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1. UVOD

K tématu bakal&ké prace m piiméla mySlenka na budoucnost mladSi generace a
nejprve samazjm¢ navrh na zpracovani doc. PaedDr. Milady KireCSc., ktera se
mimo jiné touto problematikou zabyva jiz dlouhodoPro n&, jako pro potencionalni
budouci pedagozku, je toto téma zajimavou zkuSeaggtnosem do mé pedagogicke
praxe.

DuSevni hygiena je nedilnou s@isti spokojeného Zivota kazdého z nas. Otazkou
v3ak je, zda se kazdému z nas duSevni hygieny wdosBnesni spolmost je totiz
specifickd svym fistupem Kk Zivotu i ke zdravi. Jméno ,konzumni* gvyslouZila
nadarmo. Doba je hektickad. Je charakterizovanghgm, stresem a neschopnosti
uvolnit se. Paradoxnji ovSem také charakterizuje nedostatek pohybo zefména na
cerstvém vzduchu.

Sila reklamy je nagdstavitelna. Lidé jsou schopni utracet penizelmaemosti,
které nepatbuji. Jde o tzv. ,must-have-itemsfli polozky, které¢lovék prost ,musi*
mit. Fi nenasledovani ¢chto trend velice snadno dochazi k frustraci, protoze
piekazkou na cestk cili se stavaji penize. Snadnym¢tan tohoto medialniho tlaku
jsou mimo jiné i dti v pubescentnim &u. Provazi je snaha nezapadat a ktim
jedingny. To ovSem mohou dokéazat také jinak nezékoaym obl€&enim a cigaretou
nebo dokonce tvrdSim typem drog. Mohou svou jetfiost uplatnit nafklad ve sportu
nebo v undni. Pokud se jim nedostavérigngjSi vychovy, snadno tomuto tlaku
podlehnou, i kdyZz vychova neni tim jedinym kriténieMédia je obklopuji ze vSech
stran.

Ve snaze sé&hst napti, zapomenout na nd@mné ¥ci a dosahnout uvodmi se
¢asto stava pomocnikem alkohol a jiné drogy. Tuwméa pomoc zdeipdstavuje spise
stiidmost, ke které je i¢ba vychovavatélovéka uZz od narozeni (KREJ,
BAUMELTOVA 2001).

Nicmére existuje nejedna organizace, ktera se problematikasSevniho zdravi
zabyva. Nafiklad swtova zdravotnicka organizace WHO (World Health Qigation),
jejimz poslanim je snizit riziko duSevnich poruchpadporovat duSevni zdravi
obyvatelstva po celém &¢. Toto nenize byt uspokoji¥ splréno, pokud zemi chybi
zakladni informace o stavajici infrastruidua také prostdky pro péi o duSevni
zdravi. V reakci na tuto pi@bu vice informénich zdrofi ve zdravotnictvi, WHO
zahdjila Projekt Atlas (Project Atlas) v roce 20@Dilem tohoto projektu je sh
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shroma#@’ovani a eni relevantnich informaci o duSevnim zdravi vechS&Emich
(MENTAL HEALTH ATLAS online).

Na zékladnich Skolach jiz probiha vyukaegmétu Vychova ke zdravi, jejiz
soutasti je i duSevni hygiena. Tato bakaka pojednava o vyuce duSevni hygieny a o
jejich jednotlivych aspektech. Cilem vyuky bylgnbyt nejen ziskanéddomosti Z2ak
v oblasti duSevni hygieny, ale také to spravné gesvani jejich budouciho naloZeni se

svym zdravim.



2. TEORETICKACAST

2.1 Vymezeni pojiin dusSevni hygiena a zdravi

DuSevni hygiena je disciplina, ktera stoji na panved lékaskych, psychologickych i
socialnich. Jeji poznatky a metody vyplyvaji zechS&chto skupin. Pojem duSevni
hygiena, jak ho Ize chapat jako termin dnesni dgbyplatiovan az od p&tku 20.
stoleti. Redtim, tedy v 18. a v 19. stoleti byl znam pfedbictvim Hufelanda,
Feuchterlebena a dalSich jako ,hygiena duSe“ nethk@ tdietetika duSe“. AvSak
s modernim pojmem duSevni hygienylan Hufelandova hygiena duSe velmi malo
spol&éného (MICEK 1984). Sowsasreé chapany pojem duSevni hygieny je withwvan
jako systém &decky zpracovanych pravidel a rad, které slouzdkeni, prohloubeni
nebo znovuziskani duSevniho zdravi a rovnovahy {dan®). Rozvoj spolmosti a
techniky je spojen sipsunem obyvatelstva z venkova désta. Tento fakt s sebou nese
jisté negativni dopady, jako jsou rtdgpad stale rostouci pozadavky na energiteni
Zivotniho prostedi, odpadni latky vypoustié do okolniho progdi, hluk, spch a
nedostatek prostoru k odfioku. DuSevni hygiena se tak stava stastji probiranym
tématem (KREGI, BAUMELTOVA 2001).

Pojem zdravi jako takové se jevi v kontextu se ddraduSevnim vice obecnym.
Z definic je zjevné, Ze duSevni zdravi je v niclkaraponovano jako jejich nedilna
soudst. S¥tova zdravotnicka organizace (WHO) definuje zdijakb ,stav kompletni
fyzické, mentalni a socialni pohody, a nesestava jgbsence nemoci nebo vady*.

Slovansky vyraz ,zdravi“ patinsouvisel s indoevropskym slovem ,dru“i¢go-
pevnost, pruznost, odolnost) gedponou ,su” (dobry). ,Su-dru” tim padem znamenalo
.dobré devo“, coz oclovéku feceno mohlo znamenat ,mas dobryrkwek”. Ze spojeni
»Su-dru“ pak vzniklo vyslovované ,zdru“, coz se madm podoba slovanskému vyrazu
,zdravi“ (DANEK 1983).

Kiivohlavy (2003) ve své publikaci uvadi svou vlastefinici. ,Zdravi je celkovy
(télesny, psychicky, socialni a duchovni) stdeveéka, ktery mu umaiuje dosahovat
optimalni kvality Zivota a neni tpkdZzkou obdobnému snaZeni druhych lidi
(KRIVOHLAVY 2003: 40).



2.2 S\tové organizace pro podporu zdravi a

dusevniho zdravi

V roce 1945, kdy byla Konference OSN o mezinarodrganizaci jeji dastnici
jednohlasa schvalili navrh Brazilie aCiny na vytvdeni nezavislé mezinarodni
zdravotnické organizace v ramci OSN. O rok pgizbyla v New Yorku 61 staty z
celého swta wetns tehdejSihaCeskoslovenska podepsana Zakladaci smlouvto@&
zdravotnické organizace (World Health Organizatiodakladaci smlouva se stala
platnou 7. dubna 1948, kdy 26 z 61 &t&tteré ji podepsaly, ratifikovaly 8vpodpis a
uloZzili oficialni ratifika¢ni listiny u generélniho tajemnika OSN. Toto datum. duben
1948 — je uznavano jako datum vznikw®vé zdravotnické organizace (WHO). Od té
doby je tento den na celemegyslaven jako Sstovy den zdravi. Hlavnim cilem WHO
je:

1) omezovani umrtnosti, nemocnosti a postizeni egegnu chudych a soci&ln
slabych skupin populace;

2)podpora zdrave Zivotospravy a omezeni zdravotmizlk vyplyvajicich z
ekologickych, ekonomickych a socialnich podminek;
odpovidat legitimnim poeebam lidi a budou praérfinanéné inosné;

4) rozvoj odpovidajicich zdravotnickych strategiiirestitucionalniho zazemi a
z&lenovani zdravotnickych aspektdo socialnich, ekonomickych, ekologickych a
rozvojovych strategii (WHO online).

Z historického hlediska duSevni hygieny je hlaw@slaha v této oblastipisovana
piedevsim titeli Cliffordu W. Beersovi (1937), ktery v knizeDuSe, ktera se nasla“
upozornil na neblahy osud chovénamerickych ustav pro duSevé choré. V roli
chovance totiz asiiit roky setrval (BEERS 1937). Spole s jeho spolupracovniky
dosahli roku 1908 zaloZzeni Connecticutské spralsti pro duSevni hygienu a o rok
pozckji byl zaloZzen i Narodni vybor pro duSevni hygierMezi dwma swtovymi
valkami fungoval také Mezinarodni vybor duSevni iepg a pozdji byla zaloZzena
Swtova federace duSevniho zdravi ( World FederatmmMental Health- WFMH)

pavodns se sidlem v Londy) pozdji v Zenew. Podstatnou udalosti této federace bylo,



ve spolupraci s OSN, vyhlaSeni Mezinarodniho rokideeniho zdravi v roce 1960
(MICEK 1984).

V roce 1948 byla Organizaci spojenych ndrogtijata VSeobecna deklarace
lidskych prav. To bylo poprveé, kdy bykiada "olkanskych a politickych prav (nap
pravo na svobodu, zakaz tami, nelidského a ponizujiciho zachazeni neboamésta
hospodé&skych, socialnich a kulturnich prav (fiapravo na praci a pravo na hi)
stanovena vice podrogn Organizace spojenych narodrovréz prijala razna
prohlaseni, pomoci kterych byteSena lidska prava osob se zdravotnim postizenim,
véetreg lidi s duSevnimi problémy a lidi s mentalnim poestiim. NejvyznamgjSimi jsou
Standardni pravidla OSN pro vyrovnavanfilgZitosti pro osoby se zdravotnim
postizenim (HUMAN RIGHTS AND MENTAL HEALTH online)V roce 2008 bylo
mentalni gili duSevni zdravi prohlaseno v EU za zéakladniképravo (KREQI 2011a:
75).

