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Anotace

Tato prace se zabyva relaxatnimi technikami a jejich vyuzitim u tzkostnych déti
v mateiské Skole. Cilem bakalafské prace je zjistit, jaké relaxacni techniky ucitelky
v matetské Skole vyuzivaji, jak se uzkostné déti v matetské Skole projevuji a jak reaguji
na relaxac¢ni techniky. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretické ¢ast
je zamé&fena na uzkost a strach u déti od narozeni do ptedSkolniho véku a také na relaxacéni
techniky, které mohou byt nastrojem pro zmirnéni uzkosti. Prakticka ¢ast se sklada
z pozorovani déti oznacenych jako uzkostné, dale akéniho vyzkumu relaxacnich technik.
Autorka realizuje relaxa¢ni techniky ve vybrané mateiské Skole, kde se zaméfuje na
reakce tizkostnych déti na relaxaci. Cilem akéniho vyzkumu je provadét s détmi relaxacni
techniky tak, aby se uzkostné déti citily pfijemné, aby se dokazaly uvolnit a dochazelo
tak ke zmirnéni projevii uzkosti. Prace je doplnéna o rozhovory s ucitelkami v matetskych

Skolach.
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Annotation

This bachelor work deals with the use of relaxation techniques for children suffering
anxiety in kindergarten. The aim of this bachelor is to determine, which relaxation
techniques teachers in kindergarten use, how anxious children behave in kindergarten and
how they react to relaxation techniques. The work is divided into theoretical and practical
part. The theoretical part focuses on anxiety and fear in children from birth to preschool
age and also on relaxation techniques that can be a tool to reduce anxiety. The practical
part consists of observing children marked as anxious, as well as action research of
relaxation techniques. The author implements relaxation techniques in a chosen
kindergarten, and she focuses on the reactions of anxious children to relaxation. The aim
of the action research is to implement relaxation techniques so that anxious children feel
comfortable and relaxed. The relaxation should help children to reduce anxiety. The work

is supplemented by interviews with teachers in kindergartens.
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Uvod

Béhem studia jsem méla moznost navstivit nékolik matetskych Skol. V kazd¢ tfide byly
urcité typy déti — nékteré byly hlu¢né, upovidané, n¢které byly klidnéjsi. Setkavala jsem
se vSak také s uzkostnymi détmi, které Casto plakaly, byly uzavienéjsi, nékdy Spatné
snasely louceni s pecujici osobou. Zpozorovala jsem, ze vSechny tyto déti vykazovaly

podobné vzorce chovani.

Uzkostné dité je ¢asto napjaté, neciti se v bezpedi. Proto bychom méli hledat zptisoby,
jak stakovym ditétem pracovat, aby se v mateiské Skole citilo dobfe. Ditéti miize
napomahat plySové zvitatko, které si piinese z domova, miize mu pomahat objeti, nebo
empaticky pfistup ucitelky. Pro snizeni Gizkosti u ditéte je v literatufe také doporucovana
relaxace. Ja sama povazuji relaxaci za velmi dilezitou a zejména pfi joze pocituji

pozitivni G¢inky jak na téle, tak mysli.

Pii studijnich praxich v MS jsem zkousela do denniho programu zafazovat relaxaéni hry.
Tyto hry jsem zatazovala rada, déti se pfi nich dokdzaly ztiSit. VSimala jsem si, Ze
relaxacni hry vyhovuji zejména uzkostnym détem. Z tohoto diivodu jsem se rozhodla
relaxacnimi technikami a jejich moZnostmi vyuziti u uzkostnych déti v mateiské Skole

zaobirat vice.

Relaxace je v dnes$ni uspéchané dob¢ velmi podcenovana, neni na ni ¢as. Myslim, ze
pravé v mateiské Skole je prostor na to vytvaret klidné prostfedi ve tfide, ucit déti

relaxovat.

Cilem této prace je zjistit, jaké relaxacni techniky ucitelky v matefskych Skolach

vyuzivaji, jak se uzkostné déti projevuji a jak tizkostné déti reaguji na relaxac¢ni techniky.
Tato bakaléi'ska prace se sklada z teoretické a praktické casti.

V teoretické €asti se budu zabyvat emo¢nim vyvojem ditéte, dale détskymi strachy a
uzkostmi, zaméfim se zejména na projevy a pii¢iny uzkosti. V teoretické casti také

vytvofim prehled relaxa¢nich technik.

V praktické c¢asti roz$itim kapitolu ,,Projevy Uzkosti“ o své vlastni pozorovani déti
oznacenych jako uzkostné v riznych matetskych skolach. Dale budu provadét akéni
vyzkum relaxacnich technik v matefské Skole. S détmi budu realizovat program
relaxacnich technik, zaméfim se na reakce uzkostnéjSich déti na relaxaci. Cilem akéniho

vyzkumu je provadét s détmi relaxacni techniky tak, aby se tizkostné déti citily ptijemné,
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aby se dokdzaly uvolnit a dochézelo tak ke zmirnéni projevi tzkosti. Praktickou ¢ast

doplnim o vystupy z rozhovort s uditelkami v MS.



I TEORETICKA CAST

1 Emocni vyvoj ditéte
Dle Vagnerové (2012, str.101) ,,Emoce predstavuji jeden ze zdkladnich faktori
ovliviwjicich dalsi vyvoj détské psychiky. Stimuluji rozvoj riiznych psychickych funkci, ale

mohou jej i brzdit (pr. nadmérna uzkost a strach). *

Dit¢ se béhem Zzivota uci ovladat a ztetelnéji vyjadiovat své pocity. Spolu s tim i vzrista
schopnost ditéte porozumét vlastnim pocitiim, schopnost porozumét pocitim druhych a

také schopnost vcitit se do druhych (schopnost empatie). (Langmeier, Krejcitova, 2006)

V nasledujici kapitole se budeme zabyvat emo¢nim vyvojem ditéte — od narozeni az po

predskolni vek.

1.1 Kojenecké obdobi

Slaménik (2011) povazuje emoce za prvni nastroj komunikace ditéte. Je to zpisob,
kterym novorozenec dava okoli najevo své potteby. Pomoci emoci vyjadiuje libost ¢i

nelibost.

Maly kojenec dokdze vnimat a adekvatné reagovat na projevy emoci u matky a jinych
blizkych osob. Tato dovednost pomahd kojenci orientovat se v urcitych situacich.
Pozitivni emoce na dite ptisobi uklidiiujicim dojmem, naopak negativni emoce podnécuji
obranné reakce ditéte. Emoc¢ni stav matky ovliviluje emocni ladéni ditéte. (Vagnerova,

2012)

Ve 2. mésici dité zacina reagovat ismévem, pokud se citi spokojen¢. Kolem 3-4. mésice
dit¢ usmévem projevuje radost. Ve 4. mésici pfibyvaji dalsi emoce jako naptiklad zlost.
Od 5. mésice jiz dit¢ maze projevovat strach. Dité je sice schopno prozivat emoce, avSak
neni schopno chéapat sebe samo jako subjekt i objekt, a proto si zcela neuvédomuje, Ze ono
samo proziva urcité emoce. (Izard et al 1995.; Seifert et al.;1998, Saarni et al.;1998 in

Végnerova, 2012)

Jiz dit€ mladSich 6 mésict je schopno vcitit se do druhé osoby. Tato schopnost ,,bazalniho
vciténi® se u ditéte rozviji pouze v ptipade, pokud matka s dit€tem jednd empaticky. Diky
vzajemnému vciténi dochazi k vytvoreni citové vazby neboli pfipoutani. (Vagnerova,

2012)

Mezi 6.-7. mésicem dité zacind rozliSovat zndmé osoby od neznamych osob. Dité mize

byt v pfitomnosti cizich osob ostrazité, neklidné, mize se jich obavat. Mezi 8.-9. mésicem
10



se u déti objevuje separacni uzkost. Dit¢ ma strach, ze bude opusténo pecujici osobou. Na

odlouceni s matkou reaguje uzkostné. (Vagnerova, 2012)

1.2 Batoleci obdobi

V batolecim véku dochazi u ditéte k rozvoji empatie (schopnosti vcitit se do druhych).
Déti jsou citlivé k emocim druhych, a i kdyz jim nerozumi, jiz kolem roku véku reaguji
svym chovanim na emoce dospélych (pf. pokud u matky dité vyciti strach, dit¢ se stahne,
pokud se dospéli sméji vtiptim, dité se sméje také, i kdyz vtipu nerozumi). (Langmeier,

Krejcitova, 2006)

Mezi 2-3. rokem dit¢ zacinad rozezndvat a pojmenovavat emoce. Na negativni pocity
svych blizkych reaguji prosocidlné — utéSovanim, snahou pomoci. O svych pocitech Casto

mluvi, pfipisuji emoce panenkam, zviratkim ve hte. (Langmeier, Krej¢ifova, 2006)

V tomto obdobi se u batolat rozviji potfeba sebeprosazeni, sebeuvédomovani. S tim
souvisi nékdy az afektivni reakce ditéte — protestuje, vzteka se, chova se zlostné€, pokud
se citi frustrovano, pokud neni schopno piekonat piekazku ¢i se mu nelibi rozhodnuti
dospé€lého. Pokud dité takto reaguje, je to zndmkou nedostate¢né vyvinuté schopnosti

ovladani svych emoci. (Vagnerova, 2012)

Batole zac¢ind jiz rozumét normam chovani. U ditéte se zacina vyskytovat pocit studu pii
poruseni norem. Batole si uvédomuje, Ze to, co dit€¢ samo d¢€la a to, co rodice ocekavaji,

jsou dvé odlisné véci. Projevuje litost, smutek ¢i nestésti. (Vagnerova, 2012)

V batolecim véku se méni kognitivni funkce a v disledku toho se u déti objevuje strach.
Strach z nezndma, nebo znovych objektd souvisi s nejistotou, kterou déti mizou
pocitovat. Typicka je i separacni uzkost-strach z toho, ze dit¢ bude opusténo matkou
(Vagnerova, 2012) Uzkost z toho, Ze rodide dité opusti, graduje mezi 14-18. mésicem,
poté postupné tato uzkost opada. VéEtsinou dité jiz ve tfech letech zvlada byt samo s jinymi

détmi ¢i dospelymi. (Nolen-Hoeksema a kol., 2012)

U batolete se rozviji sebehodnotici emoce — pocit zahanbeni, pycha, hrdost. Dité si za¢ina
uvédomovat sebe samo a zkousi hranice svych moZnosti. Dité¢ se mize citit zahanbeno,
pokud mu dospély dé& najevo nesouhlas. Na druhou stranu dit€ je samo na sebe hrdé, citi
uspokojeni, pokud néco zvladne. V obdobi vzdoru, kdy dité¢ vSe neguje, muze dité
pocitovat uspokojeni, kdyZ porusi pravidla. Tento ¢in neni z pohledu matky jako autority

zadouct, pro dit€ je to vSak néco, co posiluje jeho sebedivéru. (Vagnerova, 2012)

11



1.3 PredsSkolni obdobi

Dle Véagnerové (2012) emoce u déti v predskolnim véku jsou velmi intenzivni, Casté je
stiidani smichu a place. Détské emocni prozivani se vaze na momentalni situaci.
S postupnym dozravanim CNS, urovné uvazovani, dochéazi k rozvijeni emocni paméti,

diky ¢emuz se u déti rozviji schopnost vzpomenout si na diivéjsi pocity.

V predskolnim veéku se u déti rozviji predstavivost, coz mlze byt pfi¢inou zvySeného
strachu. Déti se v tomto veku vzajemné strasi, mnohdy jim to pfinasi pocit piijemného
vzruseni. Kazdé dité reaguje na strach jinym zplisobem — zalezi zde na temperamentu
ditéte, ktery udava uzkostnost ditéte. Nékteré déti prozivaji strach velmi intenzivngé,
odmitaji se odpoutat od dospélé osoby, odmitaji byt samostatné. Toto chovani mtze byt
posileno zafixovanou negativni zkuSenosti, kterd postupem c¢asu mohla jesté zesilit.

(Vagnerova, 2012)

Predskolni dité jiz zacind rozliSovat pfitomnost a blizkou budoucnost, dité se tudiz zacina
tésit na nadchazejici udalosti. Stinnou strankou miize byt to, ze dité miize mit strach

z toho, co nastane. (Vagnerova, 2012)

Predskolni déti také zacinaji navazovat prvni kamaradské vztahy, které vSak maji kratké
trvani. Déti svého kamardda charakterizuji jako n¢koho, koho maji rady. (Slaménik,

2011)

Dité v rozmezi 3-5. roku zacina chapat, Ze prozivani emoci je subjektivni zalezitost. Dité
chape, ze kazdy danou situaci mize prozivat jinak. Toto chapani subjektivity je popsano

teorii mysli, které se v tomto obdobi zacina vyvijet. (Langmeier, Krejcitova, 2006)

Dité¢ v predskolnim véku za¢ind pojmenovavat, vyjadifovat emoce, dokaze popsat priciny
emoci. Napiiklad dit¢ je schopno vysvétlit, pro¢ je Anicka smutna — protoze Anicce
sebralo jiné dité hracku. Dité si vice zacina v§imat emoci druhych, vnima4, Ze nejen ono
samo, ale 1 jiné déti pocituji emoce. (Slaménik, 2011) U ditéte se rozviji schopnost
empatie, dokaze se vcitit do druhych, 1épe se orientuje ve svych pocitech. U mladsich
predskolnich déti je vniméani emocnich projevli druhych ovlivnéno situaénim kontextem,
je velmi subjektivni. Star§i predSkolni déti zacinaji chépat, Ze lidé mohou Umysiné
maskovat své pocity, vyraz obliceje vZdy nemusi mit jednoznacny vyznam. Napiiklad
pétileté dite€ si miize uvédomovat, ze maminka skryva své pocity, neplace, protoze nechce,

aby ostatni vidéli, ze je smutna. (Vagnerova, 2012)
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Dle Slaménika (2011) dit¢ ke konci predskolniho obdobi zvlad4d skryvat projevy
nekterych emoci, tato schopnost se dale rozviji v mlad$im Skolnim veéku. Dité chape, ze
kazda emoce ma svou pfi¢inu, je si védomo toho, Ze dospéli na jeho emocni reakce
reaguji. Dit¢ dokaze zhodnotit, jestli jeho emocni projev je k urcité situaci adekvatni ¢i
nikoliv. Dité je schopno své emoce kontrolovat, regulovat, proto emoc¢ni vybuchy

v ptedSkolnich véku nejsou tak Casté jako v batolecim véku.

Langmeier, Krej¢itova (2006) tvrdi, ze dité je schopné skryvat své emoce azZ v mladSim
Skolnim véku. Predskolni dité sice vi, Ze mezi chovanim a vnitinimi stavy je rozdil, ale
stale povazuje emoce za piimy projev v chovani — ismév znamena jen to, ze je Clovek

Stastny.
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2 Uzkost a strach

Uzkost a strach fadime mezi emoce. Je zcela b&Zné, Ze se ditd boji. Pro kazdé vyvojové
obdobi jsou typické urcité strachy, jako jsou strasidla, strach ze tmy, nebo z toho, ze se
ztrati. Pokud vS$ak tyto strachy dit¢ omezuji v béZném fungovani, je nutné se na projevy

strachu zamé&fit a s ditétem pracovat na zmirnéni téchto projevis. (Cerny, Grofové, 2013)

Pokud dité proziva strach, mize zacit plakat, nebo naopak zufit, vyvadét, chytat se
pecujici osoby ¢i zcela ustrnout. Typicke jsou 1 fyziologické projevy, jako je tachykardie,

poceni, ties téla, zrychlené dychéni, nebo pocit zatajeni dechu. (Bacus, 2007)

Strach prozivame stejné jako tizkost, proto je nutné rozliSovat pfi¢inu danych projev.
Strach je néhlou reakci na konkrétni hrozbu, projevuje se jen v situaci, kdy se hrozba

objevuyje. (Szymanskd in Hosak, Hrdlicka, Libiger a kol., 2015)

Uzkost je viak pozvolnd reakce na neuréitou hrozbu, je sméfovana do budoucnosti.
Uzkost pro nas predstavuje varovny signél pred bliZicim se nebezpedim. Toto bliZici se
nebezpe¢i mizeme vyhodnotit riznymi zplisoby — pokud vyhodnotime situaci jako
bezpecnou, uzkost ustoupi do pozadi. Pokud situaci vyhodnotime jako ohrozujici,
stavime se vstiic nebezpeci. Pokud vSak situaci vyhodnotime jako nekontrolovatelnou,
reagujeme vyhybavym chovanim, utékem. (Szymanskd in Hosak, Hrdlicka, Libiger

a kol., 2015)

Dle Szymanské (In Hosak, Hrdli¢ka, Libiger a kol., 2015) je izkost adaptivni reakce,
ktera nam napomaha zvladat ohrozujici situace. Uzkost se stava patologickou v piipadé,
kdy se za¢ina vyskytovat v situacich, které jsou pro nas bezpecné. To zpiisobuje, Ze se

zaéiname chovat maladaptivné. Uzkost tak piestava plnit ochrannou funkci.

Autofi knihy ,,The anxiety cure for kids* (v ptekladu: ,,Lék na tizkost pro déti*) tzkost
popisuji jako faleSny alarm nebezpeci. Alarm, ktery signalizuje nebezpeci je sdm o sobé
v poradku. Problémem vSak je, Ze u uzkostného ditéte se spousti faleSny alarm. FaleSny
alarm se spousti neustale, 1 v pfipadé, kdy zaddné nebezpeci nenastava. Dité si nebezpeci
pouze predstavuje. FaleSny alarm u ditéte zpusobuje strach, pochybnosti, ale i bolest.

(Spencer, R.Dupont, M. Dupont, 2014)

Tendence k izkostnému reagovani Szymanska (In Hosak, Hrdlicka, Libiger a kol., 2015)
oznacuje jako uzkostnou reaktivitu, kterd mize byt doprovodnym projevem uzkostné

poruchy ¢i osobnostnich rysi jedince.
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Bacus (2007) mezi ptibuzné emoce uzkosti a strachu tadi také fobii a paniku.

Fobie je iracionalni strach, ktery vznika bezdiivodné. Osoba ma strach z urcitého objektu
¢i situace, ale nedokaze objektivné odtvodnit pro¢. Lidé mohou mit naptiklad fobii

z pavoukil, mysi ¢i davi. (Bacus, 2007)

Panické zkost vznikd, pokud dit¢ nemd dostatecné pevné psychické struktury, které
slouzi ke zvladani uzkosti, nebo vznik4 u osoby, u které nebyla piekondna silnd uzkost.
Panicka uzkost taktéz vznika bezdivodné. Déti s panickou tzkosti maji pocit, Ze se
neustale blizi néjaké nebezpeci, citi nevolnost, poti se, maji problémy s usindnim, mtizou
se pomocovat, jsou nervozni, neklidné. Také si mohou Casto stéZzovat na bolesti

hlavy a mohou mit problémy s pfijimanim potravy. (Bacus, 2007)
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3 Vyvoj strachu a uzkosti
Dle Vavrdy (In Vymétal a kol., 2007) dité€ ziskava schopnost zvladat izkost béhem Zivota

pomoci rodicovského objektu. Dité si postupné vytvari strategie, pomoci kterych je
schopno uzkost zvlddat. Béhem zivota tyto strategie vyuzivd, pokud se nachazi
v situacich, které jsou pro n¢j inosné a zvladnutelné. Situace, kterd se stava netinosnou,

zplsobuje zapojeni primitivnich mechanismi — vyhybavé chovani ¢i uzkostny zachvat.

Ke kazdému vyvojovému obdobi patii urcita piekazka, kterou dit¢ musi piekonat. V této
kapitole se budeme zabyvat vyvojem a ptekondvani uzkosti a strachu v jednotlivych

stadiich zivota ditéte.

3.1 Kojenecké obdobi
Dité prichazi na svét jen s malym mnozstvim fungujicich psychickych struktur, proto
muzeme fici, Ze dit€ ma jiz po narozeni schopnost prozivat nepiijemné pocity, avsak
pravdépodobné neni schopné rozlisit podoby pocitti, jako je chlad, hlad, uzkost. (Vavrda

in Vymétal a kol., 2007)

Dité v kojeneckém veku si za€ind budovat sviij postoj ke svétu — tento postoj definujeme
jako zakladni divéru ¢i nediveéru. Za hlavni psychosocialni potifebu v kojeneckém veéku
povaZujeme potiebu vytvotreni vazby na urcitou, stalou osobu — matku. Vytvoreni této

vazby ditéti pfinasi pocit jistoty, ochrany. (Vavrda in Vymétal a kol., 2007)

Pro dit¢ je dulezité, aby mu byla poskytovana péce a aby byly uspokojeny jeho potieby.
Dité je vtomto raném véku schopné projevit své potieby jen v dobé deficitu, a to
zpusobuje vznik napéti. Tyto situace se neustale opakuji, dité si postupné vytvari
predstavy, které odrazi pocit uspokojeni svych potieb a pomahaji mu napéti zvladat.
Miuizeme tedy fici, Ze napéti v ur¢ité mife je zadouci, avSak nemuzeme dopustit, aby
nap¢ti dosahlo pfili§ velké intenzity. Dit¢ se pak dostavd do stavu, kdy je zahlceno
pfemirou negativnich prozitki a je natolik frustrovano z neuspokojeni své potieby, ze jiz
neni mozné ho uspokojit. Proto obecné plati, ze dit¢ by mélo byt vystaveno tzkosti, avSak
ve snesitelné intenzité. Jediné tak si mlze vytvorit psychickou odolnost ke zvladani
nap¢ti. Predpoklada se, ze psychické struktura je odrazem prostredkd, které pecujici
osoba (matka) pouzivé ke zvladani tenze. Naptiklad pokud pecujici osoba nedokaze urcit,
jestli je ptri¢inou uzkosti hlad, nebo ohrozeni, dit¢ se muze zacit ptejidat. Piejidani se

muze stat pro dit€ zpisobem, jak zvladat tenzi. (Vavrda in Vymétal a kol., 2007)
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U 4 -6mésicniho ditéte se zacina objevovat potieba ptechodového objektu. Je to jakykoliv

vvvvv

Vymeétal a kol., 2007)

Murray (2016) uvadi, ze potfeba prechodového objektu a vytvofeni citové vazby

k urcitému predmétu piichazi az koncem prvniho roku.

