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Uvod

Vsimavost (neboli mindfulness) je pfirozenou soucasti nasich kazdodennich Zivotd. Jako
déti jsme zvykli vnimat pouze soucasny okamzik, zijeme tady a ted’. Postupné se vSimavost
z naich Zivot vytraci. Zijeme &asto v minulosti, nebo v budoucnosti. Relaxa&ni techniky nam
slouzi pravé k zpritomnéni se. Jejich nacvik je velice dulezity jiz v détstvi, aby se staly
pfirozenou soucasti nasich zivotd. Meditace a relaxace v kazdodennim Zivoté ma obrovské
mnozstvi benefith. Priznivé pusobi nejen na nase psychické zdravi. Zbavuje nas napéti

a pomaha nam vyrovnat se s naroénymi zivotnimi situacemi.

Toto téma prace jsem si vybrala, protoze se jiz del§i dobu zabyvam praci s lidskou mysli.
Nékolik let jsem pracovala jako chiva a k détem mam velice blizko. Chtéla bych rozsifit
povédomi o tom, ze védomeé potiebuji odpocivat nejen dospéli, ale také déti. Kdyz ukazeme
détem, ze relaxovat se da i hravou formou, mize se stat védomy odpocCinek soucasti jejich
budouciho zivota. I déti mohou mit naro¢né dny a je potieba nabidnout jim moznosti, jak 1ze
pracovat s emocemi. Tyto techniky také poslouzi jako urCity druh terapie (predevsim détem

s poruchou osobnosti nebo détem, které jsou ohrozeny socialné patologickymi jevy).

O psychickém zdravi déti se pfili§ Casto nehovoii. Moc dobfe vime, co by mély déti jist
a jaky druh pohybu by mély vykonavat. Psychické zdravi zastava tak trochu na vedlejsi koleji.
Je vsak stejné dulezité.

Hlavnim cilem této prace je naucit déti relaxaénim technikdm a technikdm mindfulness.
Na zaklade toho z rozhovoru zjistit, zda existuje souvislost mezi praktikovanim relaxacnich
technik a pozornosti u téchto déti. Také ovéfit, zda existuje souvislost mezi praktikovanim
mindfulness a pozorovanim detaild v kazdodennim zivoté. DalSim cilem je vyzkoumat, zda Ize

diky praktikovani mindfulness snizit neklid, nesoustfedénost i roztekanost u déti.

Teoreticka Cast této prace je rozdélena na 4 kapitoly. V prvni kapitole se vénujeme pojmu
mindfulness. Zabyvame se dopadem vSimavosti na psychické i fyzické zdravi. Popisujeme také,
jak muze byt vSimavost pfinosem ve stresovych zivotnich situacich. Ve druhé kapitole se
vénujeme relaxaci. Podrobnéji se zde =zaméfujeme na relaxacni techniky vhodné
pro déti. Tteti kapitola se vénuje vyvojové psychologii ditéte Skolniho veéku a v kapitole Ctvrté
si vymezime détské domovy. PopiSeme také nejcastéjsi patologické jevy, kterymi jsou déti

z détského domova ohrozeny.



Prakticka Cast je rozdelena do péti kapitol. Nejprve je zapotiebi stanovit si vyzkumny
problém a cile vyzkumu. Na zakladé toho si polozime vyzkumné otazky, na které hledame
odpovédi. PopiSeme metodiku vyzkumu, vzorek respondentd a prubéh zkoumani. Na zakladé
rozhovort a pozorovani interpretujeme vysledky. V diskuzi polemizujeme nad dosazenymi

vysledky 1 limity vyzkumu.



Teoreticka cast

1 Mindfulness

Na zacatek je dulezité definovat pojem vsSimavost. Také uvést piinos vSimavosti

v kazdodennim Zzivoté. Uvedeme i divody, proc¢ je dobré se v§imavosti vénovat.

Mindfulness neboli v§imavost je uvédomovani si kazdého okamziku. Zamérne vénujeme
pozornost vécem, na které bézné€ ani nepomyslime. Jedna se tedy o pfistup zalozeny na vnitini
schopnosti vénovat néemu pozornost, ale také na uvédoméni a soucitu. (Jon Kabat — Zinn,

2016).

Seydel a Sinclair (2015) popisuji vSimavost jako techniku, kterd nam umoziuje
uvédomovat si své emoce, myslenky nebo prozitky. Tim si od nich dokazeme vytvofit urcity

odstup. Vsimavost funguje na principu radikalniho pfijeti pritomného okamziku.

Podobny pohled zastava 1 Hassonova (2015), ktera vnima mindfulness jako Zzivot
v pfitomnosti. VS§imavost je podle této autorky schopnost ptitomny okamzik plné prozivat,
nikoliv pro néj zit.

S timto pojmem se setkavame jiz v buddhistické filozofii a psychologii. V Ceské
republice se této koncepci vénoval predevs§im Mirko Fryba, ktery pfispel novym terapeutickym
smérem zvanym Satiterapie. Béhem poslednich let je o koncept vSimavosti velky zajem
i v klinickém kontextu. Pravé zde jsou vyuzivany prvky vsimavosti bez jejich filozofického

a nabozenského presahu. (Benda, 2007).

Lehrhauptova, Meibertova (2020) dale poukazuji na to, ze Casto pfemitame o minulosti
nebo budoucnosti a jen zfidka kdy se nachdzime v pfitomném okamziku. Ztracime se

ve vzpominkach, a to nam Casto znemozni zistavat v kazdodennich okamzicich svého zivota.

Vsimavost mizeme cvicit i posilovat, je to podobné jako bychom posilovali nase svaly.
I v§imavost mlze slabnout a zesilovat se, a praveé jeji trénink je klicovy. Kdyz cvicime
vSimavost, tak se pfedevSim zaméfujeme na nehodnotici uvédomovani. Po del§im praktikovani
vSimavosti vSak zjistime, Ze muzeme hodnoceni odlozit stranou. Vs§imavost
v neposledni fade rozviji schopnost pohlédnout do naseho vlastniho nitra a rozpoznat zivotni

moudrost (Lehrhauptova, Meibertova, 2020).



Nyni jsme si sdélili, co si muzeme predstavit pod pojmem mindfulness. Je na Case

pfipomenout, co naopak vS§imavost neni.

Vsimavost naopak neni vyletem do predstavivosti a nema nas odvadét k priliSnému
fantazirovani. Neni ani relaxaCnim cvicenim, ackoli se po jejim praktikovani mizeme citit
uvolnéngjsi. Nejedna se ani o zmeénéné stavy védomi, ani o rozvijeni vyjimecnych té€lesnych
nebo duSevnich schopnosti. V§imavost nema nasi mysl vyprazdnit, nema tedy shodny cil

s meditaci (Lehrhauptova, Meibertova, 2020).

Sinclair a Seydel (2015) k tomuto dodavaji, ze vSimavost neni Casové omezena, naopak
je dostupna v kazdém okamziku a je tedy neomezena. K praktikovani v§imavosti nam nejlépe
slouZi Cinnosti, které bychom jinak délali automaticky (Cisténi zubt, Cekani v fade, sprchovani).
Vsimavost také neni zavisla na prostfedi. Je jedno, zda ji praktikujeme doma nebo v preplnéné

mistnosti.

Hlavni zasadou vSimavosti je uvédoméni, ze neni potfeba nic menit a staci pouze
akceptovat skute¢nost. VS§imavost ndm umoziuje uvédomovat si svoje myslenky 1 jakékoli jiné
emoce, nebo prozitky. Pravé diky tomu se mizeme osvobodit od pfipoutanosti k tomu, jak jsme
situaci vnimali v minulosti a jakd by méla byt v budoucnosti. Vidime vSe takové, jaké to je

prave ted’ (Sinclair, Seydel, 2015).

1.1 Vliv vSimavosti na nase psychické a fyzické zdravi

Kdyz jsme si definovali pojem vSimavost, mizeme se hloubgji zaméfit na to, jaky vliv

ma jeji praktikovani na nase psychické a fyzické zdravi.

Diky mindfulness je mozné zbavit se smutku, bolesti, zlosti a také podrazdeénosti.
Vsimavostni techniky jsou vhodné pro nejriiznéjsi vékové skupiny, pro lidi z riznych prostiedi,
ktefi trpi nejriznéj$imi obtizemi. Svoje uplatnéni najdou i u zaneprazdnénych manazert
a odborniku, ktefi maji pocit, ze nezvladaji plnit své tikoly, anebo trpi syndromem vyhoteni

(Sinclair, Seydel, 2015).