10



2.3 Ontogenetické aspekty dusevniho zdravi

pubescerit a pubescentek

Obdobi dospivaniimasi komplexni z&nu osobnosti afedstavuje specifickou Zivotni
etapu. Vagnerova (2005) uvadi, Ze je toto obdéldnd na d¢ faze. Na fazi rané a
pozdni adolescence. NaSd&ot je dilezitou sodasti naSi identity nejen v obdobi
dospivani. ZewjSek je cilem i progedkem k udrzeni jisté socialni pozice. Zde se
projevuje tendence Kk uniformijt tedy k napodobovani aktualnich wizorkrasy
(VAGNEROVA 2005: 345). Z biologického hlediska jedobi dospivani prélovéka
vabec tim nepzSim. Toto uvadi Kon (1986), Ze zvlastnosti emadinich reakci
v pubert jsou dany hormonalnimi a fyziologickymi procesyyzi®logové totiz
spojovali psychickou nevyvazenost v pubescenci adk# stidani nalad se
stupovanim celkové vaztlivosti a s oslabenim vSech déutpodmirgného atlumu
(KON 1986: 48). Obdobi pubescendegstavuje jakysi biologicky meznik, kdy sesdit
preméiuje na ¢lovéka schopného reprodukce (VAGNEROVA 2005: 326). Doln
hranice puberty je @étana jako 10. az 11. rok a horni hranice rok ¥41% Divky maji
vSak ve vyvoji fyzickém i psychickéntiplizné dva roky naskok. U divek je mozné toto
obdobi vymezit od 10. az 11. roku do 13. aZ 14uralu chlapé tim paddem od 11. aZz
12. roku do 14. az 15. roku (KURIC 1986: 195¢kali je doba poatku dospivani dana
geneticky, vijSimi podréty dochazi k urychlovani biologického dospivanigh@rova
(2005) konstatuje, Ze toto urychlovani (sekulafkdeterace) se projevilo v minulych
desetiletich natolik, Ze uz nejspiS dovrSilo svéhtholu a tak i stabilizace. ¢lesné
dospivani, které s sebou nesstrpostavy, prognu proporci, sekundarni pohlavni
znaky, funkci pohlavnich orgénsexualni prozitky a jiné, fiie byt pro pubescenta
obtizné. Obzvlas v piipadt doprovodnych reakci okoli. Potom he&dzalezi na
pubescentay psychické vysglosti, jak si bude p&inat. Temi reakcemi ovSem nejsou
jen ty negativni. ¥lesna promina totiz gedstavuje izny subjektivni vyznam, ktery
zalezi na jisté ffedsta¥ o atraktivi€ dosglejSiho zeveijSku. Je ale nutné zminit, Ze
pochybnosti o svém zjevu mivaji i ti nejatraktijgi dospivajici. Neberou uz totiz své
telo jako danost, ale tak, Ze se sebou mohmo miclat. Cheji se @iblizit skupinovym
poZzadavkm a srovnavaji se s vrstevniky. Dospivani, kté¢mgag8i chlapém i divkam

odliSné tlesné zminy, hraje v jejich Zivotech vyznamnou roli. U chtépje to ze
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socialniho hlediskaiist a posléze rozvoj swalSekundarni pohlavni znaky¢wtat jsou
vice napadné a dasdgmi jsou chapany jako vyznargsi, tj. kvalitativni zngny. Oproti
tomu se dlesnd zmina chlapé jevi jako zesileni a vist, tedy zmina kvantity
(VAGNEROVA 2005).

V z4vislosti na rozdilném vyvoji u chlap@ divek se také rozviji sebehodnoceni u
obou pohlavi trochu jinak. Divky byvaiji vice selitkké a vice se nad sebou zamysleji.
Jsou citlivjSi na projevy vlastniho chovani a prozivani a fipacit, Ze nemohou byt
cereny automaticky, ale Zze musi svou hodnotu opakéyarvrzovat. Patto souvisi
s jejich wtSi vnimavosti k nazém jinych lidi, jejich poteby udrzet si pozitivni vztahy
a odliSnosti emmiho prozivani. Chlapci se naopak povazuji za swidp a
hodnotrjSi. Jsou se sebou vice spokojeni, protoZze nadusedik negemysleji a
castji se akceptuji takovi, jaci jsou. Chlapci se vamgentuji na dosazeni Zadouci
pozice nez na pozitivni vztahy s lidmi, ale nes#itakéasto osamoceni jako divky.
Svého postavenifaiZ je to ve skupiinebo feba na urovni napsportovniho vykonu,
berou jako dkaz vlastni kvality, o niz dale nigmnysleji a nepochybuji. Také si vice
uvédomuji WtSi miru vlastniho vlivu na §y Zivot nez divky, a tak i v této oblasti maji
vétsi sebetivéru (VAGNEROVA 2005: 427).

V etag vyhranovani genderové identity je pro divky daldezity predevsim jejich
zevrgjSek, zatimco pro chlapce je podstggn to, jak jejich &lo funguje. Tim je
mysSlena hlava fyzicka sila. U divek rize nahla zréna tlesnych proporci vyvolat
nejistotu. Zvlast kdyz vezmeme v Uvahu siasny ideal krasy, ktery je postaven na
vzhledu modelek a podoba se spiSe prepubertalnmegieni. Hormonald podmirgné
fyziologické znmeény hodnoti divky spiSe negati&nPovazuji je za néppemné a
omezujici. Premenstrualni obdobi se vyzpa drobnymi &esnymi potizemi a
psychickym rozlaghim. Prvni menstruace vSak byva divkamjimana ambivalenth
Na jedné strahje chipéana jako&o nového, co indsSi emeni rozladni, na druhé
strart jako reéco, ¢im se divka vyrovnavéaéin ostatnim. Chlapci naopakétsinou
prijimaji svou roli pozitive. Prvni ejakulace se objevujéilgizné ve 13 letech a je
piijimana také ambivalentn Spol€né s erekci penisu jimimasi pocit uspokojeni své
muzské hodnoty (VAGNEROVA 2005).

Kuric (1986) v @ebnici ,Ontogeneticka psychologie nazyvéephod ze stadia
Skolniho @tstvi do stadia puberty tak, Ze&ketsné oblasti Zzan4 natistanim &lesnych
znaki a v duSevni oblasti kén naivre realistickym vztahem ke &tw. Puberta nebo

dospivani pedstavuje jak zemy tlesné, tak zmny psychické, tedy z#my, nové
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kvality a grinosy, které se v Zivétpubescenta objevuji ve vymezené&asovém obdobi
a pozvedaji ho na vysSi vyvojovy stipé@KURIC et al. 1986: 195). Piaget nazval
obdobi rané adolescence stadiem formalnich logkcloperaci. Pro vyvoj mysleni je
charakteristické postupné uviovani ze zavislosti na konkrétni realitHlavni rozdil,
ktery charakterizuje mladsi Skolaky a starsi, tedlgescenty, Ize vyj&i tak, Ze mladsi
Skolak chce poznat &wtakovy, jaky je, zatimco pubescedtemysli o tom, jaky by s¥
mohl nebo mil byt. Vnima ho zkratka jako jednu variantu z mmgZimoznych
(VAGNEROVA 2005: 332).

Novy zpisob uvazovani umdaije premyslet o budoucnosti. Uvahy adoleséent
jsou flexibilni a protoZe nejsou zatizené zkuSengstasto jsou az ifiliS idealistické.
V obdobi dospivani se zlepSuje metakognice, dilgrékidokaze pubescentepriji
odhadnout své schopnosti a dovednosti. Dospivaliedou pouZzivat dnngjsi
pamétové strategie v oblasti zapamatovani si i vybavavAiermonalni dozravani je
spojovano s ngpmérenym a prordnlivym emanim a citovym vyjatbvanim.
Pubescent byva vztahawvey a gecitlivély. Postupg vSak dochazi ke stabilizaci
emaniho prozivani a rozvijeji se volni vlastnosti,ggkou vytrvalost a sebeovladani
(VAGNEROVA 2005: 345).
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2.4 Zivotosprava pubescéra pubescentek

z hlediska duSevni hygieny

Souwasny stav vysflych zemi nam nabizi n&gberné mnozstvi moznosti. Je to
komfort, ovSem jen z ditého hlediska. Miztasové a prostorové bariéry. Pokud si lidé
potrebuji nakoupit nap o pilnoci, neni to zadny problém diky obchodnim dom
které maji neomezenou oteviraci dobu. Nebo si modmoer cokoli objednat z internetu
a nemusi tak vynalozit zadné fyzicke asili. Z tahatjinych divodi se pak prodluzuje
doba beze spanku. Co sedystravovani, velké procento lidi si prépddobrt koupi jiz
hotové jidlo ve forma fast foodnebo si doma uwa néco jednoduchého v instantni
podolE. Nasledkem tohoto Zivotniho stylu je stres. J§¢2AD7) ve své knize uvadi, Ze
vSeobecnou reakci na stres popsal poprvérasi pedmdesati lety Hans Selye, ktery se
paradox® stresem wbec zabyvat necit Pfi pokusu s krysami, kterym aplikoval
vytazek z vajéniku, se mu vzdy podito je upustit a pak je musel honit po celé
laboratdi, aby je chytil. Bi takovémtocastém zachazeni zjistil krysameSené zlazy
nadledvinek, snizenou imunitu a Zaltdieviedy. Po gjaké dok zjistil, Ze to neni
acinek vytazku z vajéniku, ale reakce na obecnegiznivé Zivotni podminky. Pokud
se tedy nas kazdodenni Zivot ocita v kritické situaase zdravi jednou zaplati vysokou
dai (JOSHI 2007: 22-23).