Jako pfechodovy objekt si dit€¢ mize napiiklad zvolit plySovou hracku ¢i kus latky. Dle

Bacus (2007) je to ,,Etapa na cesté k sebedtvére®, kdy hlavni jistotou v zivoté ditéte neni

ani matka, ani samotné dit¢é. Tuto etapu mizeme jinak nazvat jako ,,pfechodovou etapu®.

Dité se s predmétem mazli, ptiklada si ho k oblic¢eji, macka jeho casti prevazné pred
spanim. Také pii rozruseni piechodovy objekt napomaha k uklidnéni ditéte. (Murray,

2016)

Murray (2016) prirovnava vztah ditéte k pfechodovému objektu k citové vazbé ditéte
k matce a tvrdi, ze tento objekt poskytuje ditéti jistotu 1 v prostiedi, které je pro né&j
neznamé. Dit¢ se tak citi dobie a je ochotné prozkoumavat nové prostiedi. Bacus (2007)
uvadi, ze pokud dité nevlastni zddny pfechodovy objekt, neovliviiuje to jeho sebedtveru.
K zamysleni vSak je, pokud dité k pfechodovému objektu obzvlast’ pfilne a nechce se ho

vzdat ani v pozd¢jSim veku.

Pro udrzeni psychické rovnovahy u déti v kojeneckém véku a mladSich batolat je velmi
dilezita stabilita, stalost prostfedi. K tomu ditéti slouzi naptiklad ritudly pred

spankem-dit¢ si povida, zpiva. (Vavrda in Vymeétal a kol., 2007)

Mezi 7-8. mésicem dité jiz zafind rozliSovat zndmé a neznamé tvare, a proto pro n¢j
setkavani s cizimi lidmi ptedstavuje zvySenou zatéz. U ditéte v téchto situacich mizeme
pozorovat projevy strachu a nespokojenosti. (Paulik, 2010) Toto obdobi oznacujeme jako
,,obdobi uzkosti osmého mésice®, kdy dit¢ zacne byt obezfetné a reaguje placem na cizi
osoby. Zaroven se dit¢ raduje z pfitomnosti matky-dité jiz oddéluje matku od ostatnich
osob. Vi, jaké méa matka vlasy, jak voni, jak chutnd, a proto matku vnima jako vyjimecnou

bytost. (Jedlicka, 2017)

Vavrda (In Vymétal a kol., 2007) uvadi specifikum, kdy 7- 10mésicni dit€ nereaguje
uzkostné na cizi dité. Je to tim, Ze dit¢ si v§ima rysii v obliceji — odliSuje rysy ditéte a rysy

dospélého. Strach z ostatnich déti se objevuje az kolem 2. roku
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Vavrda (In Vymeétal a kol., 2007) popisuje poruchovy vyvoj, kdy dité postrada uzkostnou
reakci, neprojevuje strach pfii stfetu s cizi osobou. Vysvétlujeme si to tim, ze dité neni
schopno rozliSit osoby kolem sebe, a proto se nemiize piipoutat k matce. To zpusobuje

naruSeni vyvoje.

3.2 Batoleci obdobi

Dalsi stadium ve vyvoji Gzkosti oznacujeme jako separacni uzkost. Toto stadium se
objevuje mezi 14-18. mésicem. Tato uzkost s postupnym rozvojem sobésta¢nosti
azranim psychickych struktur mizi. (Vavrda in Vymétal a kol.,, 2007)
Separacni Uzkost oznacujeme jako Uzkostnou reakci ditéte na vzdaleni se rodiCe ¢i
pecujici osoby. Rozvoj této tizkosti souvisi s rozvojem paméti. Dité dokéze porovnat, jaké
to bylo, kdyz rodi¢ byl ptitomen, a jaké to je ve chvili, kdyZ rodi¢ pfitomen neni.
Nepftitomnost rodiCe zplisobuje ditéti pocit tisn€. S postupnym vyvojem paméti dochazi
ke zmirnéni separacni zkosti-dité si vybavuje, jaké bylo nedavné odlouceni a jiz dokaze

predvidat, kdy se rodi¢ vrati. (Nolen-Hoeksema a kol., 2012)

Dit¢ kolem 2-3 let véku si uvédomuje, ze je jesté malé a svét mu piipada velky, neznamy,

az znekliditujici. M4 velikou pfedstavivost, a proto se zacind vice bat. (Bacus, 2007)

U ditéte mize byt pfitomen strach z bouiky ¢i ze tmy. Strach ze tmy mlZe byt zplisobeny
fantazii ditéte ¢i désivymi sny. Dal§im diivodem muliZe byt ztrata pocitu jistoty — dité se
ve tmé neorientuje, nevidi prostiedi ani osoby, které zna, mliZe se citit dezorientované. U
ditéte se také mulze objevovat uzkost zodlouceni, dit¢ se mulze v noci, kdy je

samo Vv posteli, citit zraniteln¢. (Bacus, 2007)

3.3 PredsSkolni obdobi

V tomto véku se u déti objevuji rizné typy strachl-strach ze strasidel, strach z nemoci
a smrti, strach, ze se ztrati nebo strach z vody. (Bacus, 2007) Vagnerova (2004) dale
uvadi strach ze zvitat. Také fika, Ze tyto obavy jsou podminény vyvojem. Trvaji jen kratce

a vétsinou nedosahuji takové intenzity jako fobie.

Okolo 4. roku se dit¢ mize zacit bat smrti — nestdva se to velmi Casto, obvykle je
spoustéCem néjakd neddvna udalost. Mezi 5. -6. rokem dité zacina zjistovat, co smrt
znamena—chape, ze kdyz nékdo zemfte, uz se nemtize vratit zpatky. Je bézné, ze dité jevi
zajem o informace ohledné zivota, nemoci a smrti. Pfehnand starost o své blizké a jejich
zdravi a obavy, Ze by mohli zemfit, vSak zcela béZné nejsou a tyto mySlenky mohou

zpusobit rozvoj separaéni tizkosti. (Bacus, 2007)
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Nekteti autofi (Vavrda in Vymétal a kol., 2007, Vagnerova, 2004) vsak tvrdi, ze strach
ze smrti se zaCind objevovat az ve stitednim Skolnim v&ku. Teprve v tomto véku je dité

natolik kognitivné vyspélé, ze chape smrt jako definitivni konec zivota.

Obavy ditéte, ze se ztrati, jsou zplisobeny tim, ze neni schopné se orientovat v prostoru,
kde se nachéazi mnoho lidi, citi se nejisté. Tento strach je spojen se strachem z odlouceni

¢i strachem z prostoru a davii. (Bacus, 2007)

Vavrda (In Vymeétal a kol., 2007) uvadi uzkost v souvislosti s narozenim sourozence.
Tato tizkost se objevuje mezi 3. -4. rokem, kdy dité vnima sourozence jako rivala, ktery
ho obird o matcinu pozornost a lasku. Dité se mize dozadovat pozornosti fantazijnimi ¢i
realnymi Gtoky vic¢i sourozenci. Nesouhlasné reakce rodi¢t ¢i strach, Ze mu sourozenec
jeho utoky bude chtit oplatit, zptsobuji ditéti izkost. Dité se boji, ze ho rodi¢e odmitnou
¢1 potrestaji. Déle se dit¢ mize dozadovat pozornosti regresivnimi projevy, ¢imz vSak
matku, kterou dostava pod tlak, jesté vice drazdi. Dit¢ matCiny pocity vnima, a to vede

ke zvySeni jeho tzkosti.

Vavrda (In Vymétal a kol., 2007) také uvadi tzkost z rozpoznani odliSnosti pohlavi.
Zdrojem uzkosti je zde zjisténi, Ze ne vSichni jsou stejni jako ono dité, Ze existuji dvé

pohlavi a ty se lisi.

Dals§im zdrojem tzkosti mtize byt vstup do mateiské Skoly (hlavné pfedCasny vstup do
této instituce, kdy dité neni pfipraveno byt tak dlouhou dobu bez matky) ¢i nastup do
Skoly. (Vavrda in Vymeétal a kol., 2007) Dle Vagnerové (2004) se dité pti nastupu do
Skoly mtize obavat odlouceni od rodict, ale také se mize bat, ze nebude ve Skole uspésné

a bude tak svymi rodi¢i odmitnuto.

19



vMIrwvwe r .

4 Priciny uzkosti
Mala (2019) za jednu z pficin Gzkostného prozivani oznacuje temperamentové dispozice
ditéte. Dité je nejisté, plaché, reaguje izkostné€, nebo naopak agresivné. Dité neni schopno
rozeznat emoc¢ni vyrazy, a proto se strani ostatnim. Je to zptisobeno tim, Ze centra, ktera
slouzi k rozeznavani emoc¢nich vyrazi se u ditéte aktivuji jinym zptisobem. Dité s témito
temperamentovymi dispozicemi je nachylnéjsi k rozvoji tizkosti, depresi a zneuzivani

navykovych latek (drogy, alkohol) v dospivani.

Cohen (2015) tvrdi, ze kazdé dit€ (s jakymikoliv temperamentovymi dispozicemi) se
muze stat nadmérn€ tzkostnym, pokud prozije silny traumaticky zazitek, nebo nékolik
mensich traumat po sob¢. Témito traumatickymi zazitky rozumime naptiklad zneuzivani

ditéte nebo vazny traz. Dité pfestane vnimat svét jako bezpecné misto.

Dité se muze stat uzkostnym, pokud se stalo obé&ti nasili, nebo pokud ma ze svych rodict
strach — boji se trestu, odsouzeni, nebo tfeba toho, jak bude emocné nestaly rodi¢
reagovat. Cohen (2015) popisuje situaci, kdy se déti citily neptijemné, vyskocily, nebo se

prikrcily pokazdé, kdyz se k nim piiblizoval jejich vlastni rodic.

U ditéte, které bylo v détstvi zneuzivano, emocné deprivovano ¢i zanedbavano, je
zvysené riziko rozvoje psychickych poruch v pozd¢jsim veéku. Pokud uzkost u ditéte
nelécime, zvySujeme tim riziko rozvoje depresi, suiciddlniho jednani ¢i zneuzivéani
navykovych latek v dobé dospivani. Dale to miize byt pti¢inou rozvoje uzkostné poruchy

v dospélosti. (Mala, 2019)

Mala (2019) jako dalsi pfi¢inu uvadi vztah ditéte k matce, ktery je dle jeji slov ,, mdlo
bezpecny “. K tomuto vztahu dochazi v ptipad¢, ze je matka piehnané uzkostna, boji se, ze
udéla chybu, ze ji okoli bude jako matku kritizovat, neni si sebou jista jako matka. Matka
je proto pifehnan¢ ochranitelska, neustale dité kontroluje, aby mu néco nechybélo. Toto

jednéni matce napomaha snizit vlastni uzkost, zdroven tim vSak zazkostiiuje své dite.

Uzkost mize byt také zptsobena smyslovymi podnéty, které dité nedokaze zpracovat.
Naptiklad dit€ s velmi jemnou pokozkou se pii noSeni obleceni z ur¢itého materialu mize
citit velmi nekomfortné, mize mit pocit, ze ,, vyleti z kiize “. Nekomfortné se mize dité
citit i diky precitlivélému sluchu. Uzkostnost je také typicka pro déti s poruchou

autistického spektra, které se ve spolecnosti neciti dobte. (Cohen, 2015)

wrwe

béhem kterych je dité fyzicky znehybnéno. U ditéte se také mlize objevit zachvat paniky,
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ktery miize zpUsobit az chronickou uzkost, v disledku astmatu, pfi kterém se ditéti velmi

Spatné dycha. (Cohen, 2015)
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5 Projevy uzkosti
Vymétal (2007) uvadi 5 rovin, ve kterych se tzkost projevuje. Tyto roviny se vzajemné

ovliviluji.

e Psychicka rovina — charakteristicky je neklid, sviravé pocity ¢i pocity ohrozeni

e Mimicka rovina — zpomalena mimika, pooteviena tsta Ci rozsifené zornice

e Somatickad rovina — nevolnost, zvySena tepova frekvence, svalové napéti,
blednuti, pocitovani sucha v tstech

e Rovina chovani — netecnost, vyhybani se potencionalné nebezpecnym situacim ¢i
utck

e Rovina vykonu — pfi pocitovani extrémni uzkosti se vykon snizuje, nizsi stupeii

uzkosti muze vykon naopak zvysit.

Cohen (2015) tvrdi, Ze je mnoho projevil détské uzkostnosti a u kazdého ditéte se tyto
projevy lisi. Matéjcek (2011) povazuje uzkostnost za povahovy rys, ktery zptisobuje, ze

je dit& prehnané nejisté, v napéti.

Matéjcek (2011) uvadi tyto vn€jsi projevy:
e prilisna stydlivost, nejistota, neprojevovani se v kolektivu
e precitlivélost
e nepfiméefené obavy — napiiklad ze pst, kocek, tmy, z vysek, z cizich lidi
e skleslost, neteCnost, odtazitost
e piedvadivé chovani
e zavislost na matce, poptipad¢ jiné osob¢, ktera ditéti ptinasi pocit bezpeci
e peclivost

e agresivita

Cohen (2015) dale uvadi tyto vzorce chovani: perfekcionismus, pfehnané reakce na
zmeény, rizna nutkdni, snaha mit své okoli zcela pod kontrolou, zlozvyky jako kousani

nehtll, vytrhavani vlast, neklid, nebo cucani obleceni.

Dle Cohena (2015) uzkostné dité ma pocit, ze by mélo byt neustale ve stichu, nepovazuje
svét za bezpecné misto. Dité¢ se vyhyba situacim, které mu zplsobuji rozruSeni.
V ptipadé, Ze je této situaci vystaveno, je velmi rozruseno. Pokud dité pocituje uzkost,

vzrusta jeho potfeba byt uklidiiovano. Pokud vsak dité uklidiiujeme, dité€ Gitéchu vétSinou
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odmitd. Tyto déti mivaji zazivaci potize, Castéji potfebuji mocit, nebo se pomocuji.
Uzkostné déti také ¢asto nejsou schopné vyjadiit to, co citi, nejsou schopné ¥ici to, co by
chtély. Dochazi pak k tomu, ze se emoce ditéte zablokuji. Dit¢ mutze byt apatické,

utlumené.

Cohen (2015) upozoriiuje na to, ze ne vzdy musi uzkostn¢ dit€ vypadat na prvni pohled
tizkostné. Uzkost na kazdé dité ptisobi jinak, proto nékteré dité ihned posoudime jako
uzkostné, a nékteré dité 1 pres uzkost, kterou proziva, posoudime jako agresivni. Cohen
(2015) popisuje pripad chlapce, ktery byl oznacen jako agresivni dit€¢ bez empatie,
protoze vrazel do ostatnich déti pfi pobihani po dvoie a odmital se jim omluvit. Chlapec
vSak pobihal dokola z urcitého diivodu-nebyl schopny tcastnit se hry a bal se, ze by si
s nim nikdo nechtél hrat. Chlapec nenarazel do déti, protoZze chtél détem ubliZit, ale proto,
ze se nechté¢l divat détem do o¢i. Nékdy byl donucen se druhym omluvit — to zptisobilo
zesileni jeho uzkosti. Chlapec nebyl schopen omluvy, ale jen nervézniho usmévu, ktery
dospélé jesté vice rozhoic€il. Déti jako uvedeny chlapec nezapadaji do vSeobecnych
predstav uzkostného ditéte, jako tizkostné dité si vétSina predstavuje uplakané dité sedici
v koutku. Proto je dulezité hledat diivod, pro¢ se dit€¢ chova jistym zpisobem — miize

v tom hrat roli uzkost.

Matéjcek (2017) popisuje, ze nejistota dité¢ v podstaté izoluje od ostatnich vrstevniki.
Vrstevnici si od nejistého ditéte drzi odstup, a proto se dité snazi ziskat pozornost, uznani,

pratele agresivnim chovanim.

Vavrda (In Vymétal a kol., 2007) uvadi agresivni chovani u déti, které byly umistény do

vvvvv

v instituci bez matky. Svou tizkost zvladaji pomoci agresivnich projevi, které se setkavaji

s negativnimi reakcemi dospélych. Tyto reakce ptispivaji ke zvySeni uzkosti u téchto déti.
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6 Uzkostné poruchy v détském véku
Uzkostné poruchy nejsou v piedskolnim véku piili§ Gasté, nejéastéji se vyskytuji u déti

kolem 10 let véku, kdy si dité zacind uvédomovat definitivnost Zivota a nezvratnost smrti.
Pro ptedSkolni obdobi jsou typické fobie, které jsou povétSinou piechodného razu.

(Kocourkova in Vymeétal a kol., 2007)

6.1 Separacni uzkostna porucha v détstvi
Separacni tizkostna porucha se objevuje kolem 7-8 let. Projevuje se nerealnymi obavami,
ze se néco prihodi nejbliz§im osobdm, Ze uz se nikdy nevrati, nebo ze samo dit¢ bude
zabito, uneseno a tim padem separovano od blizkych osob. Dité se snazi vyhybat
neznamému prosttedi, odmitd chodit do Skoly, boji se byt samo doma, nechce jit spat,
pokud s nim neni rodi€ ¢i jina blizka osoba. Pokud je dité nuceno opustit své rodice a jit
napiiklad do $koly, miizou se u ditéte projevovat somatické potize jako je nevolnost az

zvraceni ¢i bolesti hlavy. (Kocourkova in Vymétal a kol., 2007)

6.2 Fobicka azkostna porucha v détstvi
Fobicka tizkostné porucha je diagnostikovana v ptipadé, ze dite pocituje extrémni tizkost,
ktera je podminéna vékem a pocitovand uzkost nepatii mezi ptiznaky generalizované

poruchy. (Kocourkova in Vymétal a kol., 2007)

Dle Vagnerové (2004) fobie mohou vzniknout bud’ nahle v disledku traumatizujici
situace, nebo mohou vznikat pozvoln¢ bez zjevné pti€iny. Pro pfedskolni v€k jsou typické
fobie ze zvifat, tmy, nadpfirozena. Fobie vyvolavaji u ditéte pocit strachu i jen pokud na
urcity objekt pomysli a vedou k vyhybani se situacim, které dit¢ vnima jako ohrozujici.
Fobie jsou doprovazeny somatickymi obtizemi — bolest hlavy, nauzea, problémy se

spankem. Détské fobie mivaji dobrou prognozu, po néjaké dobé dochazi ke zmirnéni.

6.3 Socialni tizkostna porucha v détstvi

Socialni uzkostna porucha v détstvi vznika do ve€ku 6 let, dité pocituje extrémni tizkost,

kterd ovliviiuje jeho vyvoj v socialni oblasti. (Kocourkova in Vymeétal a kol., 2007)

Dit¢ ma pii této poruSe nadmérné obavy z cizich osob. Tento strach uz by m¢l byt

v pfedSkolnim véku piekonan. (Vagnerova, 2004)
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7 Terapie uzkosti
Pti 1écbé uzkosti je dilezitd predevSim komplexnost — je vhodnd tudiz nejen

farmakoterapie, ale také psychoterapie a socioterapie. Zejména u mladsich déti je
vyuZzivana rodinnd terapie, kterd je velmi efektivni ve spojeni s kognitivné-behavioralni

terapii, nebo dynamickou psychoterapii. (Malé, 2019)

Eisen, Engler (2006) uvadi, ze proto, aby dité ptekonalo svou uzkost, je nutné, aby se
postavilo celem svému strachu, vnimalo sviij strach. Pokud dit¢ nevystavime svému
strachu, bude si vzdy pfedstavovat ty nejhorsi scénare. Naptiklad dité se separacni uizkosti

potiebuje zjistit, ze se nestane nic Spatného, pokud zlstane samo.

Tato strategie, kdy je dit€¢ vystaveno svym pocitim, svému strachu, je Casto vyuzivana
v kognitivné-behavioralni terapii. Cohen (2015) uvadi hru Stj/mizes, kterou mizeme
hrat s dité¢tem, které se obava jit do Skoly, nebo tfeba pfiblizit se k velkému psovi.
S ditétem jdeme blize a blize k ur¢enému mistu — dité mtize kdykoliv fici stop. Kdyz dité
fekne stop, okamzité zastavime a po chvili zase vykrocime.

V ptipad¢ terapie u pfedSkolnich déti hraje rodi¢ zasadni roli. Proto je dilezité zjistit,

uzkostny a ovliviluje tim své ditéte, je vhodné u rodice nasadit farmakologickou 1é¢bu.

(Mala, 2019)
Mala (2019) uvadi ptipravky bez ptedpisu, které jsou vhodné pro predskolni déti:

e Magnesium — nedostatek magnesia muze zpusobovat nespavost, uzkost,
zeslablost ¢i kiece.
e Sanason — piipravek, ktery je slozen z chmelu a kozliku, se uziva pii nespavosti,

ktera je zpusobena tzkosti, tenzi, podrazdénim. Je vhodny pro déti od Sesti let.

Vzhledem k tématu a cilové skupiné bakalaiské prace bude tato kapitola zaméfena

predevsim na relaxaci.