Vsimavost mize navic u¢inné pomahat s fadou obtizi, jako je deprese, stres, psychdza,
trauma, ADHD, akutni a chronické bolesti, problémy s vychovou déti. Praktikovani v§Simavosti
zlepsuje kognitivni funkce a schopnost ovladat emoce. Bylo také dokazano, ze trénink

vSimavosti zlepSuje pamét a schopnost ucit se. Diky v§imavosti jsou lidé také schopni déle



udrzet svoji pozornost. A s tim souvisi 1 schopnost soustfedit se a odolavat pripadnému

rozptyleni.

Jiz po osmitydennim kurzu vS§imavosti, doslo ke zméné struktury mozku. Zejména doslo
ke snizeni hustoty neuronti v amygdale a k narastu aktivity v oblasti prefrontalni mozkové kury.
Dochazelo také ke zvySené aktivité mozkovych viln alfa, které se poji s relaxaci a se snizovanim
uzkosti. ZvySuje se objem bilé hmoty mozkové, ktera je nezbytna pro zdravou funkci mozku.
Také bylo dokazano, ze po pouhych 8 tydnech praktikovani v§imavosti, jsou lidé odoln€jsi vici
nemocem a jejich télo si tvoii vice protilatek. V neposledni fadé vS§imavost poméaha

pfi poruchéch spanku, odvykani od koufeni, €i pii redukci vahy (Sinclair, Seydel, 2015).

Jak jiz bylo zminéno vySe, v§imavost ma pozitivni ucinky na psychické i fyzické zdravi
u osob vruzném véku. Zajimavym poznatkem vSak je, ze predevS§im pro jednu vé€kovou

kategorii je praktikovani mindfulness velice pfirozené.

Prave déti jsou vyjimecné tim, ze se dokazou plné ponofit do pfitomnosti a naplno ji
prozivat. Kdyz pozorujeme néjaké dit€, které si hraje a je do hry opravdu ponofené, mizeme
plné chapat, co to znamena mindfulness v praxi. Malé déti pozoruji vSe kolem sebe, a to
do detailu. Vnimaji okolni prostfedi, zvuky, barvy i osoby. Kdyz malé dité breci proziva naplno
smutek a po chvili si zase spokojené hraje. I zvitata ziji plné v pfitomném okamziku. Tendence
nad v§im moc piemyslet je nam dospélym vlastni. Casto Zijeme v obavach

z budoucnosti, nebo dlouze premitame o tom, co jsme mohli udélat (Hassonova, 2015).

1.2 Mindfulness v souvislosti se stresem a naro¢nymi Zivotnimi situacemi

Na zacatek je nezbytné definovat pojem stres.

Stres muze byt vnimam jako nespecificka reakce organismu na jakykoliv vliv, ktery
na organismus pusobi. Statni zdravotnicky tstav v Praze definuje stres jako odpovéd’ naseho

organismu na nadmeérné pozadavky, které jsou kladeny na nase télesné i psychické rezervy.

Stres v nas mohou vyvolavat takzvané kritické zivotni okamziky, jako je tfeba svatba,
pohieb, nebo ztrata zameéstnani. Poukazuje na télesnou ¢i dusSevni zatéz nebo nepohodu.

K hlavnim stresortm, patii vnéjsi i vnitini faktory.
Ty délime na:
a. fyziologické faktory: nemoc, hlad, zizen

b. faktory prostredi: teplo, hluk, zima a dalsi ptirodni vlivy
9



c. faktory spojené s praci: zkouska, termin odevzdani prace, financ¢ni tisent

d. spoleCenské faktory: Sikana, rozvod, smrt blizké osoby, osamocenost, hadky

v roding, Sikana...

Muze se také jednat o naprosto obycCejné situace, Casto propadame casové tisni,

prehnanym narokim, nebo jsme celkové zahlceni nejriznéjSimi vjemy.

Praveé v§imavost nam muazeme byt velice napomocnou pii zvladani kazdodenniho stresu.
Je dobré praktikovat, abychom zustali bdéli. Tim, Ze se navratime do pfitomného okamziku,
v sobé& rozvijime pratelsky piistup k sobé samym. Kdyz zijeme tady a ted’, naslouchame svému
télu a vSimame si svych pocitd a reakci, omezujeme tak bezmyslenkovité jednani, dusevni
a citovou nepfitomnost. Nemame ani piehnana ocekavani do budoucnosti (Lehrhauptova,

Meibertova, 2020).

Kazdy den se setkavame s velkym mnozstvim stresort, ¢asto si vS§ak neumime védome
odpocinout, a ikdyz si udélame chvilku pro sebe, stale mame velice zaméstnanou mysl.
V tomto piipadé skvéle ptuisobi meditace vSimavosti, pii které pouze pozorujeme tok nasich

mySslenek.

Ne vzdy je spoustéC stresu aktualni. Existuje 1 stres chronicky (péce o nemocného
Clovéka, vychova ditéte s postizenim, dlouhodobé problémy v praci) (Lehrhauptova,

Meibertova, 2020).
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2 Relaxace

Mindfulness a relaxace spolu velice uzce souvisi. Navzajem se dopliiuji a jsou idealnim
zékladem pro klid mysli 1 duSe. Na zacatek je potfeba definovat, co si pod pojmem relaxace

muzeme predstavit.

Jedna se o stav klidné mysli a téla bez napéti. Tento stav je zasadni pro nase zdravi.
V soucasnosti prochazime velkym mnozstvim stresu. Urcita hladina stresu v naSem zivoté je
potfebnd, abychom mohli Celit zivotnim vyzvam. AvSak ve vétsi mife nam stres Skodi
a dlouhodobé€ muze vést k nejriznéjsim psychickym i fyzickym onemocnénim. Proto abychom

dokazali relaxovat, potifebujeme nejprve urcit, co stres zpusobuje (Brewer, 2021).

Podle Kiivohlavého (2002) je relaxace zamérnym uvolilovanim v oblasti fyzické

1 psychické.

Relaxace muze byt také brana jako zamémé uvoliovani svalti od napéti. Pomaha nam

navodit stav fyzické 1 psychické pohody (Nedeau, 2003).

Na zakladé téchto definic zjistujeme, ze relaxace je v dne$ni uspéchané dobé velice

ucinnou metodou, ktera napomaha k regeneraci téla mysli i duse po naro¢ném dni.

K zachovani fyzické i duSevni pohody je relaxace nezbytna, poméaha nam totiz vyvazovat
dopad stresu na naSe zdravi. Relaxovat mizeme napfiklad pomoci: meditace, vizualizace,
cviCeni, masaze atd. Relaxace ma pozitivni dopad na naSe fyzické zdravi: snizuje krevni tlak
i rizika aterosklerozy, muze také zpomalovat starnuti mozkovych bun€k a pozastavuje ztratu
paméti. Kdyz jsme ve stavu relaxace, vypina se nase reakce ,,boj, nebo unik “. Jsme ve stavu,

kdy mizeme naopak prozivat a odpocivat (Brewer, 2021).

2.1 Relaxacni techniky

Kdyz jsme si sdélili, jaké ma relaxace pfinosy na naSe zdravi, je Cas podivat se

na konkrétni druhy relaxace, které muzeme u déti prakticky vyuzivat.
Mezi nejznaméjsi druhy relaxace patfi tzv. relaxacni vizualizace, kdy si vytvafime
idylické misto, kam se mizeme opakované vracet. Kdyz s vizualizaci zaCiname, méli bychom

si vSimat kazdého detailu spojeného s timto mistem, poté se mizeme na toto bezpecné utociste

vracet rychleji a s mensi namahou. Pti vizualizaci mame zaviené oci a v predstaveé se odebereme
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na misto, kde se citime dobfe a bezpecné. Nasledné vyuzijeme vSechny smysly, abychom se
do této predstavy, co nejvice vcitili. Kdyz se citime klidni, mizeme se vratit zpét do piitomného
okamziku (Brewer, 2021).

Dalsim vynikajicim zptasobem, jak dat do rovnovahy mysl, t€lo a dusi je joga. Jedna se
o témer 3000 let stary filozoficky smér pochazejici z Indie. Joga ma jediny cil— uvédomit si
sebe samého prostiednictvim sjednoceni téla a mysli. Pfi joze je velice dulezité spravné dychat.

Je vhodné najit si kvalifikovaného lektora, ktery nam poradi, jak spravné provadét jednotlivé

asany (pozice) (Brewer, 2021).