Je velice nepravghodobné, Ze pubescenti budou jini, jestlize nezimgjiptistup ke
své zZivotospr&v nez ten, ktery je obklopuje. Praymbdobnost, Ze budou sami
problematika Zivotospravy pubescind pubescentek rozebrana podrgbrpodle

vymezenych faktdr.

2.4.1 Rizikove faktory zivotniho stylu

Kukacka (2010) popisuje Zivotni styl jako vyhgaré chovani lidi ve spataosti, jako

systém vyznamnycltinnosti a vztah, Zivotnich projeu a zvyklosti, typickych a
charakteristickych pro tity subjekt. Je to takovy souhrn ustalenych kaZdodgh

praktik a zgisobi chovani (KUKACKA 2010: 194).
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Podle Kukg&ky (2010) se Zivotni styl &Siny populace neustéle zrychluje, roste
Zivotni drovér a vzdlani lidi. Je to konzumni styl, ktery zna#oje Spatnou
Zivotospravu, komercionalizaci a Wstajici psychické nai (KUKA CKA 2010: 195).

Dusledkem je stres, ktery dnes jako pojem chape kaady. Stresem se rozumi
nadnernd zatZ na organizmus. Z&ti jsou pak takové pozadavkyd®iho i vnitniho
prostedi, se kterymi je vSaKlovék schopen se vyrovnat a adaptovat se #a n
Havlinova (1998) tvrdi, Ze to, cote byt pro jednoho optimalni, znamen@qereni
nebo také podceéni sil pro druhého (HAVLINOVA 1998: 59). Za stregnaujeme
stav, kdy vznika nesoulad mezi pozadavky, kteréi jsa ¢lovéka kladeny a jeho
vlastnimi mozZnostmi. AvSak vyhybani se&aivym situacim, tzv. sklenikova vychova
také nenize p@inést [iliS dobré vysledky. Je chapana spiSe negatwne ¢astou
pricinou nudy, slabosti, frustrace nebo deprivace (KREBAUMELTOVA 2001: 23).
Je naprosto népozené stale se vyhybat situacim, kteryckileeék obava. Jednou si je
prozit musi, & uz to ma byt tive nebo poz)i. ProZitek ze situacetmasi posileni,
duchovni fist a mozné zvysSeni frustra tolerance. ¥¢né vyhybani se situaci vede
k duSevni nerovnovaze piimo k nemoci.

Dalsi rizikové faktory, kteréfpdstavuji jakousi nevhodnou kompenzaci stresu jsou
koureni, alkohol a @bec drogy vSeho druhu. V obdobi dospivani mivajiegaenti
piedasny zajem o kaeni a alkohol. Nutno vSak dodat, Ze sami ¢edjim také
nebyvaji dobrym fikladem (KURIC et al. 1986: 220). Podle Kiiep Baumeltové
(2001) mé zkuSenost s alkoholem jiz v jedenaaticle85,5 % chlagca 80,2 % divek a
pravidelrt ho konzumuje 18-24 % chlapa 8-10 % divek ve &ku Sestnacti let.
Naneststi je naSe spateost k alkoholovym excém az nezdravtolerantni, i kdyZz na
mis€ by byl spiSe fisrgjSi zakon. Alkohol mze ¢lovéka na rozdil od cigaret
existedné znicit, a® uz jde o nasledné problémy v roglinmezi gateli nebo
v zamestnani. Bihlédneme-li k problematice drog, je smutnou skotsti, Zze vyskyt
uzivani pozorujeme u stale mladsi a mlad&iové kategorie. Dle vyzkutnWHO je
Ceska Republika zazena na druhé misto v Eviop postu cti, které jiz okusily
nékterou z drog. Navic k prvnimu kontaktu s drogo&tSwou dochazi v takovych
skupinkach, kdeici ,ne* znamena nebo je vy&lovano ostatniméleny jako zbablost
nebo slabost. Z tohotoudodu je také dobré Zaky co n#ik na takové situace
upozornit, popipact pripravit. Je dlezité, aby vnimali tuto potencialni situaci jako
negativni (KREGI, BAUMELTOVA 2001).
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Cilem program pro podporu duSevniho zdravi je zlepSit pozitiamySleni
mladych lidi. Nekteré tyto programy jsou zahrnuty v univerzalnicreventivnich
programech, které jsou z&feny na redukci negativnich emoci a tim spojenych
behavioralnich projav (NATIONAL RESEARCH COUNCIL AND INSTITUTE OF
MEDICINE 2009: 208). Nicméhby bylo prospsné ¥novat této problematice vice
¢asu, zvladt kdyZ se jedna o druhy stup&S a zahrnout jednotliva témata dalgthu

vyucovani.

2.4.2 Zdrava vyziva

Zdrava vyzivaclovéku napomaha v prevenci akutnich i chronickych orawm a
podrécuje nejendesny, ale i duSevni rozvoj. Lze ji upevnit duSexminovahu, ale i
zvySit odolnost proti infekcim a zvysit pracovnikeyinost. Zakladnim principem
spravné vyzivy je zajistit optimdlnifijpod energie a Zivin ve forén makro a
mikroelement, primérers k véku, zdravotnimu stavu a Zivotnimu stylu (KRE2011:
56).

Nas mozek fedstavuje asi 2% na&fleésné hmotnosti. Je to organ velmi citlivy na
dodej energie a kysliku. Mozek spatiuje giblizné 20% z celkové spiby organismu.
| n¢kolika minutova absence&ipodu kysliku do mozku ho @ie nenavrathposkodit.
Kromé energie (glukozy) a kysliku petbuje celowradu nepostradatelnych latek, jako
jsou rekteré aminokyseliny, vitaminy, mineraly a dalSi riety. Tyto latky jsou
piicinou vytv&eni mozkovych produlitv podolE hormoni, neurotransmitéra dalSich,
pievazrié bilkovinnych produkt (KUKA CKA 2010: 121).

Spravnou nebo zdravou vyZivou se rozumi vyZiva ¥gw@ po strance
kvantitativni a kvalitativni. Kvantitativni, tedynergeticky pijem z potravy se ma
rovnat jejimu vydeji a kvalitativnifpdstavuje vyvazenost, rozmanitost a dostgtea
vyvazeny pisun Zzivin. Nevyvazena stravau#e byt gic¢inou oslabeni imunitniho
systtmu a zvySeného rizika kardiovaskularni¢h nadorovych onemocni
(MACHOVA 2009: 18).

Spravnym stravovanim lIze tedy upevnit duSevni rggha a zvysit pracovni
vykon. Chyby, kterych se vSalasto lidé dopousfi, jsou sklony k pejidani, Spatné
sloZzeni stravy, jako nap preferovani zivéisSnych tuki nad rostlinnymi a mnoho
tucnych a moudnych jidel. DalSimi chybami jsou nedostaté Zvykani potravy,
nesousedni se na jidlo nap povidanim si, nedostdét® nebo vynechana snidaa
naproti tomu bohata vefe, kteratasto souvisi sifbiranim na véaze. Stavy nervozity a
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nevyrovnanosti nastaji s nedostatkem vitaniirrady B, gedevSim B1 (thiaminu).
Dulezité jsou ale dalSi, naprada B-komplex je proggna pro umozni organismu
vyuzit uhlovodany, které maji pogtujici &inek. Pro zvySeni vykonu se takeé
doporiuje vitamin C, ale i jiné. | cukr je zdrojem okamtézeénergie, ale napneungrné
spotebovava vitaminy B-komplexutiplatkové vymeéné. Je tedy lepSi ho nahradit
gerstvyym ovocem a nebo medem (MHK 1984). Oisledkem vy3si spigby cukru je
tedy tloustnuti, starnuti organismu @vddu reakce s kolagenem, kvasinky, které za
normalnich okolnosti Ziji v rovnovaze seiesnimi bakteriemi, avSak spol&

s antibiotiky, steroidy, antikonceépimi pilulkami ¢i stravou bohatou na cukry se
piemnoZuji a vyvolavaji stavy a onemeénn jako je Unava, migréna, alergie, deprese a
plisiova onemoceni kize a sliznic. Rejidani cukry mize zmisobit hyperinzulinémii,
kdy tlo produkuje vice inzulinu nez jéeba na dodavané cukry &rasi stavy slabosti,
tedy snizené glykémie, které Ize zahnat daldi dévkokru (KUKACKA 2010).
FRANKOVA (1996) ve své knize ifklada vyZzivw nesmirny vyznam co se &
psychického zdrawflovéka a zmiuje experimentalni psychologické vyzkumy v oboru
nutricnich \&d, které ukazaly bezprdgstni i dlouhodobé isledky nedostatku
nékterych nezbytnych slozek vyzivy na chovani labamgiho zviete, ale iclovéka.
Nedostateny piisun Zzivotg dulezitych latek nize narusSit vyvoj mozku. Jako
negastjsi faktory, které ovliviuji stravovani ditte uvadi vliv rodit a dosglych osob,
socialni vlivy a podéty z vrejSiho prostedi a sdlovaci prostedky, zejména televizi
(FRANKOVA 1996).