7.1 Relaxace jako nastroj pro zmirnéni uzkosti
Uzkost narusuje rovnovéhu téla a tim i chovani tizkostného ditéte — ¢asto u téchto déti
pozorujeme hyperaktivni, ostychavé ¢i roztekané chovani. Pokud je izkost velmi siln4,
muze se dité citit, jako by nebylo ve svém téle. Proto je dilezité dité¢ naucit vnimat své
télo a procesy, které se v téle d&ji. To ditéti pomaha pii boji s Uzkosti. ,,Vnimani téla a

toho, co se vném deje, je protilékem na uzkost” (Cohen, 2015, str.68) Provadénim
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relaxaénich technik dochazi k utlumu ¢innosti autonomniho nervového systému, a to

napomaha ke snizeni neptijemnych pociti, které doprovazeji strach a tizkost. (Last, 2006)

Pred zacatkem relaxace je vhodné si s uzkostnym ditétem vytvofit vlastni skalu strachu,
ktera ditéti bude nejvice vyhovovat — pocity mohou byt setazeny od zvladatelnych po
nezvladatelnych pomoci €isel €1 obrazki. U nejmenSich déti mizeme pracovat s gesty.
Pokud dité citi uzkost, miizeme ho pozadat, aby zkusilo urcit miru své tzkosti pomoci
Skaly a popsat ¢i pojmenovat své pocity. Dité tak zacne pfemyslet nad mirou své uzkosti
a tim aktivuje i jiné mozkové spoje, které byly dosud prevySovany poplasnymi funkcemi,

a to pomaha snizit uzkost. (Cohen, 2015)

Bacus (2007) doporucuje vytvofit s ditétem seznam zdrojh strachti a rozdé€lit tyto strachy
na nékolik podkategorii. Kazdou podkategorii dit¢ ohodnoti na uréené skale dle vnimané
intenzity strachu. ,, Strach pri zaslechnuti slova ,,slimak* (1/5)

Strach dotknout se slimaka travou (5/5) a pak prstem (nepredstavitelné!)“ (Bacus, 2007)

Cohen (2015) uvadi techniku Odpocitavani. Pfi této technice se zeptame ditéte, na jakém

Cisle na Skale strachu se nachéazi. Od tohoto Cisla odpocitdvame smérem k jednicce.

Pokud dité pocituje extrémni tzkost, je potieba dit¢ okamzité uvolnit a k tomu jsou
vhodné nasledujici techniky dle Cohena (2015). Tyto techniky provadi rodi¢ s uzkostnym

ditétem.

e T¢lesné pohodli —Dité objimame, kolibame ¢i jemné masirujeme. Nemluvime, jen
tiSe pobrukujeme.

., Kiize je nasim nejvétsim organem a branou pro lécivou moc doteku. Déti mohou
byt natolik zahlcené uzkosti, Ze nejsou schopny vénovat zZadnou pozornost nasim
slovum. Porad ale mohou ucitit nas laskyplny dotek* (Cohen, 2015, str. 82-83)

e Vytiasani—Tato technika spocivd v uvolnéni zablokovanych pociti ve fazi
nejvyssi uzkosti. Snazime se povzbudit dité, aby kiicelo, vydavalo rizné zvuky,
tfaslo se svym télem ¢i skakalo.

e Technika ,Pfestat se bat“—Pokud dit¢ dava najevo své pocity, kiici, place,
pomahame ditéti jen svou pfitomnosti a zachovanim klidu. Davame ditéti najevo,

ze je v poradku projevovat své pocity.
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e Ledova voda-Dité ponofime do ledové vody (jen pokud s tim bude souhlasit).
Ledova voda napomdhéa ke zpomaleni tepu a ke chvilkovému zklidnéni, které

vyuzivame k pouziti dal§ich technik.

vvvvvv

relaxacnich technik, které napomahaji ke zklidnéni az hlubokému uvolnéni.

7.2 Relaxacni techniky
Relaxaci vnimame jako jednu z nejucinngjsich technik pro duSevni i fyzické uvolnéni. Pti
relaxaci védomé pracujeme s télem, a tim uvoliiujeme nejen svaly, ale 1 mysl. Pokud
relaxaci provadime s détmi, méli bychom s ni mit osobni zkuSenost. Mal¢ déti neudrzi

dlouho pozornost, proto doprovazime relaxaci hudbou, nebo slovem, poptipadé obojim.

(Cerny, Grofova, 2013)

Cerny, Grofova (2015) rozdéluji relaxa¢ni techniky na:

e Relaxacni techniky pouzivajici praci s té€lem — do této skupiny fadime Schulztav
autogenni trénink, Jacobsonovu progresivni relaxaci, Jogu, Tibetskou 1é¢ivou
jogu Kum Nye, bojové umeéni Tai-¢i a Alexandrovu psychoterapeutickou
techniku.

e Relaxacni techniky pouzivajici praci s dechem — do této skupiny patii dechova
cviceni, nacvik védomého dychani a Pranajama — joginskd technika prace
s dechem.

e Relaxacni techniky pouZivajici praci s mysli/védomim —v této skupiné technik se

nachazi meditace, plné uvédomovani, vizualizace a dale autosugesce.

Bélohlavkova (2017) uvadi tyto dvé hlavni techniky: zklidiujici dychani a postupné
uvolnéni celeho téla. Jako dalsi uvadi aktivity, které by ditéti mohly pfinaset uvolnéni-
poslech oblibené hudby, pohybova aktivita (béh, joga, plavani), malovani, tanec, spanek,
hrani si s bublifukem, nafukovani balonki, ¢teni pfib&hd, prochazky v pfirod¢, venceni

psa, sprchovani ¢i jakakoliv jind aktivita, ktera je ditéti pfijemna.

Guillaud (2006) ve své knize Relaxace v matefské Skole také uvadi relaxacni cviceni,
pomoci kterych se dité u¢i vnimat své t€lo, uci se zédkladnim prvkiim masaze. Masaze
mohou probihat jednotlivé, nebo ve dvojicich. Piikladem miize byt masaz ,,Budicek®, kdy
st dité podle pokyni ucitelky masiruje kiizi na hlavé, oblicej, krk, zada 1 biisko. Masaz je

motivovana vypravénim o ranni hygien¢.
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V neposledni fad¢ bych chtéla zminit pohadky, které jsou nedilnou soucasti détského
svéta, a proto 1 vétSina relaxacnich technik pro déti je spojena s vypravénim pohadek, kde
pohadky plni motivacni funkci. Dle Miiller (2001) ¢teni pohadek ¢i pribéht pred spanim
ma pro dité¢ mimotfadny vyznam pravé z divodu, Ze je to pro néj ritudl, ktery probiha
kazdy den s milovanym c¢lovékem. Ritualy velmi napomahaji ke zmirnéni strachu

u ditéte.

Podrobnéji se budeme vénovat témto technikdm: metoda opakovaného hrani, autogenni

trénink, dechové cviceni, imaginace, joga a hudebni relaxace.

7.2.1 Metoda Rejoue (Metoda opakovaného hrani)

Metoda Rejoue je postavena na zakladech Jacobsonovy relaxa¢ni metody a Schultzova
autogenniho tréninku. Jacobsonova metoda spoc¢iva ve stahovani a nadsledném uvoliiovani
svalstva a v uvédoméni svého napéti. Schultziiv autogenni trénink spociva v autosugesci
a napomaha uvolilovat napéti. Tato metoda je vhodna pro déti od 4 let, umoziuje détem
pocitit ucinky relaxace prostfednictvim her-respektive jejich ptehravanim.
(Nadeau, 2003)

Micheline Nadeau (2003), autorka metody Rejoue, popisuje 6 zakladnich relaxacnich
technik, jejichz formy se nachdzeji ve hrach této metody.

e Sevieni —uvolnéni: Tato technika je pouzivana v Jacobsonové metodé-stahujeme
sval a nasledné ho postupné¢ uvolitujeme

e Kyvani: Techniku kyvani mizeme pfipodobnit pohybu houpacky. Opakované se
pohybujeme doptedu — dozadu ¢i vpravo — vlevo. Je nutné, aby cast téla, kterou
uvolitujeme, byla ochabla.

e Protazeni — uvolnéni: Pii této technice nejprve po dobu nékolika vtetin pozvolné
protahujeme a natahujeme co nejdale vybranou ¢ast téla. Poté tuto ¢ast klouzave,
pomalu povolujeme a pohupujeme.

e Ochabnuti: V této technice je vyuzivana tize a jeji plisobeni na nase télo—

zvedame c¢ast téla a nechavame ji volnym pohybem spadnout, 2-3 x opakujeme.

e Protfepavani casti téla

e Znehybnéni celého téla

7.2.2 Autogenni trénink

Autogenni trénink povazujeme za nejstarsi relaxacni techniku, pfi které se soustfedime

na urcenou cast téla, a tim dochéazi k postupnému uvolnéni. (Vymeétal, 2010) Autogenni
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trénink G¢inné napomahd ke zklidnéni a k celkové vyrovnanosti. Provozovanim
autogenniho tréninku se dit€ nauci vytvofit ochranny S§tit, ktery odrézi ¢i zmiriiuje
vSechny strachy a problémy. Autogenni trénink ovliviiuje télesné a psychické procesy.
Trénink vzdy zacindme uklidiiujici formulkou. Pfi tréninku se uzivaji rGzné typy
formulek — naptiklad formulky navozujici pocit tize ¢i tepla. Formulka navozujici pocit
tepla je u déti s izkostmi velmi dalezitd — tyto déti diky prozivajicimu napéti snadno
prochladnou. Tato formulka napomaha lepSimu prokrvovani, dit€¢ vnima teplo jako

energii, které¢ mu proudi v téle. (Miiller, 2001)

Autogenni trénink délime na dva stupné¢ — nizsi stupen, diky kterému dosahujeme
relaxace a vysS$i stupen, pii kterém dosahujeme hlubsi vnimavosti — koncentraci na

procesy vnitinich organt. (Jucovicova, Zackova, 2010)

Nacvik autogenniho tréninku by mél probihat v jednotlivych fazich — az poté, co dité
zvlada jednu fazi, mizeme piekrodit k druhé. Jucovidova, Zackova (2010) uvadi tyto
faze:

1. Imaginace — Dité si piedstavuje, Ze je z n€j hadrovy panacek ¢i panenka,
kterd klidné odpociva. S menSimi détmi si mizeme ndzorné hadrovou
hracku ukézat a predvést si na ni, jak odpociva.

2. Pocit tihy — D¢ti lezi na koberci, maji zvednutou nohu, ktera jim volnym
padem pada dolii. Opét nejprve predvedeme na hadrové panence — jak ma
tézké, unavené nohy a ty ji padaji dolu.

3. Piedstavy — S détmi si piedstavujeme, Ze mame koncetiny, trup, hlavu
z olova. Postupné zkouSime pocit tize a uvolnéni u jednotlivych ¢asti téla.

4. Pocit tepla — Predstavujeme si, ze jsme hracka, které se dotykaji slunecni
paprsky a postupné ji prohtivaji celé télo.

5. Soustfedéni na dech — Pozorujeme, jak dychame, rytmus naseho dechu,
jak se zveda a klesa biicho a hrudnik.

Dalsi faze nejsou u déti pfili§ doporuCovany, protoze jsou zamétfeny na ovliviiovani
vnitinich procest, a to je pro déti velmi narocné. Jsou to tyto faze:

e sledovani srde¢niho tepu

e nacvik pocitl tepla v bifise

e predstava chladného téla
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Autogenni trénink bychom méli zakoncovat aktivizujici imaginaci, anebo formulkami,
pomoci kterych se dité vrati zpatky do reality — napi: ,, Nadechni se zhluboka, napni
koncetiny, protiepej je, otevrii oci a rozhlédni se kolem sebe, vstan a protahni se. Ted’ se
citis krdasné uvolnéné a odpocinute, mas spoustu sil.“ (Jucovicova, Zackova, 2010,

str.163)

Pro déti se vyuziva vhodné kombinace pohadek a autogenniho tréninku napiiklad v knize
Ptib&éhy z mésicni houpacky. Dité si obrazné ptedstavuje piib&h, ktery mu navozuje pocit
klidu, tihy, tepla a dale procvicuje dychani. Pfibehy z mésicni houpacky pomahaji ditéti
se psychicky i fyzicky zklidnit a to napomaha celkovému hlubokému uvolnéni. Tyto

jednoduché piibéhy jsou urCeny pro déti od 4 let. (Miiller, 2001)

7.2.3  Dechova cviceni
Uzkost ovlivituje nase dychani — pokud pocitujeme uzkost, zadrzujeme dech, nebo
naopak dychame pfili§ rychle ¢i pferusované. Pokud se nau¢ime dychani védomé
kontrolovat, nau¢ime se tak zmirnit az zastavit uzkostné projevy. Jednim ze zptisobii, jak
dosahnout uvolnéni, je védomé sledovani vlastniho dechu. Pfi védomém sledovani
vlastniho dechu se nesnazime sviij dech ovlivnit, jen se soustiedime na jeho proudéni, na

pohyb hrudniku ¢i bficha, nebo na to, co citime v oblasti nosnich direk. (Cohen, 2015)

Druhym zpasobem je pfima kontrola dechu, kam muzeme zatadit napiiklad cviceni
»Draci dech®, které slouzi i k zapojeni pfedstavivosti. Pfi této hie se dit€ nadechuje nosem
jako drak, ktery ¢muché kolem a zjist'uje tak, jestli se mu nékdo nesnazi ukrast zlato. Poté
dit¢ otevird co nejvice pusu a vydechuje. Pti vydechu si predstavuje, ze chrli plameny.

(Cohen, 2015)

Dle Jucoviové, Zatkové (2010) je pred zatatkem nacviku dechovych cvideni dilezité
zvolit vhodnou polohu - napt. vzpiimeny sed, vzpiimeny stoj, koc¢i¢i hibet ¢i leh na
zadech. Zpocatku bychom méli zapojovat staticka dechova cviceni, kterd spocivaji ve
vnimani svého dechu. Pti zatézové situaci mizeme uplatnit tzv. dechovou pauzu, ktera
spociva v pozorovani 3 hlubsich nddecht a vydechti. Dal§i moznosti je pocitani nadecht
a vydecht, kdy se soustfedime pouze na své dychani, a to napomaha zklidnéni mysli

zejména pied usnutim.
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Bacus (2007) rozdé€luje nacvik dychéani na 3 faze:

1.faze — Dité je v poloze na zaddech, ma polozenou ruku na bfiSe a vnima, jak se bficho

s nadechem zvétSuje a s vydechem zmensSuje.

2.faze — Dité€ si pii vydechu vybavuje urcité slovo €i frazi, kterd mu pomahé navodit pocit

uvolnéni — napf. ,,je mi dobte* ¢i ,,klid*

3.faze — Dit€ dycha v rytmu, ktery mu uddvame. Béhem dychani si stale vybavuje slovo

¢i frazi napomahajici uvolnéni zvolené ve 2.fazi.

Postupem casu si dit¢ tuto techniku dychéani osvoji a bude schopné ji pouzivat pii

pocitovani neklidu, Gzkosti ¢i napéti.

Abychom dychali spravné a plné, je nutné zapojit vSechny dychaci svaly a orgény.
Nadechujeme se nosem a vydechujeme nosem 1 Tusty. (Nikodemova, 2014)

PIny dech ma 3 faze, které spojime dohromady:

1. Dolni (brani¢ni) dychani — Pfi nddechu zapojujeme svaly, branice klesa do biisni
dutiny. Pfi vydechu se branice dostdva do vychozi polohy, svaly se uvoliuji.
(Nikodemova, 2014)

Détem toto dychani mizeme ptipodobnit balonku, ktery se nafukuje a poté mu
unikéd vzduch. Poptipad¢ ditéti polozime na btficho malou hracku a pozorujeme,
jak se hracka zveda a klesa. (Jucovitova, Zackova, 2010)

2. Stfedni (hrudni) dychani — Pti nddechu se hrudni ko$ rozsituje, pti vydechu se
vraci do vychozi polohy.

3. Horni (klickové) dychani — Nadechujeme se do plicnich hrotd. Toto dychani neni
velmi patrné. Pfi hornim dychéni pozorujeme nadzvedavani v oblasti ramen

a kli¢nich kosti. (Nikodemov4a, 2014)

Pii plném dechu se tedy nadechujeme do bficha, odtud vzduch proudi do hrudniku,
a nakonec do plicnich hrotil. Nejprve se tedy zveda biicho, poté hrudnik, a nakonec kli¢ni
kosti. Pfi vydechu nejprve klesd oblast ramen, poté hrudnik a nakonec bficho.

(Jucovicova, Zackova, 2010)
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7.2.4 Vizualizace (Imaginace)
Pti fizené vizualizaci si dit€ pfedstavuje urcité situace, obrazy, piib&éhy dle pokyni.
(Cerny, Grofova, 2013) Tato technika je velmi vhodna u uzkostnych déti. Dité nasloucha
naSemu popisu klidného, bezpecného mista a predstavuje si, ze se piesné na tom misté
rozvijeni piib&hu. Dité si mlize zvolit rizné ndméty vizualizace — naptiklad nadnaSeni
fekou, relaxovani na pldzi, nebo prochédzeni se v lese. Pfi fizené imaginaci miZeme
prohloubit uvolnéni pomoci predstav jako je sestupovani do jeskyné, nebo chiize po
schodech dold. (Cohen, 2015) S ditétem si také mliZeme spolecné vymyslet bezpecné
misto, kam mtize zavitat v situacich, kdy se nebude citit nejlépe. Dit€ na tomto misté bude
mit bezprostifedni kontrolu, miize ovlivnit to, co se na misté bude dit, nebo kdo se na

bezpecném misté objevi. (Bacus, 2007)

Miuizeme také vyuzit publikaci s détskymi imaginacemi — napi. knihu M4 kouzelna
zahrada (Guillemin Weiglova, 2019), ktera obsahuje imaginacni ptibéhy pro déti, nebo
knihu Kouzelna zahrada (Pavlova, 2019), kde sudé kapitoly jsou tvoieny piibéhy s prvky

imaginace.

Dle Guillemin Weiglové (2019) se dit€¢ pomoci imaginacnich piibéhtd uci uvolnit,
pracovat se svou mysli a odehnat tak své starosti. Diky této dovednosti se pak 1épe
vypoiradava se vztekem, smutkem, riznymi strachy, zménami v Zivoté (rozvod rodicu,

st¢hovani), s potizemi s usinanim, nebo s udrzenim pozornosti.

Guillemin Weiglova (2019) doporucuje zatradit prvky jogy, dale propinani koncetin az do
uplného uvolnéni, nebo soustfedéni se na dychani, vnimani nadechti a vydecht pted

samotnou imaginaci.

7.2.5  Joga
Joga je cviCeni, a také filozoficky systém, ktery spociva v poznani sebe sama a chapani
smyslu zivota i nasi Zivotni cesty. Za nejznaméjsi povazujeme Hathajogu, kdy HA je
oznaéeni pro slunce a THA je oznaceni pro mésic. Ukolem hathajogy je spojit energii
slunce (muzsky princip) a mésice (zensky princip) a tim vytvofit harmonii a rovnovahu.

(Nikodemova,2014)

Hathajogu s dospélymi provadime pomalu, plynule, je nutnd vydrz v danych pozicich.

(Prasko, Vyskocilova, Praskova,2008) Pokud jogu cvicime s détmi, cvicime s nimi
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takzvanou détskou jogu, kterd je charakteristickd tim, ze je zdbavnd, jednoduchd a

rytmicka. (Nikodemova,2014)

Dvotakova (2016) uvadi principy, které jsou pro détskou jogu specifické:

1. Déti u¢ime jednoduché pozice, které propojujeme s piibéhem, basnickou ci

pohadkou. Nepouzivime b&zné nazvy pozic, spiSe pouzivame nazvy zvifat,

kterym se pozice podobaji.

2. Pozice nacviujeme témet bez vydrze. Vydrz mizeme trénovat pouze se starSimi

détmi, které maji s jogou zkusenost.

3. Cvicenti trva kratkou dobu.

4. S ditétem nacvicujeme bfi$ni, hrudni dychéani i pozorovani vlastniho dechu. Dité

také uc¢ime sladit dech se cvicenim. Vysvétlime ditéti, jak vypada dychani nosem

a jak dychani usty. Neu¢ime dité zadrzovat dech.

5. Vzdy zatazujeme kratkou relaxaci.

6. Déti jsou schopny naucit se nazvy pozic i jednoduché sestavy velmi rychle.

Pocitame vsak s tim, Ze po delsi prestavce dité naucené pozice mize zapomenout.

Staci to vsak ditéti pfipomenout a vétSinou se mu to, co se naucilo, zpét vybavi.

Nikodemova (2014) dale doporucuje:

7.2.6

Détem ndzorné€ cviky predvést.

Pti joze pustit relaxacni hudbu, kterou si miizou vybrat i samy déti.
Vypravéni piib&hil obohatit o obrazky, vykresy déti, rizné fotografie. Také
mizeme pouzivat rtizné plySové hracky ¢i hadrové panenky, které jsou
vhodné pro nazorné predvedeni cviku.

Zapojit déti do vSech ¢innosti — cviceni jogy, vypraveéni pohadek i vyrabéni

pomiicek.

Hudebni relaxace

Kantor, Lipsky, Weber (2009, str.202) definuji hudebni relaxaci jako: ,,Poslech hudby ke

sniZeni stresu a napéti, ke snizeni izkosti, navozeni télesné relaxace a usnadnéni vstupu

do zmenénych stavit vedomi **

Hudba je vhodny doprovod pro relaxacni techniky. Poslech hudby probiha nejcastéji

v relaxacnich pozicich. Hudba piinési snadné uvolnéni, prohlubuje relaxaci i odpocinek.

