdivost a manualni ztmost (Hanus, Hrkal, 1998) sgiua

v pisemnénti grafickém vyjadeni dle instrukci.

3. Dotaznik - efektivni, anonymni technika
a) Zangren na mdieni subjektivni pohody — zpracovan a vyhodnocen dle
Ktivohlaveho, 2004
b) Zantten na zkoumani Zivotnich rytma spankového rezimu — zcela novy
dotaznik (autth Harada, Kreji 2008) v sotasnosti standardizovan na

Katede vychovy ke zdravi Jileské univerzity \Ceskych Budjovicich.
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zatiené na chovani a reakce

4. Pozorovani — zamérné a planované,
preadolescefit béhem aplikace programu. Zaznamy vedené z pozorovani

poslouzily jako podklady pro zpracovani vyslédkdiskusi k bakatake praci.

Individualni ¥izené rozhovorys pedagogickymi pracovnikyietliska zarérené
na adaptaci preadolescéra jejich schopnostifzpasobit se zZivotu ve &disku
vychovné pée. Zaznamy vedené na zalda@chto rozhovoit poslouzily jako

podklady pro zpracovani vysleilla diskusi k bakataké praci.

6. Skupinow Fizené rozhovoryvedené s preadolescenty na témata vztahujici se
k intervergnim programu. Zaznamy vedené na zakl&gthto rozhovol byly

vyuzity pri zpracovani vysledka diskuse k intervémimu programu.

7. Intervenéni metoda— apikovana s cilem vstoupit do jistého&aiutého procesu

a tento proces zénit.

Organizace vyukové jednotky:

Uvodnigast - pozdrav, motivace, slovni a pohybové hry stnaisti.

Hlavnicast - diskuse ke zvolenému tématugeni @i relaxani hudkg.
Zawrecna cast - pohybova hra, jednoduché pracasinhosti, zhodnoceni,

motivace, rozlodeni.
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7 VYSLEDKY A DISKUSE

7.1 Vysledky a diskuse k analyze profilu preadolesati

Pri zjiStovani profilu preadolescentjsme vychazeli z analyzy pedagogické
dokumentace vedené iatliskem vychovné @é pro dti a mladez, ze které

vyplynuly nasledujici charakteristiky sledovanyckamolescerit

Proband:. 1, 12. let

Chlapec vyiista v Uplné roditt Matka pracuje jako obchodni prodejce, otec jdbaso
samostaté vydélecné ¢inna. Bratr (1994), ktery je bezproblémovy, studuje
gymnazium a vychazeji spolu deb Ekonomicka situace rodiny je dobra, ZzZiji
v rodinném domku. Otec ma malkasu, s &tmi nemluvi, uplatuje direktivni
vychovu. Chlapec chodi do #idy zakladni Skoly a jeho intelekt jetpnérny, je
manuald zruny. Chlapci byla klasifikovana lehka mozkova dydfce, ale ma
dobrou prognézu na vyéni do budoucna. Zalezi na vhédrvolenych
volnocasovych aktivithch s pravidelnou fyzickou &t zaméfenou na vybiti
organismu. Chlapec je hyperaktivni, reaguje neklidmpodrazéne pii kazdé zminé

v kolektivu, vyvolava konflikty s nayv prichozimi dégtmi. Nem& zadné koéky, chce
volnost. Chlapec ma pozitivni vztah k réiin se sklony k manipulaci s nimi. Tresty
jako jsou domlouvani, ,dostani na zadek" gpneplati. Chlapec bylifjat do stediska
vychovné pée na zadost rodii. Hlavnimi divody jeho pobytu ve stdisku je
nerespektovani autority dagdych, vulgarni vyjadovani, nevhodné chovani ve Skole,

agresivita, vyvolavani konflikts dstmi.

Proband:. 2, 13. let

Chlapec vyiista v doplgné rodirg. Matka pracuje jako obrétka kowvi, biologicky
otec je instalatér. Matka se po rozvodétopr¢é provdala. Chlapec ma nevlastniho
bratra (1999), na kterého Zarli. S nevlastnim ot¢eokryva) nevychazi. Chlapec
chodi do 8.iidy z&kladni Skoly, jeho intelekt jetmérny, tvrdi, Ze nevi, pkbje ve
stredisku. Jiz v matské Skole vyhledaval spory &tohi, provokoval, staval se

neoblibenym a byl bez kamafadSnazi se na sebe upozornit svym zg@kem —
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netradéni (Cesy, pearsing na ob8ji. Chce se stat hrotem, mit velké auto a
opakova® bourat. Zakazy jako nechodit ven, nedivat se tvit®, nehrat hry na
pocitaci, muset se ¢it, na rej neplati. Chlapec Zil gaky ¢as u biologického otce,
kde byl fyzicky a psychicky tyran, nasledoval polylokanku. Nyni Zije u matky,
rodice travi veery v pohostinstvi, z bytu se dle sousaextyva Kik a pl&. Odbor
vnitinich Wci obdrzel na rodinu stiznost. Chlapec je iedisku vychovné pé
potreti. V roce 2003 absolvoval dva pobyty, z nichZzejechedokodil pro utek.
Podrét pro dalSi pijeti do stediska dala zakladni Skola se souhlasem matky.
Hlavnimi divody jeho pobytu ve #disku jsou kazeské problémy ve Skole,
zaskolactvi, programové prosazovani se proti aatari koweni marihuany,

agresivita.

Probanct. 3, 14. let

Chlapec vyiistal od narozeni do svych deseti let pouze s gtsbnaem litiny.
Rodike se rozvedli ve stejném roce chlapcova narozeatkd prostitutka, je pro
zanedbavani alimeinty sotasné dob ve vazls. Chlapce vychovéavala dva rokyeul
jeho nastupem do zakladni Skoly kiai, nebd otec byl ve vykonu trestu o
svobody za vytrZznictvi a ubliZeni na zdravi. Chéagigiikrat zmenil Skolu, nebd se
s otcem neustale &iovali. Vroce 2008 se otec ozZenil, s nevlasti matla
nevlastnim bratrem (2006) si chlapec rozumi a kaha si nestZzuje. Chlapec chodi
do 7. tidy zakladni Skoly a ma podpnérny intelekt. Byla u #ho klasifikovana
lehkd forma lehké mozkové dysfunkce, je dueay a malomluvny. Ve Skole
vyvolava konflikty s dtmi. Bere dtem Skolni poricky, které nasledn nici,
poSkozuje zézeni veridé. Podrét pro @ijeti k internatnimu pobytu versidisku dal
otec, ktery dote spolupracuje, na zakkadloporueni stediska vychovné @é ve
Strakonicich, kam chlapec dochazel ambukamaéi 2008. Hlavnimi évody jeho
pobytu ve gsedisku jsou kazeské problémy ve Skole, vyvolavani konfliks dstmi,

zaskolactvi, koteni, Zebrani na ulici, agresivita.
Proband. 4, 14. let

Chlapec pochazi z romské rodinyte® deviti ngsici se vratil spokn¢ s matkou

(uklizetka) a sourozenci z Anglie, kde zZil sp&t¢ s matkou, otcem (rozvedeni 2005,
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z Anglie se nevratil) a sourozenci (bratr 1992 aepje a sestry 1996, 1997) osm let.
Socialni situace neuplné rodiny (romska) je sldijay byté 1+1. Chlapec chodi do
6. ttidy zakladni Skoly (tive do ceské Skoly nechodil) po osmi letech Skolni
dochéazky. Jeho intelekt je podpnérny, znalosti a dovednosti neodpovidagku,
velké problémy v komunikaci - jazykova bariéra. ®gieti Skolniho roku propadl
z osmi redmeta a mEl snizenou znamku z chovani. Chlapec résive sny a boji se
byt nekde sam. Otec udajn matku fyzicky napadal ipd dtmi. Na hlaw

i v mistnosti nosi kapucu, chce byftestem pozornosti za kazdou cenu. Rbdro
piijeti do stediska dal magistrat ¢ata ve spolupraci s odborem socialnicitiv
Matka syna neustale omlouva, haji, komunikace gniobtizna, s internatnim
pobytem nesouhlasila, chlapec dochazi na stacidi@vnimi divody pijeti do
strediska bylo fyzické napadani spolugalsexualni olZzovani chlapé i dévcat,
vyhroZovani ditelam spojené s ubliZzenim na zdravi, vulgarni vigadni,

z&Skolactvi, koteni marihuany, krddeze ve Skole.

Proband. 5, 14. let

Divka vynista od svych dvou let v dogimé rodirg s matkou, ktera pracuje jako
délnice, nevlastnim otcem, zednikem a nevlastnimrdmmat(2004) v byt 3+1.
Ekonomicka situace rodiny je dobra. Divka chodidatidy zékladni Skoly, jeji
intelekt je pimérny, pii komunikaci se vyhyba damimu kontaktu. Divka byla po
rozvodu s¥iena do p& matky, otec, truhfa zanedbava povinnou vyzivu nadit
V roce 2007 byla divka na Zzadost matky a rozhodsmtidu s¥iena do pée otce.
Divka k otci ch¢la, pry mezi ni a nevlastnim otcem dochéazelo kdlikbim. V roce
2008 dosSlo oftovre ke zneén¢ p&e o dit. Divka se vrétila k matce. ibodem
navratu byla udaghotcova agresivita, nadavky ik snmeiovany k divce. Matka si
mysli, Ze je nevlastni otec na divktigmy, nendla pry si ji brat zpt do pé&e, chtla
by, aby divka §aky ¢as Zila u balgky, ktera vychovava jeStdceru ve ¥ku tfinact
let. Babtka by souhlasila, ale divky si spolu nerozjimDivka byla do stdiska
piijata na Zadost matky a nevlastniho otcévdly jejiho pobytu ve gdisku jsou
arogantni chovani i rodicim, neplni povinnosti doma ani ve Skole,éky

z domova, zarlivost na bratra.
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Probanc. 6, 15. let

Divka vyristala od svycketyi let v nelplné rodih s matkou, ktera pracuje jako
uklizetka a se déma bratry. NejstarSi sourozenec (28 let) je zaumslydrogach a
v sowtasné dob vykonava trest oditi svobody. Druhy bratr (26 let) je
bezproblémovy. Biologicky otec pracuje jakdi¢ a odeSel k jiné partnerce. Socialni
situace rodiny je slabsi. V liy2+1, kde ma divka vlastni pokoj, Zijeyii roky pritel
matky (pracuje jako mechanik), ktery jeiqmy a snaZzi se ovlivnit dilnu vychovu,

ta s nim vSak odmita komunikovat. Matka pracujezpoadpoledne, poffzchodu
divky ze Skoly neni tudiZz doma. Divka si s ni rogupomaha v domacnosti. Divka
po osmi letech Skolni dochazky na¥dtie 7. tidu z&kladni Skoly. Jeji intelekt je
podpiimérny, a to ve vSechipdmétech. V pololeti Skolniho roku 2008/2009 nebyla
klasifikovana pro 143 zameskanych a neomluvenychrha byla ji snizena znamka
z chovani. Problémy u divky uda&jmastaly, kdyZ se ipstala stykat se svym
biologickym otcem. Nefipravuje se na vyiovani, je vzatliva, Ihostejna, odmita
autoritu, nerespektuje zakazy, domluvy ani bitinnaeplati. Optovr¢ slibuje, ale
nesplni. Divka uziva antikoncepci, v roce 2008anpohlavni styk. Tvrdi o sébze

je ,zavislak", kodi cigarety, marihuanu a pije nedmé mnozstvéerné kavy. Divka
ma rada filmy, kde se vyskytuje hadnasili a brutalita. Sama tvrdi, Ze by dat
vSechnu tu bolest poznat. Divka byljgia do stediska vychovné @é na zadost
matky. Hlavni dvody jejiho pobytu ve gdisku jsou zaskolactvi, kradeze, toulani

s partou starSich kamarfadittky z domova, experimentovani s drogou.

Proband:. 7, 15. let

Divka vynista od roku 2005 v neuplné rodis matkou, ktera pracuje jakeldice.

Jeji otec, alkoholik, pracuje jakceldik a Zije s pitelkyni a s divkou se nestyka.
S vychovou pomah& matce b&ta. Divka sourozence nemda. Ekonomicka situace
rodiny je slaba, matka s dcerou ziji vébyti+1. Divka chodi do 9ritly zakladni
Skoly, chtla by studovat hotelovou Skolu, ale jeji Skolni legky nejsou filis
uspokojive, jeji intelekt je @meérny. VEtSi problémy nastaly po rozvodu rodli
Divka chce byt $edem pozornosti, chce byt zajimava za kazdou céfiva
zachvaty vzteku, mlati kolem sebe rukama, je r&gjisibd@ vystresovana. Ve

vyucovacich hodinach nevyrusuje, ale ani nespolupragaijgegmaticka, v kontaktu
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vSak mila. Divka se chovacélow, kdyZz potebuje od matky penize, je mila az
usluznd, doléza, jinak doma pomahat nechce. V2668 absolvovala dva pobyty ve
stredisku, z nichz jeden nedokola pro Utk. Podrt pro dalSi pjeti do stediska
dala matka. Hlavnimiid/ody jejiho pobytu ve stdisku jsou zaskolactvi, toulani
s partou, koteni, experimentovani s dogou, kradeze, vzdor, nekddmtivnost,

neuznavani autority.

Proband. 8, 15. let

Chlapec Zije s matkou, ktera pracuje jako uklkzea jejim druhem, &hikem,

v pronajatém byt 2+0 ve slozité ekonomické situaci. Jeho biologiokgc (R6m) je
alkoholik a bezdomovec. Rad@i nebyli sezdani. Sestra (1987) spachalariv@dti
letech sebevrazdu, s bezproblémovym bratrem (189hestyka. Chlapec ma velice
slaby intelekt, nav8toval 3 x 1. tidu z&kladni Skoly, devitiletou Skolni dochazku
korki 7. rainikem, ch¥l by se vyuit truhl&em, ma Sikovné ruce. Chlapec je velice
uzaweny, pisobi nesrée, nejist. Se druhem matky si nerozumi, ténkazdy den
utika k otci, ktery ovliviuje jeho vychovu, ale prasdi, ve kterém Zije, pro chlapce
neni poditné. Podit pro pijeti do stediska dala matka, kter4 velice deb
spolupracuje se Skolou itetliskem. Hlavnimi @ivody jeho pobytu ve sdisku jsou
neomluvena absence ve Skole, zaSkolactvi, expetowvém s drogou, 8ky

z domova, kradeze p&ndoma i ve Skole.