V rdmci zdsad zdravé vyzivy pro Skolni zakyamimuji Krejéi a Baumeltova
(2001) jist rozmanitou, tedy pestrou stravu a spigasi mnozstvi. Kazdy den snist asi
4 az 6 porci zeleningi ovoce nejlépe v syrovém stavu, vyhybat se &&mym tukim a
uzeninam, bilé pgvo nahradit celozrnnym, nezapominat nadmé&vyrobky z dvodu
potreby vapniku a vyhybat se cuikn a solenym pochutindm. Jeba také &i neustale
upozonovat na to, aby dodrZovaly pitny rezim, kteréhodz8em docilit kvalitni vodou
a ne slazenymi napoji, kde se ¢bpsetkavame s jiz popisovanymitidky cukru
(KREXI, BAUMELTOVA 2001: 33).

Informaini centrum bezgmosti potravin Ministerstva zefdélstvi, spolén¢ s 3.
lékarskou fakultou Univerzity Karlovy, Ministerstvem mgdélstvi, Ustavem
zentdélské ekonomiky a informaci a Spoilesti pro vyzivu, vytviilo vyukovy
program VyZiva ve Vychavke zdravi, ktery je @en gedevSim pedagdg a Zakm

2. stupr ZS (MSMT online).
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2.4.3 Adekvatni pohybovy rezim

Jestlize chceme, aby nas#idyly vice vedeni k pohybu, je k tomu takélia spravné
zachazeni s jejich pohybovym aparatem. Z dogerii Statniho zdravotniho Ustavu v
Praze a Ministerstva Skolstvi, mladezelavychovy vyplyva, Ze zakladni podminkou
aspsné prevence poruch pohybového aparatu je sprasehidtla. Déti v obdobi
puberty prosedi ve $kolnich lavicich hodirGasténou pomoc pedstavuje sprawn
zvoleny typ Skolniho ndbytku, neb&lade minimalni naroky na pdt&klouby a svaly a
brani gedtasné fyzické a duSevni UravHlavni zasady pro vgin a uzivani
ergonomicky vhodného nabytku jsou zpracované Statmdravotnim uUstavem a
doporwené Ministerstvem $kolstvi, mladezesmvychovy (MSMT online).

Vadné drZzenida je totiz mezi dtmi Skolniho ¥ku pongrné rozSfenym jevem.
Zn&i svalovou nerovnovahu, kdy fylogeneticky star&levé skupiny maji tendenci ke
zkracovani, a to kb vlastnim zvySenim svaloveho rtipnebo v dsledku oslabeni
fylogeneticky mladsich svalovych skupin (KRE2011: 53).

Krej¢i (2011) dale uvadi, Ze pohybovym rezimem lze nazaatrné uspsadani
pohybové aktivity takovym Zisobem, aby sélovek jejim prostednictvim upekoval
zdravi, zvySoval desnou zdatnost a vykonnost, kompenzoval Unavu echvs/
negiznivé vlivy na jeho organismus (KRED2011: 52). Podle Kuksky (2010) s sebou
vSak pokrok doby {inasi zvysujici se procento duSevni prace a Unakg snizovani
piirozeného fyzického zatiZzeni organismwl@gné kondice dochézi zakaniAsi 400
miliona Evropari m& nadvahu aifplizné 130 miliéni je Zetelrt obéznich. Sedavy
zpasob Zivota je charakteristicky i pro Skolni mladdanistajici procento obezity u této
vékové kategorie varuje ipd jejim Spatnym stravovacim a pohybovym rezimem.
Pohybové aktivity s$tda vysedavani u pdace. DuSevni prace neni dostat&
kompenzovéana odgmkem a relaxaci a tim dochézi ke kumulaci strdsu.ma za
nasledek onemoéni rizného druhu, jeZ jsou ozfmvana jako civilizani (KUKACKA
2010: 195).

Krejéi (2011) ve své knize uZzivd vtomto kontextu pojegpokinéza, neboli
pohybova nedostateost. Jde o tzv. hypokineticky syndrom a projevige
impulsivnosti, podrazshosti, snizenou schopnosti koncentrace, sebekgpnaradale
zvySenym psychosomatickym neklidem az projevy agigs Déti v dnesSni dob
piestava zajimat dobrodruzny prozitek, ktery by mohfzit venku, naterstvém
vzduchu s kamarady a mgiddaji prednost prozitku virtualnimu pomoci gtacovych
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her. U pubescefitje pohybova nedostateost navozovana sezenim ve Skole, u
paditace, televize, v dopravnich prosticich, apod. Urove pohybového rezimu ma
vSak nesmirny vyznam pro utehi vlastni identity, zejména veku 8-11 let, protoze
pokud jsou dti v tomto obdobi obéznig¢lesre neobratni a neSikovniasto zazivaji od
svych vrstevnikk vysmech, ktery je pubescentem velmi hluboce proZivan EBER
2011: 52).

Pritom ale stai opravdu malo k tomu, aby pro své zdraéliveék kazdy den éco
uctlal. Neni teba se potit v posilo¥ndo vy¢erpani. Kraji (2010) popisuje adekvatni
pohybovou aktivitu jak@innost, ke které sédovek rad vraci, bavi ho, jefinérena jeho
véku a dovednostem. Adekvéatni pohybova aktivita s@stde zvlddnutelnosti, ze
spontaneity ve smyslu svobody a radosti z danévibktize saturace ve smyslu
uspokojeni, seberealizace a tendence vracet sevik @kDale sestava z opakovatelnosti
a zdokonalovéani se v aktigjtze schopnosti ve smyslu denniho pravadaktivity, kdy
zalezZi i na vice faktorech, jako je fiapoiasi a také v bezpeosti jako prevenci proti
arazim. Pokud tedylovek za slunného dne vyjede na kole nebo jde na peécha za
desStivého peasi cvEi doma nebo je schoperrigat pohybové aktivity podle ¢éaiho
obdobi, da se hovib 0 adekvatnim pohybovém reZzimu (KREEt al. 2010: 22-23).

Pohyb totiZ nema jen vliv na zachovani a usséni normalnich fyziologickych
funkci, ale pispiva také duSevriinnosti, zvysuje pocit dusevni pohody,odolnost iprot
stresu a napomaha lepSimu prokrveni a obéssii mozku, coz je pro zaky, sedicich
denrg¢ v lavicich nesmiré dulezité. Navic takova kolektivni pohybova hraispiva
k procesu socializace (MACHOVA 2009). To ostativadi i Kursovéa (2008), Ze pohyb
ma vliv socializéni, ale i relaxani, kompenzéni, regeneréni, kondeni, vliv na
poznavaci procesy ve smyslu zrychleni reakce, emabe prozitkovy, vliv na rozvoj
tvorivosti, vliv na integrovanost osobnosti, stimifa vliv a vliv na odolnost proti
neudsgchu a undrnost g tspschu (KURSOVA 2008).

Je tedy doportovano, aby se ditjiz na pa&atku Skolni dochazky nailo plavat,
jezdit na kole a lyZovat nebo bruslit, coz jsou eldvosti mezi &mi vysoce ceéné.
Dité tak miZze svou dovednost@dvest, aniz by muselo gskym soupét. Potom je také
dobré nadit dit¢ nekolik cvika, které jsou spiSe neobvyklé a u druhychi dudi
piekvapeni, zajem, tim padem i respekt (KRE2011: 53).
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2.4.4 Spanek a odpimek

Naproti pohybové aktivit stoji spanek a odpmek, které maji stefpndulezitou ulohu
v Zivot¢ pubescenta tak jako pohyb. ReZim spankiiglea dodrZovat, protoZe zaji§e
psychickou i fyzickou obnovu, posiluje imunitni 8, ¥idi mySlenky utvéené hem
dne a uklada ty podstatné. Velice #imlio vystihuje fislovi, Ze rano je moudjSi
vecera. Bhem spanku jsou vyzZzivovanyemevsim gliové hiky. Buiky mozku se také
poskozeni &dicné informace uloZzené v DNA.fiPusinani a probouzeni ami buiky
mozku aktivitu mnoha geén Geny, které jsou ve spanku v Gtluniigli produkci energie
pro praci nervovych buwk, chrani biiky proti nasledikm stresu a posiluji vzajemné
propojeni nervovych buk, které je nezbytné pro ukladani informaci do @@anbez
které se pubescent ve ¥lvacim procesu neobejde. Nadenym pojmem proéinky
spanku by mohlo byt slovo ,regenerace” (KUKKA 2010: 23-24).

Aby bylo takové regenerace dosazeno,ighd pravidelného spankoveého rezimu,
coz mize znamenat ten népsi problém. Hlavni problém tyoroziilovani se aeSeni
slozitych ukobl pred spanim, nelfoobsahy mysleni, kterdoveék podrzi bezprogedrs
pied spanim, maji tendenci se zafixovat. Dale jedpdpi jidlo, protoZe organismus
nestihne potravu dost&@ stravit. Vhodna je pro spanek tefsi ticha vywtrana
mistnost s fivodem ¢erstvého vzduchu o teptotkolem 16-18°C a jiz zmbvany,
pravidelny rezim spanku. Je dobré uz od malinkadéti chodit spéat v ufitou hodinu
(MICEK 1984: 43). V noci epifyza produkuje hormon mefan, ktery ladi cirkadianni
(24hodinovou) biologickou rytmicitu ostatnich fumkarganismu. NejvySSi produkce
dosahuje prav kolem pilnoci a s pibyvajicim dennim sstlem jej ubyva. V dtstvi
zpomaluje tvorbu pohlavnich hormignéimZz umozuje plynuly néstup puberty
(MACHOVA 2008: 120).