U déti (zejména u hyperaktivnich) hudba vzdy nemusi pusobit relaxacné, protoze se
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nevydrzi pfili§ dlouho soustiedit a jen vnimat hudbu. Proto se spiSe doporucuji kratké
intervaly poslechu hudby, nebo hudbu pouzivat jako kulisu pfi jinych
technikach — napf. jéga, dechova cviceni, imaginace, poslech pohadek ¢i pohybové

techniky. (Jucoviéova, Zackova, 2010)

Pro hudebni relaxaci miZzeme vyuZzit nahravky se zvuky ptirody, nebo rizné hudebni
nastroje jako jsou zvonecky, triangly, flétna, nebo klavir. Hudbu také mizeme vyuzit jako
doprovod pii pohybovych aktivitach. DéEti se mohou pohybovat, tancit dle rychlosti
hudby. Déti rady zpivaji, proto nemusime vzdy poustét hudbu z nahravky, déti si mohou
pisefi zazpivat, pohybové vyjadiit samy. Jucovicova, Zackova (2010) uvadi pisen Tygr
z Indie, kdy déti zpivaji, vyjadiuji, co se v pisni déje, ke konci pisnicky si hraji na tygra,
ktery fve, ceni zuby, vystrkuje drapy. Poté se tygr unavi a ulozi se k odpocinku. S détmi

také miizeme vyuzit Orffovy nastroje, pomoci kterych déti mohou vyjadrit svou naladu.

Relaxac¢ni hudbu mizeme vyuzit také jako ndmét ke tvotfeni — déti mohou kreslit to, nad
¢im prfemyslely, co si predstavovaly, kdyz hrala hudba, nebo mohou pomoci kresleni

vyjadit, jaké maji z dané hudby pocity. (Jucovidova, Zatkova, 2010)
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II PRAKTICKA CAST

8 Vyzkumné metody

Pomoci vyzkumnych metod jsem ziskévala odpovédi na tyto vyzkumné otazky:

e Jaké relaxa¢ni techniky ucitelky v MS vyuzivaji?
e Jak se izkostné déti v MS projevuji?
e Jak uzkostné déti reaguji na relaxacni techniky?

Pro odpovédi na vyzkumné otazky jsem zvolila tyto vyzkumné metody: zicastnéné

pozorovani, akéni vyzkum, polostrukturovany rozhovor.
Zxiéastnéné pozorovani

,, Zucastnéné pozorovani znamenda takovy druh pozorovani, kdy sledujeme studované jevy
primo v prostredi, kde se odehrdvaji. Toto pozorovani se nazyva zucastnéné proto, ze
dochazi k interakci mezi vyzkumnikem a pozorovanymi ucastniky vyzkumu, i kdyz badatel

nezasahuje do vyuky “ (Svaticek in Svaiiéek, Sed’'ové a kol., 2007, str.144)

Pti zuCastnéném pozorovani se vyzkumnik i€astni aktivit s détmi — napiiklad spolecné si

hraji, a pfitom vyzkumnik pozoruje projevy chovani déti.
Akéni vyzkum

,, Cilem akcniho vyzkumu je poznat a reflektovat pedagogické (profesni) situace a na

zdkladé tohoto pozndni je inovovat, zlepsovat“ (Cébalova, 2011, str.98)

V akénim vyzkumu se ucitel uci z vlastni zkuSenosti s vyuzitim reflexe. Akéni vyzkum
je vlastné takovy sled planovani, realizace, pozorovani a reflexe. Je to cyklus, ktery se

neustale opakuje. (Townsend, 2013)
Polostrukturovany rozhovor

Dle Cabalové (2011, str.105) polostrukturovany rozhovor ,, nabizi alternativy otdzek a

odpovedi s naslednym vysveétlenim a objasnénim respondentem *

Pomoci polostrukturovanych rozhovora jsem zjistovala odpovédi na vyzkumné otazky
z pohledu ugitelek v MS. Tyto odpovédi jsem nasledné porovnala s vlastnim akénim

vyzkumem a pozorovanim.
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8.1 Pozorovani déti
Béhem studijni praxe v riiznych matetskych skolach jsem se setkala s détmi s izkostnymi
projevy. Tyto déti byly uzaviené, plactivé, Casto se nechtély zapojovat do c¢innosti

s jinymi détmi. VSechny déti jsem méla moznost pozorovat 1 x tydné po dobu 2-3 mésict.

Pti pozorovani déti jsem se zamétovala na pfedem urcené projevy uzkostnosti v oblasti
chovani. Tyto projevy byly zvoleny na zakladé kapitoly ,,Projevy tizkosti* v teoretické

casti. Tuto kapitolu jsem se rozhodla rozsitit o své vlastni ptiklady z praxe.

Pozorovala jsem tyto projevy uzkosti— zda se u ditéte objevuji a pokud ano, jakym

zpusobem.

e prilisna stydlivost, nejistota, neprojevovani se v kolektivu

e precitlivélost

e nepfimefené obavy — napiiklad ze pst, kocek, tmy, z vysek, z cizich lidi
e neteCnost, odtazitost, skleslost

e piedvadivé chovani

e perfekcionismus

e agresivita

e zlozvyky

e piehnané reakce na zmény

Projevy jsem si pisemné zaznamendvala po kazdém pozorovani. Pozorovala jsem celkem
7 déti ve 4 rGznych tidach. Tyto tfidy jsou oznafeny pismeny A-D. Uvadim typ
t¥idy — homogenni/heterogenni, poget déti ve t¥idé, typ matei'ské skoly — MS specidlni/MS
bézného typu. U déti uvadim veék a tfidu (A-D), jména déti byla z divodu zachovani

anonymity zménéna.

Popis tiid

Popis t¥idy A: Homogenni téida, 12 déti, MS specialni
Popis tiidy B: Homogenni tiida, 12 déti, MS specialni
Popis tfidy C: Heterogenni tfida, 8 d&ti, MS specidlni

Popis tiidy D: Homogenni tfida, 24 déti, MS bé&zného typu
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Pozorované déti

Dité ¢.1 — Honzik, 3 roky — tfida A
Dité¢ ¢.2 — Adélka, 4 roky — tfida A
Dité€ ¢.3 — Terezka, 4 roky — tfida B
Dité ¢.4 — Hanicka, 4 roky — tfida B
Dité ¢.5 — Martinek, 6 let — tfida C
Dité ¢.6 — Kubik, 6 let — tfida D
Dité ¢.7 —Nikolka, 6 let — tfida D

U vsech vyse zminénych déti jsem si vybrala konkrétni den, kdy jsem se zaméfila na to,
jak reaguji pii relaxaci. Ugitelky v konkrétnich MS vétsinou realizovaly relaxaci po
cviCeni pro uvolnéni. Ve vybrany den jsem ucitelky pozadala o zatazeni relaxace, kterou

obvykle s détmi praktikuji, z divodu pozorovani.

8.1.1 Projevy uzkosti
Pti pozorovani jsem zaznamenala, ze 3- 4leté déti svou uzkost spiSe davaly najevo
kiikem, afektivnim chovanim. Muze to byt dano vékovym obdobim — v tomto obdobi

nemusi byt schopnost regulovéni a kontrolovani svych emocich zcela vyvinuta.

U Sestiletych déti jsem pozorovala neklid, nejisté chovani, déti se stydély promluvit,
nebylo jim pfijemné mluvit pied ostatnimi — mnuly si ruce, nebo se oSivaly. U Sestiletych
déti jsem nepozorovala afektivni chovani, déti poplakdvaly, avSak vyvarovaly se
hlasitému placi az kiiku. Kubik (dit€ ¢.6) byl casto sklesly, ptestaval mluvit, stranil se

ostatnich.

U Sestiletych déti jsem zpozorovala, Ze se spiSe uzaviraji do sebe a emoce nedavaji

najevo. Spise svou uzkost davaly najevo nemluvnosti, netecnosti.

Nize ke zvolenym kategoriim projevia tizkosti uvadim pro ilustraci konkrétni pozorované
vzorce chovani. Ke kazdé kategorii také uvadim citaci, ktera blize popisuje dany pojem,

vysvétluje, jak dané kategorii rozumim.
PriliSna stydlivost, nejistota, neprojevovani se v kolektivu

Pozorované déti byly spiSe samotafi, ve tfid¢ se neprojevovaly, hraly si samy.
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Stydlivost, nejistota ditéte mize byt dana obavami, Ze ho ostatni budou hodnotit. Dité

porovnava své chovani s normami, které v prubéhu zivota prebira. (Hoskovcova, 2006)

Pt.1: Martinek (dité ¢.5) si pii volné hie nehraje s ostatnimi détmi. Bud’ si hraje sam, nebo

pouze sedi v koutku a pozoruje ostatni.

Pt.2: Kubik (dit¢ ¢.6) nemluvi v komunitnim kruhu, nebo odpovida ,,nevim®,

v komunitnim kruhu se o§iva, mne si ruce.
Precitlivélost

Déti reagovaly precitlivéle zejména na nenadalé situace, dale na projevy nesouhlasu ¢i
velky hluk. Dle Matéjcka (2011) tzkostné déti mohou byt velmi precitlivéleé, rozplace je

mrtvy broucek, kterého objevi na cesté, nebo kdyZz na n€ pani ucitelka zvysi hlas.

P#.1: Hanicka (dité ¢.4) na sebe téméi kazdy den v MS vyléva &aj — poté spusti plaé. Vadi
ji, ze je mokra, nechce se prevlékat. Kdyz ji pani ucitelka pomaha s previékanim, plac¢
nabird na intenzité, pfechazi do kiiku. Vadi ji pfetahovani trika ptes hlavu i to, Ze si musi

sundat bryle.

Pt.2: Martinkovi (dité ¢.5) neni pfijemné si lehat na zada pii cviceni, a tak zacne plakat.
Pokud ucitelky trvaji na tom, aby si lehnul, Martinek nereaguje. Place také, kdyz nechce

cvicit ur€ity cvik.

Pt.3: Kubik (dité ¢.6) je rozhozeny, pokud se pani ucitelka na déti zlobi. Dava si pak hlavu

do dlani, nemluvi a fikd, Ze on to pfeci nebyl. Je sklesly, nemluvny.
Nepriméiené obavy

Uzkostné déti se mohou obavat zvifat, ktera se rychle pohybuji, nebo kterd vypadaji
nebezpeéné. Tyto déti maji také Casto strach ze tmy, z vySek, nebo z cizich osob.

(Mat¢jcek, 2011)

Pt.1: Hanicka (dit¢ ¢.4) se na vychdzce kieCovité drzela pani ucitelky, kdyz vidéla

velkého psa. Zacala plakat, pla¢ prechazel do kiiku.

Neptimétené obavy z vyse uvedenych kategorii (tma, vyska, cizi osoby) jsem pozorovala

pouze u jedné hol¢icky, dle mého ndzoru nepfiméfené obavy mohlo mit vice

pozorovanych déti, aviak z pouhého pozorovani v MS nemusi byt obavy ditéte snadno

rozpoznatelné. U déti jsem spiSe pozorovala obavy z vyzkousSeni né¢eho nového, nebo

néceho, v ¢em si nebyly jisté, v ¢em nebyly dost dobré. NiZe uvadim situaci, kdy si déti
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prstovymi barvami zdobily obrazek. Adélka (dit€ ¢.2) si prsty nechtéla namodit,
nepomahalo ani to, kdyZ jsem Adélce fekla, Ze s namo¢im prsty misto ni a Adélka mi jen
povede ruku. Adélka jen koukala do zem¢ a zarputile vrtéla hlavou, Ze to zkouSet nebude.
Kdyz jsem vSak odesla a Adélka si byla jista, Ze ji nikdo nepozoruje, zkusila namocit

prsty do barvy a zacala zdobit obrazek. Z aktivity byla nadSena.

Netecnost, odtazitost, skleslost
Jedlicka (In Jedlicka a kol, 2015) netecnost popisuje jako ,, pasivni negativistickou
odezvu “, kdy je dité tak prehlceno negativnimi pocity, Ze se témto pocitiim podvoli. Déti

mohou zavirat o€i, zakryvat je dlanémi.

Netecnost, skleslost jsem pozorovala zejména u chlapct, kteti odmitali fyzicky kontakt,

drzeli se v tstrani.

Pt.1: Martinek (dité ¢.5) si pii vstupu do tfidy sedd do rohu na zem, koukéd do zemé, je

sklesly, nereaguje na pani ucitelku.

Pt. 2: Kubikovi (dité ¢€.6) je velmi nepfijemné, pokud za nim jiny chlapecek pfijde a chce

ho obejmout. Vzdy jen fikd: ,,ne, ne, ne, dava ruce pied sebe a odchazi do tstrani.
Perfekcionismus

U déti pozorovala perfekcionistické rysy — bylo nutné, aby vSe bylo tak, jak ma byt.

Zejména ve vytvarnych ¢innostech byly velmi peclivé.

Dit¢ s perfekcionistickymi rysy miZze dosahovat perfektnich vykond, avSak
perfekcionismus muze zvySovat tzkost. To vede k vyhybavému chovéani a snizovani

vykonu. (Prasko, 2005)

Pt.1: Honzikovi (dité ¢.1) vadi, pokud méa Spinavé ruce. Ruce si hned musi umyt, dokud
nejsou zcela Cisté. Pokud vidi, Ze mu tam zlstala mala skvrnka, spusti kiik. Honzik ma
oblibenou ¢innost — hazi kostky do jetabu a ty poté padaji dolti. Pokud se kostka zasekne,

Honzik za¢ne plakat, je rozruseny az hystericky.

Pi.2: Nikolka (dité ¢.7) je velmi Sikovna, na obrdzcich si dava zélezet, pokud vSak
o kousicek pretahne, hned na to pani ucitelku upozoriiuje — ze to zkazila, protoze ,,tady
pretahla“. Poplakava, ze ji malovani nejde, ze je to zkazené.

Zavislost na matce, popripadé jiné osobé, ktera ditéti prinasi pocit bezpeci

Nékteré déti byly fixované na uréitou osobu — na matku, nebo na kamarada v MS, nékdy
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i na u¢itelku v MS. Od téchto osob tzkostné déti vyzadovaly fyzicky kontakt jako je
pohlazeni, objeti. Dle Matéjcka (2011) zavislost ditéte na urcité osobé miize byt az

patologicky intenzivni, kdy dité osobu prakticky uvézni.

Pt.1: Honzik (dité ¢€.1) Spatné zvlada separaci od matky. Kdyz matka odchazi, Honzik za

ni bézi, nechce se ji pustit. VESi se ji na nohu, place. Trva mu dlouho, nez se uklidni.

Pi.2: Adélka (dit& ¢.2) zvlada separaci od matky v piipadé, Ze je v MS jeji kamarad. Vzdy
v Satné kontroluje, jestli ma kamarad obleceni na vésaku. Pokud véci na vésdku nema,

Adélka zacne plakat, leha si na zem, boucha hlavou do podlahy a odmita jit do tfidy.

P1.3: Nikolka (dit¢ €.7) je velmi fixovand na svou kamaradku. DéEti maji na prochéazce
udélat dvojice, Nikolky kamaradka chce jit za ruku s pani ucitelkou, ne s Nikolkou, ale
Nikolka se kamaradky nechce pustit. Nikolka za¢ne poplakavat. Hol¢icka toto komentuje
slovy: ,,Achjo, uz zase*, vezme Nikolku zpatky za ruku a Nikolka ptestava plakat. Celou

cestu vSak nemluvi.
Agresivita

Matéjcek (2017) oznacuje agresivni chovani jako , nesocializovanou obranu proti
uzkosti“. Pokud se dit¢ citi v ohrozeni, zatne na dany objekt utocit a tim si dodava
jistotu-dité utoci na psa, protoze se ho boji, nebo utika pred starSimi détmi a bije ty slabsi.
U déti jsem pozorovala toto agresivni chovani: posmivani se, uhozeni druhého ditéte.
Jedna holcicka (dité ¢.2) také ublizovala sama sob¢, bouchala hlavou do zdi, nebo o zem,

kdyz zjistila, Ze jeji kamarad neni ve tfid¢.

Pt.1: Terezka (dité ¢.3) se posmivala jiné holcicce, ze ma osklivé boty. Terezka se Casto
détem posmiva, odmita se jim omluvit. Pokud se situace vyhroti, Terezka jiné dit¢ uhodi.

Reaguje placem, pokud je nucena vysvétlit situaci pani ucitelce, omluvit se.
Pt.2: Hanicka (dité ¢.4) uhodila jiné dité, kdyz si chtélo ptj€it panenku, kterou si Hanicka

pujcila prvni. Dité reagovalo nevoli, Hanicka zacala kiicet. KdyZ pani u€itelka po Hani¢ce

pozadovala, aby se ditéti omluvila, Hani¢ka neustéale opakovala, ze se ditéte boji.
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Piedvadivé chovani
Predvadivé chovani jsem zpozorovala zejména u mladSich déti, které vyzadovaly

pozornost.

Dle Mat¢jcka (2011) predvadivé chovani, Saskovani ditéti napomahd piekonat jeho

nejistotu.

Pt.1: Terezka (dité ¢.3) je rano uplakana, styska se ji po mamince, nechce si hrat. Behem
fizené Cinnosti se vSak zacind postrkovat s jeji kamaradkou. Terezka své kamaradce
cucha vlasy, dava ji na vlasy sponku, ob¢ se tomu sméji. Pani ucitelka zada Terezku, aby
si vzala sponku zpatky a poslouchala. Terezce dlouho trva, nez prestane kamaradku

postuchovat a vezme si sponku zpatky.

Pt.2: Hanicka (dité¢ ¢.4) pobiha po tfidé, mava rukama, smé&je se, u toho narazi do ostatnich

déti. Déti na to negativné reaguji, Hanicka reaguje placem, nékdy az kiikem.
Zlozvyky

U vétSiny déti jsem zpozorovala zlozvyky — nejvice jsem pozorovala mnuti rukou, o§ivani

se, dale cucani pleny, nebo kousani neht.

Dle Cohena (2015) uzkostné déti pocituji vnitini neklid, mivaji proto riizné zlozvyky.

Détské zlozvyky se projevuji v situacich, kdy se mysl snazi vyhnout negativnim emocim.

Pt.1: Honzik (dité ¢.1) neustale u sebe nosi plenu, kterou cuca, priklada si ji k obliceji.

Pokud po ném pani ucitelka poZaduje, aby plenu odloZil, spusti kiik.

Pi.2: Terezka (dit& ¢.3) si kouse nehty v pribdhu celého dne. Casto si stézuje, Ze ji boli
prsty, ale Ze nemtize prestat. Terezka fikd, Ze mamince se to nelibi a Ze ji nehty nalakuje

,0sklivym lakem®, aby si je uz nekousala.

Pt.3: Nikolka (dit¢ ¢.7) si mne ruce, oSivd se v situacich, kdy se neciti piijemné—

u stoleCku, kdyz se ¢eka na svacinku, pii diskuzi v kruhu na koberci.
Piehnané reakce na zmény
V ptipadé, Ze bylo néco jinak nez obvykle, vétSina déti nepfimétené reagovala.

Uzkostné déti odmitaji vyzkouset nové véci, Ipi na tom, aby bylo vie tak, jak bylo

naplanovano. Uzkostné déti se mohou za&it hroutit, mohou byt zaplaveny strachem, nebo
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hnévem, pokud zménime plan a narusime tak jejich sebeochranné strategie. (Cohen,

2015)

Pi.1: Adélky (dit¢ ¢.2) maminka zapomnéla, ze ma ten den krouzek baletu a nedala ji
s sebou sukni. Adélka vidi ostatni hol¢i¢ky v sukynkdach a place. Ostatni hol¢icky ji chtéji
sukynku ptjcit, ve Skolce maji dokonce sukynku nahradni. Adélka ptesto place, Ze jinou
sukynku nechce. Netcastni se fizené ¢innosti, sedi na kiesilku a poplakava. Pani ucitelka
Adélku nenuti, fik4, Ze to je zbytec¢né. Adélce vsak tika, Ze kdykoliv se bude chtit zapojit
do hry, mtze pfijit.

Pt.2: Terezka (dité €.3) pokazdé, kdyz zjisti, ze ji odpoledne nebude uspavat konkrétni

pani ucitelka ve své tfid¢, cely den poplakava, nechce si s ni¢im hrat, je sklesld az

apatickd, opakuje ty samé véty potrad dokola.

8.1.2 Reakce uzkostnych déti na relaxacni techniky
Ucitelky zvolily dechové cviceni (dité ¢€.6, €.7)., hudebni relaxaci (dité ¢.1, €.2), relaxacni

hru ,,Mlynek* (dité ¢.3, ¢.4) a relaxacni hru ,,Slune¢ni paprsky* (dité ¢.5).

Dechové cviceni: Déti si po pohybové hie lehaji na zem. Pani ucitelka détem fika, at’ se

nadechuji nosem a vydechuji pusou a chvili¢ku odpocivaji.

Reakce déti: Kubik (dité ¢.6) s Nikolkou (dité ¢.7) pti dechovém cviceni lezeli klidné,

soustiedili se na dychani, snazili se dychat podle pokynt pani ucitelky.

Hudebni relaxace: Pani ucitelka détem po cvi€eni hraje na flétnu pisnicku ,,Prsi, prsi®,

déti lezi a odpocivaji. Kdyz pani ucitelka dohraje, déti se zvedaji a jdou si pro backtirky.

Reakce déti: Honzik (dité ¢.1) pii hudebni relaxaci lezel zpocatku klidné, poté se zacal

ptrevalovat.
Adélka (dité ¢.2) se pii poslechu hudby usmivala, lezela na zadech, v klidu odpocivala.

Relaxaéni hra ,Mlynek“: Déti predvadi nejprve rychly mlynek — déti motaji rukama
rychle, poté stastny mlynek — déti motaji rukama a tvari se vesele, smutny mlynek — déti
motaji rukama pomalu a pofiiukavaji, a nakonec ospaly mlynek — déti motaji rukama
pomaleji a pomaleji, zivaji, pomalu si lehaji na zem a odpocivaji. Polozi si ruku na btisko
a nadechuji se a vydechuji. Pani ucitelka détem tika, at’ sleduji, jak se jim ruka na btisku

nadzvedava.
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Reakce déti: Terezku (dité ¢.3) i Hanicku (dité ¢.4) hra na mlynek bavila, napodobovaly
pohyby po pani ucitelce. Hol¢iCky se smaly pii rychlém mlynku, kdy rychle motaly
rukama. Terezka pti dechovém cviceni lezela na zadech, méla polozenou ruku na btisku.