Probanct. 9, 15 let

Divka Zije v doplgné rodir¢ od roku 2005, kdy se matka&apvreé provdala v by
3+1. Socialni situace rodiny je slabsi. Matka jenedské dovolené a nevlastni otec
je pokryva a s divkou i ostatnimiétini vychazi doke. Otec (rozvod 2000) jeskhik

a s &tmi se nestyka, coz divce vadi. Divka ma 5 sourmzen3 bratry (1983 — Zije
sam, 1987 Zije srodinou, 1992 je v Ustavu socip8ié - postizeny) a dvsestry
(1995, nevlastni 2005). Na nejmladSi sestru divédi.ZDivka chodi do 8.ridy
zakladni skoly, jeji intelekt je spiSe podiperny. Po novémistku matky se rodina
piesthovala a divka zgmila Skolu, na kterou si neibe zvyknout. Se spoluzaky
piilis nekomunikuje, doma se neéguje, jeji projev je mirny, tichy, kolektivu se spis
strani, nechce chodit do Skoly, protoze pry nemgskmam byt tolik hodin. Divka
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piiliS nedba o s zevrejSek a ocistotu. Je citit cigaretovym koem a ditel u ni
objevil vSi. Hnidy z dlouhych vlds rodice nebyli schopni zlikvidovat. Podn
k jejimu pijeti do stediska (dochazi na stacidnana noc jezdi doir) dala matka,
ktera nezvlada @€ o tak velkou rodinu. Nevlastni otec pry nema Zadmautoritu
u céti. Davody jejiho fijeti jsou zaskolactvi, potulovani s partou, uédpmani drog,

koureni.

Proband:. 10, 15. let

Divka Zije spolén¢ s matkou (kuch&a) a déma sestrami (1992, 1998 — nerozyjim
si) vbyg 3+1 vnelplné rodih Biologicky otec je alkoholik podstupujici
ambulantni l&eni, s divkou se nestyka. Nevlastni otec, se ktegymatka fed pti
lety rozvedla je lesnidhik, divce chybi, ma ho rada, stykaji se spolivkB chodi
do 9. tidy z&kladni Skoly, jeji intelekt je fomérny. Chgla by se wvyuit
automechanikem, mé& Sikovné rucésébi jako nekonfliktni divka, je klidna, slusnd,
ochotnd, hlasi se o praci. Etmd zdzemi citi u batky. S matkou, kterd udajn
nezvlada p& o tfi déti, si nerozumi. Pod k prijeti do stediska, s kterym matka
souhlasila, dala z&kladni Skola. Hlavniivadem jejiho pjeti bylo z&Skolactvi,
konflikty s ttidnim Wwitelem, potulovani s partou, n&&éa pohostinstvi a konzumace
alkoholu, pozdni nebo rannfiphody dont, vzdor.

Shrneme-li analyzy profilu preadolesaentojdeme k z&ru, Ze pouze jeden
chlapec vyiist4 v Gplné a furdni rodirg (Graf ¢. 2). P@et diti v jedné rodig se
pohybuje v rozmezi 1 az %tdl s grevazujicim pétem 2 dti v rodir¢ (Graf ¢. 3).
Rodinné zazemi sledovanych preadolescer@ni #iliS uspokojivé. Nizka urove
vzklani rodtd, pracovni uplaténi v neilis finantné ohodnocenych profesich,
sttidani dalSich partnér alkoholismus a prostituce, je spiSeézatnez pozitivni
motivaci pro dospivajici &i vyrustajici v takovémto prosdi (Tabulkac. 2).
Muzeme konstatovat, Ze tyto rodiny neplni rodinnékéentak, aby mohla rodina
plné¢ fungovat. Ve ¥tSiné pripadi preadolescenti svym nevhodnym jednanim
protestuji proti nejblizS§imu okoli, ahit se odliSit za kazdou cenu a tim na sebe

I upozornit.
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Grafé. 2 SlozZeni preadolescérgodle struktury rodiny (N=10, chlap®&, divek 5)
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(N=10, chlapé 5, divek 5)
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Tabulka¢. 2 Profil rodéa preadolesceit(N=10, chlap@ 5, divek 5)

Profil matek preadolescenti |Profil biologickych otci preadolesceni
Obchodni prodejce 1  Osoba samostatydclecné ¢inna | 1
Dé¢lnické profese 7 Blnické profese 6
Prostitutka, drogy 1 Bez zastnani, alkoholik 2
Mate'skd dovolena 1 Bez zastnani, bezdomovec 1
Celkem 10 Celkem 10

58



Jak jiz uvedla ve své praci KRE(1998), ve ¥tsir¢ piipadech se jednalo
o kombinaci ®kolika divodi (Tabulka¢. 3), které vedly k umishi sledovanych

preadolescefitdo stediska vychovné @é pro éti a mladez.

Tabulka¢. 3 Rehled divodi umiseéni sledovanych preadolescéndo stediska
vychovné pée pro dti a mladez (N=10, chlafcs, divek 5)

Divod umistni (viz. legenda)
Proband
A| B | C|D|E|F GH|I|J|KILIM|N|IO|P
P1 X X X X X
P2 X X X | X X
P3 X X X | X | X X
P4 X X X X | X X|X|X|X X
P5 X X| X | X
P6 X X| X X X
P7 X | X X X | X|X
P8 X X| X X
P9 X X X
P10 X X | X X X
Legenda:

Vulgarni vyjadovani

Kézeiské problémy ve Skole

Agresivita

Nerespektovani autority daspch

Zaskolactvi

Zebrani na ulici

Vyvolavani konflikfi s ctmi
Sexudlni oliZovani
VyhrozZovani ditelaim

Kradeze

Utéky z domova

Zarlivost na sourozence
Neplreni domécich povinnosti
Nevhodné party
Nekomunikativnost
Experimentovani s drogou (alkohol, cigarety, msaha)

TOZIr"«—~IToOoTmmmoO®>
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Z vysledki vyplyva, Ze nejgtSim problémem je u sledovanych preadolescent
neomluvena Skolni dochazka a experimentovani sodrdd:ti odchazeji z domova a
do Skoly nedorazi. Toulaji seéstem a p svych toulkach v lepSim ifpack
posedavaji na lavkach. Daleko horsi je, pokud se stanbeny pochybnych part,
kde proniknou do tajemstvi drog a nasili. Nevhogaéy vyhledavaji dle naSeho
vyzkumu ze sledovanych preadoleséerdévéata. Se zasSkolactvim souviseji
kazeiské problémy ve Skole. Ten, kdo do Skoly nechodianobvykle problémy
nejen s iteli, ale i se spoluzaky. Meme téz houdt o korelaci a konkretizovat ji
dle analyzy profilu preadolescéntakto: ,Kdo ma problémy se zaskolactvim,
experimentuje s drogou®. DalSi vztah, ktery vyplyauabulky¢. 3: ,Divky, které

chodi za Skolu se potuluji s nevhodnou partoupgementuji s drogou®.
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7.2 Vysledky a diskuse k technice nedokd@enych Wt

Ucelem této techniky bylo zjistit, zda dojde k rozdile vnitnich proZitcich
preadolescefitv pribéhu aplikace intervamiho programu zdravého Zivotniho stylu.
Psychologicky test Techniky nedokemych ¥t byl preadolescenty vypin na
zatatku a na konci aplikace intervgniho programu. # vyhodnocovani odpadi
byla pouzita stupnice hodnot dle Prof. PhDr. Hanglkdvé, CSc. a bylo
postupovano dle Zévecné publikace projektd. RS 97075 (Flohac. 2). Odpo¥di
preadolescefitbyly pfifazeny k jednotlivym kategoriim uvedenym ve #avané
publikaci. Vzhledem k tomu, Ze se ve vypdich objevily podstatné terminy, které
nebylo mozno Zadit do stanovenych kategorii, byly vyteoy nové kategorie 15
Drogy a 16 Unava. Do kategorie XX bylyiaaeny wty, které musel preadolescent
ve svych vypowdich opakovat. Na zakladroztidénych odpo¥di bylo mozno
zjistit, kolik preadolescefit skorovalo v pislusné kategorii a totdislo vyjadit
percentualdy ve vztahu k celkovému ptu preadolescefit Maximum moznych
kategorialnich jednotekipl2 moznych odpasdich a 10 osobach je 120 (12x10).
Porovnani vniinich prozitki bylo stejnym zpsobem provedeno mezi vypakmi
chlap@ a divek. Maximum moZnych kategorialnich jednotek 2 moZznych
odpowdich a 5 osobéach je 60 (12x5).

Vyplhovani Nedokotenych ¥t paftilo k prvnim c¢innostem, které byly
realizovany. Preadolescenti obdrzeli list papirpresltiSEnymi nedokodenymi
vétami. Dle instrukci rdli pracovat samostana nad doplénim ty priliS dlouho
nepgemyslet. Chlapci se¢tko koncentrovali n&teni jednoduchého textu a jeden
Z nich, gedevsim pro jazykovou bariéru, nebyl schopetatky Wt precist, natoz
doplnit. Prace vyZzadovala individualniigtup a trplivost zadavatele ukolu. Tabulka
¢. 4 zachycuje celkovy iphled vyjadenych vnitnich prozitki u vSech
preadolescefit na z&atku a na konci intervéniho programu. Pro srovnani jsou
hodnoty téZz rozpracovany dle profZitichlap@ a divek (Tabulkat. 4 ac¢. 5).
Cervenym pismem je vyzdena nejvyznamijsi kategorie, tj. kategorie s nejvy3simi
hodnotami, modrym pismem jsou vyZeay kategorie, u kterych doSlofip
koneginém Sateni k nafistu vnitnich prozitki, ke snizeni vnithich prozitki doslo
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u kategorie ozrné zelenym pismemCernym pismem jsou vyzdeny dalsi

podstatné kategorie charakterizujici profily slemojch preadolescant

Tabulka¢. 4 Rehled kategorialnich jednotek u vSech sledovanyehdwolescerit
(N=10, chlapé 5, divek 5)

= Na zatatku programu Na konci programu

i;* (viz. legenda) (viz. legenda)

%- A B C D A B C D
1 Zvirata 2 20 2 1,6 3 30 4 3,3
2 Jidlo 0 0 0 0 0 0 0 0
3 Aktivity bézné 2 20 4 3.3 2 20 2 1,6
4 Orientace na vykon| 2 20 3 2,5 5 50 9 7,5
5 Veci 3 30 6 5 6 60 8 6,6
6 Domov 8 80 31 25,8 10 10d 37 30,8
7 Paasi 0 0 0 0 1 10 1 0,8
8 Hyperkriténost 6 60 8 6,6 6 60 10 8,3
9 Nekriticnost 2 20 2 1,6 1 10 1 0,8
10 Chovani 3 30 4 3,3 2 2( 3 2,%
11 Aktivity sportovni | 2 20 2 1,6 7 70 14 11,6
12 Idealy 5 50 8 6,6 8 80 12 10
13 Abstraktni
14 Nevim 2 20 4 3,3 0 0 0 0
15 Drogy 3 30 5 41| 2 20 3 2,5
16 Unava 5 | 50 | 9 7,5 4| 40| 6 5
XX Opakované vty 2 20 24 20 3 30 8 6,6

Legenda:

A  Poet osob

B % osob

C Paet kategorialnich jednotek
D % kategorialnich jednotek
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Tabulka¢. 5 Rehled kategorialnich jednotek u chlag®li=5)

Na zatatku programu

Na konci programu

g (viz. legenda) (viz. legenda)

%- A B C D A B C D
1 Zvirata 0 0 0 0 1 10 2 3,3
2 Jidlo 0 0 0 0 0 0 0
3 Aktivity bézné 1 20 2 3, 1 20 1 1,6
4 Orientace na vykon| 0 0 0 0 2 40 3
5 Veci 0 0 0 0 2 40 3
6 Domov 3 60 9 15 5 100 18 30
7 Paasi 0 0 0 0 0 0 0
8 Hyperkriténost 3 60 5 8,3 2 40 4 6,6
9 Nekriticnost 0 0 0 0 0 0
10 Chovani 1 20 1 1,6 1 2( 2
11 Aktivity sportovni | 1 20 1 1,6 4 80 9 15
12 Idealy 1 20 3 5 80 6 10
13 Abstraktni
14 Nevim 1 20 1 1,6 0 0 0
15 Drogy 1 20 2 33| 1 20 1 1,6
16 Unava 4 80 6 10 3 60 4 6,6
XX Opakované wty 2 40 24 40 40 5 8,3

Legenda:

A  Pctet osob
B % osob
C

D

Paet kategorialnich jednotek
% kategorialnich jednotek
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Tabulka¢. 6 Rehled kategorialnich jednotek u divek (N=5)

= Na zatatku programu Na konci programu

E’ (viz. legenda) (viz. legenda)

%- A B C D A B C D
1 Zvirata 2 40 2 3,3 2 40 2 3,3
2 Jidlo 0 0 0 0 0 0 0 0
3 Aktivity bézné 1 20 2 3,3 1 20 1 1,6
4 Orientace na vykon| 2 40 3 5 3 60 6 10
5 Veci 3 60 6 10 4 80 5 8,3
6 Domov 5 100 19 31,6 5 10d 19 31,6
7 Paasi 0 0 0 0 1 20 1 1,6
8 Hyperkriténost 3 60 3 5 4 80 6 10
9 Nekriticnost 2 40 2 3,3 1 20 1 1,6
10 Chovani 2 40 3 5 1 20 1 1,4
11 Aktivity sportovni | 1 20 1 1,6 3 60 5 8,3
12 Idealy 4 80 5 8,3 4 80 6 10
13 Abstraktni
14 Nevim 1 20 6 10 0 0 0 0
15 Drogy 2 40 3 5 1 20 2 3,3
16 Unava 1 | 20| 3 5 1| 20| 2 33
XX Opakované wty 0 0 0 0 1 20 3 5
Legenda:
A Pcatet osob
B % osob
C Paet kategorialnich jednotek
D % kategorialnich jednotek

Hodnoty uvedené v tabulkdch 4, 5, a 6 mizeme pevest do konkrétnich

vysledki tak, jak z odpo&di preadolescettvyplynuly:

1 Zvitata — kategorie nebyld&ips vyrazna. V uvedenychipadech se objevila touha

mit psa nebo kiku.
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Jidlo — do této kategorie nebylaazena zadna odp&l na z&atku ani na konci
programu.