Pokud ma pubescent problém se spanimjgbat vyzkouSet vSechnyipzené
cesty, kterymi Ize navodit spanek. Léky na spaifisapuji problém v podabnaruseni
faze REM spanku, ktera je nezbytna pro funkci CN&@nosti vzniku zavislosti
(MICEK 1984: 44). Jednim z dop@eni v gfipad spankovych poruch je provéd
pohybovych aktivit. Nktefi autdi doporwuji lehti zagz nag. v podolé prochazky,
jini vétsi fyzickou z&tz pro navozeni psychické unavy. Dopfuan je dostatek
dopolednich i odpolednich psychickych a fyzickydtivat (KUKA CKA 2010: 130-
131).
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Micek (1984) uvadi, Ze wni odpcaivat je Zivotrg dulezité. Un€éni spa&iva v tom,
Ze absolutni n#nnost neni dobrym odgmmkem, protoZze $ trvalejSim geruSeni
duSevnicinnosti se naruSuje latkova vyma nervovych butk, které pak zénou
chfradnout. Je tedy vhodné po kazdé hediaSevni prace kr&ky, asi gtiminutovy
odpatinek. Déle by nil byt odpainek z&azen do doby po &dé¢ a ped ve&ernim
spankem a také, Ze jeden den v tydnu Blbwit zcela vyhrazen odpmku. OswZujici
formu kratkého odpoinku predstavuji dechova ateni. Podle autora je také idealni
dobou stravenou kazdy den exstvém vzduchu alespdii hodiny (MICEK 1984: 53-
55).
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2.5 Edukace a duSevni zdravi

Charakter zajmu pubescénje mimo jiné podmién vytvaenim novych postéj a
vztahi k dosglym, kvalitativnimi @inosy v oblasti poznavéani, zvySenou citlivosti a
zmeénou socialni role v rodini ve Skole. Zajmy pubescéntse stavaji bohatSimi a
uvédonelejSimi, avSak &kdy se ¥nuji svému zajmu s takovym zanicenim, Ze je to na
ukor webnicinnosti (KURIC et al. 1986: 221).

Souwasna pedagogicka psychologie usilufedevsim o &eni smysluplné. Ki@ny
tohoto zmisobu @eni bychom nasli uz u J.A. Komenského. Termin sopysé weni
byva spojovan s americkym psychologem D.P. Ausubeleen jim chil v Sedesatych
letech nazn&t hlavre to, Ze se neopir&evazi o memorovani diva a Zze pi ném zak
jen nepidava dalSi poznatky k poznatk dosavadnim. Od té doby byl vSak pojem
~smysluplné geni* dale propracovavan. Slozkami smysluplnébeni jsou aktivnost,
tzv. naladni Zaka, konstruktivnostteni- ,zabudovavani“ novych poznatkio starSich,
kumulativnost- proces ,zabudovavani“ musi byt l&gicautoregulativnost- Zak seiu
samiidit chod svého ¢eni, zacilenost- pokud je Zakovi znamy cil jekend, bude jist
vice Uspsny ve sbirani poznatksituovanost- ¢eni zapada do konkrétniho phesti a
doby a individualni odliSnost, coZz sin¢ feceno znamena to, Ze Zadni dva Zaci
neskorti své weni tak, Ze by Upkstejré rozungli tomu, co se natili (CAP, MARES
2001: 385-387).

Kombinace pojm ,edukace" a ,duSevni zdravi“ vypada peod neslditelné
pokud maji byt Zaci starSiho Skolniheéku vedeni k duSevnimu zdra¥i duSevni
hygierg na Skole, kterou gada z nich spojuje se stresujicim pifedim. Navic pro &
tato Zivotni etapa znamendieisné proniny, které jsou doprovazeny etmimi vykyvy
a tudiz je porrn¢ slozité takovemuwlovéku nutit reéjaky postoj. Zvliadt, kdyz jeho
predstavy nabyvaji idealistické podolylovek je prece k @eni nejvice motivovany,
pokud sam citi péebu rozgit a prohloubit své moznosti a vifamlat se se séasnymi
udalostmi a zazitky ve svém Zzi¥ofHAVLINOVA 1998: 125). Nicmés u predmstu
mozném ¥ku.

Chyb, kterych se Zaci iciielé dopousti je mnoho. Se zé&m®nim se na pozici
ucitele ve vzdlavacim procesu, jsou to #aptji nasledujici. Projekce- promitani svych
psychickych pochad do druhéhcatloveéka, individualni subjektivni zkresleni- soudi-li

22



ucitel optimisticky nebo pesimisticky,f@dsudky, hal6é efekt- otisknuti prvniho dojmu
na dlouhou dobu, sterotypizacefazovani zak hlavre pii vétSim mnoZzstvi do skupin
podle typu, se kterym se jiz setkali, vydwvani osobnosti jedinou figinou,
piecaiovani psychickych vlastnosti zaka nebtedpoklad nermnosti psychickych
vlastnosti, tj. pehlizeni moznosti dalsiho vyvoje osobno€#P, MARES 2001: 365-
367).

Pokud jde o zaky ZS, nejlepsi formoteni je hra. Vzbudit v Zakovi touhu péeh
tedy miZze byt gevedeno i v zajem ogivo (MUZIK, KREJCI 1997: 68). Nap ¢innosti
ve volnéme¢ase nemusi byt dst oddleny od her, pracovnich nebgabniché¢innosti.
Podstatnym znakem pubescentova volnéhsu je to, Zze vam mize, ale nemusi
vykonavat ukitou c¢innost. Ot jde o individualnost, ktera byla zngima jiz ve
spojitosti se stresem i pohybovou aktivitou. Cagoje jednoho praci, pro druhého je
volnodasovou aktivitouCAP, MARES 2001: 291).
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2.6 Socialni aspekty duSevni hygieny

2.6.1 Komunikace a navazovani vaiah

V obdobi puberty vznikaji intinth spol€enské vztahy ve forénkamaradstvi nebo
pratelstvi pedevsim mezi vrstevniky. Pubescent ma tendenciutdpat se od rodiny.
Hodnota patelstvi pro 8Bho miZze byt tak vysokda, Ze odsunuje do pozadiebmi nebo
zdjmovoucinnost. Sebexdomi se stale vyviji a tak je nutno zvolit sprayaitistup pro
jeho vhodné formovani i ze strany délyph. Richazi zvySené wdomovani si vlastni
osoby, protoZze pubescent prochéiou znén, které jsou ficinou tSi podrazénosti.
To pak vyvolava eékteré negativni reakce, jez neni nutno chapat jagmouru proti
dosglému. Lidska psychika je v tomt@ku tak nepokojna a rozrusena, ze si pubescent
sam se sebou nevi rady (KURIC et al. 1986: 227-2R8pescent vyZaduje oéch, se
kterymi se styka f@devSim osobniifstup. Zarove Zije rad v houfu. Jelikoz se &aaji
zajmy ckvcéat a chlapé druhow rozchazet, shlukuji se také spiS&dta a chlapci
odcklené. Hra u hoch na rozdil od divek nabyva na bhosti a divokosti, takze se
propast mezi ohma pohlavimi dale prohlubuje RFHODA 1977: 382-384).

Lidé jsou ksob pritahovani prostorovou blizkosti, podobnou indivishia
charakteristikou, spot@aymi zajmy a hodnotovou orientaci. Zdravy kolekiigki ve
tiide nemiZe tvdit skupina pubesceint ve které neni tzv. zdravé jadro. Jedna se o
skupinku dvou neboréch, ktéi maji nej¢tsi zasluhu na kolektivni aktiit | vztahy
mezi jednotlivymi Zaky se odrazi na celkovém weer kolektivu (MCEK 1984).

Dospivajici si vytvieji vztahy bez ohledu nagmi dosplych. V tfidnim kolektivu
je dulezité, jaké vlastnosti na Zakovi aege zbytek tidy, jak se hodnoti sam a jak se
identifikuje s hodnotami uznavanymiidou. V pubert se stavd kéiovym faktorem
postaveni v kolektivu kamaradstvi gfelstvi, divtip, inteligence, odvaha a schopnost
ovladat se. Zrada nebo zklaméani od kamarada sesgeri@ hluboce dotykai&elstvi
chlapd i divek je postaveno nd&ipné divérnosti a tajemstvich, ktera nesmi byt nikomu
jinému prozrazena (KURIC et al. 1986: 227-229).

Pokud jde o vztahy mezi pubescenty @pEho pohlavi, vyznaninse projevuji fi
formovani osobnosti. ZvySeny zajem o druhé pohkaNiz probouzi citlivost pro
vnimani drobnych zgm v chovani druhého, ale i vSimani si vlastnihochského
zivota (KURIC et al. 1986: 230).
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2.6.2 Dilezitost empatie, tolerance

Vciténi je girozené. Kazdému se ho dostava v jiném mnozstyiozadi empatie stoji
dobra vile ¢lovéka vstupujiciho do vztahu a jeho ochota ditpeorozungt. Jde u ni o
védomy giklon k druhémuclovéku a kjeho citovému vztahu. Empatie znamena
schopnost prozivat konkrétni situaci t#ntotozré jako druhycloveék- vidét ji jeho
oc¢ima s odloZenim vlastnich mySlenek. Zpravidla seikomu nepoda na sto procent.
Je zvlastnosti, Zélovék dokaze byt empaticky i k lidem, se kterymi neswtiquje.
Opakem empatie je apatietfeckého aphateia- netest, ktera znd vztah naprosté
lhostejnosti (KRRIVOHLAVY 1993: 63-64).