Jako dalsi mizeme uvést meditaci, ktera pracuje se silou naseho védomi. Vyuziva nasi
mysl k tomu, abychom doséahli stavu duSevniho soustifedéni a uklidnili své télo. Kdyz se
zaméfime na plamen svicky, predstavu, zvuk, nebo dokonce na nas dech, oprostime se od vsech
rozptyleni zvnéjsku a ziskdme neomezeny piistup k naSemu vnittnimu svétu.
U meditace mazeme zpivat tradicni mantry (nejznaméjsi je mantra ohm). Nebo miuzeme

opakovat takzvané afirmace, které nejcastéji zacinaji dvéma slovy: , Ja jsem...“ (Brewer, 2021).

Existuje mnoho druht relaxaci, ale jako priklad si mizeme uvést déleni podle Herberta

Bensona.
e Progresivni svalova relaxace: napiname a uvolfiujeme svaly.
o Pasivni svalova relaxace: lezime a soustfedime se na volnost celého téla (vcetné svalu).

o Hluboké nadechy: jednd se o velmi jednoduchou ale zaroven ucinnou metodu,

pii které nepotfebujeme zadné pomucky, postaci nam nas dech.

e Meditace: postupné se pii ni uvoliiuji nase myslenky, mizeme se také soustredit

na nas$ dech.
e Joga
e Masaz

o Pohybové aktivity

12



22 Relaxacni techniky u déti

Nejen my dospéli, ale i déti se ¢asto potykaji se stresem. Pfi nastupu do skoly si ¢asto
museji zvykat na novy harmonogram dne, navazuji vztahy s autoritou a snazi se zaclenit
do kolektivu déti. To mize byt pro dité narocnou zivotni zkouskou. Nasim ukolem je ukazat

détem konstruktivni techniky, diky kterym se mohou s napétim 1épe vyrovnat.

Pti vybéru relaxacnich technik u déti je potfeba zohlednit jejich kognitivni 1 jazykoveé
schopnosti. Jelikoz u déti Skolniho véku dochézi k rozsahu pozornosti a zlepSuje se vnimani
Casu, mizeme zahrnout i techniky na védomé pozorovani. Velkou vyhodou pro nas je, ze dité
od prvni tfidy az do obdobi puberty si za¢ina vS§imat svych pocitd, mySlenek a uvédomuje si

svlj zamér. Zajisté je tieba vzit v potaz, ze mysleni u déti Skolniho véku je spiSe konkrétni.

Jednotlivé techniky vSimavosti by mély byt provadény hravou formou, avSak jejich
pravidla musi byt dana jasné. MiZeme vyuzit i nékteré z technik pro dospélé, kdyz zkratime
dobu jejich trvani a vzdy se predem ujistime, ze dit€ rozumi v§em pokyniim a terminim. Dobu
provadéni relaxaCnich technik muazeme postupné navySovat. VSimavost u déti muazeme
procvicovat tim, ze se snazime nasmérovat jejich pozornost k vnéjSimu prostredi, pozdéji
zaméfujeme jejich pozornost k nim samym (pozoruji svij dech a své té€lo), ti pokrocilejsi se
soustfed’uji na své pocity, emoce, nebo nalady. Do relaxacnich technik je potieba zapojit humor,
dité odménovat a muzeme jednotlivé techniky opakovat i vicekrat. Tim sledujeme pokrok.
Vsimavostni techniky nemusi probihat jen v klidu. Mizeme je provadét pfi tanci, pii chizi,

nebo pii jakémkoli jiném pohybu (Burdick, 2019).

Jak uz tedy vime, relaxace maji blahodarny vliv na psychicky i mentalni vyvoj ditéte.
Mély by byt soucasti tzv. psychohygieny, diky které se stava Cloveék odolngjsi vaci

nemocem. Podafilo se nam navic shrnou zakladni pravidla pro praktikovani v§imavosti u déti.
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3 Skolni vék

V praktické casti budeme pracovat zejména s détmi Skolniho veéku, proto je zasadni,
abychom si definovali toto vyvojové obdobi. Popiseme zasadni zmény, ke kterym u jedince

dochazi z hlediska kognitivniho, moralniho i fyzického vyvoje.

Skolni vék je velice dilezitym socialnim meznikem v Zivoté ditéte. Dité v tomto obdobi

prochazi dulezitym ritualem — zapisem do prvni tfidy. Prebira roli skolaka.

Toto obdobi miizeme rozdélit na tii dil¢i faze: rany Skolni vék (od 6 do 9 let), stiedni
Skolni veék (od 9 do 12 let) a starsi Skolni veék (trva od 12 let do ukonceni povinné Skolni

dochazky).

Pro rany Skolni vek je typickd zmeéna socialniho postaveni ditéte, ktera stimuluje vyvoj
jeho osobnosti. Dit€¢ se vtomto obdobi u¢i klicovym dovednostem, jako je c¢teni, psani
a pocitani. Béhem stfedniho Skolniho véku si dité€ vytvari urcitou pozici ve vrstevnické skuping.
Jedna se o obdobi relativniho klidu a spokojenosti. Starsi Skolni v&k se projevuje vyraznéjSimi
zmeénami, co se tyka psychické i fyzické stranky ditéte. To postupné dospiva

a odpoutava se od rodiny (Vagnerova, Lisa, 2022).

3.1 Mladsi Skolni vék

V tomto obdobi se zacinaji objevovat prvni zndmky pohlavniho dospivani. Déti byvaji
relativné osobnostné i emocionalné stabilni. Po tomto obdobi klidu vSak nastavaji bouilive)si

zmeény (hledani identity, emocionalni labilita) (Pugnerova a kol., 2019).

Langmeier (1984) charakterizuje toto obdobi jako v€k stfizlivého realismu. Dité se
zameértuje na svét, jaky je. V prvni fade chce svét pochopit, a pravé v tom mu napomaha skola.
Realismus u déti mladsiho Skolniho véku je zpocatku naivni. Dité bere jako divéryhodnou
informaci to, co mu sdéli autorita, nebo co se dozvi ve Skole. Pozdéji hovoiime o takzvaném

kritickém realismu, ktery bereme jako znak dospivani (Pugnerova a kol., 2019).

Podle psychoanalyzy oznacujeme toto obdobi jako obdobi latence, sexualni energie je
relativné v klidu az do poc¢atku dospivani. Dité je v tomto obdobi zivota snazivé a iniciativni,
brani se pocitu selhani a ménécennosti. Velice dilezité pro dité je, aby zapadlo do kolektivu

vrstevnikt (Pugnerova a kol., 2019).
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Podle J. Piageta se jedna o stddium konkrétnich operaci. Dité logicky premysli
o prozitych udalostech, tim se odpoutava od bezprostiedniho nazoru na udalosti a déje.
Nejradéji pracuje s praktickymi predméty a jeho vykon se odviji od motivace. Pristup ditéte je

realisticky, pozd¢ji se rozviji 1 mySleni abstraktni (Pugnerova a kol., 2019).

Dité mladsiho Skolniho véku zacind vnimat cilevédomé, dfive jeho vnimani bylo spise
nahodné. Predstavivost u téchto déti je na vrcholu, pravé ke svému fantazijnimu svétu se dité
vraci pfi hre, nebo kdyz cte. Pamét byva neimyslnd a mechanicka, proto je potfeba aby
vyuCovani bylo nazorné. Pozornost ma v tomto véku prvorady vyznam. Ze zacatku Skolni
dochéazky byva kratkodoba a spiS je spontanni. Pravé proto je potieba dité motivovat, mezi

vnéj§i motivaci patii naptiklad usmev, pohlazeni, nebo pochvala (Pugnerova a kol., 2019).

V obdobi mladsiho skolniho véku dochazi u ditéte k velkému rozvoji moralky. Podle J.

Piageta existuji 3 stadia moralniho vyvoje:

a. prekonvencni: dité€ pfizptsobuje pravidlim, protoze se chce vyhnout trestu, nebo ziskat

odménu

b. konvenéni: jedinec dodrzuje pravidla, aby si zaslouzil uznani druhych a dodrzel socialni
rad

c. postkonvencni: pro dit€ jsou nejdilezitéjsi obecné zasady spravedlnosti, protoze nechce
byt v rozporu s danymi pravidly nebo s autoritou. Rozdil je vSak v tom, zZe chce dité

obstat samo pred sebou a prebird plnou zodpovédnost za své chovani a jednani

(Pugnerova a kol., 2019).