Aktivity bézné — kategorie nevyrazna. Zadny z preadoleghezminil o §aké
vykonavane fyzické praci. Objevila se zd&m jit na diskotékwi poslouchat
hudbu.

Orientace na vykon— pri opétovném Sefeni doslo k nefiilis vyraznému, ale
piresto k nanistu prozitka vztahujicich se k grani mit lepSi znamky, dokowit
Skolu a vywit se. Tyto pozitivni zmény v sebedinnosti (self — efficacy) jsou
velkym prinosem v procesu resocializace preadolescént

Véci — preadolescenti v obou Eatich dle svych vypadi touzi po ¥cech jako je
motocykl, automobil, @m s bazénem, ,super” novy mobil. Také byisilphodre
perez.

Domov — kategorie, ve které se objevily nejvyS&iodnoty v obou Sefenich.
Domov je povaZzovan za utéisté, které je preadolescenim blizké, které jim

v momentalni situaci chybi, festoze rodinné zazemi u nich dle anamnéz neni
idealni. Prikladem toho jsou odpo¥di typu ,,Chci jit odsud doma*“, ,,Chci mit
Sastnou rodinu®, ,Chci si hrat doma s brachou®, ,Chci mit dobrého
kamarada“, Chci odjet k babiéce”, ,,Chci, aby byl se mnou nij kluk”.

Paasi — kategorie vcelku bezvyznamna pro tuto skupreadolesceit

Hyperkriti ¢nost — vcelku stabilni a vysoké hodnoty, zda se, Ze osiadi
preadolescenti znaji své iéE stinné stranky, coz dokazuje jejich hodnoceni
vlastni osoby— jsem ,zavislak, huli, sklerotik, zlobivy“, ,nemam péknou
postavu, jsem ,Spatny*.

Nekriticnost — dvcéata Zidka sebe sama hodnotila jako hodna a mila, jeéna s

o nefilis vyraznou kategorii.

10 Chovani - prozitek chovani se vb¢hu obou Seéeni vcelku nezrnil.

Nejzajima¥jSi se jevi vypowd: ,PiremySlim o tom, Ze jsem &kdy zlobivy a
nékdy zase hodny“. Tuto odpo¥d by bylo mozno z@dit téZ do kategorie

hyperkriticnost.

11 Aktivity sportovni — za velice pozitivni je povdovano zjis€ni, Ze i

opakovaném Seteni stouply hodnoty vni¥nich proZitka vztahujici se ke
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sportovnim ¢innostem. Preadolescenti clfi hrat hokej, florbal, cht é&ji
posilovat svaly, ch¥ji chodit plavat, jezdit na kole, na lyzich.

12 Idealy — nerealné idedly se ve vypdich preadolesceitneobjevily. V prvnim
Seteni chtli byt preadolescentiipdevsim spokojeni a'&stni, ve druhém se téz
objevilo grani byt zdravy pro sebe a své nejblizZsi.

13 Abstraktni — dle vypadi Ize usuzovat, Ze¢kolikrat jako by nebyla dokamna
mysSlenka, kterou preadolescent zégddjsem ..., budu..., chci...)

14 Nevim — pi opakovaném Sgni nebyla tato kategorie vyuzita.

15 Drogy — dle vypo¥di jedné divky Ize usuzovat na to, Ze si wdomuje, Ze
koufit je Spatné a to komentuje takto: ,Jsem kuak, vim, Ze je to Spatné, ale
nedokazu stim nic udlat®. Chlapec pouziva slangovy vyraz pro koteni
marihuany a opakuje tento termin v niznych spojenich: ,Rad bych si zahulil,
jsem huli¢, nejlepsi je, kdyz hulim“. Ri opakovaném Seateni doSlo
k nepatrnému sniZeni vnifnich prozitka spojenych s drogou. | to nizeme
povazovat za pozitivni.

16 Unava — z vysledk Ize usuzovat, Ze preadolescenti pobyvajici wedsku
vychovné pée jsou unaveni a maji gebu spanku i &hem dne. Tento handicap
se objevuje vice u chlapmez u divek. Dokazuji to vypadi typu: ,,Jsem ospaly,
jsem unaveny, nejradji bych si lehnul, preji si jit spat, nejradéji bych Sel do
postele®.

XX Pocet opakovanychdt — pokud doslo ve vyp@dich k opakovanidt, jednalo se

piedevSim o &ty spojené stouhou po domowa s konzumaci drog.émito
vypowed’'mi by doslo k dalSimu zvySeni hodndegevsim v kategoriich Domov

a Drogy.

Shrneme-li to, co bylo provedenymideim zjiS¢no, dojdeme k zé&vu, Ze
sledovani preadolescenti jsou velice Siémocionald vazani na domov, vcelku si
uvédomuji své klady i zapory, jejich ctizadost neniii$ vysoka a jejich materialni
piani jsou v situaci, ve které se momentatachazeji nerealna. U preadolestesd
béhem dne objevuje Unava, kterd magjiseblahy vliv na vykony, které jsou od nich
ocekavany, a to igdevsim v dob Skolniho vywovéani. | pod vlivem Unavy fize

dochéazet k prafeskim a nevhodnému chovanéhiem dne, se kterym je spojena
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nagiklad i poteba jit si zakotit a porusit timrad stediska vychovné @é. Za
pozitivni je mozZno povaZovat zj&ti, Ze i opétovném Sdeni vzrostl poet
pozitivnich prozitk zaaditelnych ke kategorii Orientace na vykon a kti#itdm
sportovnim a poklesly hodnoty vztahujici se ke gaté Drogy. Timto Se&enim
muZzeme vyzkumnou otazkd.1l vztahujici se ke z&nam v hodnotové orientaci

preadolescefitpovazovat za potvrzenou.

7.3 Vysledky a diskuse ke grafické projektivni teenice

V navaznosti na techniku Nedokemych ¥t byla zvolena metoda, na zakéad
které jsme pokrvali pii pozorovani vninnich pociti vyjadcenych na venek
kresbou¢i pisemnym projevem. Jiz KRED (2003) vyrobu osobniho erbuiaalila
do svého programu vytveného pro éi 1. stupr zakladnich Skol. i této praktické
¢innosti meli preadolescenti vyjatt své ,Ja“. Kresbouc¢i pismem vnést do
jednotlivych poléek napiklad to, co momentéaénciti, co je bavi a naopak nebavi, co
je pro r¢ dulezité a naopak co k zZivotu nepathuji,éeho chiji dosahnou, co siipji,

v ¢em vynikaji, co je trapi.

N¢které obrazkové symboly se objevily na erbech opako srdce, postavy
¢lenmd rodiny, pes, k&ka, piroda - stromy,feka, kwtiny, slunce, jizdni kolo,
cigarety, rostlina marihuany. Opako¥ase objevila i slovni hesla jako hip — hop,
hudba, techno, chlast, volnost, Punk. Ojelinpreadolescenti kreslili nebo
vyjadiovali slovre obleteni, rybde s udici, vys¥déeni a na &m negilisS pekné
znamky, jidlo a piti, 8sti a zdravi, vzduch a teplo, STOP TEMELINgBéc nic nd
nenapada, Prudintitele, Brm, Brm, NUDA, NUDA, NUDA, Bilo.

Z jednotlivych erli miZzeme usuzovat, Ze se uwnfireadolescefitsvadi boj
mezi tzv. ,dobrem a zlem“. Dale se zde setkavaklasckymi pubertalnimi projevy,
se vzpourou protid&emu, co povazuji za zbyieeé a nepodstatné, coz je vyjédo
opakujicimi se hesly plnymi nezajmu. | takovyto topsavenek mze byt pouze
jakéasi ,p6za“, mozna pocit, Ze jsem ,originalniedén erb (od ostatnich se vymyka
ztvarrenim) je plny naivity, kterou lIze spojit se snadnawlivnitelnosti a
zmanipulovatelnosti divky. Déle ttheme z erb vycist na jedné stra&nvelky cit a

touhu po ®¢em krasném a pro mnohé lidi zcel&hbém, jako je fungujici rodina,
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zdravi, zvieci kamarad, koték, ktery mi gco dava. Opakem pozitiv jsou negativa,
ze kterych je patrné volani o pomoc. Erb jednoménaskych chlapt je prikladem
tohoto zjistni. V protikladu zde stoji cigarety a ryba udici. Tento chlapec ma
nactji na lepsi budoucnost, pokud v tom bude podporawaodiny. | erby, stejh
jako techniky nedokafenych t, odhalily, Ze je pro preadolescentyeF¥ité rodinné
z&dzemi a domov.

7.4 Vysledky a diskuse k dotaznikovému S&ni méieni subjektivni pohody

V psychologické praxi se v poslednich letechéd&Na jednoducha dotaznikova
metoda FSWLC (Five-items Satisfaction With Life Bca RtipoloZkova Skala
spokojenosti zivotem; Diener, Emmons, Larsen a f@&rjf 1985), o které piSe
KRIVOHLAVY (2004).

Preadolescefin byl p‘edloZzen jednoduchy dotaznik:

Odpowz na gt tvrzeni

Otazka Odpowd’

V mnoha ohledech je iy zivot blizky tomu, co je mym idealem

Podminky mého Zivota jsou vyiee.

Jsem se svym Zivotem spokojen.

Doposud jsem od zivota dostal v3e podstatnéeam chél.

mf O] O @ >

Kdybych mohl zZit jestjednou, nezrnil bych na gm ténes nic.

Odpovida seislici podle nasledujiciho ki

S vyrokem zasadmesouhlasim.
Nesouhlasim.

SpiSe nesouhlasim.

Ani nesouhlasim, ani souhlasim.
SpiSe souhlasim.

Souhlasim.

S vyrokem rozhodnsouhlasim.

NooakwNpE
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Preadolescenti po provedené instruktdzi vyplnifiadnik. Instruktaz sgtnala
v precteni vSech @i otazek a moZznych odp&di k nim. Samostatné vygpvani
¢inilo problém pouze chlapci s jazykovou bariérowtp poteboval individualni
vedeni. Vyhodnoceni dotazniku bylo provedeno tiense séetla ¢isla u vSech $i

odpowdi a vyslednéislo se pifadilo k nize uvedenému vykladu.

Vyklad vysledného saiiu

5-9 vyrazg nespokojen se zZivotem
10-14 velmi nespokojen se zivotem
15-19 porkud nespokojen se zivotem
20 neutralni postoj
21- 25 pogkud spokojen se Zivotem
26 -30 velmi spokojen se zivotem
31-35 mimaadre kladné spokojen se Zivotem

Z vysledki (Graf ¢. 5) vyplyva, Ze d¥ divky a jeden chlapec jsou velmi
nespokojeni s Zivotem, jedna divka a jeden chlggea porkud nespokojeni
s zivotem, jedna divka zaujima neutralni postofinge divka a it chlapci jsou
porekud spokojeni s Zivotem. Je smutné, Ze preadaiéiscejsou se svym Zivotem
spokojeni. Otazkou je, zda se ghpticinit o pozitivni znménu nebo ustrnuli a da se
fici, Ze rezignovali? Ke zém¢ je poteba ve ¥tSin¢ pripadi vést irodte. Jen
spol&énym Usilim rodiny je moZzno dojit k uskdteéni vysréenych géani a ke

spokojenosti vSech jejiatient.
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Graf¢. 5 Subjektivni pohoda
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7.5 Vysledky a diskuse k dotazniku Zivotnich rytmd a spankového rezimu

Dotaznik Zivotnich rytrn a spankového rezimudeské verzi o piiu 46 otazek
obsahoval otazky:
- otewené - zkoumana osoba vyfadala swj nazor, otazky nenabizely
moznosti
- polouzavené — zkoumana osoba vybirala¢kalika moznosti a sy vybér
mohla doplnit o dalSi moznost
- uzawené - zkoumana osoba vybiralackalika predepsanych moznosti

- uzawené s nucenou volbou — zkoumana osoba vybiralaznosti ,ano", ,ne“.