Empatie Gzce souvisi s pojmem ,altruismus". | kdii¥e se psychologie zaobirala
spiSe otazkou univerzalniho ega, jezéznmlny zajemélovéka o sebe samého a jeho
dobré ¢iny projevované ve styku s druhymi jsou pouhybedstiranim, nyni je tomu
trochu jinak. Lidé pro nas totiZ nejsou jen zdrojeformaci, podsta a odnén, ale maji
i potencial péovat o dobro druhého, a to bez ohledu néj sask, tj. altruismus
KRIVOHLAVY 2004: 157-159). Je tedy vhodné vésitidnejen poznatkm, ale i k
tomu byt dobrym v naslouchani a hlayiyt tomu pistupny. Lidécasto svagi tuto
nenavracenim tohoto skutku.

V oblasti pubescentniho vyvoje je krasnyhikjadem takova olavost i obrare
nespravedli¥ obvineného pitele nebo pomoc starSim lidem. Pubescentovy mryeyi
vzbuzuji u dosglych ¢asto Uctu a obdiv. Je vSak jmlia tomuto citlivémulovéku
zajistit dobré rodinné a Skolni prosdi, gicemZ mezi pojeti vychovyéthto dvou
instituci musi dochazet k souladu (KURIC 1986: 219)

Ve sbirce svych basni piSe Oulehla (2009) takélevatoci, kterd pro & neni
pouhou ,pseudobalanci”, typickou pro dnesni lidie @zv. nadasova seance,
umozujici harmonické souziti lidi (OULEHLA 2009: 10).0Gedy tolerance ipsré
znamenaXeskym ekvivalentem je snasenlivost, tj. schopnostlota snaset, co se
nadm nelibi. Z vyznamu slova tedy plyne, Ze aby mwhktlo druhého tolerovat, musi
s nim nejprve nesouhlasit. Tolerancgedpoklada Wity nesouhlas, ale jejim
vychodiskem se stava souhlas (NOVAK online). Engath tolerance jsou
piedpokladem pro dokonaly mezilidsky vztah. Pigpatiobrg neni mozné docilit
takového vztahu, tedy absolutni harmonie mezi ljdae je v lidskych silach se o to
alespa pokouset a vést k této vlastnosti nebo schopgitwsttka uz od jeho étstvi.
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2.7 Seberegulace na bazi jogovéha@eni

2.7.1 Joga a jeji vliv na dusevni zdravi

Zakladem duSevni pohody je pozitivni mysleni, nasiini svoboda, spokojenost a
zdravé sebedomi. Slovo ,jéga“ ma kieny v sanskrtu a vipkladu do ¢estiny
znamena ,spojit* nebo ,sjednotit®. Toto €eni pisobi celist¥, tj. uvadi do rovnovahy
telo, mysl, wdomi i dusi. Timto zfisobemclovéku poméhé zvlddat kazdodenni naroky.
Pomoci jogyc¢lovék miaze porozunit sol samému, smyslu svého Zivota a svému
vztahu k Bohu, sjednoceni svého individualniho a ivemalniho Ja
(MAHESVARANANDA 2006: 6).

Podle Krefi (1998) jogova cwieni gispivaji k upeovani duSevni rovnovahy,
rozvoji koncentrace a efekti¢ituéeni. J6ga umaiije ukité sebevyjateni svym &lem
a kontrolu svych pohyb Dale jsou rozvijeny vlastnosti mravni, citovéngelektové
z divodu cvieni jogy, jako komplexniho systému &ujiciho k harmonii individua
psychosomatické potize, nasledky nadmho stresu a jsou jednou z pozitivhich
alternativ navykovych latek, jako je naalkohol i jiné drogy, kdy bylovek po takove
droze séhl jen proto, aby unikl i§pmnym dusevnim stéawm (KREI[ 1998: 67-68).

Joga se stala inspiraci mnoha afutooblasti autoregutaich cvieni. Jacobsonova
progresivni relaxace je postavena na jégaena Schulav autogenni tréninkierpa
n¢které prvky ztechniky Savasany. Co seéetydechovych céeni, autdi technik
vychazeji z pranajamy,tipadré jde o pozorovani dechu, které bylo propracovano
buddhismem. Tyto techniky mohou fito i souwdést psychoterapie, coz bylo
konstatovano na psychoterapeutickych konferencégh o Luhaovicich v roce 1977.
Vyhodou jogy je, Ze ji mize provadt v podstat kazdy. Poskytuj&lovéku telesnou i
duevni relaxaci (MIEK 1984: 190-191).

Pfi provadni asan tedy hraje vyznamnou roli i dychani. Jedipiipads, Ze je
slacgn dech s pohybem, jedi&h pohybu harmonicky, dychani se prohlubuje a ddchaz
k povzbuzeni krevniho ¢hu i latkové vynény. Pomoci dechu je mozné navodit i
svalové uvolini, pokud se sousdime na ztuhléasti €la a s kazdym vydechem je
védome uvohiujeme. \&tSina lidi dycha fliS povrchrg. V j6ze se proto nacstije plny
jégovy dech, ktery je iedpokladem pro dosta&t@ou latkovou vyminu. Pravidelnym
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cvicenim se toto dychani stav&irpzenym. PomalejSi a hlubSi dychani zlepSuje
prokrveni €la i tlesnou kondici. Je wdeZité jak pro pocitdlesné pohody, tak i pro
pocit duSevni rovnovahy (MAHESVARANANDA 2006: 17).

2.7.2 Joga nidra

Zakladatelem joga nidry byl Paramjogésvar Sri Déwai, ktery byl v Indii znamy jako
duchovni mistr. Jeden z jehoadniki, Sri Dip Nardjana Mahaprabhudzi¢alaxit joga
nidru v roce 1880. Sri Dévpuridzi se plilb své metody také se Svamim Sivanandou
a Svamim Muktanandou, kfesdileli techniku s mnoha dalSimi po celé Indvagi
Satyananda Sarasvati, jehaiitelem byl Svami Sivananda, napsal v roce 1974iknih
ktera je navodem pro aigni joga nidry. V sotasnosti se peet kroki v jéga nide v
zavislosti na titeli liSi. Nékteré metody jsou kratSi a jsou wpwany v pouhychkityiech
krocich (HISTORY OF YOGA NIDRA online).

Joga nidra je relaXai technika, ktera navozuje hluboké uvgihnasSehoda a
mysli. stoji na pomezi relaxace a meditace i&kfadu znamena jégovy spanekhBm
j6ga nidry lezime pohodéna zadech a jedinym naSim Ukolem je nasledovaukte
ucitele nebo nahravky. Postupovoliujeme v pesré daném peadi jednotlivéiasti €la
tak, Ze si je usddomujeme. Naseilo se tak bez Usili dostane do hlubokého éapa,
diky kterému Bhem kratké chvile (cca 20 minut)Gespame mnoho energie. Joga nidra
ma mnoho fiznivych &inkid na naSe fyzické i psychické zdravi. Jejim pravige
provadnim se zlepSuje vykon imunitniho systému, odstiiase energetické bloky v
téle, zlepSuje se spanek, p&ma schopnost koncentrace. Jéga nidrézen byt
provadna kdykoliv Ehem dne - rdno po probuzeni procerpani sily na den,ied
ob¢dem nebo vé&efi pro odstraéni Unavy nebo i@d spanim pro hluboky ozdravny
spanek. Jéga nidru je lepSi provtighko vSechna ostatni jégova &eni ged jidlem
nebo zhruba 2 hodiny po jidle, aby proces traveatirdmil hlubokému uvolimi tla
(HATHA YOGA online).

Nutno dodat, jak @lezité je v j0ze spravné dychani. Ob&&rdychani v joze Krej
(1998) uvadi, Ze je muripisovan nej¥tsi vyznam ze vSech vitich funkci, protozZe je
to jedina vegetativni funkce, kterou Izé&imo ovlivnit. Vyznam dechu je vtom, Ze
umoziuje zasahovatili do jinak mimovolni¢innosti vniinich orgad, a tim umo#uje
jejich védomou regulaci. Regulované&zeni dechu tedy fispiva i vyrovnanosti
psychiky, svalovému uvoémi a méa piznivy vliv na centralni nervovy systém a funkci
orgar v oblasti hrudniku aiicha (KRELI 1998: 76).
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2.7.3 Schultav autogenni trénink, Jacobsonova

progresivni relaxace

Schultziv autogenni trénink j&asto pouzivand metoda pro rel&xiacviceni. J. H.
Schultz byl gmeckym Iékéem a dlouha léta tgobil v Berliré jako neurolog. Zil

v letech 1884-1970. Jeho autogenni trénink je me8poovlivnén jogou a
buddhistickymi praktikami, jako je pozorovani dechutaké poznatky o hypnoéze,
autohypnéze, Jackobsonovou relaxaci aj. Tot@eowii Finasi celkové zklidéni a
uvolnéni. Vyhodou je, Ze se da prowagak vleZe, tak vsad Sklada se ze dvou stiip
vy3siho a niz&iho. Udajndvé minuty spravi provedeného autogenniho tréninku
nahradi svym &inkem az d¢ hodiny spanku. NizSi stupeaohoto tréninku se sklada ze
Sesticasti, @ nichZ se navozuji pocity tize, tepla, sledujedeeh a pravidelny rytmus
srdce, reguluji seit¥ni organy a pak za¥fuje celkova pozornost na oblast hlavy. Po
zvladnuti niz8iho stuginlze pokr&ovat v praktikovani stugnvyssiho, ktera se sklada
opct ze Sesti stupi. Je to vyobrazeni &ité barvy ve ¥domi, dale vnimani konkrétnich
prednEta, nasleduje vnimani abstraktnich hodnotfitepnréni si vnitniho zazitku,
navozeni pedstavy wfitého ¢lovéka a poslednést- ovlivreni charakteru (MEEK
1984). Tato metoda jeébné pouzivana jako dopkova l&ba v psychoterapii a je
zaloZena na principu generalizace, kdy je pozormastiena na jednuéast tla, ale
Ucinky se dostavi celkay protoZze nervovy systém celého organismu je nawzdj
propojen (KRECI 1998: 79).