Hanicka pti dechovém cviceni chvili lezela na zadech, poté se pfetocila na btisko.

Relaxaéni hra ,,Slunecni paprsky*: Déti lezi na zemi v kruhu. Kruh ptedstavuje slunce.
Déti predstavuji paprsky. Pani ucitelka détem vypravi, jak jsou hiejivé a teploucké. Pani

ucitelka postupné Septd jména déti. Déti se postupné zvedaji.

Reakce ditéte: Martinek (dité ¢.5) si nejprve nechtél lehnout a rozplakal se. Pani ucitelka
Martinkovi fekla, Ze pokud si nechce lehat, miize si sednout, nebo jak bude chtit. Kdyz
ale Martinek vidél, ze vSechny ostatni déti lezi v kruhu a drzi mu misto, Martinek si lehnul

mezi né. Po chvili se za¢al usmivat.

Relaxaci vSechny ucitelky realizovaly po cvi€eni, tudiz ji pojaly vyloZené jako
zklidfujici, na vydychéani. VSechny relaxacni chvilky byly kratké — do 5 minut, vedly ke

zklidnéni déti. Nezaregistrovala jsem vyrazné zmény v chovani déti po relaxacni chvilce.
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8.2 Akcni vyzkum
Akéni vyzkum probihal v bézné matefské Skole. Akéni vyzkum spocival v realizaci
relaxacnich technik se zaméfenim na reakce tizkostnych déti. Akéni vyzkum relaxacnich
technik jsem zvolila z divodu, protoze si myslim, ze relaxace je vhodnym nastrojem pro
zmirnéni Uzkosti. Realizovani relaxacnich technik s détmi, pozorovani reakci déti by

mohlo byt pfinosem pro mou pedagogickou praxi.

Akeni vyzkum relaxaénich technik jsem realizovala s détmi ve véku 5-6 let. Vyzkum

probihal v b&zné MS, v homogenni tfidé. Ve ti1dé je celkem 24 déti.

Rodice déti byli s pribéhem vyzkumu obeznameni, podepsali informovany souhlas.

Jména pozorovanych déti byla zménéna.

Zvolila jsem si konkrétni tfidu na zakladé predchoziho pozorovani. Hlavnim divodem
byla situace ve tid¢, kde jsem zpozorovala projevy uzkostnosti u dvou déti. Ve tfidé byl
hluk, déti mély problém se ztiit, naslouchat v komunitnim kruhu. Uzkostné déti mély
obavy promluvit v komunitnim kruhu, pfili§ se nezapojovaly mezi ostatni déti. DalSim
divodem byla v€kova kategorie déti. DéEti ve véku 5-6 let jsou jiz schopny delsi relaxace

a nasledné reflexe.

Do MS jsem dochézela 1x tydné od listopadu 2019 do ledna 2020.

8.2.1 Zhodnoceni situace pied akénim vyzkumem
Nejprve byly na zéklad¢ teoretické Casti stanoveny kategorie projevl tizkosti, na které
jsem se u ditéte zaméfila, poté byly pozorovany reakce ditéte na relaxacni chvilku dle

vybéru pani ucitelky — viz kapitola ,,Pozorovani déti*.
Projevy uzkostného prozivani u Kubika

U Kubika (6 let) jsem zaznamenala tyto projevy uzkostného prozivani: ptilisna stydlivost,
nejistota, neprojevovani se v kolektivu, precitlivélost, perfekcionismus, zlozvyky-neklid,

netecnost, odtazitost, skleslost.

Kubik je citlivy, rozhodi ho zejména pokud se pani ucitelka na déti zlobi. Déava si pak
hlavu do dlani, nemluvi a tika, Ze on to pfeci nebyl. Kubikovi je to lito. Je sklesly,

nemluvny.

Kubik je velmi peélivy, na viem si dava zalezet. Cinnost vzdy dokonéi. Rad stavi letadla,

kterd vzdy maji pevné dané, jak budou vypadat. Pokud se mu nékdo z déti snazi
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s letadylky pomoci, nebo si je chce ptjcit, Kubik reaguje nevoli. Kubik se v komunitnim
kruhu nevyjadiuje, netika svilj nazor. Jiné déti vykitikuji, fikaji, co si mysli, ale Kubik se
drzi v tstrani. Pokud je na Kubika upfena pozornost, je vidét, ze mu to neni piijemné,

oSiva se, mne si ruce.

Kubik se strani ostatnich déti, pokud si s Kubikem chce jiné dité hrat, vétSinou odchazi

od ¢innosti. Vadi mu, pokud ho chce jiné kontaktni dit¢ obejmout.

Projevy uzkostného prozivani u Nikolky
U Nikolky (6 let) jsem pozorovala tyto projevy zkostného prozivani: ptiliSna stydlivost,
nejistota, neprojevovani se v kolektivu, ptecitlivélost, perfekcionismus, zévislost na

pedujici 0sobg, zavislost na kamaradovi v MS, zlozvyky-neklid.

Nikolka je velmi citliva, Casto poplakava, je sklesld, nemluvna. Nékdy se bezdivodné
rozplace, nedokéaze vyjadrit, proc place, jak se citi. Pokud je ve tfid¢ velky hluk, Nikolka

si zacpava usi, odchazi do ustrani.

Nikola se boji promluvit v komunitnim kruhu, v komunitnim kruhu se o$iva, mne si ruce,
vzdy se drzi pobliz své nejlepSi kamaradky. Pii volné hie si hraje sama, nebo

s kamaradkou.

Nikolka Spatné€ nese louceni s maminkou, vzdy poplakava, nechce maminku opustit.
Napomaha, kdyz si pro Nikolku dojde jeji nejlepsi kamaradka, kterd se s ni rdda mazli,
Nikolku ,,opecovava“. Nikolka po vétSinu Casu travi Cas s nejlepsi kamaradkou, reaguje

plac¢em, pokud s ni nechce jit kamaradka za ruku, nebo se ji nevénuje.

Nikolka rada kresli, jeji obrazky patii k t¢ém nejzdafilej$im ze tfidy, avSak Nikolka na
sebe klade vysoké naroky. Pozoruji perfekcionistické rysy — Nikolka place, kdyz

pretdhne, upozoriiuje na malé chyby na obrazku.
Reakce déti na relaxacni techniky

Pani ucitelka zvolila kratké dechové cviceni po pohybové hie. Pozoruji, Ze jsou déti

klidné, reaguji na pokyny ucitelky, avSak nepozoruji vyrazné uvolnéni.
Zhodnoceni situace ve tridé:
Ve ttid¢ je hluk, déti se prekiikuji, je pro né tézké se ztisit, zklidnit. V komunitnim kruhu

se déti neposlouchaji. Pozoruji, Ze toto prostiedi neni pro uzkostnéjsi déti zcela prijemné.
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8.2.2 Cil akéniho vyzkumu
Byla stanovena vyzkumné otdzka této bakalarské prace: Jak uzkostné déti reaguji na

relaxacni techniky?

V ramci ak¢éniho vyzkumu se zaméfim na reakce dvou uzkostnych déti. Obé déti jsou
stydlivé, obavaji se vyzkouSet nové véci, neprojevuji se v kolektivu. V komunitnim kruhu
nemluvi, mnou si ruce, o$ivaji se. Nikolka je ve tfid¢ fixovana na svou kamaradku, Kubik

je velmi odtazity, déti se strani.

Cilem ak¢niho vyzkumu je: Provadet s détmi relaxacni techniky tak, aby se uzkostné déti

citily prijemné, aby se dokdazaly uvolnit a dochazelo tak ke zmirnéni projevii uzkosti.

V ramci akéniho vyzkumu jsem si stanovila tuto otazku: Jakym zpusobem Ize realizovat

relaxacni techniky v MS, aby se vizkostné déti citily prijemné, dokdzaly se uvolnit?

8.2.3  Nastroje akéniho vyzkumu

Pro ovéteni vyzkumu jsem zvolila tyto nastroje:

Zucastnéné pozorovani — déti budu pozorovat zejména béhem relaxace. Budu si
pisemné zaznamenavat nasledujici: Je dit¢ klidné, uvolnéné? Zapojuje se do Cinnosti?

Pozoruji u ditéte uzkostné projevy? Jaké?

Reflexe v komunitnim kruhu — komunitni kruh budu zafazovat po relaxaci, budu si
pisemné zaznamenavat nasledujici: Povidd dit€¢ v komunitnim kruhu? Jakéd je jeho
odpovéd? Pozoruji u ditéte izkostné projevy? Jaké?

,, Komunitni kruh lze charakterizovat jako prostredek slouzici k vytvareni pocitu bezpeci,

soundlezitosti a uznani*“ (Bytesnikova, 2012, str.97)

Pro celkovy obraz se zaméfim nejen na uzkostné déti, ale i na reakce celé tfidy, na

atmosféru ve tfide.

8.2.4  Napli akéniho vyzkumu
Program, ktery jsem méla piipraveny, byl spojen s plySovym medvidkem Brumlou.
Brumlu mély déti po celou dobu vyzkumu ve tfidé a mohly se mu s ¢imkoliv svéfit. Déti
si mohly vybrat, kam Brumlu umistime — déti pro Brumlu vybraly misto na okné&, odkud
je mohl pozorovat. Brumla byl staly objekt — déti védé€ly, Zze v konkrétni den se bude
pracovat a relaxovat s Brumlou. Brumla se potykal s uritymi situacemi a pii kazdé té

situaci, se n¢jak citil. S détmi jsme se postupné ucily rozpoznavat své emoce, mluvit
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o svych pocitech a v neposledni fad¢ relaxovat. Ucila jsem déti, ze relaxace nam

napomaha k tomu, aby nam bylo pfijemn¢.

Po kazdé lekci jsem vzdy provedla vlastni reflexi ¢innosti. Zapisovala jsem si, jak se

uzkostné déti pfi relaxaci projevovaly, jak reagovaly, dale jaké byla atmosféra ve tiidé.

Program jsem rozd¢lila na 2 ¢asti. Kazda ¢ast je tvotena z 5 lekci. 1. ¢ast programu meéla
témet vzdy jednotnou strukturu: poviddni s Brumlou, piseii s pohybem, poslech
imagina¢niho ptib&éhu, komunitni kruh. Po 1.¢asti jsem provedla celkové zhodnoceni.
V 2.¢asti programu jsem pokracovala ve vypravéni imaginacnich ptibeht, po kterych

nasledovala kresba svych ptedstav, zafazovala jsem také maséaze a relaxacni hry.

8.2.4.1 1.CAST - Povidani s Brumlou

Na zacatku détem predstavim medvidka Brumlu, se kterym budeme nésledujici tydny
pracovat. Vypravim ptibéh o tom, jak se Brumla bal (Ptiloha ¢.1), pfedstavim détem
strachomér — teplomér strachu (Skéla strachu od 1-5). Povidam si s détmi o relaxaci, jako
mozné metod¢, jak zmirnit sviij strach. Na tuto lekci navazuji dalsi ¢innosti — kresleni
svého strachu, cviceni ,,Co bys vzkazal svému strachu®. (Ptiloha ¢.2). V dalSich lekcich
si s détmi povidam o trémé (Pfiloha ¢.3), o smutku a radosti (Pfiloha ¢.4) a o hnévu
(Ptiloha ¢.5). Zdlraziuji, Ze relaxovani, predstavovani si néceho hezkého, spravné
dychani ndm muze pomoci k tomu, abychom se citili dobfe. Pfibéhy o Brumlovi slouzi
jako motivace k relaxaci, ale také k tomu, aby se déti u¢ily pojmenovévat své emoce, aby
zjistily, ze kazdy je n€kdy vesely, vystraseny, smutny, nebo rozzlobeny, ze je v potadku

projevovat své emoce.

Relaxa¢ni cCinnosti realizuji na konci fizené Cinnosti. S détmi zpivdme pisnicku
s pohybem (pisen ,,Kdo se boji“, nebo pisen ,,Rozpustily opi¢ak®), ktera vede ke ztiSeni,
nasleduje poslech imagina¢niho piibé¢hu. Po imagina¢nim ptibéhu nasleduje komunitni

kruh, kdy méa dité moznost povidat o svych pocitech, pfedstavach pifi imaginaci.
Zpivani pisné s pohybem

Popis: Stojime na koberci, tfikrat zpivame piseit s pohybem— nejprve nahlas, dupeme,
tan¢ime az duni podlaha, podruhé tiSeji, potieti tak tiSe, Ze nas neni skoro slySet, dupnuti
je nyni spise jako hlazeni koberce. Déti si najdou misto na koberci a tiSe si lehaji. Zpivame
pisen ,,Kdo se boji (1.- 3.lekce), dale piseini ,,Rozpustily opicak* (4.-5.lekce). Tyto pisné
byly vybrany z knihy Emoce (Cerny, Grofova, 2013). Pohyb k pisnim jsem vymyslela

spole¢n¢ s détmi.
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Nézev pisné: Kdo se boii (Cerny, Grofové, 2013, str.103)

,,Kdo se boji, neni k smichu, kazdy miva nekdy strach (choulime se, piedvadime, Ze se
bojime)

Neékdy staci rict si klidek, (zato¢ime se dokola)

Jjindy staci zadupat. (dupeme)

Strach dnes prisel na navstévu, my ho hostit nechceme (kroutime hlavou a zapéstim)
Napni svaly, silné dupni, (narovname se, zatneme svaly, siln¢ dupneme jednou nohou)
tak ho hned zazeneme. (ptedvadime rukama odhénéni strachu)

Dupni na strach, hezky razne, (siln€¢ dupneme jednou nohou)

kazdy strach hned utece.

Po vydechu je nam lehce, (narovnadme se, nadechneme se nosem, vydechneme pusou)

sméjeme se statecné.” (usmivame se)

Nézev pisné: Rozpustily opicak (Cerny, Grofova, 2013, str.46)

., To mam rad (pomoci prsti ukazujeme srdce)

Tak se smat (ukazujeme prstem na ismev na rtech)
Vesele si vyskat

Vrtet se (vrtime se)

Tancovat (tancujeme)

Tocit se a piskat (to¢ime se dokola)

Jsem tak rad (pomoci prsti ukazujeme srdce)

Ze smim si hrat (poskakujeme)

Houpat se a zpivat (pohupujeme se)

Na svét se (rukama ukazujeme kruh)

S usmévem (usmivame se)

Kolem sebe divat (otaCime se dokola, piikladame si ,,prstové bryle* na oci)

Reflexe: Hlasité zpivani, pohybové vyjadieni slouzilo k vybiti energie. Poté jsme piseit
zpivaly tiSeji, a nakonec tak tiSe, Ze nés témeét nebylo slySet. Tim jsem dosdhla zklidnéni

a utiSeni celé tfidy. Tuto metodu pro vytadéni a nésledné zklidnéni hodnotim jako
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vhodnou, zejména pro tzkostné dité. Nikolka s Kubikem opakovali mé pohyby, zpivali,
vypadali uvolnéné. Vybrané pisné jsme se s détmi ucily jiz pti rannich ¢innostech, déti je

tudiz dobfte znaly.
Imaginac¢ni pribéh s dechovym cvi¢enim

Popis: Déti lezi na koberci, hraje relaxa¢ni hudba. Nejprve zacindme dechovym cvicenim,

poté déti poslouchaji imaginacni piibch.

V kazdé lekci vyuzivam imaginacni ptibéhy z knihy M4 kouzelna zahrada (Guillemin
Weiglova, 2019) a také ptib&éhy z knihy Kouzelnd zahrada (Pavlova, 2019). S détmi se
podivame do kouzelné zahrady, do stromové zem¢, nebo mezi mracky. Détem vypravim
pouze ¢ast pribéhu, poté détem davam kratky ¢as na premysleni, kdy déti vybizim, at’ si
jeste chvilicku predstavuji kouzelny svét. Déti budim pohlazenim — koho pohladim, seda

si do komunitniho kruhu.

Dechové cvieni

Déti lezi na zadech, détem fikame, at’ si polozi ruku na btisko, nadechnou se nosem a

pomalu vydechuji pusou — jako kdyby se vyfukoval baloén. Cvic¢eni 3x opakujeme.

,,PohodIné se uveleb tak, aby ti bylo dobre a tvé télo se mohlo hezky uvolnit. Zavri si oci
a poloz si ruku na své brisko. Budeme se do néj nadechovat tak, jako by se tam s kazdym
tvym ndadechem nafukoval veliky balon. A ted’ citis, jak se ti ruka nadzvedava. Ted
s vydechem zase celd ruka klesd dolu, jak se ten balon vyfukuje. Dychej jen tak.*

(Guillemin Weiglova, 2019, str.17)

Cast ptib&hu ..M4 kouzelna zahrada“

., A ted’ si predstav, jak stojis pred nejakymi velkymi vraty. Takovou branou. Poradné si
tu branu prohlédni. Jak vypada? Kam asi vede? Zkus vzit za kliku a otevrit ji. Jé
a najednou se ti otevira obrovska krasna zahrada. Je plna barev. Plna Zivota. Zelené. Je
tam teplo, protoze je proslunéna. Je tam krasné zelend trava. Je tam vse, co potiebujes.
Citis se tam v bezpeci. Je to obrovska krasna zahrada. Je to tvoje zahrada. A je to ta
nejkrasnéjsi zahrada na svete. Podivej, rostou tam sedmikrasky. A pampelisky. A tamhle
jsou ruze a tulipany. Tolik barev a viini dohromady. Zkus si osahat i tu travu.
Zaposlouchej se. Co to tam je za zvuky. Néjaci ptaci? Jé slysis motyly? Néjaky bzukot.
Porozhlédni se po té tvé zahrade. Citis se v ni uplné bezpecné. Je to tva milovana zahrada,

plna nejriznéjsich barev' (Guillemin Weiglova, 2019, str.18-20)
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Reflexe: Propojeni dechového cviceni s imagina¢nim ptibéhem bylo pro déti piijemné.

Déti lezely na zemi, poslouchaly mé pokyny, podle kterych se nadechovaly a

vyrusovat — kdyZ jsem k nim v8ak pfi$la, pohladila je, déti se zklidnily.

Nikolka s Kubikem pfi imaginaci vypadali klidné, méli ruku na bfichu, snazili se dychat
do bficha. Po celou dobu relaxace méli zaviené oci. Nikolka pii relaxaci vzdy lezela vedle

své nejlepsi kamaradky. Kubik si vétSinou lehal do rohu, kde nebyly ostatni déti.
Komunitni kruh

Popis: Za doprovodu relaxac¢ni hudby v komunitnim kruhu si déti posilaji Brumlu. Kdo

drzi Brumlu, ten povida. Pokud dit¢ nechce povidat, posle Brumlu dal.
,Co sis ptedstavoval/a? Jaké to bylo?*

Reflexe: VétSina déti se v komunitnim kruhu vyjadiila. Zpocatku déti byly v povidani
strucné, v dalSich lekcich se déti dokéazaly rozpovidat, zvySovala se i schopnost déti

naslouchat.

V prvni lekci Nikolka odpovédéla: ,,Jd nevim* a pevné svirala plySového medvidka.
Nikolka se nepatrné osivala, avS§ak nemnula si ruce, pravdépodobné ji napomahalo drzeni
medvidka a klidna atmosféra. V dalsi lekcich se zacala vyjadiovat, sama od sebe zacala
tikat, jak se citila. Nikolka vSak vzdy trvala na tom, aby v kruhu sed¢la vedle své nejlepsi

kamaradky. Kamaradka Nikolce né¢kdy Septala, co by méla fict.
Nikolky odpovédi:

3.lekce: Nikolka: ,, Libilo se mi v zahrade, jak tam byly ty kyticky. “ Ja: ,, A jaké to bylo? “
Nikolka: ,, Dobre.

4.lekce: ,,Ja jsem byla v mechu a ten mech lechtal

S5.lekce: ,,Ja jsem byla v nebicku a pozorovala jednorozce a jednorozci byli riizovi a bylo

mi hezky “

Kubik se v komunitnim kruhu nevyjadfoval, vzdy poslal Brumlu dal, zpocatku se oSival,

mnul si ruce, pii dalSich lekcich sed¢l klidnéji.
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Zhodnoceni 1.¢asti

V prvni ¢asti vyzkumu jsem zjistila, Ze poslech imaginaénich ptibéht je uzkostnéj$im
détem piijemny. Zpozorovala jsem, ze dochazi k mirnym zménam. Nikolka se
v komunitnim kruhu zacala vyjadfovat, Kubik se nevyjadioval, avSak u obou déti jsem
zpozorovala zmirnéni neklidu — oSivani se, mnuti rukou. U Nikolky pfetrvavala potieba
byt pobliz své kamaradky. Celkové déti ve tfideé reagovaly velmi dobte, spolupracovaly,

dokézaly se zklidnit, vzajemné si naslouchaly.

8.2.4.2 2. CAST - Odpotinkové hrani s Brumlou

2.¢ast vyzkumu plynule navazuje na 1.¢ast. Déti se jiz seznamily s konkrétnimi emocemi,
nacvicily si imaginaci. Uzkostné déti na imaginaci reagovaly dobie, doslo ke zmirnéni
neklidu u obou déti, Nikolka zacala v komunitnim kruhu povidat. Hlavni ¢ast se proto

skladé opét z imaginace, po které bude nasledovat kresleni a komunitni kruh.

Kresbu zatfadim z divodu, Ze obé& tizkostng;si déti maluji velmi rady, Nikolka vSak pfi
kresleni Casto place, kdyz ji piipada, ze se ji kresleni nevede. Chtéla bych zjistit, jestli
vyjadieni pomoci kresby pfi relaxacni hudbé v ndvaznosti na imaginacni piibéhy
napomuze détem ke znatelnéjSimu uvolnéni. Po kresleni bude vzdy nasledovat

komunitni kruh.