Otazky byly gedevSim zawgiené na pravidelnost spankového rezimu, stravovaci
navyky, sebeovladani a vztah k virtualnim hram.aR2otky byly vypliny s deseti
preadolescenty individu&ins upozoranim na nezkreslovani odp&di. ROmskému
chlapci s jazykovou bariérou byl text otazky i mogt odpodi prediitany, chlapec
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pouze slova vybral z nabidky odpadi a ta byla zaznamenana. Po vyhodnoceni
odpowdi na jednotlivé otazky jsme doSli k nasledujiciysledkim:
k otazces.1
v doke Skolni dochazky ve vSednich dnech chodi preadettisspat
1x ve 20.00 hod., 2x ve 21.00 hod., 2x ve 21.30,,htxive 22.00 hod., 2x ve
22.30 hod., 2x ve 23.30 hod.
k otazces.2
ve vSednich dnech usinaji preadolescenti
3x za 6 — 15 min., 4x za 16 — 30 min., 2x za 35-An., 1x za 46 — 60 min.
k otdzces.3
ve vSednich dnech maji preadolescenti potize swigm
1x ztidka, 6x oldas, 2xcasto, 1x vzdy
k otazces. 4
ve vSednich dnech se preadolescenti probouzeji
1x v 5.15 hod., 1x v 6.00 hod., 2x v 6.30 hod.y4%00 hod., 2x v 7.15 hod.
k otazces. 5
po probuzeniistavaji preadolescenti ve vSednich dnech v posteli
6x 0 —5 min., 3x 6 - 15 min., 1x 16 — 30 min.
k otézces. 6
potize se vstavanim maji preadolescenti ve vSedimiebh
1x vzdy, 6x¢asto, 3x obas
k otdzces. 7
o vikendu chodi preadolescenti spat
1x ve 22.00 hod., 2x ve 23.00 hod., 4x ve 23.30.,h@d ve 24.00 hod.,
1x v 01.00 hod.
k otdzces. 8
o vikendu usinaji preadolescenti
5x za 0 — 5 min., 4x za 16 — 30 min., 1x za 16 A0
k otazces. 9
o vikendu maji preadolescenti potize s usinanim
3x okias, 3x tidka kdy, 4x nikdy

k otazces. 10
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o ¢ase, kdy, pjdou preadolescenti spat rozhoduji
8x rodie, 2x sami preadolescenti
k otazces. 11
o vikendu se preadolescenti probouzeji
1x v 8.30 hod., 2x v 9.00 hod, 1x v 9.30 hod., 3000 hod., 1x v 10.30 hod.,
2x ve 12.30 hod.
k otazces. 12
po probuzeniistavaji o vikendu preadolescenti v posteli
2x 0 =5 min., 6x 6 — 15 min., 2x 16 - 30 min.
k otédzces. 13
potiZze se vstavanim maji preadolescenti o vikendu
1x vzdy, 3x obas, 6x nikdy
k otazce:. 14
preadolescenti howbse svou rodinou
7x velmicasto, 1xtasto, 2x obas
k otazces. 15
preadolescenti se probouzeji za noc
8x jedenkrat, 2x dvakrat
k otézces. 16
preadolescenti se ¥er citi byt unaveni tak, Ze musi jit spat
2x ve 21.00 hod., 6x ve 22.00 hod., 1x ve 22.30,Hbd ve 23.30 hod.
k otazces. 17
preadolescenti by v délEkolni dochazky vstavalifpsvobodné volb
3x v 7.30 hod. — 8.29 hod., 7x v 8.30 hod. a gpzd
k otazces. 18
preadolescenti by v délEkolni dochazky chodili spatigvobodné volb
1x 21.00 hod. — 21.59 hod., 4x ve 22.00 hod. —2hé&d., 5x ve 23.00 hod.
a pozdji
k otazces. 19
pokud by museli jit preadolescenti spat ve 21.0) ,hasinali by
1x spiSe snadno, 4x spiSe s obtizemi, 5x s velkitizemi

k otazces. 20
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pokud by museli preadolescenti vstavat v 6.00 hatgvali by
1x snadno, 2x spiSe snadno, 4x spiSe s obtizerbyl3»y to pro & problém
k otazces. 21
prvni znamky Unavy a piebu spanku preadolescenti citi
2x pred 21 hod., 5x ve 21.00hod., - 21.50 hod., 2x v6®B&od. — 22.59 hod. 1x
ve 23.00 hod. a pozj
k otazces. 22
sveé schopnosti po probuzeni preadolescenti obnovuji
3x zal-10 min., 6x za 11 — 20 min., 1x za vie& 41 min.
k otdzces. 23
preadolescenti se ozhgi za
1x zacilé rano a odpoledne, 4x Z#é odpoledne a wer, 5x za vyrazbivecerni
typ
k otazces. 24
preadolescenti jedi pravidelne stejnou dobu
snidar — 1x kazdy den, 2x @bs, 7x nesnidaji
dopoledni swéina — 1x kazdy den, 2x¢t8inou, 6x nepravidely 1x nesvai
obe¢d — 10x kazdy den
odpoledni své&ina — 1x oldas, 4x nepravidet 5x nesvai
vecere — 10x kazdy den
k otazces. 25
doba, kdy preadolescenti jedi
snidag 2x v 6.45 hod., 1x v 7.00 hod.
dopoledni swéina 3x v 10.00 hod.,
obe¢d 4x ve 12.30 hod., 5x ve 13.00 hod, 1x ve3Q3wod.
odpoledni swéina — 1x v 16.30 hod.
vecere — 1x v 18.00 hod., 5x v 18.30 hod., 3x ve 19@@., 1x ve 20.00 hod.
k otazces. 26
potraviny, které konzumuji preadolescerttignidani:
chléb, pé&ivo, cerealie, mléko, mééé produktygernycaj, kava
k otdzces. 27

potraviny, které konzumuji preadolescerttiqghbe¢de:
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ryze, €stoviny, maso, ryby uzené, rybi prsty, kapr, ovedmnan, jablko, dZzusy,
limonady
k otazces. 28
potraviny, které konzumuji preadolescerttiveceri:
chléb, péivo, maso, uzeniny, mé@é produkty, ovoce — jablko, kava, dzusy,
limonady
k otazces. 29
kolikrat tydre jedi preadolescenti sladkosti
4x - 5x — 6X tyds, 3x - 3x - 4x tydy, 2x - 1x — 2x tydy, 1x - vyjime&né nebo
nikdy
k otazces. 30
jak ¢asto piji preadolescenti sladké napoje
3X - 3X — 4x tyds, 7x - 5x — 6x tydd
k otdzces. 31
nespravné navyky preadolesdepti konzumaci jidla
2x nezvykam dostate¢ potravu, 5x srkam, 3x hltam, 1x jinkils pomalu, 1x
bryndam, 2x drobimipjidle, 4x jsem vybiravy
k otézces. 32
preadolescenti chodi na velkou stranu ve stejnow do
4x kazdy den, 3xatSinou, 3x nepravidetn
k otazces. 33
v mistnosti, kde preadolescenti spi, maji na oknech
1x nemaji Zadné zastimi, 6x EZné phisvitné zaclony, 1x z&egy ze s¥tlé latky,
2x zaluzie vSech typ
k otazces. 34
vecer pouzivaji preadolescenti k @fleni mistnosti
10x elektrické osgtleni s EZznymi Zzarovkami umighymi na strop nebo na
sténé, 8x elektrické lampiky, 2x obrazovku péitace nebo televize
k otazces. 35
v béZném Zzivot mivaji preadolescenti depresivni naladu
7x olzas, 3x #idka

k otazces. 36
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v béZném Zivot byvaji preadolescenti podraid a nastvani z pouhé midost
3x casto, 4x obas, 2x #idka, 1x wibec ne
k otazces. 37
v béZném Zivot byvaji preadolescenti podré&d a nasStvanginnosti druhého
cloveka
4x ¢asto, 3x obas, 2x tidka, 1x wibec ne
k otazces. 38
preadolescenti ztraci kontroldi gmainé vypjaté situaci
2x ¢asto, 5x obas, 3x #idka
k otdzces. 39
preadolescenti pobyvaji na slunci od probuzenitttthpdu do Skoly
4x 10 — 30 min., 5x 30 — 60 min., 1x vice nez 6@.mi
k otézces. 40
preadolescenti pobyvaji na slunci o vikendech wirdok
1x 0 — 10 min., 2x 10 — 30 min., 6x 30 — 60 mimx vice nez 3 hodiny
k otazces. 41
k paitatovym hrdm ma fistup 9 preadolescena hraji je kazdy den
k otdzces. 42
preadolescenti majifstup k typu poitacovych her
1x patitacové hry s monitorem, 1x mobilni hry s malym dispiaj 7x oba typy
k otazces. 43
kdy hraji preadolescenti pidacové hry ve vSedni den
7xv 15.00 —18.00 hod., 9x v 18.00 — 21.00 had21300 — 24.00 hod., 1x 24.00 —
3.00 hod.
k otazces. 44
kolik ¢asu travi preadolescenti jednordzovpa:itacovych her ve vSedni den
3x 0 — 30 min., 2x 30 min. — 1 hod., 3x 1 hod.5-Hod.,1x vice neZ 3 hod.
k otazces. 45
kdy hraji preadolescenti pidacové hry o vikendu
4x v 9.00-12.00 hod., 3x v 15.00 — 18.00 hody, 88.00 — 21.00 hod., 9x 21.00 —
24.00 hod., 1x 24.00 — 3.00 hod.

k otazces. 46
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kolik ¢asu travi preadolescenti jednordzovpa:itacovych her o vikendu

2x 30 min. — 1 hod., 4x 1 hod. — 1.5 hod., 2x 15hed.,1x vice nez 3 hod.

Shrneme-li vysledné zji&ti vztahujici se k dotazniku Zivotnich rytma
spankového rezimu, dojdeme k 2ay, Ze sledovani preadolescenti nedbaji na
spravnou zivotospravu. Uléhani ke spanku v pozdiicHinach; nepravidelnost
v jidle, konzumace potravy néfis bohaté na rozmanitost, velké mnozstvi sladkost
hodinach, kratky pobyt venku na slunci a néfmé travenicasu u peéitacovych her
ma jist€ neblahy vliv na dalSi Zivotni rytmylovéka. Disledkem toho rize byt
¢loveék behem dne pehnar podrdzdny, ospaly a nema chiuk jidlu. | v tomto
piipadt mizeme hovéit o korelaci jistych jew a konkretizovat ji na zakla&d
dotaznikového Signi takto: ,Kdo dostate¢ nespi a pravidethse nestravuje, byva

podraz@ny a naStvany".

7.6 Vysledky a diskuse k intervetinimu programu

Patet preadolescemtve skupig se v ptibéhu aplikace intervamiho programu
menil podle toho, jak &i na pobyt ve $edisku gichazely a jak jej kogily. Celym
programem proSel jeden chlapec a jedna divka, idestkanim byli pitomni dva
chlapci a jedna divka, osm lekci absolvovali dviapti a sedm lekciitdivky. Prvni
setkani bylo spojenét@devSim s é&skou zedavosti. Zajimalo je, co budowldt,
jak ¢asto budou setkani organizovana a zda dostagéjakou odngnu. Ri Gvodnim
piedstavovani se ukazalo, Ze se alasfasténe poodhali, pokud se dozvéeo od
druhé strany. Bylo nutné na tuto jejich hrtispupit a do jisté miry hrat s nimi.
Privitani v kruhu se jevilo jako spravna volba, nélpoeadolescenti citili, Ze jsme si
vSichni rovni, autorita se ¢lenila mezi 8. Kazdé setkani bylo ro&éno do tech
gasti. Uvodnicast byla ¥novana slovnim a pohybovym hram v mistnosti. V ivod
hlavni ¢asti byla vedena diskuse kgravenému tématu programu a nasledovalo
cviceni @i relaxani hudk. V zawrecné ¢asti byla zvolena pohybova hra, kreslé&ni
jednoduché pracovndinnosti. Setkani bylo zhodnoceno a piflola motivace do

dalSich dni.
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Pro Gvodnicést kazdé lekce byly volenygdevsim hry vhodné do mistnosti.
Preadolescenty zaujaly hry se jményazavané v Uvodu setkani. Na zakiajmu
bylo zvoleno ®kolik variant €chto her. Preadolescenti spojovali sw¥éstni jméno
se znamymi osobnostmi. Z&émé pozorovani odhalilo, Ze se nadchli pro kazdou
netradéni aktivitu jiz v ivodu setkani. Kazdou lekci bylgak dilezité pelivé
pripravit, dikladre promyslet nargt, ktery bude tématem setkadnteBvidat, kam se
bude diskuse ubirat a jaké otazky je mozrekévat. Casto by preadolescenti
diskutovali nad aktualnimi tématy déle, nez dovédis vymezeny setkani. Né&pgi
ohlas néla témata zagtena na Zivotni peeby, stravovani, zavislosti, dospivani a
plany do budoucna. Preadolescentflinpotiebu diskutovat o svych starostech.
Zvolena témata jim byla blizka, neskryvali své mgza ten, kdo se c#t vyjadiit,
mluvil otevierg. Hovaili o tom, Ze neradi doma uklizeji, negfitse it a chodit do
Skoly. Naopak radi jsou s kamarady, hraji naitaodi, nékdy sportuji. Svému zdravi
ublizuji kourenim, nevhodnym stravovanim a nedostatkem pohybkaXdyclovek
je prirozere vyiecny, predevsSim d¥ divky bylo poteba motivovat a vybizet
k diskusi. Napiklad jedna z nich o seéhrekla: ,Ja nerada mluvim o sgbnejsem
schopn& se hodnotit a nemam rada, kdyZ ® méa druhy #co fikat p'lede mnou*.
Toto hodnoceni vlastni osoby se jevilo jakiekvapivé, nebo divka byla velmi
komunikativni, v kolektivu oblibena aigobila ve vSechiinnostech velice sebejést

Relax&ni cviceni patila k oblibenym aktivitam programu.¢b prevazre volily
relaxaci na zadech, zprvuém otewené @i — i to mizeme spojit s néaérou.
Postupg dochazelo k jejich uvobmi, vice se sousdily na sebe, odpoutavaly se od
okoli a mit za¥ené @i jim bylo prijemné. Gikazem spravh provedené relaxace
bylo usnuti hyperaktivniho, htného chlapce. S@asti pohybovésasti programu
bylo cviceni vybranych asan. Preadoleséeniklala problém koordinace¢kterych
pohyhi a provedeni rovnovaznych asan. Zprvuiitivé otewenyma ¢ima a snazili
se proniknout do tajemstvi jogového pohybu. Pr&azis jistoty @i cviéeni nebylo
voleno iliS mnoho asan. Preadolescenti se samilichtacet k asanam, které jiz
znali — Kobra, Koka, Kolébka, Palma, \&t.

Ne vSichni se vzdy aktienzapojili do gipravenych aktivit. Objevila se zde
nedivéra, coz dokazuje wena ¥ta: ,Dosgli jen slibuji a nic nesplni“. Tuto

mysSlenku bylo dlezité vyvratit a vSe, co &o charakter slibu doifstiho setkani
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splnit a dodrzet. Setkali jsme se tézugnymi reakcemi na c¥eni jogy. Citlivy
individualni gistup vyZadoval chlapec, ktery se zprvu néclatktivné G¢astnit
cviceni. ,Nebudu cwiit, protoZe to neumim. Nebudu ¢€ij protoZze né to nebavi a
neznam to“. Takto odmitavse vyjadoval @i prvnim setkani a cvit odmitl. Ri
druhém setkani s ostatnimi relaxoval, daiemi asan se nezapoijiliei setkani bylo
zlomové. Po relaxaci se &podpojil od dti, avSak p asar Kolébka né&l potiebu
ostatnim ukazat, Ze tuto asanu dokaze napoprvéegirdepe, nez ony. Nebylo
Seteno chvalou a chlapec ¢ili dale. Pochvala se jevila jakiast&né motivujici
prvek. Bylo zjistno, Ze na &oho vice fisobi slovni pochvala, na dalSiho zabira
dotek ruky, jiného motivovalo vyzvani kedcvicovani. Vécna drobnost v jiibéhu
programu se ukazala jako @8 vhodré zvolena. B dalSich setkanich jeden
chlapec bez zabran vyzadovalébprécny darek a tento &y pozadavek spojil
s wtou: ,KdyZ dnes nebude darek, tak se budu jen HiQatatni @ti zareagovaly téz
piekvapiv. Chlapce okkly, Ze se neumi chovat & e rad, Ze ubec réco dostal
minule. Chlapce zareagovani kolektivu téekvapilo. Ztichl, stahl se do Ustrani a
vice na sebe neupozowal. V za¥ru setkani bylo preadolescént vyswtleno, Ze
darek se musi opravdu zaslouzit a ten, kdo si gglonzi, ma &Si radost ze
samotného obdarovani.