Prikopnikem svalové- progresivni relaxace je E. Jamobdedna seipdevsim o
télocvicné neboli fyziologické postupy. Vyuziva pdcibagti, jichz se snazi zbavit a
pociti uvolreni, které se snazi prohloubit (MEEK 1984: 169). Jacobsonova progresivni
relaxace oft muze byt prova#na jak vleze, tak vsédSestava z napinani a ukobvani
jednotlivych svalovych skupin.¢lo je poté uvolgno a zklidéno a dochazi tak k velice
piijemnému pocitu (MACHOVA 2009: 147).tRodnim vyznamem relaxace je totiz
slovo fyziologického zagteni a znamena uvalni svalovych vidken. Dnes je chapana
vice jako psychické a fyzické uveim. Za relaxaci vS8ak neni mozno povazovatinap
sledovani televize, protoZze pasivni sledovani meimiosem ani pro duSeviinnost
v podolg premysleni. Je tedy podstatné &iage vypinat televizi, pokud nedavajico,
co nas opravdu zajiméa (KUKZKA 2010).
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2.8 Teoreticky model pro vyuku dusevni hygieny

Jiz z nazvu kapitoly vyplyva, Ze pro eddké model duSevni hygieny by &a byt
typicka duSevnéinnost a to ve smyslucsty. DuSevni hygiena by seé¢ha od EZnych
predneta liSit jak formou vyuky, tak i Gpravou prdsdi, aby doslo u Zakk jistému
uvolnéni. Formu vyuky by bylo vhodné pojmout spiSe jakskdsni a aktivizujici ve
smyslu zamysleni se nad svym zdravim a vederi tiakspravnym sgrem co se tyka
zdravého Zivotniho stylu v souvislosti s duSevrgi@gou.

Pokud je branietel na to, Ze vychova ke zdravi se jiz na Skoldakiuje, bylo by
dobré seidit ramcovym vzdlavacim programem tohotdgun®tu a zahrnout do vyuky
duSevni hygieny opravdu jen to, co se tyka dusSprolblematiky. Prolinala by se tedy
pievazié s psychologii. Redmét vychovy ke zdravi je zakhen obecdji na lidské
zdravi, ale jeho sa@asti je prav i duSevni hygiena. Pokud by doslo k slédi €chto
dvou gredntta, bylo by mozné se ve vychéke zdravi ¥novat vice fyzickému zdravi,
Zivotnimu prostedi, €lesnym nemocem, Uram, pohybové aktivit a dalSim oblastem
a dusevni hygiena byrevzala funkci vyuky co do psychologického hledisk&dyz
fyzické zdravi s psychickym Uzce souvisi, hamoblematika vyzivy by mohla byt ve
vychow ke zdravi probirana vice z biologického hledigkd, priznivé ¢i negtiznivé
Ucinky na lidské &lo a v duSevni hygieénby bylo o vyZzi¥ pojednano jako o mozné
probrani vice latky v dané problematice. Zaci b pehli nabyt SirSich &domosti, co
se tye fakti a poznatk nap. z oblasti Iékestvi a duSevni hygiena by zajistila
pochopeni hlubSiho kontextu rfajz oblasti psychologie. DuSevni hygiena by byla
zametena vice na aktivitu Zék Znamenala by pomysinou praxi priegmét Vychova
ke zdravi tak jako je jétesna vychova.

Krej¢i (2011) ve své knize Vychova ke zdravi- strategiaky duSevni hygieny
udava obsah ipdmétu dusSevni hygieny. Podrobrnrozepisujectyii slozky zdravi,
deklaraci lidskych prav ve spojitosti s duSevnimaxéin, intervegini strategie v rozvoji
duSevniho zdravi, uvodni, adekvatni pohybovy rezim, vyZivu, preventivékdskou
p&i, profesni salutogenezi a vyukové a vychovné egiatv kontextu dusSevni hygieny
(KREXi 2011a). Ve své dalsi knize Vychova ke zdravénwothimu stylu, ktera uz
v3ak slouzi jako &ebnice pro 2. StupezZS Krefi (2011) uvadi obsah vyavaciho
predmeétu. Obecw predmet zahrnuje dle nazv kapitol vztahy mezi lidmi, zgmy
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v Zivot ¢loveéka, ¢loveéka a vyZivu, Zivotni stylglovéka a zdravi a rozvoj osobnosti
(KREXI et al. 2011b).
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3. CILE PRACE
3.1Cile

Cilem bakalské prace bylo vytuit teoreticky model pro intervéni program dusevni
hygieny a dalSim cilem bylo realizovat interéehprogram dusevni hygieny na zvolené

ZS a zjistit, jaky vliv mé tento program na dusexmiiavi zak v pubescentnimaku.

3.2 Ukoly

Z vySe uvedenych cilpak vyplynuly nasledujici ukoly:

1. Provést obsahovou analygeské i zahraini odborné knizni éasopisecke literatury
a owtrenych ¥deckych internetovych zdriopztahujici se k tématu bak&d&é prace.

2. Na zaklad obsahové analyzy stanovit cil, ukoly, metody akwmné pedpoklady
bakal&ské prace.

3. Zvolit si #idu 2. stupa zakladni Skoly, ve které bude aplikovan intedrérprogram
vyuky duSevni hygieny po dobu 12 tydma poté zvolit druhou kontrolnkitiu, kde
vyuka probihat nebude.

4. Na zaklad konzultaci s vedouci prace vytitoprogram pro vyuku duSevni hygieny
ve vybranéitide.

5. Fed intervesinim programem a poém provést testovani s pouzitim metod
dotazovani, zasmného pozorovani a psanych vypdu Zpracovat ziskané vysledky do
piehledovych tabulek, grafa provést statistické zpracovani dat.

6. Provést diskusi a prezentaci vyslédk

7. Definovat zasry a dopordeni pro edukéni praxi na ZS.

3.3 Vyzkumné pedpoklady

Na zaklad prostudovanych materiala konzultaci s vedouci bak&dkée prace byly
stanoveny vyzkumnéredpoklady:

VP 1. Redpokladam, Ze ipd zahdjenim intervéniho programu duSevni hygieny
nebude signifikantni rozdil v cirkadianni typologiezic¢leny ES a KS.

VP 2. Redpokladam, Ze po intervémim programu duSevni hygieny v ES
bude signifikantni rozdil v cirkadianni typologie znen¢ z veterniho na ranni typ a ve

zvySeni potu participant, ktefi snidaji.
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VP 3. Redpokladam, Ze po provedeni relaxace se zlepSilaktpsychicky stav
participanti a dojde k pozitivni zgné ve vysledcich tegtPOMS.
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4. VYZKUMNA CAST

4.1 Charakteristika souboru

Intervereéni program probihal na klinickém pracoviti peddgké fakulty vCeskych
Budijovicich. Jednalo se o ZS Oskara Nedbala v sidliskalité. Byli zkoumani Z4ci
dvou 7. tid ve wkovem rozgti 12 az 14 let, sékovym piimérem 13 let. VSichni Z&ci
pochéazeli Leskych Budjovic nebo z jejich blizkého okoli. Experimentaskupinu
(ES) tvailo 29 zaki, z toho 15 divek a 14 chlapcV ES bylo zjiséno 8 participant,
ktefi se ¥novali pohybové aktivit 4 az 5 a vice dni v tydnu. Kontrolni skupinu (KS)
tvorilo 26 pubesceiit z toho 17 divek a 9 chlapore wkovém rozgti 12 az 15 let
s wkovym piimérem 13,5 let. V KS byl zjigh paet 7 respondefyt kteri se &nuji
pohybové aktivi¢ 4 az 5 a vice dni v tydnu.

4.2 Organizace vyzkumu

Zakladni Skola byla vybrana na zakiddnzultace s vedouci prace aristosti vedeni
zakladni Skoly, které mi umoznilo dany program uekuit. Pfi zahajeni programu byly
provedeny vstupni testy 10. 11. 2011 a vystupni2l@012. VSichni participanti byli
informovéani o dobrovolnosti na programu a o anon§miskanych dat a jejich pouZiti v
této bakaltské praci. B sestavovani teoretického modelu vyuky duSevnidmnygpro
intervertni program jsem vychazela z konzultaci o baiski& praci.

Intervertni program byl aplikovan jako dvanactitydenni peogrv 7 navazujicich
eduk&nich jednotkdch a néaslednéstyitydennim motivanim programu. Posledni
hodina byla ¥novana vystupnimu dotazovani pomoci dotazniku digbt rytmi a
spankového rezimu. Program byli@azen do odpoledni vyuky jako Wavaci hodina,
ktera se odehravala kazdy tyden vzdy jednuceyaci hodinu tj. 45 minut. Edu&ai
jednotky probihaly ve Skolnfitie. Do modelu byly kroré teoretického vykladu, diskuzi
a aktivni spolutiasti participant zahrnuty relaxéni techniky a jogova ceeni pro
aktivizaci celéhoda, zlepSeni koncentrace, zkligimn, harmonizaci nervového systému

a zlepSeni rovnovahy. Po skemi programu byla provedena evaluace dat.