V druhé ¢asti jsou déale zatfazeny tyto techniky: relaxacni hry, masaze. Techniky budou
zatazovany volné¢ do denniho programu — pii volné hie, po cvifeni, nebo pii fizené
¢innosti. Détem vysvétlim, ze v predchozich tydnech jsme si s Brumlou hodné povidaly,
v dalsich tydnech si budeme také povidat, budeme poslouchat kouzelné ptibéhy, ale
vyzkouSime i néco nového, co Brumla rad déla — jsou to rizné odpocinkové hry, nebo
tieba 1 masaze.

Imaginacni piibéh s dechovym cvi¢enim II

Popis: Déti maji zaviené oc€i, lezi na zemi, hraje relaxa¢ni hudba. Nejprve zaciname
dechovym cvicenim, které¢ uz déti maji nacvicené — 3 nadechy a 3 vydechy do biiska.
Poté déti poslouchaji vybrané casti pribéhli z knihy Mé kouzelnd zahrada (Guillemin

Weiglova, 2019).

Kazdy ptibéh zacina tim, Ze s détmi jdeme k bran¢, kterou si otevieme kouzelnou klikou.
Poté vstupujeme do zahrady, kde mame své oblibené kvétiny, zvifatka, nebo kamarady.

Tuto zahradu uz déti dobie znaji. V zahrad¢ nas cekaji dal§i dobrodruzstvi — najdeme
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kouzelnou sprchu, narostou nam kiidla a budeme létat, nebo si vytvoifime bublinu
bezpeci. Po dovypravéni ptibéhu chodim mezi détmi, koho pohladim, ten vstane, vezme

si papir a jde kreslit obrazek svych predstav ke stolecku.

Cast ptib&hu ., .Bublina bezped&i

,,Jé, koukej, tamhle je bublifuk. Vezmi ho do ruky a otevii ho. A vytahni z néj bublifukovou
kouzelnou hiilku. Zkus si udélat bublinu. Kdyz do ni fouknes, stava se bublina vétsi a vetsi.
Koukej, uz je velika jako tvoje hlava. A porad se zvétsuje! Jé, ta uz je velikanska. Uz je
tak velika, Ze se do ni vejdes. A muzZes tam mit vsechny a vSechno, co mas nejradéji. Kdo
to je? Kdo vsechno je s tebou v tvé bubliné? A jakou barvu ma ta bublina? Poradné si ji
prohlédni, jaka je na dotek? Jak se tam citis se svymi blizkymi? A je tam s tebou nebo
vami jeste neco? Podivej se pozorné. A co za zvuky je v bubliné slyset? A jaké viiné té tam
obklopuji? Je to tvoje bezpecnad bublina, do které se miizes kdykoliv vratit. “ (Guillemin

Weiglova, 2019, str.36)

Reflexe: Poslech imaginacnich ptibéhi byl pro déti pfijemny, postupné se zvySovala
schopnost déti se zcela uvolnit a predstavovat si svlij kouzelny svét. Déti byly motivovany
také tim, ze budou své ptedstavy kreslit. Déti dostaly presné instrukce — koho po
dopovézeni pribéhu pohladim, ten si potichu dojde pro papir, sedne si ke stolecku a za¢ne
kreslit své predstavy. Prekvapilo mé, jak déti vydrzely byt potichu i po dobu kresleni.
Uzkostné déti na imaginac¢ni ptib&h byly zvyklé, leZely klidng, mély zaviené oéi, snazily
se dychat do btiska. Kubik si lehal pobliz déti. Pti pfechodu na kresleni détem vyhovovaly
pfesné pokyny, Cinnost byla organizovana. Ob¢ déti v klidu malovaly, Nikolka u
malovani neplakala, neupozorniovala na své chyby, ani svlij obrazek neporovnavala

S ostatnimi.
Komunitni kruh II

Popis: Za doprovodu relaxa¢ni hudby v komunitnim kruhu si déti posilaji Brumlu. Kdo
drzi Brumlu, ten povidd o svém obrazku. ,,UkézeS ndm, co jsi namaloval/a? Co sis
predstavoval/a?.

Reflexe: Uzkostngj§im détem vyhovovalo vyjadieni svych pocitd, piedstav pomoci
kresby. Protoze mély obrazek svych piedstav pied sebou, povidani pro né bylo snazsi.
Zadné dité jsem nenutila, aby promluvilo — mluvil jen ten, kdo chtél. Viechny déti se

chtély vyjadrit, i Kubik se pomalu zac¢inal vyjadfovat.
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V komunitnim kruhu Nikolka pfestdvala trvat na tom, aby sedéla vedle své nejlepsi

kamaradky, mluvila podle sebe.

Pro ptiklad uvadim Nikolky povidani o jeji bubliné bezpeci: ,, To jsem ja postavicka
v bubliné. A mam tam hodné barvicek. Fialovou a Zlutou a tady riuzovou. V bubliné je mi

dobre a miizu taky litat.

Kubik zacal sdm od sebe povidat o svych obrazcich, Kubikovi jsem déavala dopliujici

otazky.
Pro ptiklad uvadim Kubikovo povidéani o jeho bubliné bezpeci:

Kubik: ,, Mam Zlutou bublinu.* Ja: ,,A povis nam, kdo je v té bubline?“ Kubik: ,,Ja a

mamka “
Masaz obliceje

Popis: Déti sedi v kruhu a masiruji si oblicej dle pokynil pani ucitelky. ,,Nejprve si
namasirujeme spanky, to nds hezky probudi. Masirujeme konecky prstd. A ted si
prikryjeme dlani jedno oko a obkrouzime. Pfikryjeme si dlani druhé oko a obkrouzime.
Dale si namasirujeme tvare krouzivymi pohyby konecky prsti. A ted’ zkus ud¢lat ten
prstech) A povol. Namasirujeme si znovu tvare. Zkus udélat dalsi nejlegracnejsi oblice;.
Ted pocitej do deseti. A povol. Masirujeme tvaie a pokracujeme dolid az k bradé.”

(Inspirace v knize Relaxace v matetské skole, Guillaud, 2006)

Reflexe: Masaz probihala velmi klidné, déti se soustiedily na masirovani obliceje, bavilo

je zejména napodobovani legracnich vyrazi. Kdyz jsme zkousSely masaz obliceje poprvé,

wevr
24

wewr

vewr

otevienym okem. To bylo pro déti zdbavné. Kubik zkousel zaviit jedno oko, pii pohledu
na legracni obliceje ostatnich déti se rozesmal. Smichu jsem détem rozhodné nebranila,
myslim, ze smich je velmi dulezity a napomaha uvolnéni. Nikolka se o legra¢ni oblicej
pokusila. Kubik se o legracni obli¢ej pokusil aZ pti druhém pokusu, kdyz déti mély
oteviené obé oci. Postupné jsem pozorovala, ze se tizkostnéjsi déti dokazou vice uvolnit.
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Masaz obli¢eje jsem vétSinou zatazovala pred relaxacni hrou ,,Masky®. Déti jsem
motivovala tim, Ze nez si zacneme hrat na masky, musime si pofadné procvicit oblicejové

svaly.
Relaxaéni hra ,,Masky*

Popis: Déti s pani ucitelkou sedi v kruhu. Pani ucitelka si zakryvd dlanémi oblicej
a posouva je smérem dolli — pomalu odhaluje $tastny vyraz. Déti opakuji zakryvani
obliCeje, predvadi vyraz po pani ulitelce a nasledné si s pani ucitelkou povidaji o tom,
jaky vyraz ukazuji — S$t'astny, nadSeny, vesely... Postupné pani ucitelka ukazuje dalsi
vyrazy — smutny, rozzlobeny, vydéSeny. Dé&ti vyrazy napodobuji a o vyrazech si s pani

ucitelkou povidaji. (Guillaud, 2006)

Reflexe: Cinnost probihala velmi klidng, déti napodobovani vyrazii bavilo. Déti tato
¢innost zaujala, napodobovaly vyrazy v uplné tichosti, popisovani vyrazi taktéz

probihalo klidné, déti se neptekiikovaly.

Uzkostngjsi déti napodobovaly vyrazy, aviak do popisovéani vyrazii masek se zpocatku
nezapojovaly. Nikolka se zacala zapojovat, az kdyZ jsme hru hraly po né¢kolikaté. Kubik

se zapojil az pfi naSem poslednim setkani — popsal veselou masku.
Masaz zad

Popis: Sedime s détmi v kruhu, kazdé dité sedi tak, aby dosahlo rukama na zada ditéte,
co sedi pred nim. Nejprve déti hadaji, co se bude dit. Dle pokynt pani ucitelky si déti
procvicuji ruce: ,,Dnes se budeme masirovat. Masdz ndm musi byt pfijemna a nesmi
nikoho bolet.*

Piib&h s masézi:

Kazdé rano maminka dole v kuchyni ¢eka, s jakou Brumla piijde naladou.

Kdyz je Brumla rozzlobeny, dupe po schodech, az se otiasa cely dim. (péstmi klepeme
o zada) Kdyz je Brumla smutny, jde tise, sklesle dolii, Ze skoro ani maminka nepozna,
ze jde Brumla po schodech. (fukdme konecky prstii o zada) Kdyz je Brumla vystraseny,
klepou se mu ruce a takeé skiipe zuby. (Skrabeme zada) Kdyz je Brumla vesely, vesele si
poskakuje. (predvadime skakani pomoci prstir) Jakou si déti myslite, Ze mél Brumla
naladu? Byl vesely. Vesele si poskakoval, protoze byl nadherny den. Svitilo slunicko
(kreslime prsty slunicko) a nebe bylo bez jediného oblacku. ,,Co budu dnes d¢lat, kdyz
je takovy nadherny den?* Poskrabal se Brumla za uchem. (Skrabeme zada) ,,Ja uz vim,

pujdu bruslit!““ fekl si Brumla. Nejprve tlapkou zkusil, jestli je rybnik zamrzly. (klepeme
54



peésti o zada) Nazul si jednu brusli (sevieme dlani jedno rameno kamarada), pak druhou
brusli (sevieme dlani druhé rameno kamarada) a bruslil cely den. (dlanemi pohybujeme

po zadech nahoru, dolit) To byla parada! (Zdroj: vlastni)

Reflexe: Pti masazi zad jsem détem vypravéla piibéh, sed€ly jsme v kruhu, navzijem
jsme se masirovaly podle ptibehu. Masadz zad jsem vSak zatadila pouze dvakrat, détem
dlouho trvalo, nez si dokazaly spravné sednout, Nikolka se vzdy snazila byt co nejvice u
svych kamaradek, odmitala se vzdat svého mista, pfed masazi dochazelo k potyckam.
Kubik byl strnuly. Vnimala jsem, Ze pro uzkostné déti neni masaz v kruhu pf#ili§ vhodna,
spiSe u déti zptisobovala obavy. Zatazeni masaze zad bylo prfedCasné. Jako vhodnéjsi se

mi jevilo pokracovat v masazi na svém téle (v tomto piipad¢ masazi obliceje).
Hra ,,Na zmrznuti

Popis: Déti se pohybuji po tfid€ podle rytmu bubinku. Rychlost udava pani ucitelka. Na
jedno zazvonéni zvonecku déti ,,zmrznou* — zastavi se, narovnaji se a napodobuji vyraz

tvare pani ucitelky ($t'astny, smutny, rozzlobeny, smutny).

Kdyz pani ucitelka zazvoni na zvonecek dvakrat, znamena to, Ze zacalo svitit slunicko.

Déti libovolné zacinaji roztavat, lehaji si na zem a chvili odpocivaji. (Zdroj: vlastni)

Reflexe: Déti byly pftilis rozdivocelé, ve tiid€ byl velky hluk. Protoze déti nemély jasné
dané, jak se bude roztavat, lehaly si velmi blizko sebe, strkaly do sebe a trvalo velmi
dlouho, nez se déti dokdzaly ztisit. Bylo vidét, ze se tizkostnéjsi déti neciti dobie, Nikolka
si zacpavala usi, drzela se pobliz své nejlepsi kamaradky. Kubik stal v ustrani. Z tohoto

divodu jsem hru upravila. Nize uvadim popis druhé verze s naslednou reflexi.

Popis druhé verze: Déti se pohybuji po tfidé podle rytmu bubinku. Rychlost udava pani

ucitelka. Na jedno zazvonéni zvonecku déti ,,zmrznou* — zastavi se, narovnaji se

a napodobuji vyraz tvare pani ucitelky (Stastny, smutny, rozzlobeny, smutny).

Kdyz pani ucitelka zazvoni na zvonecek dvakrat, znamena to, ze je Cas, aby si déti Sly
lehnout do chaloupky ke krbu. VSechny déti se zatoCi s rozpazenyma rukama a udélaji si
tak kolem sebe prostor, poté pomalu pfitahuji ruce k nohdm. Ruce pokladaji pred sebe
a pfechazi do stiechy. (Motivace: Vchazime do chaloupky), nésledné déti pokladaji
kolena na zem a ptechazi do pozice zajic — dit€ sedi na patach, ruce ma vytazené pred

sebou. (Motivace: Lezime u krbu a roztavame).
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Reflexe: Pii této verzi hry na zmrznuti déti velmi dobfe reagovaly, ¢innost byla
organizovand. Kubik s Nikolkou se zapojovali — zpoc€atku byli nejisti pfi jogovych
pozicich, pfi dalsi lekcich jsem pozorovala, ze si jsou jistéj$i. Tuto hru jsem obvykle

zatazovala pfed imagina¢nim ptibéhem.
Hra pro rychlé zklidnéni

Popis: Pokud je ve tiid€ pfilisny hluk, nebo jen pani ucitelka potiebuje ziskat pozornost
déti — zvedne ruku. Pani ucitelka ceka, az si déti zvednuté ruky vS§imnou. Poté se pani
ucitelka nadechne nosem, vydechne pusou, narovna se, zatne svaly a zacne na prstech
pocitat do deseti. VSechny déti opakuji po pani ulitelce — nadechnou se nosem,
vydechnou pusou, narovnaji se, zatnou svaly a s pani ucitelkou pocitaji do deseti na

prstech. (Inspirace v knize Relaxaéni hry s détmi, Nadeau, 2003)

Reflexe: Hru pro rychlé zklidnéni jsem zacala zatazovat riizn€ béhem dne. Pro zatazeni
jsem se rozhodla proto, ze n¢které déti mély problém se ztisit, ve tfid¢é byl hluk. Zejména
k hluku dochazelo pfi riznych presunech — pokud se mély ptesunout ke stolecku, nebo
do komunitniho kruhu. PtilisSny hluk byl i pfi volné hie. Nikolka si v téchto situacich
zacpavala usi, nemluvila, drZela se své nejlepsi kamaradky. Zpocatku détem trvalo, nez
na mou zvednutou ruku zareagovaly. Postupné se vSak naucily na zvednutou ruku

reagovat a rychle se ztiSit. Hra pro déti byla zdbavna.

8.2.5 Zhodnoceni akéniho vyzkumu
Hlavnim cilem akéniho vyzkumu bylo: Provadet relaxacni techniky tak, aby se izkostné
deti citily prijemne, aby se dokazaly uvolnit a dochazelo tak ke zmirnéni projevii uzkosti.
Tento cil byl splnén. Uzkostné déti pfi relaxaci vypadaly, Ze se citi piijemné, postupné

dochdzelo ke zmirnéni projevu uzkosti.

Pfi pozorovani jsem sledovala zejména zmirnéni téchto projevii tizkosti u obou
déti: stydlivost, neprojevovani se v kolektivu, zlozvyky-neklid. Ob¢ déti postupné zacaly
povidat v komunitnim kruhu. Zpozorovala jsem zmirnéni neklidu — oSivani se, mnuti
rukou. Déti se zacaly pfi relaxacnich Cinnostech vice zapojovat — pokusily se o legra¢ni
oblicej, popsaly pied ostatnimi vyraz masky. Kubik si zpo¢atku pfi imaginaci lehal co

nejdale od déti, v poslednich lekcich si zacal lehat blize k détem, prestal se déti stranit.

U Nikolky jsem také pozorovala zmirnéni tohoto projevu tuzkosti: zavislost na

kamaradovi v MS. Nikolka pfestavala byt piili§ fixovana na svou nejlepsi kamaradku,
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v komunitnim kruhu povidala bez toho, aby potfebovala napovédu od své kamaradky,

prestala urputné Ipét na tom, aby sed¢la vedle své kamaradky.

Déti ve ttide byly celkové klidnéjsi, postupné se dokdzaly vice uvolnit, ve tfidé panovala
klidnd atmosféra. Pozorovala jsem, ze tato klidnd atmosféra Uzkostnym détem

vyhovovala.

Pokud byl ve tfidé hluk, uzkostné déti se necitily ptijemné, byly neklidné, Nikolka si
n¢kdy zacpavala usi. Proto jsem v prubéhu akéniho vyzkumu zaradila do denniho
programu ,,Hru pro rychlé zklidnéni®, diky které se déti ve tfidé¢ dokazaly rychleji zklidnit

a ztisit.

U vSech déti jsem zaznamenala vétsi schopnost uvolnit se, déti se vice poslouchaly,

dokazaly 1épe popsat své pocity, predstavy v komunitnim kruhu.

Byla zvolena tato cilova otdzka akéniho vyzkumu: Jakym zpiisobem lze realizovat

relaxacni techniky v MS, aby se vizkostné déti citily piijemné, dokdzaly se uvolnit?

V MS jsem realizovala relaxa¢ni techniky postupné. Nejprve dochazelo k postupnému
zvykéni na imaginacni piib&hy. Poté doslo ke zhodnoceni prvni ¢asti programu. Zjistila
jsem, ze imaginacni piib¢hy tzkostn€j§im détem vyhovuji, dochazi k mirnému snizeni
projevt uzkosti. Rozhodla jsem se proto zkusit zatadit i dal$i relaxacni techniky a zjistit,

jak na n¢ déti budou reagovat.

Na n¢které techniky si uzkostnéjsi déti musely zvyknout — ¢innosti jsem upravovala,
zjiStovala jsem, co jim nejlépe vyhovuje. Diky témto zméndm déti postupné prichazely

na to, ze se nemusi bat, dochazelo tak k vyrazn&jsimu zmirnéni projevi tzkosti.

Nekdy déti nechtély zavfit oci pfi imaginaci, nebo nechtély zaujmout urcitou pozici.
Détem jsem proto fikala, at’ si nechaji o¢i oteviené, at’ zaujmou takovou pozici, kterd jim

bude pfijemna.

Osvédcilo se mi zafazovat komunitni kruh, kde déti povidaly o svych piedstavach,
pocitech zimagina¢niho pfibéhu. V komunitnim kruhu jsme si posilaly medvidka
Brumlu. Mluvil jen ten, kdo drzel Brumlu. Pokud dité nechtélo mluvit, poslalo Brumlu

dal. Uzkostng&jsi déti postupné v kruhu zagaly povidat.

Jako vhodné hodnotim pousténi relaxa¢ni hudby jak v komunitnim kruhu, tak pfi

relaxacnich ¢innostech. Relaxaéni hudba navozovala klidnou atmosféru, zpozorovala
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jsem vyrazné zklidnéni u vétSiny déti. Klidnad atmosféra GzkostnéjSim détem velmi

vyhovovala.
Shrnuti v bodech:

- Zatazovat relaxacni techniky postupné

- Opakovat relaxacni techniky

- Pozorovat reakce tizkostnych déti. Pokud détem ¢innost pfili§ nevyhovuje, zkusit
pozmenit ¢innost, navrhnout jinou variantu. Déti do niceho nenutit.

- Zarazovat komunitni kruh — dat détem najevo, Ze mluvi opravdu jen ten, kdo chce,
nenutit déti do mluveni.

- Poustét relaxaéni hudbu k navozeni klidné atmosféry

Navrhuji pokracovat v relaxacnich technikach, které uz déti znaji, zatazovat relaxaci do

denniho programu.
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8.3 Rozhovory s ucitelkami materskych Skol
Rozhovory probihaly s ucitelkami matefskych Skol. Rozhovory byly nahrdvany na
diktafon, po pfepsani byly nahravky pifed zraky ucitelek smazany. Ucitelky s timto

postupem byly dopfedu obeznameny.

S ucitelkami jsem vedla polostrukturovany rozhovor. Pomoci rozhovort jsem zjist'ovala
odpovédi na vyzkumné otazky z pohledu uéitelek v MS. V rozhovorech jsem se také
ucitelek ptala, jak pfistupuji k izkostnym détem a jaké jsou jejich metody pro zklidnéni
uzkostného ditéte. AC se bakaléaiskd prace t€émito tématy pfimo nezaobira, povazovala

jsem zatazeni téchto otdzek za ptinosné pro uceleni celé problematiky.

NiZe uvadim oznadeni ugitelek, délku praxe, dale specifikaci MS — MS specialni/ MS

bézného typu.

Utitelka ¢.1 — Praxe 10 let, MS specialni
Utitelka &.2 - Praxe 22 let, MS specilni
Utitelka ¢.3 — Praxe 25 let, MS b&Zného typu
Utitelka ¢.4 — Praxe 39 let, MS b&zného typu

8.3.1 Vysledky ziskanych rozhovori
Cilem rozhovort s ucitelkami bylo zjistit odpovédi na vyzkumné otazky. Piedem byly
vytvoieny nasledujici kategorie: projevy uzkostného ditéte, relaxacni techniky, reakce
déti na relaxacni techniky, pfistup k tizkostnym détem, metody zklidnéni Gzkostného
ditéte. Na zéklad¢ odpovédi ucitelek byly vytvoreny podkategorie jednotlivych kategorii.

V piiloze €.6 je vlozen ptepsany rozhovor s ucitelkou ¢.4.