Nekteré dti pusobily v pibéhu jednotlivych lekci dosti unavén Rozhovory
odhalily, Ze uzivaji Iéky, po kterych se jim chcpat ZjiS€nou Unavu mze
zpusobovat téZz nedostatek pohyb&hém dne. V tydennim Skolnim rozvrhu jsou
zahrnuty pouze dvhodiny €lesné vychovy. dlocvicna je k dispozici 1x tydh
dosti velka zahrada neni pro sportovni vyZziti vydrev - chlapci tam hraji fotbal, za
piiznivého p@asi se chodi s odpolednim vychovatelem mirfedsiko.

V¢EtSi zmeény v chovani preadolescénbyly zaznamenany po jejich navratu do
strediska z vikendového pobytu v rodlincoz se projevilo zvySenym neklidem,
nesousednosti, nechuti spolupracovat, v neo¢hpodidit se spolenému zajmu.
Takovéto reakce jsou typické a preadolescenti jpnotestuji proti progedi
s pevnym rezimem, kde se musi hédsnazit, aby dosahli toho, Ze dbnopit
pojedou. Zarukou Usgphu kazdé lekce bylo celkové zkligh déti. Potl&it jejich
snahu pedvadt se, upozornit na sebe, skakatidd, pouzivat vulgarismy.
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Za pozitivni nizeme povaZzovat, Ze preadolescenti projevdinp setkat se mimo
stanoveny termin a prakticky zrealizovatppavu odpoledni s¥iny, coz jim bylo
umozréno. Rozdlili se do tech skupin. D¥ skupiny gipravovaly pomazanky,
zbyvajici dvojice pekla mamik (pomazanka tidkova — tiak ve vlastni RAw,
cibule, rostlinny tuk; mrkvova — strouhana mrkégsnek tvaroh; mauik — pernik
z celozrnné mouky s ovesnymi vlami, rozinkami, kompotovanym ovocem,
oriSky). K dispozici byla vybavena kudlka. Zapojili se vSichni a prokazali, kdo je
jak manualg zrwny, kdo se dobrovolh zapoji do uUklidu, jak kdo dokaze
spolupracovat s ostatnimi. ¢ se rozhodly, Ze pozvou na d@stveni druhou
skupinu @ti a zandstnance sediska. Velice je poEila pochvala a vysloveny obdiv
ostatnich.

Na konci programu byli preadolescenti vyzvani &gpinému vyjéigtni se
k desetitydennimu setkavani. VSechna vigad byla strand a kladna (viz. obrazek
¢. 3). Maly darek, ktery obdrzeli, je podle reagotSil. Hrnetky, které dostali, pry
budou pouzivat i dopolednich swanach pro vzpominku na setkavani s jogou.
V souladu se zkuSenostmi ziskanymi ulghu desetitydenniho intervemiho
programu je mozné konstatovat, Ze takovytdspb vedeni preadolescérdtrediska
vychovné pée miZzeme povaZovat za perspektivni. S se timto zji&nim
potvrdila vyzkumna otazka 2, nebaoSlo k pozitivhim zrnam v sebeovladani

preadolescent
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Obrazeke. 3 Ukazky psanych vypédi preadolescett
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8 ZAVERY A DOPORUCENI PRO PRAXI

Patologické projevy chovani u preadoleségsu jednim z disledki Zivotniho
stylu sodasné spolkaosti. Dnesni doba klade vysoké naroky na kazdeéthaoitlivce
a ne vSichni se dok&zi s nelehkou situaci vyrovikaposileni celkového —
holistického zdravi (viz. kapitola 2) jeulézitd primarni prevence aplikovana
v podolg duSevni hygieny, ktera se zabyva rozvojem a pampoelkového zdravi,
prevenci dusevnich poruch a nemaoci.

Zamer prace vstoupit intervenci do jistého #abutého procesu a pokusit se
0 jeho znénu byl zrealizovan. Na zaklads/lastniho vyzkumného feni je mozné
konstatovat, Ze cil prace seznaniitide stediska vychovné @é pro dti a mladez
se zdravym Zivotnim stylem, aplikovat sestavengrigréni program v praxi a
sledovat zrmany v chovani preadolescénV pribéhu desetitydenniho programu byl
spireén.

Vyzkumna otazka 1 vztahujici se k pozitivnimémndm v hodnotové orientaci
preadolescefit vliivem intervedino programu byla potvrzena (viz. kapitola 7.2).
Nepilis vyrazré, ale gesto, vzrostly p opétovné aplikaci psychodiagnostické
metody techniky dogbvani Nedokotenych ¥t vnitini prozitky zdaditelné
do kategorii Orientace na vykon a Aktivity sportovNaopak se nepattrsnizily
vnitini prozitky souvisejici s kategorii Drogy.

Vyzkumnou otazku 2 mapujici zlepSeni sebeovlag@eadolescefit viivem
interveréniho programu je mozZné téZz povaZovat za potvrzenoavaznosti na
vysledky intervetiniho programu (viz. kapitola 7.6). Je moZné koostt Ze
relaxani cviéeni aktivizuji nervovy systém a posiluji psychickogovnanost. Dale
maji blahodarny vliv na zlepSeni koncentrace, zkid organismu, sniZzeni nervozity
a rozvoj sebeidscry.

Vysledky prace se stanou sasti grantového projektu. Dale budou k dispozici
studentm a «itelam Jiha@eské univerzity a poslouzi jako vychozi materi@l galSi
zkoumani problematiky spojené s podporou zdravéhairiho stylu v etopedickych
zaizenich. PestoZze byly ob vyzkumné otézky potvrzeny, jedl@zité pro dalsi
vykum predlozit nasledujici dopoteni:
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1. jedna vyukova jednotka ty&rv délce 60 minut je nedostgici, vyrazrjSich
zmén by bylo dosazeno ip dlouhodokjSi intervenci a prodlouzeni doby
vyukové jednotky tak, jak uvadi KREQ 1998, str. 86, z 60 na 90 minut.

2. grafickou projektivni techniku, dotaznikové iéei zandtené na raeni
subjektivni pohody a dotaznik Zivotnich rytra spankoveho rezimu aplikovat
pied zahdjenim a ukoéanim intervetiniho programu pro porovnani #m
Vv prozivani zkoumanych jediac

3. navazat na tuto praci srovnavaci studii aplikovave stedisku vychovné pe
pro ckti a mladez na mladsikovou skupinu.

Prezentovany Intervénh program zdravého Zivotniho stylu jako prevence
projevii patologického chovani u preadolesdejat zajisté Siroké téma, které nabizi

dalSi moznosti zkoumani této problematiky.
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Prilohaé. 1 Kriminalita nezletilych \CR - 1 aZ 14 let (Policejni prezidiugR)

—+— Ostatni krim giny

—>—Kradeze vloupanim

—X¥—Kradeze prosté

Zbyvaijici kriminalita

Majetkovéciny

] Obdobi
Nazev
2003 2004 2005 2006 2007
Vrazdy 0 4 1 1 2
Nasilnéciny 873 705 581 544 498
Mravnostniciny 120 92 104 74 86
Kradeze vloupanim 1 027 808 683 642 526
Kradeze prosté 1 468 994 999 1044 800
Majetkovéciny 2731 1953 1786 1820 1457
Ostatni krimginy 698 359 434 407 386
Zbyvajici kriminalita)] 150 100 81 144 226
Hospodéskéciny 120 110 100 101 57
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Prilohac. 2 Vyklad kategorii k projektivni technice Nedokenych t

1 Zvirata: vlastnit je, hrat si s nimi, gevat o 1.

2 Jidlo (vcetre sladkosti a zmrzliny) téSit se na & mit je v oblilg, chtit je
konzumovati kupovat si je.

3 Aktivity b ézné: hlavre kresleni a malovani, prace (ob&dwv konkrétni poloze),
zpivani, vysivani, zahradwmni, poslech hudbyginnosti spojené s dennim
rezimem a sebeobsluhou, zabavou (jit na pleg;, piskotéku).

4 Orientace na vykon: mit tendenci &co dokazat, dokafit, nawit se reco,
zvladnout gco, byt uspsny, nezklamat.

5 Véci (vlastnit je, pat si je) véci denni pateby, pohadkové — kouzelné (kouzelny
prsten, zavoj, zlatou rylku), hraky, veéci nakladgjSi (magnetofon, auto,
motorka, satelit).

6 Domov: byt doma, prova#t cinnosti spojené s domovem a sourozediinosti
typické pro uzky rodinny Zivot (chodit sam dasta, mit svoje nadobi a sam si
uvait, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem,ozél rodinu, jit pr¢ odsud,
byt doma, byt s rodinnymiifslusniky), mit blizkého kamarada.

7 Potasi:poasi, r@ni doba: je pkné, sluntko, jaro, atd.

8 Hyperkriti ¢énost: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby akoli sebou
samym: hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, 1Zu, agnm¢ radi, kdybych ragji
nebyl, jsem sam.

9 Nekriti énost: pozitivni, aZz nadnesené hodnoceni vlastni osobpusesamym:
chytry, Sikovny, pracovity, ale také umitist, psat.

10Chovani: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim se siushovat, pemyslim
0 Sol&.

11 Aktivity sportovni: provadt sportovnic¢innosti &etné tance, cestovani, vyleta
vychazek, pipravovat se na satite, mit sportovni pétby.

12Idedly: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, s@tdole, spokojenost,
ale i idedly nerealistické (litat v kosmu, byt Dhatiskou, vyznamnou osobnosti,
néco vykouzlit), dale usdomeni si hodnoty zdravi vlastniho i jinych.



13Abstraktni: nezdaditelné obsahy: uvédi vlastniho jména, inkoherentni a
opakované obsahygty, vétSinou bez kontextu s uv§iti myslenkou: H, jsem,
jsem rad, jsem tady.

14Nevim

15Drogy: konzumovat alkohol, kdit cigarety a marihuanu

16Unava: spat, odpdivat

XX Poket opakovanych ét



Psychodiagnosticky test

Nedokontené &ty

1. Rad(a) bych

2. Preji si, abych

3. Kdybych tak

4. Doufam

5. Jsem

6. Nejrackji bych

7. Nejlepsi je, kdyz

8. Lidé si mysli, Zze ja

9. Nekdy premyslim o

10. Kdybych nel(a) ti kouzelna pani, ktera se vyplni,fpl(a) bych si:

1.

2.




Priloha¢. 3 Témata intervémiho programu

1. O naSem zdravi

Uvodnigast

- sedime na zidlich v kruhu

- pro uvolreéni atmosféry a pro seznamegkteré ,ledolamky*

a) jedentekne jméno, soused jeho jméno zopakujeéid@msvoje, dalSi pokiaje a
ke dema jmérim prid4 své, takto pokeaji ostatni

b) prvnitekne kratkou &u obsahujici své jméno, druhytu zopakuje aida wtu
obsahujici své jmeéno, vyslaji se vSichni

- stanoveni pravidel — budeme se hezky oslovovat

- prezdivky — ma ji skdo, je mu pijemna?

Hlavni ¢ast

Kdyz vyslovim slovo zdravi, ugh by n¢kdo toto slovo charakterizovat? Co si
pod slovem zdravifedstavite? Mozna, Ze byste své nazorylictadéji napsat.

Zdravy ¢lovék neni jen ten, ktery nema momentimjaké zdravotni potize,
nagiklad chipku. Zdravi je sloZzeno zétyt slozek a kazda je velmiukbzita.
Zdravému cloveku je dolte fyzicky, e€lesre. Télesné zdravi je jednim
rad a vazi si sam sebe. Socialni zdravi je spogenschopnosti byt'dstny a také
ucinit tastnymi druhéClovek je rad s lidmi, umi s nimi komunikovat. V duchdwn
zdravi je obsaZena tolerance k druhym, pozitivg$lemi, neublizovani slovem ani
mysSlenkou. Zdravytlovék je v pohod, jeho organismus je v rovnovaze. Zdravy
¢lovék dobre spi, ma chiuk jidlu a jeho strava je pestra, dostatepije, jeho dech je
klidny, ma se rad takovy jaky je, umi se radovatatickosti, umi obdarovat i darek
piijmout, ma rad druhé i sebe, umi jednat uv&Zliumi se postavit stresovym
situacim. Zdravyloveék je rad ve spolmosti druhych lidi, neboji sefipérenym

Zzpisobem projevovat své nazory.



Myslite si, Ze zdravy e byt i takovyclovek, ktery nema najklad ruku?
| o takovém ¢lovéeku mazemeiici, Ze je zdravy, pokud je se svym handicapem

vyrovnan.

Cviceni @i relaxani hudkE

- zakladni relaxéni pozice - leh na zadech, nohy ndirod sebe, dlanvzhiru,
zaeneé @i, celé €lo je v harmonii

- pozorujeme sy klidny a pomaly dech, dychame nosem, Usta jsotera

- uvédomujeme si jednotlivéasti svéhoda, postupujeme od pisu nohou, pes
chodidla, narty, paty, kotniky, Iytka, kolena, stehpanevni oblast, prsty u rukou,
dlare, zagsti, pedlokti, lokty, nadlokti, ramena, zada, hrudnikicho, oblast
krku, hlavu, bradu, rty, t¥&, nos, 6i, spankycelo

- zahybame prsty u rukou, u nohou, protdhneme se

Asany

- Kolébka

- Kocka

- Poloviéni motylek

- Palma

- zawrecna relaxace v zakladni relaxa pozici - (nechat&i zvolit, zda na zadech
nebo na tise

- pomaly sed — jogovy sed s rovnymi zady — pohodiagl, zafati dlani fenim
o sebe, oteéeni @&i do dlani, pohladime se — mame se radi

- nadech nosem - nezvedat ramerfayydechu zgv pismen A, U, M, OM, lehké

poklepavani prsty na hrudnik, pozorovani jehciohv

Zawrecnacast

Jména, se kterymi jsme si nac¢atku hrali, mohou mit dity vyznam. Ri
piiStim setkani se dozvite, co vasSe jména znamenaji.
- zhodnoceni setkani, pochvala za aktivitu, porebii do dalSiho c¥eni,

seznameni s dalSim termintem setkani, réeou



2. O joze a dilezitosti pohybu

Uvodnicast
- sedime na podlozkach v kruhu

Pfi minulém setkani jsem vam slibila, Z&ng@su charakteristiku vasich jmen.
Kazdy obdrzi text vztahujici se k jeho jménu, sezind nim nejtive sebe a poté

I ostatni, niZe se vyjatit k tomu, zda charakteristika odpovida jeho viastam.