Moralku muzeme dale rozlisit na heteronomni a autonomni. O heteronomni moralce
hovotime tehdy, kdyz je fizena vnéjsi autoritou (rodiCe, ucitelé, kamaradi). Chovani ditéte je
témito osobami schvaleno, nebo povazovano za chybné. Autonomni moralka je naopak tvorena
mravnimi principy, které si jedinec tvofi na zaklad€ svého rozumu a svédomi (Pugnerova a kol.,

2019).

V ramci mlad$iho Skolniho véku se vytvari a pfijimaji genderové role. ,, Genderové role

Jsou soubory pravidel a predstav, jaci jsou muzi a jaké jsou Zeny.“ (Pugnerova a kol., 2019).
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3.2 Stiedni Skolni vék a dospivani

Tohle vyvojové obdobi je pro dit€ podstatné slozit€jsi. Pribéh dospivani zavisi
na spoleCenskych podminkach, zplisobu zivota rodiny, a predevS$im na vztazich s rodici

(Pugnerova a kol., 2019).

Typické je vzdorovité chovani. S. Freud oznacuje toto obdobi jako genitalni stadium,
dochéazi totiz k pohlavnimu dozravani jedince a nastupuje sexualni chovani. Dochazi
k velkému rozvoji mysleni, celkové se stavad systematiCtéjSim, zlepSuje se pozornost
(vybérovost, koncentrace, délka trvani). DocCasné muze dojit i ke zhorSeni uceni a vykonnosti,
protoze dochézi k obrovskym fyziologickym zménam. Fantazijni pfedstavy piechazi v denni
snéni, které ma predevsim relaxadni vyznam. Re¢ byva jiz i abstraktni, mdize obsahovat vulgarni
vyrazy.

Podle J. Piageta nastupuje stadium formalnich logickych operaci. Dité ma mnohem vétsi
schopnost usudku a tvorfivosti, jiz je schopné i polemizovat a uzivat abstraktni pojmy. Zatim
mu ale chybi zkuSenosti, a tak byvaji jeho usudky nekdy zbrklé nebo ukvapené. Dité v tomto
veku byva velmi radikalni a kritické, hleda totiz pravdu a své misto ve svété. Dospivajici hledaji
svoji vlastni identitu, nékdy byvaji velice zmateni ztoho, jaka je jejich role
a postaveni. Jako by se jejich hodnotovy systém rozpadal a staval se nejasnym. Jedinec si
uvédomuje, jakym zptsobem se lisi od druhych. Postupné dochazi také k osvojovani mravnich
norem a spoleCenskych hodnot. Dité jiz vi, co se smi, a co neni vhodné. Co je
ve spolecnosti zadouci, a co naopak ne. Z heteronomni moralky se stdva moralka autonomni.
Dospivajici se snazi vypadat dobfe v ocich lidi, na kterych mu zalezi. Usiluje o soulad se
skupinou, do které chce zapadnout a jiz ma také zkuSenosti s mravnim a nemoralnim jednanim.
Vytvaii si  vlastni pojeti spravedlnosti. Velmi dulezitou roli hraji  vztahy
s vrstevniky. Dochazi totiz postupné k osamostatiiovani se od rodiny. Existuji v§ak i rizikové

skupiny a na nas je abychom predchazeli tomu, aby se dospivajici stal jejich soucasti.
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4 Patologické jevy u déti z détskych domovi

4.1 Vymezeni détskych domovu

V této kapitole vymezime pojem détsky domov. Uvedeme podminky piijeti ditéte
do tohoto zafizeni a také funkce, které détské domovy zajistuji.

v

Podle zakona ¢. 109/2002 Sb. o vykonu ustavni vychovy nebo ochranné vychovy

ve Skolskych zafizenich a o preventivné vychovné péci ve skolskych zatizenich.

e Détsky domov pecuje o déti podle jejich individualnich potieb. Ve vztahu k détem plni
zejména ukoly vychovné, vzdelavaci a socialni.

e Utelem détského domova je zajistovat pé&i o déti s nafizenou ustavni vychovou, které
nemaji zavazné poruchy chovani. Tyto déti se vzdélavaji ve Skolach, které nejsou
soucasti détského domova.

e Do détského domova mohou byt umistovany déti ve véku zpravidla od 3 do nejvyse 18

let. Do détského domova se rovnéz umistuji nezletilé matky spolu s jejich détmi.

Je vSak mozné protahnout tuto hranici az do 19 let véku. Kdyz mladistvy studuje, mtze

zde pobyvat az do 26 let (Zakon ¢. 109/2002 Sb.).

Existuji 1 détské domovy se Skolou, kde jsou umistovany déti s nafizenou ustavni
vychovou, které maji zavazné poruchy chovani, nebo vyzaduji vychovné — 1é¢ebnou péci. Déle
jsou zde umistovany déti s ulozenou ochrannou vychovou. Do détského domova se Skolou
byvaji umistény zpravidla déti od 6 let do ukonceni povinné skolni dochazky. Dité muze byt
v této dobé prefazeno do bézné Skoly, pokud jiz pominuly jeho vychovné problémy (Zakon €.

109/2002 Sb.).

V détském domove najdeme takzvané rodinné skupiny, které se skladaji z 5 az 8 déti.
Diky témto skupinam zde byva zachovana rodinna atmosféra. Kdyz se v détském domové
vyskytnou sourozenci, byvaji zarazeni do stejné rodinné skupiny (pokud mezi nimi nejsou
vyrazné spory). V jedné rodinné skupin€ byvaji 2 nebo 3 vychovatelé. Tito vychovatelé by
meli déti uCit béznému chodu domacnosti, aby z téchto jedinct vyrostli samostatni lidé

pfipraveni na zivot (Mat€jcek,1994).
Détsky domov ma povinnost détem svéfenym do péce zajistit:

e stravovani, ubytovani a oSacent,
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e ucebni potfeby a pomucky,
e uhradu nezbytné nutnych nakladi na vzdélavani,

o Uhradu nakladii na zdravotni sluzby, 1éCiva a zdravotnické potieby, které nejsou hrazeny
ze zdravotniho pojisténi, pokud nebyly zdravotni sluzby vyzadany zakonnymi zastupci

ditéte,
o kapesné, osobni dary a vécnou pomoc pii odchodu zletilych ze zafizeni,

e uhradu nakladt na dopravu do sidla Skoly, (Zakon ¢. 109/2002 Sb.).

Dité se muze dostat do détského domova hned ze dvou divodi. Ten prvni nazyvame
objektivnim. Nastava v pfipadé€, ze rodice ditéte nahle zemfou ¢i onemocni a o dité se nema
kdo postarat. Druhy divod nazyvame vychovny, v tomto piipadé je dit€¢ odebrano od rodiny

na zakladé Spatné vychovy.

O nafizeni této ustavni vychovy rozhoduje soud, a to vzdy v souladu s obCanskym
zakonikem a v nejlep§im zajmu ditéte. Kdyz dit€ vstoupi do détského domova nehrozi mu zadné
omezeni prav. Dale ma pravo na nabozenstvi, mize pfijimat navstévy a neni omezen ani kontakt

s rodinou (Zakon ¢. 109/2002 Sb.).

4.2 Patologické jevy

V détskych domovech se velice Casto setkavame s nejriznéjSimi patologickymi jevy.

Cilem této kapitoly je nastinit, jak se toto abnormalni chovani projevuje.

Jedna se o takové chovani, které je nezadouci, nechténé nebo az nepfijatelné. Jako priklad
muzeme uvést kriminalitu, organizované zloCiny, rizné druhy zavislosti nebo delikvenci.
Obecné jde o nezdravé, abnormalni spoleCenské jevy. Toto chovani porusuje socialni, moralni
nebo pravni normy. V piipadé, kdy se lidé nefidi stanovenymi pravidly, nastava ve spolecnosti
chaos a zmatek. Jiz vime, ze patologické jevy se odchyluji od normy. Normu si vytvari kazdy
jedinec od pocatku zivota na zakladé prostiedi, ve kterém vyrasta. Konformni (normalni)
chovani, které je v souladu s normou, zavisi na odmeéné, ¢i trestu. U ditéte je posilovano prave
to chovani, které ma pozitivni ohlasy (ocenéni, pochvala). Naopak kdyz dit¢ pokarame,

predpokladame, Ze se toto chovani nebude opakovat (Fischer, Skoda, 2014).