8.3.1.1 Projevy tzkostného ditéte
Ucitelky odpovidaly, ze uzkostné déti jsou piecitlivélé, casto pla€ou, nezapojuji se do
kolektivu, jsou stydlivé, zavislé na pecujici osobé, maji své ritudly. Ucitelky dale

uvadély: nizké sebevédomi, obavy z netspéchu, odmitani jidla.

Ucitelky se povétSinou rozpovidaly o konkrétnim ditéti. Ucitelka ¢.3 pftili§ nevédéla, co
odpovédét. Povidala kratce o konkrétni hol¢i¢ce. KdyZ jsem se pani ucitelky ptala, jestli
si nevSimala projevii Uzkosti i v jinych oblastech, odpoveédéla: ,,Mné prijde, Ze je

«

plactivéjsi, ale jinak si nemyslim, Ze by se projevovala vyrazné jinak nez ostatni déti.
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Ucitelky uvadély precitlivélost u uzkostnych déti: ,,Je takova citlivejsi. “ (ulitelka €.3),

dale plac ,, Pokud se mu néco nedari, tak place. Nedovede unést nevoli jinak nez placem.

(ucitelka ¢.1)

Ucitelky dale uvadély stydlivost, nezapojovani se do kolektivu: .S détmi si napriklad
nechce hrat. DuleZité je ho nenutit do kolektivu, zkratka ho nechat pozorovat ostatni. “
(ucitelka ¢.1). Ucitelka ¢.4 odpovedéla, ze si izkostné déti hraji pouze s ,, uzkym okruhem

deti*. Dle ucitelky €.1 jsou tizkostné déti ,, nesmelé, maji své ritudly, moc se neprojevuji “.

Ucitelky odpovidaly, Ze uzkostné déti maji nizké sebevédomi, obavy z neuspéchu,
v disledku toho se neprojevuji: ,, Asi je to spojené se sebevedomim, maji strach, Ze se jim

néco nepovede, asi proto se neprojevuji. “ (ulitelka €.4) ,, Dite si neveri, boji se, zZe selze. *

(ucitelka ¢.1)

Ucitelky také zminovaly zavislost na pecujici osobé. Uzkostné déti byvaji fixované na
pecujici osobu, Spatné€ sndsi louceni s pecujici osobou: ,, U téch uzkostnejsich deti se déje

casto, ze placou, protoze se jim styska po mamince. “ (u€itelka ¢.2)

Utitelka ¢.4 se rozpovidala o chlapedkovi, ktery odmital jit do tfidy MS. Toto chovani
mohlo byt zplisobeno uzkosti z opusténi pecujici osobou: ,, Moznd i mam pocit, Ze vzdor.
Kdyz jsem zastupovala v jiné tride, byl tam chlapecek a loucil se asi piil hodiny s tatinkem
v Satné. Brecel jako tygr, kricel, byl prohnuty uplne do oblouku, kopal, ale neukapla mu
jedina slza. Nevim, jestli to delal kviili mné, Ze mé neznal, nebo Ze se tak bal tatinka

opustit. Myslim, Ze i to byla uzkost. “ (Ucitelka ¢.4)

Ucitelky v souvislosti s tzkosti z odlouceni také zminovaly ritualy, které déti musely
vykonat, aby se citily dobte. Ucitelka ¢.2 povidala o holcicce, kterd pii lou¢eni musi
mamince dat n€kolik pus na tvar, obejmout ji a poté ji zamavat z okna. ,, Pokud by si
neodbyla tyhlety rituadly, do tridy by nedosla bez place a nebyla by s ni rec.” (UCitelka
¢.2)

Utitelka ¢.3 zminila holgi¢ku, ktera pii ptichodu do MS zvracela: ,Méla jsem ve tiidé
holcicku, ktera Spatné nesla louceni s maminkou. Vzdycky, kdyz prisla do skolky, tak se

Sla vyzvracet a potom byla v pohodé. Prislo mi, Ze uz to pro ni byl takovy ritual. *

Ucitelka ¢.1 uvedla odmitani jidla u uzkostného ditéte, dit¢ pfi svacince reagovalo

plaem: ,, Temer nejedl, u jidla hodné casto brecel.
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Ucitelka ¢€.2 vypravéla o hol¢iccee, ktera vzdy pied svac¢inkou, nebo pfed obédem, piestala
mluvit, nechtéla si hrat. VEétSinou nic nesnédla. ,, Kdyz bylo po jidle, najednou ozZila. Prislo

mi, Ze ma vylozené hruzu z toho, Ze by méla néco snist. “ (Ucitelka ¢.2)

8.3.1.2 Relaxacni techniky

VSechny ucitelky odpovédély, Ze samy zkousi relaxovat a mysli si, Ze se dokaZi uvolnit.
Utitelky uvadély, ze v MS vyuzivaji jogové prvky, acrojogu, kresleni, dechova cvicent,

hudebni relaxaci, relaxa¢ni hry a ¢teni pohadek.

Ucitelky s détmi zkouSi zejména jéga prvky: , Zarazujeme cviky, které maji takové
jogove prvky, kdy dbaji na dech a na takové to spravné uvolnéni, jsou jakoby nendrocné,
volné.* (ucitelka ¢.3). Ucitelka ¢.1 uvadi, ze jogu doprovazi vypravénim pohadek c¢i
zpévem: ,,Zkousim s détmi jogové prvky a pritom zpivam, nebo vypravim pohadku. “
Ucitelka ¢.1 dale v ramci denniho programu zafazuje acrojogu: ,,Zkousim s detmi i
acrojogu, to je moc bavi. Napriklad jsme zkousSely prvek letadlo. Kdy ja lezim a dité drzim
chodidly. Dité si pripada, jako kdyz leti.*

Ucitelka ¢.3 zminuje také Kkresleni: ,, Myslim, Ze i pro nékteré deti je relaxace to, Ze si

rrrrr

Ucitelky s détmi provadi dechova cvi€eni pii zdravotnich cvicich: ,, Pokud zarazujeme
néjaké zdravotni cviky, tak potom vyloZené cilena relaxace byva s tim, Ze sleduji dech. *
(ucitelka ¢.3), dale pti logopedickych chvilkach: ,, Dechova cviceni zarazujeme pri
logopedickych chvilkach, deti se na dychani musi soustredit.” (ulitelka ¢.4)
Ucitelka ¢.2 odpovédela, ze déti pii dechovych cviceni riizné motivuje, podle probiraného
tématu: ,, S détmi treba napodobujeme, jak fouka vitr, nebo treba délame, Ze sfoukavame

svicku*

Vsechny ucitelky déale zminovaly hudebni relaxaci, détem v rdmci relaxace pousti
hudbu: ,, Nekdy jim poustim hudbu-nejcastéji zvuky prirody.  (ucitelka ¢.1) Ucitelka ¢.3
zminila také ,,Pisnicku proti nespavosti“, kterou détem pousti a déti ji maji v oblibé.

Ucitelky €.2, €.4 dale zminovaly zpév klidnéjSich pisni.

Ucitelky ¢€.3, ¢.4 popsaly relaxaéni hry. Ucitelka ¢.4 popsala hru ,,Zvonecek*: ,, S detmi
také hrajeme hru na zvonecek, kdy se deti musi uplné zklidnit. Ve tridé je upiné ticho a

I3

deti rozpoznavaji sluchem, odkud zvoni zvonecek. Zvoneckem se zvoni uplné slabounce. ‘
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Ucitelka ¢.3 popsala zklidilujici ¢innost po hie ,,Na slepovanou* — déti se na signal ve
dvojicich ,,slepuji* na pokyn pani ucitelky — hlavami, chodidly... Poté si déti lehaji na
zem a tidi se pokyny pani ucitelky: ,,PoloZte se na zada, dejte si ruce na brisko, dejte si
ruku na srdce a poslouchejte, jak to vase srdicko tukd, polozte si ruku na krk, jestli vam

tam tuka, jestli slysite dech...aby si uvedomily, kde maji casti téla... “ (Ucitelka ¢.3)

Ucitelka ¢.1 zminila éteni pohadek. Détem vypravi pohadky pii joze, anebo se déti jen

uvelebi na zemi a poslouchaji pani ucitelku.

8.3.1.3 Reakce déti na relaxacni techniky

Ucitelka ¢.4 odpovédéla, ze reakce déti je ovlivnéna temperamentem ditéte: ,, Klidny deti

I3

to prijimaji v klidu. Rostaci se trochu zklidni, ale proto, Ze musi. Urcité je to prinosem.

Ucitelky odpovidaly, ze n¢které déti maji problémy se zklidnit. Ucitelka ¢.3 popsala, jak
jednd s détmi, které vyrusuji: ,,Stane se, Ze nékteré dite ma potiebu rusit, ale ja ho
uklidnim tim, Ze k nému prijdu, polozim na néj ruku, nebo se na néj podivam, chytim ho

‘

za ruku a ono se zklidni. *

Vsechny ucitelky povazuji relaxacni techniky jako ptinosné. Ucitelky uvadély, ze
uzkostné déti reaguji na relaxacni ¢innosti dobfte, klidné ¢innosti jim vyhovuji. ,, Myslim,
Ze je to néco, co maji rady. ProtoZe vétsinou uzkostné déti jsou déti, co nejsou priibojné.

Maji radsi tyhlety klidné cinnosti, je to pro né lepsi. “ (ucitelka ¢.3)

Ucitelka ¢.2 povidala o uzkostnéjsi holCicce, kterd pusobila klidné pifi relaxacnich
technikach, oproti obvyklym hram v mateiské skole: ,, Hodné ji vadily hry, kdy musela
Cekat, az si ji zvoli jiné dite. Napriklad hra ,,Ja satecek mam, komu ja ho dam. “ Pokud se
na ni nedostalo, zacala plakat. Ale pokud jsme jen relaxovaly pri hudbe, nebo to byly
takové ty klidné hry, kdy se ucastnily vsechny déti, byla klidna, protoze se nemusela
obavat, zZe si ji treba nikdo nevybere. Celkové si myslim, Ze uzkostnéjsi dité se citi lépe

Jjako pozorovatel. *

Ucitelka €.1 zdtraznila, ze se uzkostné dité bude pii relaxaci citit pfijemné jen v piipade¢,
Ze ho nebudeme opravovat a budeme ho vhodné motivovat. Ucitelka ¢.1 také doporucuje,
aby se ucitelka piimo Ucastnila relaxace: ,,Jen je neni dobré prilis opravovat. U vSech
cinnosti je vhodné je motivovat a také pohyby predvadeét s nimi. Jsou pak klidnéjsi a citi

se lip. “
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Vsechny ucitelky odpovédély, ze relaxacni techniky povazuji za vhodnou metodu pro
zklidnéni uzkostného ditéte. Ucitelka ¢.1 poznamenala, ze relaxacni techniky zapojuje

zejména na zaGatku roku, kdy se déti adaptuji na MS.

8.3.1.4 DalSi metody ke zklidnéni uzkostného ditéte
Vsechny ucitelky uvadeély, ze je dulezité jednat s kazdym ditétem individualng — kazdé
dité je jiné, kazdé dité vyzaduje néco jiného. Ucitelky vyuzivaji tyto metody ke zklidnéni

uzkostného ditéte: fyzicky kontakt, mluveni klidnym hlasem, odvedeni pozornosti ditéte.

Ucitelka ¢.2 odpovédéla, Ze tzkostnéjsi déti vyzaduji fyzicky kontakt: ,, Mdam takovou
zkusSenost, zZe kazdeé dité, co je trosku uzkostnéjsi, vyzaduje, abych si ho vzala na klin,
pochovala ho. Tem détem to hodné pomaha. Skoro bych rekla, Ze to dité na to ceka. Az

‘

prijdu a uteésim ho.” Dle ucitelky €.3 je fyzicky kontakt vhodny, avSak ne vSechny
uzkostné déti ho vyzaduji: ,, Pokud je to v té fazi, Ze se dité rozplace, tak ho pohladime.
Pokud ty dotyky ma rado. Byly taky deti, které nechtely. Mely jsme tu holcicku
a chlapecka, kterym diagnostikovali autismus a ty o to nestaly, o néjaky ten kontakt.
Ucitelka ¢.1 odpovédela, ze s détmi se mazli jen v krajnim ptipad¢, kdy citi, Ze to opravdu
potiebuji. Ucitelka €.1 uvedla: ,, S détmi se moc neobjimam. Pripada mi, Ze se tim ztrdci

3

autorita. Nejsem uplné mazlici typ. Pokud to dité hodné vyzaduje, tak dité vezmu na klin. *

Ucitelka ¢.3 uvedla, ze bychom dité¢ nem¢li k nicemu nutit, je vhodné na dit¢ mluvit
klidnym hlasem a odvést pozornost ditéte: ,Mluvime na dité klidnym hlasem
a samoziejmé z néj nepdcime, co se mu stalo, proc se to stalo, nebo to i vime, proc se to
stalo, ale spiSe se snazime odreagovat pozornost tim, Ze si zacneme povidat o nécem

‘

jinym.

8.3.1.5 Pristup k uzkostnym détem
Ucitelky opét uvadély, Ze ke kazdému ditéti pfistupuji individualné. Zalezi také na tom,
jestli dité uZ znaji, nebo je dité v MS kratce: ,, Individudiné dost. V zaii je to jiné, protoze
to dité jesté neznam. TakzZe kdyz se treba nechce néceho ucastnit, tak ho nenutim. Ale pak

se postupné snazim ho zkouset zapojovat. (ucitelka €.1)

Ucitelky odpovidaly, ze dulezity je citlivy pristup. “Napriklad jsem mela ve tride
chlapecka, ktery se rozbrecel jen kdyz jsem se na néj osklivé podivala. Muselo se na néj

velmi jemné a citlive. *“ (ucitelka C.1)
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Ucitelka ¢.4 odpovédéla, ze tzkostné dité nekritizuje, ani na n¢j nezvysuje hlas: ,, Na
Jjednu holcicku nemuzu zvysit hlas i kdyz by néco provedla, to si viibec netroufnu, silné by
to prozivala, tezce by to nesla. Kdyz se ji néco nepovede, nerikam ji to, aby si z toho

nedeélala hlavu. “

Ucitelky uvadely, ze tzkostné dit€ je potieba chvalit: ,, Pomdha prehnana pochvala.
Uzkostné dité tieba chvalim tak, az se upiné teteli.” (uditelka ¢.4) Ugitelka ¢&.2
odpovédéla: ,,Snazim se dite hodné vyzdvihovat. Treba kdyz se mu néco podari, tak reknu.:

«

., Pojd’ si placnout. To se ti opravdu povedlo.

Ucitelka ¢€.1 povaZzuje za dulezité, aby dité citilo podporu ucitelky: ,, DilezZita je podpora

¢

u nas a zachovat se viici nim vidycky fer.*
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Diskuze
Odpovédi na vyzkumné otdzky jsem ziskala pomoci pozorovani, dale akéniho vyzkumu

relaxacnich technik. Tato data jsem nasledné porovnala s vystupy zrozhovorii

s ucitelkami matefskych Skol.
Vyzkumna otazka ¢&.1: Jaké relaxacni techniky ucitelky materskych Skol vyuzivaji?

Pii pozorovani v jeden zvoleny den si ucitelky ve 4 riznych tfidach zvolily kratka
relaxacni cvieni. Zamétovaly se zejména na dechova cviceni, dale relaxaci pfi hudbé.
Objevovaly se zde i imaginacni prvky, kdy si déti pfedstavovaly, ze se znich staly

slunec¢ni paprsky.

Pti rozhovorech ulitelky nejvice zmifiovaly dechové cviceni, relaxaci pfi hudbé — poslech
hudby, zpév a také joga prvky. Dvé ulitelky zmitiovaly relaxacni hry. Kresleni, poslech
pohadek zminila jen jedna ucitelka. Bylo to pro mé prekvapivé, oekavala jsem, ze praveé
kresleni a predcitani pohadek bude zminovano nejcastéji. Dle mého minéni jsou tyto
aktivity (kresleni, poslech pohadek) hojn¢ zatazovany do denniho programu v matetské
Skole, proto uz je uclitelky nevnimaji jako néco specialniho, co by mély pii rozhovoru

zminit.

Zadna z ucitelek nezminila imaginaci, popfipad¢ imaginaéni pfibéhy. Myslim, Ze nékteré

ucitelky prvky imaginace vyuzivaji, avSak neumi je spravn¢ pojmenovat.
Vyzkumna otazka €.2: Jak se uzkostnée deti projevuji?

Ucitelky mluvily o tzkostném ditéti jako o citlivém, plactivém, stydlivém, s malym
sebevédomim. Takové dité potiebuje individualni pfistup, podporu, fyzicky kontakt,

pifemiru pochvaly.

Ucitelky nezminovaly, Ze by se uzkostné dit€¢ mohlo projevovat agresi, nebo predvadivym
chovanim. Dle mého nézoru zde dochazelo k efektu dle Cohena (2015), kdy Cohen tika,
ze pod Uzkostnym ditétem si vétSina lidi predstavuje uplakané dit€¢ v koutku a
neuvédomuje si, Ze uzkost se miize projevovat i jinym zpiisobem. Pokud se dité projevuje
agresivné, ucitelky toto dit¢ oznacuji spiSe jako zlobivé nez uzkostné. Pfi vlastnim
pozorovani jsem vnimala, Ze dit¢ se chovalo agresivné, kdyZ se citilo ohroZeno. Proto
bychom se vzdy méli zabyvat pfi¢inou jednani ditéte— pro¢ se dit€ projevuje jistym

zpisobem. Miize to byt zpisobeno uzkosti.
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U déti jsem pozorovala rizné zlozvyky — zejména kousani nehtdi, cucani kust oblecent,
neklid. Ucitelky v rozhovorech tento projev nezmiiiovaly. Mlze to byt dano tim, ze
ucitelky v matetské skole si v§imaji zejména vyraznych projevl — pokud dité place, nebo

je prili8§ apatické. Ucitelky také nemusi vnimat zlozvyky jako projevy uzkosti.
Vyzkumna otazka ¢.3: Jak uzkostné deti reaguji na relaxacni techniky?

Pti vlastnim pozorovanim jsem pozorovala, ze déti jsou pii relaxacnich technikéach klidné,
vnimala jsem, ze se citi dobfe. UcCitelky matetskych skol se taktéz shodly na tom, ze

relaxacni ¢innosti jsou pro tzkostnéjsi déti pfinosné, tyto ¢innosti jsou jim piijemné.

Jedna ucitelka odpovédéla, ze uzkostngjsim détem pfi relaxacnich hrach vyhovuje, pokud
mohou jen pozorovat ostatni déti, nemusi se zapojovat do Cinnosti. Béhem akéniho
vyzkumu jsem vSak zjiStovala, ze pokud uzkostné dit¢ jen pozorovalo a nezapojilo se,
protoze se balo, u ditéte jsem zpozorovala neklid. AvSak kdyZ jsem hledala zplsob a
aktivitu pozménila, pozorovala jsem zmirnéni uzkostnych projevli. Proto zcela
nesouhlasim s nazorem pani ucitelky, na zdklad¢ svého pozorovani soudim, ze dité je

spokojen¢jsi, pokud se zapoji — jen zapojeni se do n¢jaké aktivity, které se dit¢ obava, je

N 24

Pro to, aby se dit¢ zkouSelo zapojovat, jsou dle mého ndzoru relaxacni techniky velmi
vhodné zdivodu klidné atmosféry ve tfidé. Vagnerova (2012) uvadi, ze dité
v pfedSkolnim veéku se srovnava s vrstevniky, chce byt jako oni. Pro pfedSkolni dité je
dilezité, aby bylo vrstevniky pfijato. ,,.Sebehodnoceni je, zejména ve starsim predskolnim
veku, ovlivnéno zkusenostmi z kontaktu s vrstevniky. “ (Vagnerova, 2012, str.249) Pokud
se tedy dit¢ zapojuje do aktivit s détmi, citi se byt soucasti skupiny ve tiid¢, a to zvysSuje

jeho jistotu.

Ucitelky odpovidaly, ze se pii relaxaci zaméfuji vice na déti, které vyrusuji nez na
uzkostné déti, které na sebe neupozornuji, jsou klidné. Matéjcek (2011) uvadi, ze déti
tizkostnych si spise viima nezavisly pozorovatel. Uzkostné déti ¢asto unikaji pozornosti

ucitelii. Pozornost ucitelt spiSe pfitahuji zlobivé, aktivni déti.

Na zéklad¢ vlastni zkuSenosti mazu potvrdit, ze nékdy pro me bylo tézké zamétovat se
pfi relaxaci na Uzkostné déti, které se vyrazné neprojevovaly, kdyz byly ve tfidé déti,
které mély tendence vyrusovat. Nékdy pro mé také bylo ndrocné urcit z pouhého
pozorovani, jestli se dité citi pfijemné. Proto jsem kromé pozorovani zvolila 1 reflexi

v komunitnim kruhu. Reakce uzkostnych déti v komunitnim kruhu se s kazdou lekci
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zlepsovaly, pozorovala jsem zlepSeni na zakladé¢ odpovédi déti — zpocatku déti
odpovidaly, Ze nevi, nebo velmi stroze, na konci vyzkumu byly odpovédi mnohem delsi.

Kombinaci pozorovani a reflexe v komunitnim kruhu hodnotim jako vhodnou.

Musim vSak poznamenat, Ze i piesto, ze jsem se zaméfovala zejména na projevy dvou
uzkostnych déti, nebylo pro mé jednoduché vést Cinnost, vénovat se vSem détem a
zaroven si v§imat vSech projevi, zaznamenavat si odpovédi. Pro ptipadny dalsi vyzkum

navrhuji, aby se pozorovani U€astnila i dalsi ucitelka.
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Zavér
V bakalafské praci jsem se zabyvala relaxa¢nimi technikami a jejich vyuZitim v matetské

Skole, zejména u uzkostnych déti.