Hlavni ¢ast

Joga je cueni, které vzniklo v Indii. Vzpomene sékdo, kde leZi Indie? Pohyb
a tudiz i jégova cweni rozvijeji vSechny slozky zdravi, o kterych jssagoovidali
minule, zdravi dlesné, duSevni, socialni i duchovniii Bvi¢eni jogy se citime
spokojer a vyrovnag. Joga to je takové sjednoceni a spojeni nastdns bkolnim
swtem. Zakladem jogy je laska k bliznimu, odevzdanosbdlitby, meditace a
pomoc druhym. S jégou nas blize seznarknjeaJoga v dennim Zivét

P cviceni jogy je dlezité dodrzovat éité zasady: cwit na klidném mist,
vyvétrat mistnost, obléci si pohodiny &d nejist 2 az 4 hodinyipd cvienim, cvéit
plynule a v souladu s dychanim.

V ¢em je pohyb a s nim souvisejici jégovacewii dilezity? Joga pomahétip
spravném dychani, spravném drzesla,t uvolreni svafli, relaxaci organismu,
odstraiovani Unavy, sniZuje pocit Uzkosti, zklige mysl, pomaha soustit se na

uceni, tlumi agresivni projevygiunas poznat sam sebe.

Cviceni @i relaxani hudkE

- zakladni relaxéni pozice - leh na zadech, nohy ndirod sebe, dlanvzhiru,
zawené @i, celé tlo je v harmonii

- pozorujeme sy klidny a pomaly dech, dychame neslySnosem, Usta jsou
zavwena

- pokrime nohy, ruce polozime nd&id¢ho, pozorujeme, jak s&imadechu ticho
zvedne a f vydechu klesne

- uvédomujeme si jednotlivéasti svéhoda, jak postupé téZknou, postupujeme od

prsti u nohou, pes chodidla, narty, paty, kotniky, Iytka, kolengehsa, panevni



oblast, prsty urukou, dlan zagsti, predlokti, lokty, nadlokti, ramena, zada,
hrudnik, licho, oblast krku, hlavu, bradu, rty, feanos, ¢i, spankygcelo
zahybame prsty u rukou, u nohou

protaZzeni trupu — prava rukadeg vzpazeni do protazeni, prava noha &atth
paty; leva ruka fes vzpazeni do protazeni, leva noha Zattdo paty; protazeni
ob¢ma rukama i oma nohama najednou

Asany

Pritahovani kolena k hlav

Kolébka

Kocka

Motylek

Palma

zavrecnd relaxace v zakladni relaxa pozici - (nechat &ti zvolit, zda na zadech
nebo na hise)

pomaly sed — zaéti dlani, ote¥eni @&i do dlani, pohladime se, mame se radi
nadech nosem - nezvedat rameni,vgdechu 3x zpv OM, polozit dla na

hrudnik, pozorovani jeho ckwi

Zawrecnacast

vyzvani @ti k nakresleni sebeimblibeném sportu, ktery provozuji
zhodnoceni setkani, pochvala za aktivitu, po¥ebii do dalSiho cveni,

rozloweni



3. O pravdé, diavére a neublizovani

Uvodnicast
- v kruhu na zidlich

Jméno o0 nas &o vypovida a je dobré uinjej nosit, gkné se rkomu
piedstavit a také druhého hezky oslovovat. Jak vaésddlovuje, jaké osloveni je
vam g@ijemné a kdo vas takto oslovuje?
Hra se jmény - kazdy se zamysli a ke svému jméitadd rejaky privlastek, slovo,
které z&ina na stejné pismeno jako jehiedtni jméno, to slovo nas musijak
charakterizovat nebo vystihovat to, jaci chceme bytleme vymyslet pouzetkna

slova, na ta hruba zapomenemé&zame vymyslet fivlastky k dalSim jméim.

Hlavni ¢ast

Pfi minulém setkani jsme si povidali o j6ze a o tqak je dilezity pohyb.
Cviceni jogy ma sva pravidla a Zivot je vlastsloZzen z mnoha zasad a pravidel.
Mezi takova pravidla jist pati mluvit pravdu a neublizovat druhym slovem ani
¢inem. Pokud se tak budeme chovat, viitwée kolem sebe poleidery. Fri kazdém
setkani si tu poviddme o zdravi. dkpé chovani fispiva k posilovani a udrzovani
zdravi.Clovék, ktery se k druhému chovékmé maZe byt se sebou spokojen, nemusi
se trapit, Ze &komu ublizil a tim nidit své duSevni zdravi.

Kdyz teknu slovo lez, jaky mate vztah ke lhani? Kazdytémekdy |hal. Jde
o0 to, zda to bylo Ihani,ipkterém jste cldi nékomu ublizit, nebo ochranit sebé&ed
néjakou nepijemnosti, nebo&koho ochranit fed réjakym negijemnym zjisénim.
Co vamrika fair play, kde se s timto pojmentibeme setkat?

(namet k diskusi - sport, pisemka)

Cviceni @i relaxa&ni hudkE

- zakladni relaxéni pozice - leh na zadech, nohy ndirod sebe, dlanvzhiru,
zaeneé @i, celé €lo je v harmonii

- pozorujeme sy klidny a neslySny dech

- dlare polozime na #icho, pozorujeme, jak sefibni stna zveda p nadechu a

klesa i vydechu



dlarg poloZime ze strany na Zebra
dlare polozime &sre pod kliéni kosti
cviky pro uvolreni
- zvedneme nataZzenou pagikalik centimetfi nad podlozku, kratka vydrz,
nechame pazi samovelklesnout (opakujeme 3x)
- stejre uvolnime duhou pazi a éllolni kortetiny

Asany

Kolébka

Kocka

Kobra

Hora

Joga mudra

Vrana cliize

zawrecna relaxace v zakladni relaxda pozici - (nechat i zvolit, zda na zadech
nebo na tise)

pomaly sed — zaéti dlani, ote¥eni @&i do dlani, pohladime se, mame se radi
pratistovani nervovych drah — 1. stupe

zpev OM 3x

Zavwregnacast

Kdyz nrekomu divéiuiji, tak vim, Ze se naého mohu spolehnout. Jaké vlastnosti

by mel mit v&S kamarad, aby si zaslouzil vasv&tu. Zamyslete se a napiste je na

papir.

zhodnoceni setkani, pochvala za aktivitu, povebhuzdo dalSiho cueni,

rozloweni



4. O zakladnich lidskych po¥ebach

Uvodni¢ast
a) hra u stolu pro proateni smysi
- stavni wZe z kostek - zavazangiphr& se zavazanymatina stavi kostky
na sebe
b) hra ve dvaoijicich
- jeden méa zavazen€icgatkem, druhy z dvojice jej vodi po mistnostdrzeni

za ruku, za rameno, dotykani prsty — ruka natazena

Hlavni ¢ast
- na koberci v kruhu

Pri poslednim setkani jsme si povidali o tom, jaldjgezité jednat na rovinu.
Dnes si gcoiekneme o paebachiloveka. Zakladni paeby ma kazdy — dit rodice,
ucitelé a vSichni ostatni lidé majiciana zanistnani. Jsou toipozené patby. A
si to uwdomujete nebo ne Skola je hlavnim mistem, kteraspokojovani
piirozenych padteb gispivaja. Pyramida pf#b — spoléna diskuse. Fyziologické
potreby jsou uspokojovany éhem vywovani €lovychovnymi a relaxénimu
chvilkami, pobytem nacerstvém vzduchu, prasdim w&eben s fmérenym
oswtlenim, dodrzovanim pitného rezimu, kvalitou stravg Skolni jidels. S
pottebou bezp# souvisi stanovena Skolni pravidla, tolerance, koikace mezi
Zakem a titelem. Poteba sounalezitosti je posilovana bezproblémovyrtahyz ve
tiidé, respektovanim druhého, zamezenim odsunuti jedoitha okraj kolektivu.
Poteba sebeiléry je uspokojovana tim, Ze mi druhgiv a dodava mi odvahu
k dosazeni ¢gakého cile. NejvysSi pigbou je seberealizace. Chci sedladat, chci
mit pekné znamky, chci usp v soutZi. O kterych paebach vite, Ze je
uspokojujete?

Cviceni @i relaxani hudkE
- z&kladni relaxani pozice - leh na zadech, nohy ndirod sebe, dlanvzhiru,
zawené @i, celé tlo je v harmonii

- pozorujeme sy klidny a neslysny dech



upazit poniz, v uhlu 45 stip, kratce setrvat a prodychat

sunout paze po podlozce do upazeni, kratce s$etqwadychat

pokratovat do vzpazeni

s vydechem vracet paze diggazeni (opakovat 3x)

uvédomujeme si jednotlivéasti svéhoda, postupujeme od pisu nohou, pes
chodidla, narty, paty, kotniky, Iytka, kolena, stehpanevni oblast, prsty u rukou,
dlare, zagsti, pedlokti, lokty, nadlokti, ramena, zada, hrudnikicho, oblast
krku, hlavu, bradu, rty, t¥&, nos, 6i, spankycelo

zahybame prsty u rukou, u nohou, protdhneme se

Asany

Pritahovani kolena k hlav

Kocka

Kobra

Hora

Vitéz

Zajic

zawrecna relaxace v zakladni relaxa pozici

pomaly sed — z&éti dlani tenim o sebe, otéeni @i do dlani, zamrkame
pratistovani nervovych drah — 1. stupe

zpv OM 3x

Zawrecnacast

- malovani kidami za doprovodu relagai hudby, navozeni &ité atmosféry, nap

vodni hladina, oblohaipd boukou, cti rozmistit po mistnosti, aby se vyjdd
kazdy za sebe
zhodnoceni setkani, pochvala za aktivitu, pazebni do dalSiho c#ni,

rozloweni



5. O rezimu dne

Uvodnicast

- sedime na podlozkach v kruhu, diskuse na témapmas dnes naladu a peo
- dodrzovani zasady, Ze neni slusné druhébaupovat, kdyz mluvi

- naladondr — pruh papiru, kotek dti umistuji podle toho, jak se cit€im kolicek

vys, tim lepsSi nalada.

Hlavni ¢ast

Souéasti kazdého dne jsoucité ¢innosti, které dldme vice¢i mére radi. To,
jak je lthem dne rozloZzena prace, odpek, @ijem potravy a dalstinnosti, které
se Ehem dne opakuji, nazyvame rezimem dne. Rezim dnendyvyhovovat
piirozenym patebam, o kterych jsme si povidali minule. Corpatezi hlavni slozky
vaseho rezimu dne? Jsou to zajisté ranni rituako je vstavani, oblékani, myti,
snidar, cesta do Skoly. Tytdinnosti by bylo dobré prov&ts dostaténou casovou
rezervou. Pokud dkdo vstava na posledni chvili, nenasnida se v kiieloo vibec.
Vasi praci Bhem dne je aktivni dast ve vydovani a odpoledni iprava na
vyucovani. Na celkovou pohodu a regeneraci sil ma tiaveni pestavek mezi
jednotlivymi hodinami. Ten, kdo si dost&te odpaine, bthem estavky vyuzije
moznost pohybové aktivity, je lépdipraven na dalstinnosti them dne. Satasti
rezimu dne je odpnek. Aktivni odp@itek souvisi s vyuZzitim volnehéasu. Nkdo
rad sportuje, &do chodi do z4jmovych krouikjako je vytvarny, hudebni,
turisticky. Cinnosti, které diame pro zabavu, kompenzuji k&pnaseho organizmu.
Pasivni odpdinek je spanek. Ptgba spanku je individualni. Kolik spanku
potrebujete vy? Jak by &o dle Vas vypadat misto, kde spime? Co dle Vas
zpisobuje nedostatek spanku? Na&tku naSeho setkéni jsme si povidali o tom, jak
se kdo dnes citi. Mozna, Ze uz vite, co by byldghat Bhem dne zrénit, abyste se

citili Iépe.