Nyni se dostavame k jednotlivym kategoriim patologickym jeva.
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Mezi patologické jevy zarazujeme agresivitu a nasili. Tim se rozumi chovani
s umyslem poskodit jiny organismus (Cloveka, zvite nebo predmét). Agresivni chovani bereme
jako poruseni socialnich norem. Takové chovani, které omezuje prava socialniho okoli.
Agresivni jedinec ma tendenci k uto¢nému a nasilnému jednani vuci okoli. Nejcastéjsi pricinou
agresivniho ¢i nasilného chovani jsou vrozené dispozice a také dispozice ziskané (socialni).
Typem agresivniho chovani je 1 vandalismus. Vandalové ni¢i majetek pouze
pro vlastni potéseni. Prevenci takového chovani mize byt ovlivilovani vetejnosti, psychoterapie

nebo farmakologické 1é¢ba (Fischer, Skoda, 2014).

Jako dalsi mizeme uvést suicidalni jednani. Patii mezi nejzavazn€jsi projevy autoagrese.
Suicidium neboli sebevrazda predstavuje umysiné a védomé ukonceni vlastniho zivota. Toto
chovani je nejCastéji motivovano unikem ze zatézové situace, kterou nejsme schopni zvladnout
jinym  zptsobem. Casto ztracime smysl Zivota. V  n&kterych  piipadech
na sebe chceme sebevrazednym jednanim upozornit. Muze to byt v dusledku nenaplnénych
potfeb (zejména potieba sounalezitosti a lasky). Sebevrazda je osmou nejcastéjsi pri¢inou smrti
ve vékovém obdobi 15 az 24 let. Velmi Casto zlstava toto sebevrazedné jednani pouze ve fazi

pokusu (Fischer, Skoda, 2014).

I sebeposkozovani je jednim z akt autoagrese. Piedstavuje chovani bez cileného zaméru
zemiit, jehoz dusledkem je posSkozeni télesné integrity. Obzvlasté Casto se vyskytuje
u adolescenti — pievazné u divek. Jde nejCastéji o poranéni kuze, predlokti, Skrabance,
vyfezavani znaka do kaze. NejCasté&jsim motivem byva pocit vzteku na sebe samého, tleva

od napéti, ale nékdy také touha zemiit (Fischer, Skoda, 2014).

Jako dalsi patologické chovani muizeme uvést zneuzivani psychoaktivnich latek.
Za psychoaktivni latku se povazuje kazda latka, ktera ovliviiuje psychickou ¢innost. Nékteré
z t&chto latek mohou vyvolat zavislost (psychickou i fyzickou). Casto jsou psychoaktivni latky
nezakonn¢ zneuzivany (napfiklad kokain, opiaty, heroin). Mnoho psychoaktivnich latek je v§ak

uzivano legalng: alkoholické napoje, kofein a nikotin (Fischer, Skoda, 2014).

Dalsi casto opomijenou skupinou jsou navykové a impulzivni poruchy. Postizeny jedinec
Casto zaziva stav napéti ¢i nutkani, ktery je spojen s urCitym ¢inem nebo akci. Tyto ¢iny nejsou
predem planované ani promyslené. V jejich prabéhu ma totiz jedinec nad sebou jen malou nebo
zadnou kontrolu. Kradez v obchodé nebo zalozeni ohné je ilegalnim nasledkem tohoto
patologického chovani. Dale se miZe jednat o patologické hracstvi, patologické kradeni

(kleptomanie) nebo trichotilomanii (vyskubavani vlast) (Fischer, Skoda, 2014).
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V soucasné dobé se muzeme bavit také o novodobych nelatkovych zavislostech. Jedna se
napiiklad o zavislost na internetu (netholismus). Kdy postizeny ¢lovék dlouhodobé zanedbava
své pracovni povinnosti, socialni kontakty a mohou se objevit i rizné psychosomatické
poruchy. Jako dals§i mizeme zminit zavislost na nakupovani (oniomanie). Jedna se o takzvané
chorobné kompulzivni nakupovani. Clovék nakupuje vice nez potiebuje, nebo nez si maze
dovolit. Nakoupené véci poté skladuje doma a pouze zfidka je skutecné pouziva. Stale
rozSitenéjsi se stava také zavislost na mobilnich telefonech (nomofobie). Postizeny neni
schopen se vzdalit od svého telefonu na déle nez nékolik minut, nevypind ho ani v noci
a neustale kontroluje zpravy ¢i hovory. Workoholismus je dal§i novodobou nelatkovou
zavislosti. Je to zavislost na praci, kdy se jedinec stava zavislym na autorité a neustale usiluje

o pracovni uznani a usp&ch (Fischer, Skoda, 2014).
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Prakticka cast

S Vyzkumny problém a cil prace

Na uvod je dulezité sdélit divody, pro¢ je dobré praktikovat mindfulness a v§imavostni
techniky jiz u déti §kolniho véku. Kdyz jsme dospéli, ¢asto kra¢ime zivotem nevédome a nejsme
schopni v§imat si detailii. Na prvni pohled by se mohlo zdat, ze déti jsou védomé a jejich mysl
neutikd do minulosti ¢i budoucnosti. Zasadni vSak je, aby si tuto schopnost odnesly
i do budoucnosti. VSimavostni techniky u déti slouzi nejen ke zklidnéni, ale 1 k védomé praci
s mysli a s emocemi. Diky t€émto technikam se mohou déti naucit zpomalit. Je proto mozné, ze
kdyz si jiz v détstvi osvoji nacvik relaxace a védomého odpocinku, budou schopni toto
praktikovat i v dospélosti. Mohou se tak vyhnout kazdodennimu vyc€erpani, syndromu vyhoteni
¢i chronickym nemocem, které jsou z velké Casti zptsobeny stresem. V neposledni fad¢ si také
muze dit€ uvédomit, Ze mysl je silny nastroj, ktery mu muze slouzit. Kdyz se s nim nauci

pracovat.

Hlavnim cilem praktické casti této prace je naucit déti relaxaCnim technikam
a technikam mindfulness. Na zakladé toho z rozhovora zjistit, zda existuje souvislost mezi
praktikovanim relaxacnich technik a pozornosti u téchto déti. Také ovéfit, zda existuje
souvislost mezi praktikovanim mindfulness a pozorovanim detaili v kazdodennim zivoté.
Dal§im cilem je vyzkoumat, zda lze diky praktikovani mindfulness snizit neklid,

nesoustredénost ¢i roztékanost u déti skolniho véku.

6 Vyzkumné otazky

Na zakladé¢ tohoto hlavniho cile a dil¢ich cilii jsme si polozili tyto vyzkumné otazky,

na které chceme najit odpoveéd’.

e Jaka je souvislost mezi praktikovanim vsSimavostnich technik a pozornosti u déti
s projevy rizikového chovani?

e Jakaje souvislost mezi praktikovanim vS§imavostnich technik a schopnosti soustfedit se
u déti s projevy rizikového chovani?

e Jak muze ovlivnit praktikovani vSimavostnich technik schopnost byt béhem dne bdély

a v§imat si detailu?
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7 Metodika
Nasledné jsme vytvotili design vyzkumu a pouzili tyto vyzkumné metody:

e zUucCastnéné pozorovani

e polostrukturovany rozhovor

Jedna se o kvalitativni typ vyzkumu, ktery nam umozni zabyvat se touto
problematikou vice do hloubky. Mizeme diky nému zkoumat dit€ v jeho pfirozeném

prostiedi.

7.1 Pouzité metody

Béhem vyzkumu budeme pouzivat standardizovany typ pozorovani, které ma predem
danou formu. Pfedem je také stanoven jeho cil. Jedna se o pozorovani zjevné, kdy jsou
zkoumané osoby predem informovany o vyzkumu. Jde o pozorovani zacastnéné, kdy se
budeme aktivné zapojovat do skupiny pozorovanych osob a spolupodilet se na provadénych

aktivitach.

Budeme pozorovat predev§im behavioralni projevy déti, jejich emoce a slovni reakce.

Dale miru jejich schopnosti soustiedit se a rozsah kratkodobé paméti.

Cely prabéh pozorovani bude nahravan pomoci audio zaznamu (se svolenim feditele
détského domova). Budeme sledovat nejen chovani déti, ale pfedevsSim jejich neverbalni
komunikaci. Diky ni se dozvime, zda techniky déti zaujaly, nebo je délaji spiSe z povinnosti.
Budeme pozorovat postupné pokroky v ramci plnéni jednotlivych technik. Také schopnost déti

soustredit se a setrvat v pritomném okamziku.

Dal$i metodou vyzkumu je polostrukturovany rozhovor. Predem budeme mit urcené
téma otazek, ale jejich poradi se muze beéhem zkoumani ménit. Otazky budou také v piipadé

potteby dovysvétleny, nebo mohou byt pfidany dopliiujici dotazy.