V teoretické Casti jsem se zabyvala emoc¢nim prozivanim u ditéte od novorozeneckého
véku az po predskolni vek. Zaméfila jsem se na strachy, které jsou pro dand vyvojova
obdobi typické. U déti se mize objevovat strach z opusténi pecujici osobou neboli
separacni uzkost, déle strach ze tmy, nebo riznych strasakti pod posteli. Tyto strachy jsou
naprosto bézné, pokud vSak dit¢ zacne pocitovat extrémni uzkost, mize dochazet ke
vzniku Uzkostnych poruch. Tyto poruchy nejsou u predskolnich déti pfili§ Casté, proto
jsem se jim vénovala jen kratce. Dale jsem se zabyvala projevy a pfi¢inami uzkostnosti.
V neposledni fad¢ jsem se zamétila na relaxacni techniky — zejména na détskou jogu,

autogenni trénink, metodu opakovaného hrani, dychani a imaginaci.

V praktické ¢asti jsem pomoci vlastniho pozorovani, akéniho vyzkumu a dale rozhovorti
s u¢itelkami odpovédéla na vyzkumné otazky: Jaké relaxaéni techniky ugitelky v MS

vyuzivaji? Jak se uzkostné déti projevuji? Jak uzkostné déti reaguji na relaxacni techniky?

Ucitelky v rozhovorech popisovaly uzkostné dit¢ zejména jako dit€ plactivé, citlivé. Na
zéaklad¢ dostupné literatury a vlastniho pozorovani jsem vsak zjistila, ze uzkost se miize
projevovat riznymi zptsoby. Nékteré pozorované déti se chovaly agresivng, ublizovaly
ostatnim détem, ale ve vysledku toto chovani bylo zptisobeno strachem. Uvadim ptiklad,

«

jak odtvodnila jedna holcicka to, Zze uhodila druhé dité: ,,Ja se déti bojim.

Ucitelky hodnotily zafazovani relaxa¢nich technik do denniho programu v matetské
Skoly jako pfinosné. Z relaxacnich technik, které vyuZzivaji jmenovaly zejména dechova
cviCeni, jogové prvky a hudebni relaxaci. Ucitelky odpovidaly, ze uzkostné€jsi déti na

relaxacni techniky reaguji zklidnénim, relaxace je pro né piijemna.

Akeéni vyzkum relaxacnich technik potvrdil, Ze pomoci relaxacnich technik dochazi
k postupnému zmirnéni uzkosti u Uzkostného ditéte V ramci akéniho vyzkumu jsem
s détmi v matei'ské Skole realizovala program relaxacnich technik zaméfeny na emoce.
V pribéhu akéniho vyzkumu jsem zjisStovala, Ze u Uzkostného ditéte nemusi vzdy pii
relaxacnich technikéch dochéazet k uvolnéni, snazila jsem se proto ¢innosti pozméiovat,

co nejvice uzkostné déti zapojit.

Akeéni vyzkum hodnotim jako pfinosny pro mou praxi. Po realizaci akéniho vyzkumu

zatazuji relaxacni techniky v MS mnohem castéji do denniho programu, vice se zamétuji
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na reakce uzkostnych déti, dbam zejména na komunitni kruh, kde si s détmi povidame

o pocitech z relaxace.

Myslim, ze s détmi ve véku 5-6 let je vhodné mluvit o relaxaci jako o nastroji, pomoci
kterého nadm muze byt pifijemné, pomoci kterého muzeme odehnat své starosti.
Pojmenovévani svych piedstav, pocitli, by mélo byt nedilnou soucasti relaxace. Z vlastni
zku$enosti miizu fici, Ze déti v prib&hu mého dochazeni do MS vyzadovaly relaxaci, vzdy
se mé& ptaly, kam se pfi relaxaci zase podivame, jak budeme relaxovat. Celkové ve tiidé
béhem vyzkumu byla klidnéj$i atmosféra, déti se dokazaly rychleji ztisit, naslouchat
druhym 1 vyjadfit své predstavy. Nékdy pii volné hie predvadely, ze relaxuji — lehly si na
zem, nebo si sedly do medita¢niho sedu. Tato klidné;jsi atmosféra prospivala tzkostnéjSim

détem.

Bakalatska prace muze slouzit jako inspirace pro ucitelky matetskych Skol, jak zacit

s relaxaci v matetské Skole, zejména ve tfidé s uzkostnéjSimi détmi.
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Priloha ¢.1 — Pribéh o strachu

Pribéh

Medvidatko Brumla Zzije v chaloupce s maminkou medvédici,
s tatinkem medvédem a babickou velkou medvédici. Kazdy vecer
probiha stejné — medvidé Brumla si vycisti zoubky, umyje si tlapky,
ucesSe srst a jde do své postylky, kde mu maminka ptecte pohadku, da
pusu na cCelo a medvidé Brumla vklidu usind. Probouzi se
s vychazejicim sluncem, kdyZ ho maminka budi do $kolky. Jednou se
vSak probudil uprostfed noci. VSude byla tma a Brumla byl cely
vystraSeny. Z vedlej$i mistnosti se totiz ozyvaly rizné zvuky: ,,Skiiip,
Hutau a Bum!*“ ,,Co by to mohlo byt? Co kdyz je to n¢jaka piiSera
z lesa? Nebo duch? Nebo &ert, ktery si mé chce odnést? Rikal si Brumla
a zacal plakat. M¢l totiz hrozny strach. AZ ho z toho strachu rozbolelo
btisko. V tom do pokoje veSla maminka, kterd slySela Brumlav plac.
,,Proc places, mij maly Brumlo?* ,,Ozyvaji se tu hrozné zvuky a ja se
bojim, Ze je tu n&jaka ptisera. odpovédel nestastné Brumla. Maminka
se zaposlouchala a opravdu, z vedlejsi mistnosti se ozyvalo: ,,Skiiiip,
Huau a Bum!*

To bude urcité néjaka malad myska, kterd se ndm vloupala do chaloupky!
To bych se na to podivala. ,,Pojd’, Brumlo a ni¢eho se neboj!* Zavelela
maminka a vydala se s Brumlou do obyvaku.

Co myslite, ze tam déti bylo?

Nebyla tam ani myska. Ani ¢ert. Ani duch.

Ale babicka velkd medvédice, ktera usnula na houpajicim kiesle. A to
kieslo délalo velky hluk. Vrzalo a bouchalo o podlahu. A ten posledni
zvuk? To bylo babi¢¢ino chrapani!

Kdyz to Brumla zjistil, obrovitansky se mu ulevilo. Uplné se piestal bat,
1 bfisko ho ptestalo bolet. Zalezl si zpatky do postylky, ale pro jistotu si
s sebou vzal i svého plySdka Tondu, aby ho ochranil. (Ptib¢h je

inspirovany knihou Skiip, $ki'db, pip a zbluik, Crowther, 2012)

Diskuze

e O ¢em piib¢h byl?

e Jaké zvuky se ozyvaly z vedlej$i mistnosti? Umi§ je napodobit?

e Co si Brumla myslel, Ze se schovava ve vedlejsi mistnosti?

e Jak se Brumla citil, kdyZ se vnoci probudil? A proc? =>
probirame déale Brumlovy pocity

Strachomér

Pomiicky: Skala strachu (1-5) vyznagena na papiru
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Ukazeme détem strachomér. S détmi si povidame o tom, k ¢emu by
strachomér mohl byt.

e Jaky je strach na Cisle jedna? A jaky je strach na pétce?
e Jaky mél strach Brumla?
e Jak bychom mohli zm¢fit strach na téle?

Komunitni e Bal/a ses nékdy? Ceho? Ukaze$ nam to na strachoméru?
kruh e Co Brumlovi pomohlo, aby se ptestal bat? Co pomaha tobé,
kdyz se bojis?

Co dalsiho nam muzeme napomoci k tomu, abychom se citili dobie? =>
Povidame si s détmi o relaxaci, tedy o tom, Ze se mizeme nadechnout a
vydechnout, kdyz se necitime dobie, ze si miiZzeme pfedstavovat néco
hezkého, ze si miZeme zacvicit. ..
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Ptiloha ¢.2 — Krabice plna strachi

Motivace: ,,Mam tady takovou krabici. K ¢emu nédm asi ta krabice bude slouzit?

Zavieme do ni vS§echny nasSe strachy. Ale kde je vezmeme? My si je nakreslime.*

Déti kresli sviij strach, na obrazku mtzou zdiraznit, jak moc se boji — symbol podle
strachoméru. Déti sedi v kruhu, kazdé dit¢ ukazuje sviij obrazek, mize odpoveédét na

otazky.

e Ceho se bojis? Co bys svému strachu vzkazal/a?
e Co bys vzkdzal/a n¢komu, kdo se boji?

Poté svlij obrazek vhodi do krabice uprostted kruhu.

Zdroj: Inspirace v knize Emoce (Cerny, Grofova, 2013)
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Priloha ¢.3 — Pribéh o trémé

Piibéh

Dnes vam déti povim piibéh o tom, jak mél Brumla trému. V to rano se
vzbudil jesté pfedtim, neZ zazvonil budik. Bolelo ho biisko a potily se
mu tlapky. Hrozitansky se bal jit do Skolky a nejradéji by zustal cely den
v posteli. Ve Skolce se totiz ten den konala besidka. Brumla mél pred
vSemi recitovat basnicku, kterou sice moc hezky umél, ale bal se, ze zase
néco poplete a vSechny déti se mu budou smat. ,,KdyZ mam trému ja,
predstavuji si, Ze jsem kouzelna vila, ktera je tak mocna, ze se ji povede
vSe, co si zamane.“ dodavala Brumlovi odvahy maminka. A tak se
Brumla rozhodl, Ze to zvladne. Ze piekona tu trému. KdyZ se viak na
Brumlu upiely vSechny zraky, Brumla ztoho byl tak vyjeveny, ze
dokonce zapomn¢l i jak se jmenuje. Brumlovi se potily dlané, tfasl se mu
hlas a vyschlo mu v krku. Misto ,,Jmenuji se Brumla“ fekl ,,Jmenuji se
Trulda.” VSichni se smali. AZ na maminku, ta se nesmala. Ta na Brumlu
povzbudivé mrkla a Brumlovi to dodalo odvahy. Vzpomnél si na
maminky slova. Pfedstavoval si, Ze je cmelacek, lita si mezi kytickami a
povidd basnicku vcelkam, se kterymi si v 1ét€ chodival hrat. Kdyz

basni¢ku dopovédél, vSichni tleskali. A Brumla na sebe nemohl byt

Vv

Diskuze

e Co jeto tatréma?
e Jak se Brumla citil? Muzeme to ukazat na strachoméru?
e (o poradila Brumlovi maminka?

Komunitni
kruh

e Co bys poradil/a Brumlovi ty?
e Kdybys mohl byt ¢im chces, v co by ses proménil/a? Jaky/a bys
byl/a?

Zdroj: Vlastni
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Priloha ¢.4 — P¥ibéh o smutku a radosti

Piibéh

Brumla je dnes velmi §tastny. Chce se mu skakat a tan¢it a ma usmév na
tvari. A vite pro¢, déti? Protoze se blizi prazdniny. A o prazdninach bude
chodit saiikkovat se svou kamarddkou Brumlinkou. Ted’ vdm povim, jak
se seznamili. To jednou Brumlinka pftisla poprvé do Skolky a byla velmi
smutnd. Pélila ji ocicka z toho, jak se ji chtélo plakat. Styskalo se ji po
mamince, a je§té ke viemu si s ni nikdo z medvid’at nechtél hrat. Ze pry
ma moc velké usi. ,,Kdo by si chtél hrat s nékym, kdo ma takové velké
u§i?* Rikala medvidata. KdyZz tohle Brumla zaslechl, velmi ho to
rozzlobilo. ,,To bych od véas, medvidata, necekal. Posmivat se

'CG

Brumlince. Podivejte, jak je kviili vam smutna!* Zastal se Brumlinky. A
tak se Brumla s Brumlinkou zacali kamaradit. A medvid’ata se od t¢ doby

vickrat nikomu neposmivala.

Diskuze

e Jak se Brumlinka citila a proc?
e Jak se Brumlinka citila poté, co se ji Brumla zastal?

Komunitni
kruh

e Kdy byvas smutny/a a proc?
e (o ti pomaha, kdyz jsi smutny/a?
e Kdy byvas stastny/a a proc?

Zdroj: Vlastni
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Priloha ¢€.5 — Pribéh o hnévu

Piibéh

Dnes vam déti povim piibéh o tom, jak byl Brumla rozzlobeny. Zacalo
to hned rano, kdyz se vzbudil se Spatnou naladou a byl cely rozlamany.
Vibec se mu nechtélo do Skolky. A aby toho nebylo mélo, zapomnél si
doma svého oblibeného plysaka. Ve skolce si sednul do koutku a nechtél
si s ni¢im hrat. Chtélo se mu kopat a kficet. Kousek od néj si kamarad
Méd’a stavél hrad z kostek. Vypadal, Ze ma dobrou néladu. U stavéni
hradu se usmival a zpival pisni¢ku: ,,JJ4 mam rad, tak se smat, vesele si
vyskat...“ Brumlovi to lezlo na nervy. Trochu mu zrudly tvéfe, jak se
v ném ten vztek hromadil a zakficel na Méd'u: ,,To se neda vydrzet,
prestail uz!“ Pani ucitelka na to Brumlovi fekla: ,,Vidim Brumlo, ze jsi
rozzlobeny. Myslim, ze potiebujeS ten vztek vybéhat. Obéhni par
kolecek a az t¢ vztek piejde, budes§ koukat na svét Gplné jinak.” A tak
Brumla béhal. Pti prvnim kolecku byl potad nastvany. Kdyz bézel druhé
kolecko, najednou zacal citit, jak vztek pomalu odchazi. A kdyz dob¢hl
treti kolecko, vztek byl Upln€ pry¢. Najednou mu vibec nevadilo, Ze si
Méd’a zpiva a uvédomil si, Ze se nezachoval hezky. ,,Promin, Ze jsem se
na tebe zlobil. To byl ten vztek. Ale uz je pry¢. Mizu si hrat a zpivat
s tebou?* A tak si Brumla s Méd’ou hrali a zpivali. A Brumla véd¢l, ze

pristé, az ho popadne vztek, staci obéhnout par kolecek.

Diskuze

e Jak se Brumla citil?
e Pro¢ byl Brumla rozzlobeny?
e (Co Brumlovi pomohlo k tomu, aby pfestal byt rozzlobeny?

Komunitni

kruh

e U7 jsi nékdy byl/a rozzlobeny/a? A proc?
e (o ti pomaha, kdyz jsi rozzlobeny/a?

Zdroj: Vlastni
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Priloha €.6 — Pirepsany rozhovor (ucitelka ¢.4)

1. Zkousite relaxovat? Poptipad¢ jak relaxujete.

,,Obcas chodim na masaze, posledni dobou meé bavi vazna hudba, casto si ji poustim.

Mam rada audioknihy a dlouhé prochazky. “

2. Pracujete v MS s relaxaénimi technikami? S jakymi?
., Relaxacni techniky se snazime zarazovat. Spise je zarazujeme po cviceni, aby doslo ke
zklidneni. Napriklad détem poustime klidne pisnicky. Osvedcilo se mi poustét zvuky
prirody, zpév ptaku. Zpivame také klidné pisnicky. Nebo také dechova cviceni. Dechova
cviceni zarazujeme pri logopedickych chvilkach, deti se na dychani musi soustiedit. Takeé
dechova cviceni zarazujeme po cviceni. S detmi také hrajeme hru na zvonecek, kdy se deti
musi uplné zklidnit. Ve tride je uplné ticho a déti rozpoznavaji sluchem, odkud zvoni

zvonecek. Zvoneckem se zvoni uplné slabounce. Mozna i to muizu zaradit mezi relaxacni

techniky. *

3. Uved'te ptiklad konkrétni relaxaéni chvilky v MS.

., Déti si lehnou na koberec a détem poustim zvuky prirody. Napriklad po Fizené cinnosti,

¢

kdy si povidame o prirode, o zemi. *

4. Jak déti na relaxacni techniky reaguji?

. Jak kdo. Zalezi hodné na temperamentu ditéte. Klidny déti to prijimaji v klidu. Rostdci

«

se trochu zklidni, ale proto, Ze musi. Urcité je to prinosem. *

5. Jak reaguji na relaxac¢ni techniky déti, které jsou uzkostnéjsi?
, Myslim, Ze dobre. Ony to prijmou, je jim dobre vtom klidu. Pri klidnych hrach,

I3

relaxacnich hrach se citi dobre. "

6. Povazujete relaxacni techniky za vhodnou metodu pro zklidnéni
uzkostného ditéte?

Ano, urcite. A budu se o relaxacni techniky vice zajimat. Myslim, Ze je to dobre pro

I3

vSechny déti. Kor v dnesni dobé, kdy jsou prehlceny informacemi, je to pro né prinosné. ‘

7. Jaké jiné volite metody ke zklidnéni uzkostného ditéte?

., Asi nejvice fyzicky kontakt, pokud ho neodmitaji. Clovék je pochovd, pomazli.
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8. Jak se podle Vs projevuje uzkostné dité v MS?
,,Jsou nesmélé, maji své ritualy, moc se neprojevuji — asi je to spojené se sebevédomim,
maji strach, Ze se jim néco nepovede, asi proto se neprojevuji. Hraji si s uzkym okruhem
deti. Jesté bych rekla, Ze jsou citlivéjsi, projevuji se placem. Mozna i mam pocit, Ze vzdor.
Kdyz jsem byla v jiné tride, byl tam chlapecek a loucil se asi pul hodiny s tatinkem v Satné.
Brecel jako tygr, kricel, byl prohnuty uplné do oblouku, kopal, ale neukapla mu jedind
slza. Nevim, jestli to delal kvuli mné, Ze mé neznal, nebo ze se tak bal tatinka opustil.

Myslim, Ze i to byla uzkost. “

9. Jak pfistupujete k uzkostngjsim détem v MS?
, Citlivé, bez néjakého natlaku. Cim vic bych na né tlacila, tim by to bylo horsi, nepomohlo
by to. Poméhd prehnand pochvala. Uzkostné dité treba chvalim tak, az se iiplné teteli. Na
Jjednu holcicku nemuzu zvysit hlas i kdyz by néco provedla, to si viibec netroufnu, silné by
to prozivala, tézce by to nesla. Kdyz se ji néco nepovede, nerikam ji to, aby si z toho

nedélala hlavu.
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Priloha €.7 — Informovany souhlas

Pedagogicka Jiho&eska univerzita Eticka komise Pedagogické fakulty
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

Informovany souhlas aéastnika vizkumu:

VézZeny pane, vaZen4 pani.

v souladu se zasadami etické realizace vyzkumu! Vs 2adam o souhlas s G&asti Vaseho ditéte
ve vyzkumném projektu v raimei mé bakalarské prace.

Nézev projektu: Vyuziti relaxa¢nich technik u tizkostnych déti v M$

Regitel projektu: Andrea Zotkové

Nizev pracoviité: Katedra pedagogiky a psychologie Pedagogické fakulty Jihogeské
univerzity v Ceskych Bud&jovicich.

Vedouci prace: Mgr. Zuzana Bilkové, Ph.D.

Cil vyzkumu: Cilem bakalaiské price je zjistit, jaké relaxagni techniky ugitelky v MS$
vyuZivaji, jak se izkostné déti projevuii a jak reaguji na relaxagni techniky.

Popis vyzkumu:

Autorka bude pozorovat projevy tizkosti u déti v MS, dale bude s d&tmi prakticky zkouset
relaxa¢ni ¢innosti. Tyto &innosti budou nasledns pisemné reflektovany. VSechna data budou
zpracovana vyhradné pro Uely praktické ¢asti bakalaiské prace.

V' bakalafské praci nebude uveden ndzev mateiské Skoly, ani jméno ditéte, vie bude
zvefejnéno anonymné. Ugast ve vyzkumu je dobrovolna.

datum a podpis fesitele projektu

ProhliSeni a souhlas néastniki s jejich zapojenim do vyzkumu:

Prohladuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s GCasti ve vy%e uvedeném projektu a ze jsem méla moZnost si f4dng a
v dostateéném Case zvéZit viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vie
podstatné tykajici se (icasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpovédi na
své dotazy. Byl/a jsem pouen/a o pravu odmitnout tcast ve vyzkumném projektu nebo svijj
souhlas kdykoli odvolat bez represi resp. mého ditéte.

Jméno a pfijmeni zékonného zastupce: ....... RS ..Datum narozeni:..................
Adresa trvalého bydlisté zakonného ZAStUPCe:..........coeveeeoeeeoo SPE———

! Vicobecnou deklaraci lidskych préav, nafizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) &. 2016/679 o ochrané fyzickych osob v souvislosti se
Zpracovanim osobnich tdaji a o volném pohybu téchto iidajii a o zruseni smémice 95/46/ES (obeené nafizeni o ochrané osobnich udajii) a
Hielsi pe P

dalsimi obecné zivaznymi pravnimi predpisy (fimiZ Jsou inct | i dek prijaid 18. Svétovym zdy i¢ shr v
roce 1964, ve mnéni pozdeéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013), zdkon & 372/2011 Sb., o zdy ich sluzb ar inkdch jejich
poskytovdni (zdkon o zdr i Sich predpisii, zejména i jeho § 28 odst. 1, a Umiuva na ochramu

tuzbdch), ve znéni p P
Iidskych prav a diistajnosti lidské bytosti v souvislosti s aplikaci biologie a mediciny: Umhiva o lidskych pravech a biomediciné publikované
pod € 96/2001 Sb. m. s., jsou-li aplikovatelnd)

Pedagogicka fakulta Jihoceské univerzity v Ceskych Budéjovicich

Jeronymova 10, 371 15 Ceské Budéjovice

Ceska republika, www.pf jeu.cz
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