Cviceni gi relaxa&ni hudkE
- z&kladni relaxani pozice - leh na zadech, nohy ndirod sebe, dlanvzhiru,

zaveneé @i, celé €lo je v harmonii



pozorujeme sy klidny a pomaly dech, dychame neslySnosem, Usta jsou
zavkena

pokgime nohy, ruce polozime nd&id¢ho, pozorujeme, jak sefipnadechu ficho
zvedne a p vydechu klesne, vydech byeirbyt delSi nez nadech

uvédomujeme si jednotlivéasti svého dla, predstavime si doteky slurch
paprski, postupujeme od pisu nohou, pes chodidla, narty, paty, kotniky, lytka,
kolena, stehna, panevni oblast, prsty u rukou, édlaagsti, predlokti, lokty,
nadlokti, ramena, zada, hrudnikdmno, oblast krku, hlavu, bradu, rty, fea nos,
oci, spankygelo

zahybame prsty u rukou, u nohou, protazeni trapuava ruka fes vzpazeni do
protaZzeni, prava noha zatfitado paty; leva rukaies vzpazeni do protazeni, leva

noha zatlait do paty; protaZzeni @ma rukama i ofma nohama najednou

Asany

Kolébka

Lod’ka

Zajic

Kobra

Hora

Vitéz
zawrecna relaxace v zakladni relaxa pozici dle volby dti

pomaly sed — z&hti dlani tenim o sebe, otéeni @i do dlani, zamrkame, &p OM

Zavwrecnacast

kruh grani — kazdy vyslovii@ani, co peje sok a vSem ostatnim
zmenila se Bhem dnesniho setkani VaSe nélada a pokud an@kak |

zhodnoceni, pochvala za aktivitu, povzbuzenia8iio cvéeni, rozlodeni



6. O vyZiw a stravovani

Uvodni¢ast
- v kruhu na zidlich - hra ,Hadej, co je na obndzlieden popisuje obrazek, ostatni

hadaji, na obrazcich jsou potraviny

Hlavni ¢ast

Vyziva je jednou ze slozek zZivotospravy, kteranagme ovliviiuje zdravy éist a
vyvoj mladého organismu a ma vliv na funkce organi Ehem dalSiho Zivota.
Ten, kdo nedodrzuje spravné stravovaci navyk§zensnadno onemoeén Strava,
kterou jime by mila byt plnohodnotna. Stravélovéka, ktery chce byt vykonny,
obsahuje celozrnné potraviny, l&diny, mi&né vyrobky, zeleninu, ovocejerhy a
dostaténé mnozstvi tekutin dhem dne. VeSkeré potraviny byéip byt cerstvé,
konzumovat bychom je & beze spchu a kazdé soustoukladré rozkousat.
| prostedi, ve kterém jime ma vliv na naSi pohodu. Straganemaly vliv na to, jak
vypadame a jaka je naSe nalada.
Otéazky do diskuse:

- Jaké potraviny mate doma v lette

- Co wtSinou snidate

- Které druhy zeleniny a ovoce vam chutnaji nejvice

- Jakym mlénym vyrobkim davate fednost

- Jaké napoje pijete rigst;ji

- Jaké znate celozrnnégpeo

- Pokud jite maso, jaké maso mate radi

- Jite sladkosti, jaké, jatasto

- Jaky by ndl byt pokrm, abyste ho #adili do svého jidelgku (barva, cht)

vang)

- Kaolikrat denrg by mel ¢lovek podle vas jist

- Vite, jaké je nebezpeobezity

- Sly3eli jste gco o terminu poruchyifjmu potravy - mentalni anorexie a

bulimie

Jak byste fipravili zeleninovou polévku



- Vite, co to je BMI (body mass index) BMEkesna hmotnostitesna vyska
- Co byste poradili tomu, kdo ma BMI nizké nebookés

Cviceni @i relaxani hudk

zékladni relax&ni pozice - leh na zadech, nohy ndirod sebe, dlanvzhiru,
zawené @i, celé tlo je v harmonii

n¢kolikrat se hloubji nadechneme a vydechneme, vnimame vSechny pocity
spojené s naSim dechem

s nddechem suneme natazené pazeesmk hla¥, vnimame joégovou vinu, ktera
se ffesunuje od iicha gres hrudnik ke kéini kosti, g vydechu ruce suneme &p
vnimame jednotlivéasti €la, predstavujeme si dotekétru, postupujeme od pdic
na nohach, ifes hrudnik, zada, paze k htav

ukontime relaxaci - zahybame prsty u rukou, u nohou

protaZeni trupu — prava rukdes vzpazeni do protaZeni, prava noha &atti
paty; leva ruka fes vzpazeni do protazeni, leva noha zattdo paty; protazeni

obé¢ma rukama i otma nohama najednou

Asany

- Pritahovani kolena k hlayv

- Motylek

- Lodka

- Joga Mudra

- Prot&eni trupu

zawrecna relaxace v zakladni relaxa pozici dle volby éti

pomaly sed — zdhti dlani tenim o sebe, otéeni @i do dlani, zamrkame
zpv OM 3x

Zawrecnacast

spol€éna kolaz - Pyramida zdravé vyzivy — vytrhovaniadbéi potravin z¢asopisi
a nalepovani nétvrtku
zhodnoceni setkani, pochvala za aktivitu, poxebii do dalSiho cveni,

rozloweni



7. O zéavislostech

Uvodnicast
- v kruhu na Zidlich - hra ,, Misto vedle mne jenw®lpro ...., protoze ......
- dbat na to, aby se vyitaly vSechny é&i, motivovat je k vymySleni
zajimavych a fitom pravdivych dvodi, pro? koho vybraly

Hlavni cast

Vedel by nekdo, co je to zavislost? Zavislost je ochotaijpditl se tkomu nebo
nécemu. Je to danifpdnosti #jaké &ci neboc¢innosti gred druhou a tatoipdnost je
opakovanagasto nezadouci. Minule jsme hdNoo vyzivé a stravovani. Bkdo
muze byt zavislyieba na jidle. Ji, i kdyZ je syty a potom se to asblodrazi na jeho
posta¥, krevnim tlaku, pohybovém aparatutkdo mize byt zavisly na rodich tak,
Ze se od nichégko odliuje i na rkolik dni. TéZko fici, ktera zavislost je horsi.
V nasi republice je velka tolerance ke konzumacgdike ktrerym pdi koureni
cigaret a piti alkoholu. P&oclovék uzije drogu? Nkdo je zwdavy, dalSi chce
zapadnout do party, dalSi konzumaci draggi rjaké problémy. Jakou mate
zkuSenost s drogou? Zavislosfita byt i na pditatovych hrach. Jakasto usedate
k patitaci a jaké stranky na internetu nastjete? Zavislost je spojena s hrou na
hracich automatech. Nahodna vyhrachranotivuje k dalSimu vhazovani minci do
automatu. Kde ale berou tito lidé penize na nesmgsl hru? A co saasna manie
spojend s mobilnimi telefony. Kolik SMS posle$ edgn den? Kdo financujetiyv
mobil? Kolik pertz potebujeS na provozovani mobilkhem jednoho msice?
Nesmime zapomenout na televizni divaky. Televizdedovani vseho, co vysilani
nabizi, okrada mnohée lidi o drahoceniag, ktery by moli straviti¢ba pobytem na
¢erstvém vzduchu. Mnoho lidi si nedovededgstavit, Ze by travilo volnyas jinak,

nez sledovanim televizniho vysilani.

Cviceni @i relaxani hudkE
- z&kladni relaxani pozice - leh na zadech, nohy ndirod sebe, dlanvzhiru,
zawené @i, celé tlo je v harmonii

- pozorujeme sy klidny a neslysny dech



predstavime si cestu, kterou manieg sebou, klikati se do kopce, abychom se
nezadychali, sousdujeme pozornost na hluboky nadech a dlouhy vydech;
dosahli jsme vrcholu kopce, na chvili se zastavéimeklidu prodychame, aby se
zrychleny dech uklidnil; nyni iZeme jit z kopce, nikam nechvatame, uzivame si
nenamahavého sestupu, dychame stale &lidayrovnag, vnimame sfdajici se
ticho se zvuky kolem nas; sesli jsme z kopce, ukirte svoji mysl i dech

s nddechem vedema ruce do \epd s vydechem vedeme ruceéizg5x),
protahujeme cel&lo se zavenyma géima

procitneme, zaujmeme pohodlony sed &jeBvili prodychame v této pozici

pomalu oteieme @i

Asany

Kolébka

Pritahovani kolena k hlav

Lod’ka

Zajic

Vrani chize

Palma

zawrecna relaxace v zakladni relaxa pozici dle volby dti

pomaly sed — z&éti dlani tenim o sebe, otéeni @i do dlani, zamrkame

pradistovani nervovych drah — 1. stupepiv OM 3x

Zawrecnacast

vyroba osobniho erbu — kazdy dostavetku s obrysy erbu, erb bydinvyjadrovat

to, jaci jsme, co mame radi, gem touzime, co se nam nelibi, barevna Skala
pastelek

zhodnoceni setkani, pochvala za aktivitu, povebiuzdo dalSiho cweni,

rozloweni



8. O tom, co je pro mne dlezité

Uvodnicast

- hra ,,Co se zrnilo" — déti se postavi deady vedle sebe, jeden lirsi je sousediné
prohlizi d¥ minuty, potom odejde za diee Kazdy na sabznmeni jednu ¥c nay.
sunda si bryle, vygni si s druhym sevetr, ohrne si rukavy. §réo je za dviemi se

vrati a patra po rozdilech.

Hlavni ¢ast

Ke spokojenému Zzivotu kazdy pebuje ®co jiného. Nkomu st&i mérg,
jinému je vice stejh malo. $astna rodina, opravdovi kamaradi, laskajéatkb,
pékné znamky a zdravi stoji oproti super mobilu¢ifagi a televizi, vysokému
kapenému, cigaretadm a alkohafiemu z této nabidky davéateéeginost Vy? Co je pro
vas dilezité? Dostavate kapesné? Haka podminka, kterou musite splnit, abyste
kapesné obdrzeli? Co si za penizéizgete? Dokazete &itou castku uséit? Pro
dalsi skupinu lidi je @lezité, jakym zfisoben travi volngas. Volnycas je spojen
s pestovanim zajm a konéku. Neékdo rad jezdi na kole, jiny chodi plavat, dalSi
péstuje @Si turistiku, kresli, zpiva —éth to, co ho bavi. Kdo z Vas pomaha doma
rodicim a jak? Pro kazdého je gstlilezitd odngna za dobe vykonanou praci. Pro
Vas je nejspiS odémou to, potem opravdu touZzite. Byli jste posledni dobajak
odmenéni a za co? Pro&sinu lidi je zajisté @lezité rodinné zazemi. Mit kam se
vracet a vracet se tam rad. A nesmime zapominatravi. \€tSinou, az kdyz nas
potka r¢jakd nemoc, wdomime si, jak je zdraviutezZité. Bez dote fungujiciho
zdravi nejde nic &at naplno.cloveék je uz omezen a pokud chce vést plnohodnotny
Zivot, musi se se svym hendicapem vyrovnat. Zné&eho takového? Bime tedy

na sebe opatrni a konejme vSe s rozvahou.

Cviceni @i relaxani hudkE

- zakladni relaxani pozice - leh na zadech, nohy ndirod sebe, dlanvzhiru,
zawené @i, celé tlo je v harmonii

- nekolikrdt se hloubji nadechneme a vydechneme, vnimame vSechny pocity

spojené s naSim dechem, hrudnik se rozpina a klesa



polozime si ruce naricho, poktime nohy, pozorujeme, zda se deainim
pozorujeme dech a ruce mame polozené na hrudpékuna kiénich kostech
vnimame jednotlivéasti €la, predstavujeme si doteky stébla travy, postupujeme
od pald@ na nohach, i@s hrudnik, zada, paze k htajednotlivécasti tla t€zknou,
jsou zcela uvoléné

ukortime relaxaci - zahybame prsty u rukou, u nohou

protaZzeni trupu — ruce do vzpaZeni, nohy u seté&ime trup na jednu a druhou
stranu

sed na patach, ruce na kolenaistaneme jestchvili a v pozici prodychame

Asany

- Pritahovani kolena k hlay
- Polovini motylek

- Lodka

- Zajic

- Palma

- Prot&eni trupu

- zawrecna relaxace v zakladni relaxa pozici dle volby dti

- pomaly sed — zdhti dlani tenim o sebe, otéeni @i do dlani, zamrkame
- zpv OM 3x

s v 2

Zavwregnacast

vytv&eni ovocnych taiti — platky jablk, pomerafi, piipominaji mandelu
(mandela je sanskrtské slovo oamici kolo nebo $td)
zhodnoceni setkani, pochvala za aktivitu, po¥ebii do dalSiho cveni,

rozloweni



9. O dospivani a rodir

Uvodni¢ast

- vkruhu na zidlich - hazeni klubka viny - ten,okdrzi klubko,fekne jméno
kamarada a vz&d mu hodi klubko, podrzi si #atek viny v ruce, takto se
pokratuje dal, az vznikne pavina

- pavuiina, kterou jsme vytuidli je kiehka, kehka jako kazdyglovek

- polozeni pavtiny na koberec, vSichni davaji pozor, aby se nepadifk

Hlavni ¢ast

Dospivani je obdobi, ve kterém dochazi k mnoh&nam v Zivo¢ cloveka.
Dospivani je batlivé obdobi. Dospivajici jéasto idealistou, je t¥tvy, ma mnoho
energie, srsi napady, ma rozvinuty smysl pro splaest, dokaze se blazriv
zamilovat nebo k druhému zaujmout odmitavy pofogpivajici se na druhé stian
projevuje jako odfirce autorit, jako ten, ktery se nechc&twa nic ho nezajima.
Takovéto projevy nejsou znaky debpsti. Nekteri dospivajici se citi osamocen
Obavaji se situaci, kdy by se mohli statdetn pozornosti, zaZivaji pocit
mértcennosti, neckiji, aby je kkdo posuzoval, proto se stranni kolektivu. Ke které
popisované skupinseradite Vy? Ukité ocekavate od rodii, aby se o Vas zajimali a
pomahali Vam, aby Vam naslouchali a snazili se Vaarozungt, aby Vam
projevovali lasku avérovali Vam, aby Vam daili urcitou miru samostatnosti. To
vSechno ale neni mozné dostat zadarmo. Svym chavarjedndnim se musite
pri¢init o to, aby rodina, ve které Zijete, fungovahy se vsichni jejflenové citili
dolre a radi se dotnvraceli. Neni mozné vyuzivat pouze vyhod. Rodiratitrodice

a ctti. Obe tyto skupiny maji ufita prava a povinnosti.