Predem jsme si vytvortili polostrukturovany rozhovor, ktery obsahuje celkem pét otazek.
Béhem rozhovort jsme piipadné pokladali otazky dopliiujici. Jednotlivé otazky jsme se snazili
pfizpusobit tak, aby jim déti porozumély a byly na né schopny odpovédét. Vzhledem k véku
a malym zkuSenostem déti s relaxacnimi technikami, jsme zvolili spiSe otazky, na které je

jednoznacna odpoveéd. Tazali jsme se déti na to, zda jsou béhem dne schopny odpocivat /
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zpomalit. Tim jsme ziskali povédomi o tom, jak jsou pokrocCilé a jaké relaxacni techniky se
pro né na uvod hodi. Dalsi otazky sméfovaly k v§imavosti. Ptali jsme se, zda jsou schopné
pozorovat detaily. Tim vySlo najevo, jak moc je jejich mysl védoma (v pfitomném okamziku).
Nasledovala otazka na schopnost soustredit se. Pfedem mi bylo znamo, ze déti maji problém
s koncentraci (hlavné pfi plnéni domacich ukol). Zajimalo nas také, zda déti béhem dne
pocityji ¢asto neklid ¢i roztékanost. Pravé podle tohoto vstupniho rozhovoru jsme byli schopni

sestavit techniky na miru, které budou détem ku prospéchu.

Na konci tydne budeme provadét vystupni rozhovor, ktery bude obsahovat stejné
mnozstvi 1 typ otazek jako rozhovor vstupni. Jednotlivé vypoveédi budeme porovnavat a tim se
dozvime, zda u déti doslo béhem tydne k pokroku v ramci soustfedénosti, schopnosti setrvat

v pfitomnosti, schopnosti v§imat si detaill, ¢i ke snizeni roztékanosti.

7.2 Vzorek respondenti

O zodpovézeni otazek a participaci na vyzkumu jsem pozadala déti Skolniho véku
z détskému domova. Jedna se celkoveé o 5 osob ve véku od 9 do 12 let. Tfi z déti jsou sourozenci

a dalsi dva bydli v jedné vychovné skuping.

7.3 Prubéh vyzkumu

Vyzkum v détském domové probihal celkem 6 dni. Na kazdy den jsme méli naplanované
dvé aktivity.

Nejprve jsem s détmi provedla vstupni rozhovor, kde jsem se jich ptala na otazky ohledné
vSimavosti, relaxace a jejich schopnosti soustredit se.

Prvni den jsme se vénovali dechovym technikam a uvédomovani si okoli. Dechové
techniky spocivaly v tom, Ze jsme si na zacatek polozili nékolik otazek ohledné dechu. Ptali
jsme se déti, zda vi, jak se dycha. Jak dlouho umi zadrzet dech, jestli umi dychat rychle,
vydechovat pomalu, ¢i silné foukat. Poté jsme piesli k samotnému dechovému cviceni. Kazdé
dit¢ si dalo ruce na bficho a predstiralo, ze v ném ma baldnek, ktery chce nafouknout.
Nadechovali jsme se nosem na 4 doby a naplriovali balonek v bfiSe. Vydechovali jsme usty
na 8 dob a sledovali, jak se pomyslny balonek v briSe vyfukuje. Poté jsme pozorovali nase

pocity. Zda se v naSem téle néco zménilo a zda doslo k celkovému zklidnéni.
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Nasledné jsme provadeéli cviceni na v§imavost. UCili jsme se védomé vnimat naSe okoli
a rozhlizeli jsme se okolo sebe. Jako prvni jsme sledovali svétlo zvenci dopadajici na stény
i na podlahu. Poté jsme se zaméfili na to, kolik osob je v mistnosti. Divali jsme se ven z okna,
jaké je prave pocasi. Nasledn€ jsme si v§imli teploty, vini i zapachu. Poslouchali jsme v§echny
zvuky a urcovali, odkud jdou. Urcovali jsme také, co se v mistnosti pohybuje a v§imli si toho,
jak naSe télo sedi na zidli. Hledali jsme véc kolem nés, ktera upoutd nasi pozornost. V§imali si
tvaru, struktury a barvy této véci. Kdykoli nam utekly myslenky, nenasilné jsme se vratili
do pfitomného okamziku.

Druhy den jsme veénovali technikdm vSimavého naslouchani a v§imavého pozorovani.
Pfi v§imavém naslouchani bylo potieba se na chvili ztisit a védomeé poslouchat vSechny zvuky
v mistnosti i mimo ni. Toto cvieni jsme provadeli priblizn€é 2 minuty. Nasledné jsme
vyjmenovali v§echny zvuky, které jsme beéhem této doby slyseli.

Vsimavé pozorovani spocivalo v tom, ze bylo potieba zapamatovat si vSech 10 predméta,
které jsme predem umistili na tac a zakryli je kusem latky. Nasledné jsme predméty odkryli
a pozadali kazdé dit€, at’ se na n¢€ diva po dobu 10 vtefin. Poté jsme prfedméty opét zakryli
a vyzvali dité, aby nam pojmenovalo vSechny, které si zapamatovalo.

Treti den jsme si hrali na védomé ochutnavace. Jako prvni jsme pfipravili 4 druhy jidla
(hroznové vino, ¢okoladu, syr a ofechy). Détem jsme zavazali oCi Satkem, poté dostaly maly
kousek jidla do ruky a drzely ho. V§imaly si, zda je tvrdé, mekké, hladké, teplé nebo studené.
Potom si daly jidlo k nosu a ¢ichly si k nému. Nasledné mély jidlo oliznout a pozorovat chut
na jazyku. Nakonec si daly jidlo do ust a zamé&fily se na pocit, jaky jidlo vyvolava. Pomalu
kousaly a sousttedily se na samotnou chut’. V§imly si, zda je jidlo sladké, slané, hotké ¢i kyselé.
Kdyz jidlo dostate¢né pozvykaly, spolkly ho a sledovaly, jak pomalu putuje do zaludku.
Na konci hadaly, o jaké jidlo se jednalo.

Poté jsme trénovali védomou chizi (vSimavy pohyb). Jednalo se o alternativu klasické
meditace vsedé. Pri pohybu jsme se zaméfovali na kazdou Cast naSeho téla, kterou zapojujeme
do chiize. Chodili jsme velice pomalu a v§imli si, jak drzime rovnovahu a jak pred sebe klademe
chodidla. Pii této prilezitosti jsme pro déti vytvorili jednoduché bludisté, kterym mély
prochazet. Poté jsme diskutovali o tom, jestli se déti pfi chtzi citily uvolnén€, dokazaly se
soustiedit na své nohy, boky, ramena a krk. A zda pro né€ bylo slozité zpomalit. Také jsme se
tazali na to, zda se na védomou chtizi dokazaly sousttedit, nebo jim utikaly myslenky.

Ctvrty den jsme opakovali dechovou techniku a techniku na uvédomovani si okoli ze dne
prvniho. Sledovali jsme, jak se déti dokazou na dychani soustredit. A zda doslo od prvni dne

k pokroku. Nasledné jsme provadéli techniku na uvédomovani si okoli, pfi které jsem dbala
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na mnozstvi podnéta, které déti dokazi zpozorovat. Porovnavala jsem rozsah jejich pozornosti
a v§imavosti s prvnim dnem.

Paty den jsme se znovu vénovali v§imavému naslouchéni a v§imavému pozorovani. Opét
jsme sledovali zvuky v mistnosti 1 mimo ni. Zkusili jsme také prodlouzit cas v tichosti.
K vS§imavému pozorovani jsme si piipravili 10 jinych predméti. Déti mély opét za ukol si je
vSechny zapamatovat a poté je vyjmenovat. Sledovali jsme rozsah jejich kratkodobé paméti
a pozornosti.

Posledni den vyzkumu jsme opakovali techniku v§imavého ochutnavani a v§imavé chize.
Pripravili jsme pro déti 4 razné druhy jidla (okurku, bonbon, popcorn a jablko). Sledovali jsme
jejich vSimavost pfi ochutnavani a také jejich trpelivost, nez mohly jidlo rozkousat a spolknout.
Nakonec jsme provadéli védomou chtizi po mistnosti. Opét jsme vymysleli bludisté, aby byla
tato technika pro déti zajimava.

Na zavér vyzkumu jsme s détmi provedli vystupni rozhovor, ktery obsahoval stejné
otazky jako rozhovor na zacatku tydne. Sledovala jsem jejich odpovédi a porovnavala je

s rozhovorem vstupnim.