Cviceni @i relaxa&ni hudkE

- zakladni relaxani pozice - leh na zadech, nohy ndirod sebe, dlanvzhiru,
zaeneé @i, celé €lo je v harmonii

- pozorujeme s klidny a neslySny dech, vnimame jégovou vinu, ghdezejici

nasSim hrudnikem



- prot&eni €la — s nadechm vzpazime, s normalnim dechem sémata/pravo a
vlevo (5x na ob strany)

Asany

- Kocka

- Lodka

- Jéga Mudra

- Vrani chize

- Luk asip

- zawrecna relaxace v zakladni relaxa pozici dle volby ti

- pomaly sed — c¥eni sebepoznani — pohodlse posdte, zavete @i, rovna zada,
celé tlo je uvolrené, pozorujte uvokni jednotlivychéasti €la a swij dech, kdyz
se nadechnemegld se rozpina a ve vydechu se stahujét,zpeptame se sami
sebe, co ¢gkného se ndm dwem dne fihodilo, zda jsme &komu pomohli,
muzeme byt na sebe pySni, citime sasfi€, pomalu procitame, prigme si

o sebe dla# poloZzime je na t¥& a @i, podivame se do dlanifipmame z nich

teplo

Zawrecnacast

- zazpivame si s kytarou, kolektivniépsbliZzuje, zbavuje nas n&f odstrauje
stres, prohlubuje dech

- zhodnoceni setkani, pochvala za aktivitu, porebii do dalSiho c¥eni,

rozloweni



10. O planech do budoucna

Uvodnicast
- hra ,Naifemesla“ — kazdy si vymysli povolani, ktei@gvede pantomimou (beze
slov) ostatnim, motivujemeétl k tomu, aby ztratily ostych a do hry se aktivn

zapojily

Hlavni ¢ast
- sedime v kruhu na koberci

Kdyz jste byli mali, ufité jste si jiz v matiské Skole hréli na paniieelku, na
opravd&e aut, na kuchlie nebo na pani doktorku. Kazdy si vybira povoladi o
nejutlejSiho ¥ku. Nekteré povolani se mu libi vice, jiné n¢éRoslechite si jeden
piibeh, ktery Vam bude mozna ¥¢em blizky. Chlapec byl v poslednim¢roku
zakladni Skoly a # pied sebou rozhodnuti, kterou Skolu volit pi@ppavu na své
budouci povolani. Jako maly chlapecéthiyt namdnikem, protoze se mu libily
velké lod, pozdji chtél byt chovatelem koni, protoZze ma radiavd. Te pied
jit na pamyslovku, docela mu jde matematika. Problém buest)ijjeho prosgch
bude dostatay k tomu, aby ho ffijali na Skolu, kterou si vybral. Chlapec si¢ah
vSimat @ni kolem sebe. VSude se stavi nové domy, pokudawmgar Skolu zdagh
dokorti, chtl by pracovat ve stavebnictvi. Kazdpvék ma gedpoklady pro vykon
ur¢itého povolani. Nkdo je manualé zrweny, jiny se orientuje ve vygetni
technice, dalSi ma p@tbu pomahat druhym.dktera povolani se v rodinackdi, jak
setikd, z otce na syna. Pro jaké povolani se chagteapovat Vy? Myslite si, Ze je

to realna volba? Radite se&ym se svym vyérem?

Cviceni @i relaxani hudkE

- zakladni relaxani pozice - leh na zadech, nohy ndirod sebe, dlanvzhiru,
zaeneé @i, celé €lo je v harmonii

- pozorujeme sy klidny a neslySny dech

- oprostime se od v3eho kolem nas, zapomenemamststvSedniho dne, uzivame

si tuto chvilu, ktera je pouze nase



venku vychazi slunce, je po desti, vSudéigto, jak dés splachl Spinu vSedniho
dne, je pekrasné rano, vSude plno zalgkvétin a gijemnych vini, zpivaji ptaci
a slunéni paprsky se lehce dotykaji kaz&fisti nasehogta, je nam to fijemné,
slunce nam dodava silu a energii do dalSiho nowd®, s kazdym novym
naddechem ifichazi do naSehcila nova,cerstva sila a s vydechem odchazi vse
nepotebné

pomalu se probudime ze sna, zahybame prsty wrakmhou

se zavenyma ¢ima zaujmeme pohodiny sed a {eghvili prodychame v této
pozici, pomalu oteteme @i

vyzvani @ti k tomu, Ze dnes budougalcvicovat ony, mohou se domluvit, jakou
kdo zvoli asanu

zawrecna relaxace v zékladni relaxa pozici dle volby dti

pomaly sed — za&hti dlani fenim o sebe, otéeni @&i do dlani, zamrkame,
pohladime se, mame se radi

zpev OM 3x

Zawrecnacast
- zhodnoceni posledniho setkani, pochvala za &ktipovzbuzeni do dalSiho ¢eni
a dalSich da, predani dark, rozloweni



Seznam a popis pouzitych cvik
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. TYOFI
. Sed na patach — VadZrasana

Hora — Sumeruasana

Fredklon v kleku sedmo - J6ga Mudra
Kobra — Bhudzangasana

Kotka — Mardzari

Kolébka

Lodka — Navasana

Luk a Sip — Akarana Dhanurdsana
Motylek

Polivicni motylek

. Hitahovani kolena k hla\— Pavan Muktasana
. Palma — Tadasana
. Torzni vytéeni ve stoji — Meru pristha asana

. Vitz — Virasana ll

Vrani clize

. Zajic — Sasankasana
. Pr@istovani nervovych drah — 1. stupe
. Uvolreni v lehu na zadech — Savasana

. Obracena Savasana

A1

relaxace

. PohodIny sed — Sukhasana



1. Hora - Sumeruasana
Vychozi pozice: klek sedmo
S nadechem igjit do kleku, s vydechem do vzporu
klecmo a pak do vzporu strojmo vysaZeRkolena jsou
propnuta, vahaila je rozloZzena na rukou a nédkach
prsti u nohou, pohled s#fuje k pupku, kratka vydrz,
navrat do vychoziho postaveni (1x - 2x)
Uginky: rozvoj rovnovahy, prokrveni mozku, zlepseni

pantti, posileni sval pazi, zad a nohou

2. Predklon v kleku sedmo - J6ga Mudra
Vychozi pozice: klek sedmo
S nadechem vzpaZzit, pak ruce za zda a uchopioprav
rukou levé zagsti, svydechem a rovnymi zady
g& predklonit,celo se dotyka podlozky, vydrz s normalnim
dechem, s nadechem se vrétit do vychoziho postaveni

(2x — 4x)

Uginky: relaxa&ni, zlepSeni schopnosti koncentrace,

zmirneni nervozity, podpora funkcedibnich organ

3. Kobra — Bhudzangasana
Vychozi pozice: leh na fl$e, celo opgeno
o podlozku, ruce deny vedle &a v Urovni ramen,
nohy natazené
S nadechem se zvedat obratel po obratli do hrudniho
zaklonu, opirat se o dlanhpanev astava na podloZce,
hlava v zaklonu, pohled vahu, =zadrzet dech,
s vydechem névrat do vychoziho postaveni (1x — 2x)
Uginky: aktivizace nervového systému, posileni
svalstva zad



4. Koéka — Mardzari

51
),

5.

6.

Kolébka

Lod’ka — Navasana

Vychozi pozice: klek sedmo

S nadechemipdpazit a fejit do kleku, s vydechem
piejit do vzporu klémo, paZe a nohy sviraji

s podlozkou pravy Ghel, s nadechem se prohnout,
zaklonit hlavu, s vydechem se vyhrbit, hlavactue

k pupku, pohyby provést 4x v rytmu dechu, s nadeche
navrat do kleku siedpazenim, s vydechem épdo
vychozi pozice (3x)

Ucinky: uvolrgni svalstva podél péte, aktivizace

nervového systému, prohloubeni dechu

Vychozi pozice: leh na zadech

Skreit nohy grednozmo, rukama obejmout &tghnou
kolena ktrupu, hlava na podlozce, svydechem se
piekulit pomalu doleva, s nAdechem se vratit,zpo
samé doprava (5x na kazdou stranu). Variace — kaléb
vpied a vzad (10x)

Uginky: uvolréni tla a mysli, zad, posileni Sikmych

svahl bficha

Vychozi pozice: sed

Predpazit, proplést prsty u rukou, mirse zaklonit,

s nadechem se zaklonit, zvednout natazené nohy,
balancovat na hyzdich, snormalnim dechem se
naklarét vievo a vpravo ( 10x na kazdou stranu)

Uginky: posileni BiSniho a zadového svalstva,
povzbuzeni trdveni, zlepSeni nervosvalové koordinac

aktivizace organismu



7.

8.

9.

Luk a Sip — Akarana Ahanurisana

Motylek

Poloviini motylek

Vychozi pozice: stoj rozkemy

Levé chodidlo vytéit vlevo, hlavu oteit vlievo, upazit
levou a sefit ruku v @st, pohled sw@uje na vztgeny
palec, pravou ruku sésnou Vv g@gst se vztyenym
palcem piloZit k levé, s nadechem tdhnout pravou pazi
upazmo — napinat jakoby luk, loket ve vysSi ramen,
zadrZet dech a kratka vydrz, s vydechdipazit (3x na
kazdou stranu)

Uc¢inky:  podpora  hlubokého dechu, zlep3eni

koncentrace, sousikni

Vychozi pozice: sed

Skrit nohy, spojit chodidla k s@b paty gitahnout co
nejblize k &lu, rukama uchopit Spky prsti u nohou,
patg zprima, normalni dech, kmitat koleny nahoru a
dolu, navrat do vychozi polohy ( ¥2 minuty), vareant
ruce na kolena, lehkym tlakem napomahat péhyb
nohou

Ucinky: posileni svalstva trupu, aktivizace nervového

systému

Vychozi pozice: sed

Skrit Unozmo pravou nohu, nart polozit na pravé
stehno co nejblize kislim, levou rukou uchopit prsty
pravé nohy, pravou rukou pohybovat pravym kolenem
nahoru a dolu (10x), normalni dech, navrat do vycho
pozice, totéZz druhou nohou

Uginky: protazeni vnihiho svalstva kili, aktivizace

nervového systému



10. Fritahovéni kolena k hlaw — Pavan Muktasana
Vychozi pozice: leh na zadech, paze podal t
S nadechemipdnozit pravou nohu, a rukama uchopit

koleno, s vydechem fpahnout koleno k hrudniku,

piedklonit hlavu, levd noha na podloZce, s nadechem
poloZzit hlavu zgt, s vydechem uvolnit ruce a obloukem
vratit nohu na podlozku (3x kazdou nohou, paknod

nohama sotasre)

11. Palma — Tadéasana
Vychozi pozice: stoj spojny
S vydechem proplést ig¢d €lem prsty u rukou,
s nadechem vzpazit, vyiio dlar¢ vzhiru, normalni
dech, pejit do vyponu, protahnout, pohled &mje
vzharu, obejit podlozku, navrat do vychozi pozice (1x)
Ucinky: zlepSeni rovnovahy, zpesmi klenby chodidel,

povzbuzeni traveni

12. Torzni vyt&eni ve stoji — Meru pristha asana

Vychozi pozice: stoj rozkemy

S nadechem sé&it upazmo, prsty na ramena, s prudkym
vydechem otéit trup i hlavu vlevo, s nadechem vratit
trup i hlavu zgt, trup i nohy se ot#ji (10x), po
poslednim otéeni s vydechem rovnyi@dklon vlevo,

s nddechem vipdklonu pejit dogedu, s vydechem

navrat do vychozi pozice, @ani provést na druhou

stranu (3x)
Uginky: aktivizace &la, prohloubeni dechu, psychicka

vyrovnanost, odstrani unavy



13. Vitéz — Virdsana ll

14. Vrani chize

v/

15. Zajic - Sasankasana

- .

Vychozi pozice: vzporigpmo zanozny pravou

S nadechem vzpazit, spojit dtanpohled smsuje
vzharu, vydrZz s normalnim dechem, s vydechendtzp
do vychozi pozice, cveni provést na druhou stranu
(3x)

Uginky: rozvoj sebetivéry, zklidnéni organismu,

posileni koncentrace

Vychozi pozice: tep, dlag na kolenou

Vzptimené &lo, malymi kiicky jit dopredu, kolena
pritlacovat co nejnize k zemi

Ucginky: zlep3eni nervosvalové koordinace, aktivizace

nervového systému, posileni svalstva celélzo t

Vychozi pozice: klek sedmo

S nadechem vzpazit, s vydechem sedglonit, paze a
¢elo se dotknou podlozky, normalni dech, vydrz,
s nadechem vZpn a navrat do vychozi pozice (3x)
Ucinky: zlepseni prokrveni hlavy, snizeni nervozity

a deprese, zvySeni schopnosti koncentrace, proétdub

dychani, odstrami zacpy

16. Prctistovani nervovych drah — 1. stup#

Vychozi pozice: vzfimeny sed, ruce na kolenou

Ukazovd&ek a progedniek pravé ruky polozit do itdu mezi ob&im, palcem

uzawit pravou nosni dirku, 20x zhluboka nadechnoutdegiinout levou nosni

dirkou, uvolnit pravou nosni dirku a prsigk@m uzavit levou nosni dirku, 20x



zhluboka nadechnout a vydechnout pravou nosni alinioloZit ruku na koleno
a pozorovat sy normalni dech
Uginky: posileni dychacich orgénharmonizace nervového systému, snizeni

nervozity a bolesti hlavy

Relaxatni pozice

17. Uvolnéni v lehu na zadech — Savasana
Leh na zadech, paze mirrod €la, dlaré ototené

@ vzharu, dolni koketiny mirr¢ od sebe, & zaveneé
J&inky: uvolneni ©la a mysli

18. Obracena Savasana
Leh na biSe, paze mirhod €la, dlare otatené vziiru,

m dolni kortetiny mirre od sebe, hlava atena vpravo

nebo vlevo spiiva na tvéi, o¢i zawené

v

¢inky: uvolreni téla a mysli

19. ,Tyg¥i“ relaxace
Leh na BiSe, pok&it vzpazmo pravou ruku, pravou
m . dlan polozit na kbet levé ruky, otéit hlavu vlevo a
poloZit na spojené ruce, skranozmo levou nohu, leva
loket se dotyka levého kolenasi @aaviené

v

¢inky: uvolreni téla a mysli



Jogové sedy

20. Sed na patach — Vadzrasana

Klek, rozewit paty a vytgit je do stran, palce se
dotykaji, dosednout mezi paty, déapolozit na stehna,
zawit oci, uvolnit celé &lo

Uginky: zklidnéni a harmonizace éta a mysli,

povzbuzeni traveni

21. Pohodiny sed — Sukhasana
Sed zKkizny, skeémo, dlar na kolenou, zada, krk a
hlava v jedné fimce

Uginky: zklidnéni a harmonizaceta a mysli

(Podkladové materidly pro zpracovanani intetwémo programu cerpany
z KREXI, 1998. MAHESVARANANDA, 2006. PAVELKA, 1999. ZAPLEAL,
M. 1996. llustrace pouzitych cVikkK AFTANOVA, A. 1990)
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