7.4 Proces analyzy dat

Je nezbytné ziskana data usporadat a dale je strukturovat. V ramci této analyzy prepiSeme
vSechny rozhovory pofizené v détském domové. Behem celého vyzkumu si také budeme vést
terénni poznamky, kde budeme zaznamenavat pfedevsim neverbalni komunikaci pozorovanych
osob. Rozhovory i1 provadéné techniky budou po celou dobu zaznamenavany pomoci
audionahravek. Pfi jejich nasledném piepisu budu tfidit a vyhledavat stézejni témata.
Samoziejmosti je anonymizace dat. VSechna ziskana data budou po provedeném kodovani

interpretovana v nasledujici kapitole.
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8 Vysledky

V této kapitole se budeme vénovat vysledkim, které jsme ziskali diky probéhlému

vyzkumu. Za¢neme vysledky, které plynou z rozhovora.

8.1 Vysledky rozhovoru

Ze vstupnich rozhovort vyplyva, ze déti nejcastéji béhem dne odpocivaji pii sledovani
televize. Nekteré si sednou na postel a hraji na mobilu. Jiné nepotiebuji odpocivat

a relaxovat vubec.

Vétsinou si déti nejsou védomé své schopnosti v§imat si detailti a zapojovat béhem dne
své smysly. NejCastéji zapojuji pét smyslu pii jidle nebo ve skole, kdy si v§imaji, kdo ma co

na sobé.

Svoji schopnost soustredit se nevnimaji piili§ dobfe. Dokazi to jen nékdy. Nejcastéji je

vyrusuje mobil a u ukoll do skoly usinaji.

Béhem dne jsou spiSe v pfitomném okamziku, ale néktefi také premysli nad svou
budoucnosti. Jaka bude a kym by chtéli byt.

Pfi vystupnich rozhovorech jsme odpovédi porovnavali s rozhovory vstupnimi.
Dozvédéli jsme se, ze nékteré déti béhem dne dokazi zpomalit a odpocinout si. Dokonce jsme
se dozvédéli, ze u Cinnosti, jako je malovani. Jiny naopak tekl, Ze neumi zpomalit a neustale
beéha. Nebo bere jako formu relaxace televizi.

Kdyz jsme se dotazovali na miru v§imavosti béhem dne, nedoslo k vétSimu pokroku.
VétSina déti stale neni schopna v§imat si detaild — ani pfi jidle. Pravdépodobné se nam vsak
podafilo, dat jim diky hie ne ochutnavace novy pohled na zapojovani vSech smysla.

Myslenky jim stale utikaji riznymi smeéry. NejCasteéji do budoucnosti. Mladsi déti vsak
Castéji premysleji nad tim, co je tady a ted’.

Vétsina dotazovanych odpovédéla, ze béhem dne citi obCas neklid a nesoustfedénost.
Casto pied spanim, nebo kdyz je nékdo druhy provokuje.

Celkoveé si tedy myslime, ze u déti nedoslo k vyraznéj§im zménam v oblasti pozornosti

¢i vSimavosti. Ale zaroven se jim podafilo, uvédomit si silu svého dechu jako nastroje

ce oy
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8.2 Vysledky pozorovani

Nyni se dostavame k vysledkiim pozorovani. V této podkapitole budeme hodnotit pribéh
jednotlivych aktivit. Budeme vyhodnocovat to, jak se déti dokazaly soustfedit a zda doslo

béhem tydne k pokrokiim v ramci vSimavosti.

Pti dechovém cviCeni panoval velky neklid a prekfikovani. Zpocatku déti nebraly
techniku vibec vazné a chtély béhem par minut odejit. Beéhem celé techniky si délaly spise
legraci, ale nakonec zkusily aspoil na par sekund zadrzet dech i rychle dychat. Poté se mé ptaly,
proc Cloveék vlastné dycha. Ja jsem se snazila zodpoveédét vSechny jejich dotazy. Vétsina déti
jiz poté aktivné reagovala a pokousSela se nadechovat do bficha a vydechovat sty na 8 dob.
Jeden hoch sed¢l na vzdalenégjsi posteli a nezapojoval se, mél u sebe po celou dobu telefon.
Nedokazal si také predstavit, ze by mohl mit v bfise balon a nevéftil tomu. Technika je nenadchla
a po jejim skonceni chtéla vétSina odejit. Celkove panoval velky chaos, neklid, prekiikovani
a zmatek.

Poté jsme provadeéli techniku na v§imavost, kdy jsme pozorovali okoli. VétSina si opét
z techniky délala legraci. Rikali, Ze vidi tmu, i kdyz bylo svétlo. Ze jsou v mistnosti sami
a nenachazeji se zde dalsi osoby. Veskera snaha byla sabotovana. Jeden chlapec byl neustale
fascinovan svym mobilem a nechtél se od n¢j odtrhnout. Vyskytla se zde vSak prvni znamka
vSimavosti a aktivity. Kdyz jeden chlapec zpozoroval, ze pravé venku vyslo slunce. Nekdo
potom dodal, ze slysi 1 zvuky ve vedlej§i mistnosti — jak teCe voda. Celkové je zvuky spise
otravovaly a viné v mistnosti jim byly dost nepfijemné. Béhem celého cviCeni se vétSina déti
volné pohybovala po mistnosti a pak jedné divce zazvonil mobil. V tu chvili doslo ke ztraté
veskeré koncentrace a aktivitu jsme ukoncili.

Dalsi technika, kterou jsme provadéli, bylo v§imavé poslouchani. Prosila jsem o minutu
¢i dvé ticha. Ale oni se nedokazali ztisit a ihned vyjmenovali zvuky, které slysi. Poprvé se nam
podatilo vydrzet 30 vtefin v tichosti, nez nékdo zacal vydavat zvuky pusou. Jeden chlapec
vyjmenoval dokonce 14 zvuki, které béhem 30 vtefin slySel. VétSina z nich vsak byla
vymysSlenych (mnoukéni, piskani, bouchani, skrabani, dupéani, chozeni, piskani...).

Détem jsem vysvétlila techniku vSimavého pozorovani, kdy bylo jejich ukolem
zapamatovat si co nejvice predmétt. S touto technikou souhlasily a vypadaly nadSené. Nasledné
jsme pojmenovali pred ditétem vSechny pfedméty a dali mu Cas na zapamatovani. Jejich
kratkodoba pamét’ nas velice prekvapila. Byli schopni zapamatovat si 1 9 z 10 véci. Nejhorsi

skore bylo 6 véci z 10. Opét zde hréla roli nesoustfedénost a roztékanost, kdy si dit€¢ nevzalo
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Cas na zapamatovani pfedméti a potom je davalo stézi dohromady. Nékdo se také snazil tajné
divat na véci. Nejlépe doslo k zapamatovani véci, které byly uprostied a véci rozmérove
nejvetsich.

Nasledné jsme provadéli védomé ochutnavani, kdy jsem se déti pfedem zeptala, zda je
néjakeé jidlo, které nemaji rady. Bylo jich hned nékolik. I pfesto, ze jsem tato jidla nezaradila
mezi ochutnavané potraviny, nemély v tuto techniku divéru. Délaly ji totiz diive ve Skolce
a dali jim néco nechutného. Od zacatku byly tedy déti velice nedivérivé a nechtély vibec
spolupracovat. Probihaly rozsahlé dohady, kdo pidjde prvni a béhem celé aktivity panoval
ochutnat a dat si ho do pusy. Pozdéji vSak doslo k pokroku a dokazaly rozeznat i jeho strukturu.
Pojmenovavaly poté podrobné i chuté (napriklad: jidlo je sladkokyselé). Vétsinou uhadly 3
ze 4 potravin. Myslely si, Ze je chci napalit a dat jim ochutnat psi granule. Cekaly néco
zaketného. V ochutnavani byly mnohdy rychlejsi nez ja s pokyny. Nez jsem jim stihla fict, at’
si jidlo vezmou do ruky a ¢ichnou si k nému, tak uz mély sousto v puse. Myslime si vsak, ze
tato aktivita je ve vysledku zaujala a teSily se az ji budeme opakovat. Za odménu jsem jim
nakonec dala zbylé potraviny, které jsem si pro né nachystala.

Védoma chiize byla pfijemnym zpestienim a déti vcelku nadchla. Snazila jsem se tuto
aktivitu ozvlastnit a pfipravit pro né€ jednoduché bludisté ze zidli, nabytku a pytle na sezeni.
Béhem aktivity déti nedokazaly jit pfili§ pomalu a soustiedit se na chiizi. Ptala jsem se jich, jak
se jim jde. Zda dokazi udrzet rovnovahu a jestli je lepsi chodit bosky ¢i v preziivkach. Poté jsem
je parkrat otocila na zidli a sledovali jsme, jak se nam méni schopnost udrzet rovnovahu. Snazili
jsme se chodit pomalu a klast chodidla tésné pred sebe, jako bychom §li po uzké klading.

Kdyz jsme opakovali dechovou techniku, sledovala jsem jejich pokroky. Na zacatku byl
jejich pristup podobny jako minule. VSichni se mé ptali, pro€ tohle vSechno délame. Vyzadali
si u mé i odménu. Poté nas vSak prekvapilo, ze chtéli zkusit nddech na 8 dob a ochotné zkouseli
1 vydechovat pres pusu. Chlubili se, ze vydrzi dychat i na 50 dob. Nektefi mi potvrdili, ze se
po dechové technice citi 1épe a uvolnéné. Tak jsme jim nabidli, Ze se mohou na sviij dech
soustiedit 1 nékolikrat denné, kdyz uciti neklid ¢i nesoustredénost.

Béhem uvédomovani si okoli jsme se opét snazili zapojit vSechny smysly. Setkali jsem
se opét s neklidem a se sabotazi této techniky. Dozvédéli jsme se naptiklad, ze v mistnosti jsou
neviditelné bytosti a duchové. Ze zde nejsou okna a e obloha ma oranzovou barvu. Ochotnd
nam déti potom odpovidaly na otazky, kdo se nachazi pred nimi a co je vedle nich. Popravde
také odpovédély, zda je v mistnosti teplo ¢i zima a jestli citi pohyb vzduchu. Kdyz jsem se

zeptala, co slysi, bez rozmysleni vyjmenovaly zvuky z ptedchoziho dne.
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Pti v§imavém poslouchani jsme vcelku beznadéjné prosili o par vtefin ticha. Probihalo to
podobné jako minule. Nékdo neslysel nic, nékdo napocital devét zvuki a jiny patnact. Odpovedi
byly velice originalni (napfiklad: sly§im, jak teta kraji cibuli).

Na vS§imavé ochutnavani se vsichni velice tésili. Na druhou stranu jsme se vSak opét
potykali s ned@ivérou v zavazovani o&i a s obavami, Ze jidlo bude nechutné. Cokolada

a hroznové vino vSem chutnalo. Ostatni potraviny se jim zdaly odporné. Bylo vSak vidét o néco
vetsi soustiedéni nez pii prvnim praktikovani této aktivity. Nékdo dokonce popisoval, jak je
jidlo me&kké, jak mu voni a jakou ma strukturu. Na chodbé si déti nekteré potraviny predem
prozradily, kdyz se dohadovaly, kdo ptjde dalsi na fadu.

Pfi pozorovani predmétt si opét vedly déti velice dobfe. Zapamatovaly si minimalné 7.
Velmi zajimavé bylo, ze si nikdo nezapamatoval musli a vice je zajimalo, které z predmétu jim
po dokon&eni aktivity necham. Rekli bychom, Ze rozsah jejich pozornosti byl podobny jako pii

prvnim cviceni.
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9 Diskuze

V této kapitole budeme polemizovat a diskutovat nad ziskanymi poznatky. Uvedeme
limity provedeného vyzkumu a navrhneme mozna zlepSeni.

Cilem této prace bylo naucit déti Skolniho véku z détského domova relaxacni
a vSimavostni techniky. Zji§tovali jsme také, zda ma praktikovani relaxacnich technik vliv
na schopnost soustfedit se a na bdélost béhem dne. Snazili jsme se ovéfit, zda lze diky
praktikovani téchto technik zmirnit nesoustfedénost, neklid ¢i roztékanost.

Diky zucastnénému pozorovani a rozhovortim jsme zjistili, ze praktikovani téchto aktivit

nemélo na déti vétsi vliv.

Myslime si ze, dosazené vysledky naplnily nase oCekavani. VétSina déti se potyka
s ADHD, nebylo tudiz nasim zamérem naucit déti v tichosti sedét a meditovat. SpiSe jim ukazat
novy pohled a moznosti, jak mizeme vyuzit svij dech a zapojovat béhem dne vSechny smysly.

Tyto techniky se pro né mohly stat jakousi inspiraci a obohacenim.

V nasem vyzkumu vyslo, ze praktikovani v§imavosti vyrazné neovliviuje psychologické
funkce jako je vnimani, pamét a koncentrace. Coz je v rozporu s metaanalyzou Gooda, ktery
naopak tvrdi, ze praktikovani vS§imavostnich technik méa na psychologické funkce Clovéka

vyznamny vliv. (Good, 2015).

Pokud bychom srovnali mentalni vyspélost ditéte Skolniho véku, tak jak ji popisujeme
v teoretické Casti této prace. Zjistime, ze déti z détského domova v nékterych oblastech stradaji,
jelikoz nemaji naplnénou zakladni potiebu jistoty a bezpeCi, nevyrustaji v biologické roding.
Nelze se tedy divit tomu, ze beéhem aktivit bojovaly o pozornost, nékteré aktivity zesmésniovaly
a nemély prilis velkou davéru.

Domnivame se, ze jsme zvolili vhodnou vyzkumnou strategii. Rozhovory nam pfinesly
prvotni vhled do zivota zkoumanych osob a béhem pozorovani jsme mohli komplexné sledovat
jejich pozornost, schopnost soustfedit se, behavioralni projevy i emoce. Diky tomu se nam
podafilo ziskat komplexni vysledky a na konci tydne pomoci vystupnich rozhovora vyhodnotit,
zda provadéné aktivity meély na zkoumané osoby vliv.

V ptipadé€ budouciho zkoumani by bylo dobré aktivity rozdélit do vice dnti. Tim by se
zlepsila soustfedénost a také zmirnila neochota provadet dalsi aktivity. Pro pfisté by bylo také
vhodné dohodnout se s vychovateli, aby déti pred praktikovanim aktivit odevzdali své mobilni

telefony.
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Nas vysledek mohlo v prvni fad€ ovlivnit samotné prostedi détského domova. Jedna se
totiz o prostiedi, kde je zvySeny ruch a neustaly pohyb osob. V malém prostoru je zde velka
koncentrace lidi, a tak se nedal zajistit optimalni prostor pro soustfedéni a provadéni relaxacnich
/vSimavostnich technik. Mistnosti v détském domove nejsou dobie odhlu¢néné, tim padem byl
po celou dobu vyzkumu slySet ruch z okoli. To mélo zajisté vliv na miru pozornosti a taky
na schopnost soustredit se. Vyzkum byl provadén v obdobi velikono¢nich prazdnin. Déti proto
mohly byt vice natéSené a plné ocekavani z nadchazejicich svatka. Velkou roli v jejich motivaci
po celou dobu hréla slibend odména, kterou dostaly na konci tydne. Dal§im velkym limitem
byly mobilni telefony, jejichz pouzivani jsem nemohla béhem aktivit zcela eliminovat. Pravé
mobilni telefony byly zdrojem nesoustfedénosti a velkého rozruchu, kdyz ditéti nékdo zavolal.
V neposledni fadé bychom jako limit mohli uvést to, ze neustale pfichazely na navstévu déti

z jinych vychovnych skupin. Tim byl zasadné€ narusen plynuly prabéh aktivit.
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Z.avér

Cilem této prace bylo naucit déti Skolniho véku relaxacni a vSimavostni techniky, které
by pro né byly obohacenim a poskytly jim zaroveni novy pohled na praci s mysli. Zjistovali
jsme také, zda ma praktikovani relaxacnich technik vliv na schopnost soustfedit se a na bdélost
béhem dne. Snazili jsme se ovéfit, zda lze diky praktikovani téchto technik zmirnit

nesoustiedénost, neklid ¢i rozt€kanost u déti.

Diky zGcastnénému pozorovani a rozhovorim jsme dosli k zavéru, ze praktikovani téchto

technik nemélo na chovani déti vétsi vliv.

V budoucnu by bylo mozné vénovat se této tématice vice do hloubky a cely vyzkum
roz§ifit. Mohli bychom provést vice aktivit a rozvrhnout vyzkum i do nékolika tydnt. Timto
bychom ziskali objektivnéjsi vysledky pozorovani. Bylo by dobré tyto aktivity s détmi
procvic¢ovat Castéji (timto bychom povéfili vychovatelky v détském domove). Diky tomuto
bychom méli realny pohled na to, zda se déti dovedou po praktikovani zminénych technik 1épe

soustiedit na plnéni domacich kol nebo se dokonce snizily jejich projevy hyperaktivity.
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