4.3 Pouzité metody

Na zaklad vyzkumu byla pouZzita bateriéchto metod:
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A) Diagnostické metody

Dotaznik Zivotnich rytma a spankového reZzimu 9 - 15 lefHARADA, KREJXCI,
2010)

Dotaznik obsahuje instrukce pro jeho vyiha sklada se z 57 otazek, které jsou
zaméteny na zji&ni pravidelnosti rezimu spanku, diurndlni rytmyrkadidnni
typologii, stravovaci navyky, environmentalni faktopravidelnost pohybové aktivity a
dale obsahuje otazky tykajici se pravidelnosti riraagniho cyklu (viz @iloha 1).
Dotazniky typu POMS (STUCHLIKOVA, HAGTVET, MAN, 2005)

.Profile of mood states" je dotaznik, ktery je pdwsan za rychlou metodu ke
zjistovani gechodnych a kratkodobych afektivnich stade sestaven na principu
Skalovani, kdy zkoumana osoba hodnoti nabizen&tadjena 5bodové Skale intenzity
(od ,vibec ne* po ,velmi znén¢*). Ta jsou g evaluaci shlukovana do 6 jim
nadazenych faktar (hnévivost, Unava, vitalita, zmatenost, Gzkost). Obgahvodni
instrukce pro vyplovani (viz giloha 2).

B) Intervertni metody

Intervenéni program dudevni hygieny pro 2. stup# ZS (PETRANOVA, KREII,
2011)

Intervertni program byl aplikovan jako dvanactitydenni peogrv 7 navazujicich
eduka&nich jednotkach a naslednéityitydennim motivanim programu. Program byl
zarazen do odpoledni vyuky jako wavaci hodina, ktera se odehravala kazdy tyden
vzdy jednu vydovaci hodinu tj. 45 minut. Eduk&ai jednotky probihaly ve Skolnifitle.
Do programu byly krom teoretického vykladu, diskuzi a aktivni spalasti
participanti zahrnuty relaxéni techniky a jégova cveni pro aktivizaci celehcila,
zlepSeni koncentrace, zkligm, harmonizaci nervového systému a zlepSeni rcamav
Naslednymétyitydennim programem byli participanti motivovani édeni si zaznain
svého denniho rezimu za podpory matér@by idealniho vzoru. Program byl uten
dvanactou hodinou, tedy zfre¢cnym dotazovanim pomoci dotazaikivotnich rytnii a
spankového rezimu.

C) Statistické metody

Z&kladni statistika

Studentiv T-test

Studentv t-test je parametrickym testem. PouZziva se pstow@ni rozdilu 2 g¢dnich
hodnot m. Podle statistické vyznamnosti testovanébrdilu stednich hodnot.

Usuzujeme na dinnost aplikovaného pokusného zasahu ve sledovangrerimentu.
34



Parovy t-test porovnava data, kterarfysparované varimi fady”, tzn. Ze pochéazeji ze
subjekfi, které byly podrobeny dma meienim. 1. ndfeni ged aplikaci pokusného
zasahu, 2. po aplikaci pokusného zasahu. Taktoaméskhodnoty tvid pary
a reprezentujiiptestovani jak kontrolni tak i pokusnou skupinugumavanych dat.
Wilcoxonuv test

Pouziva se pro hodnoceni parovych pdkien. 2 néfeni provedena na jednom
vybérovém souboru). Testuje hypotézu rovnosti disthifich funkci na zakladoveieni

symetrického rozlozZeni sledované vily.
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4.4 PIné zani intervergniho programu dusevni hygieny pro 2.
stupe ZS (PETRANOVA, KRE(', 2011)

1. DUSEVNI HYGIENA

Uvodni ¢ast

Uvitani a vzajemnérpdstaveni mé osoby a ramec programu. Partidipajg vys¥tlen
davod mého fisobeni a cil celého programu. Dale jsou poloZeaykyt

,CO si predstavite pod pojmem dusevni hygiena?"

DuSevni hygiena neboli psychohygiena je sysi&acky zpracovanych pravidel a
rad, které nam slouzi k udrzeni, prohloubeni nehavaziskani duSevniho zdravi a
rovnovahy. Po celou dobu programu se jimi budenstypm zabyvat.

,CO si predstavite pod pojmem vychova ke zdravi?“

Vychova ke zdravifpdstavuje deni a vedeni ke zdravému Zivotnimu stylu. Slozky
zdravi jsouctyri. Jde o zdravi fyzické, duSevni, duchovni a socidbuSevni zdravi
bude gredstavovat hlavni naplhaseho programu.

Hlavni ¢ast

Nyni se pro tzv. prolomeni lédaci gedstavi navzajem. Prvn
piedstavuje druhého, druhyetiho atd. Kazdyrekne Kestni
jméno spoluzaka, jehorgedivku a gjakou dobrou vlastnost
nebo co ma naém rad. Po vzajemnémigrstaveni prathne
distribuce dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu
vyswtlenim, Ze pokud by bylo&o nejasného,ifhlasi se a ja
vSe objasnim a také, Ze nejde o Zzadégowmostni dotaznik a
nebude se znamkovat, aby nedoSlo ke stresovani keb
znervozeni participant.

Zavéreéna éast

L e , ; o . Obrazek 1: Tada asana
Podtkovani Zzakm za vyplni dotaznik s dodanim, pro jaké

Gcely budou zpracovany. Na zéawdéti provedou pozici palmy- Tada asanu:
Postavime se #pma a uvolnime se. S vydechem/gidptlem propleteme prsty u

rukou. S nadechem vzpazime a &fiype dla vzhiru. Protdhneme celelb do vyponu

a podivame se na propletené ruce nebedpsebe. Dychame normala rekolikrat se

projedeme po Sgkach do vSech stran.¢lb zistava v protazeni. Pak se vratime do
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vychozi polohy. Tato asana stimuluje celé.tPo cvicich v pedklonu (jéga mudra,
vrkS8a &sana apod.) vyrovnava krevniclobv celém dle. Protazenim podisku se
povzbuzuje traveni. @he po Spikach zlepsSuje stabilitu nohy i rovnovahu.

Zaci dostavaji za domaci tkol &itisi ve svém volnémiase uvedenou asanu.
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2. JOGA
Uvodni ¢ast
Dnesni hodina jedanovana seznameni se s jogou, prot@akladem duSevni pohody je
pozitivni mysleni, naSe vitii svoboda, spokojenost a zdravé setdemi. Slovo ,jéga“
ma kaeny v sanskrtu a vpkladu docestiny znamena ,spojit* nebo ,sjednotit‘. Toto
cviceni pisobi celisty, tj. uvadi do rovnovahyelb, mysl, ¥domi i dusi. Timto
zpisobem c¢loveku pomaha zvladat kazdodenni naroky. Pomoci jégyek mize
porozungt sok¥ samému a smyslu svého Zivota.
Hlavni ¢ast
Joga se provadi ve wtvané, klidné a teplot prijemné mistnosti. Vhodné jecte,
bavirené a pohodiné obdeni bez Zadnych nagisa cviii se bud’ v protiskluzovych
ponoZzkach, nebo naboso. Dale jelta podlozky a meditaiho Salu, ktery slouZzi proti
nachladnuti v dobrelaxace, pi které klesadesna teplota. OdlozZi se veSkeré Sperky,
které by mohly fekazet. A joze se chovame tiSe. Nesrovhavame se s ostamnimi
shazime se zafiit pozornost na sebe sama. Dychame pouze nosenchaveeeme
spole’ne s pohybem. ProdluZzujeme vydech oproti nadechy.(3:1

Nasleduje provedeni jednotlivych jogovych asan ufalpalma, protéeni trupu,
cap, Kizeni pazi nad hlavou, Sip a luk, orelcka, lod’ka, Zaba), které se postupn
provadji vétsSinou na zéatku i na konci jednotlivych edukaich jednotek a déale
provedeni sestavy Pozdrav Slunci.
Zavéreéna ¢ast
Podtkovani participaritm za pozornost a pochvala za Sikovnostibgnu cviceni. Na
tabuli je také napsan internetovy odkaz Joéga v ider#ivots online. Ukolem do dalsi
hodiny, ale i do budoucna je pré ovi¢it asany ve svém volnégase. Participafm
jsou rozdany letaky s jednotlivymi dsanami, sestaRozdrav Slunci a instrukcemi, jak
cviceni provadt (viz priloha 3).
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3. KOMUNIKACE

Uvodni ¢ast

Tématem dneSni hodiny je komunikace. Raz hodingpj8e diskusni. Postupisou
kladeny tyto otazky:

»Vite jaké jsou hlavni druhy komunikace?*

Za hlavni dva druhy komunikace:ibeme povaZovat verbalni a neverbalni
komunikaci. Verbalni komunikace'aglstavuje komunikaci pomoci slov, neverbalni
pomoci gest a mimiky.

Participanti jsou tazani, ktery postajitele je pro & prijatelngjSi. Nejdive je k nim
mluveno z blizSi vzdalenosti, ot@ns, s usnévem, klidré a vsticreé. Poté je k nim
mluveno z velké vzdalenosti, spiSe potichu a usttae zaloZzenyma rukama.

.Kdy podle Vas niZe nastat problém v komunikaci a jak ho/z&it?"

Jednim z probléfnse niZe stat tzv. dira v komunikaci, kdy se stane, d& di
problému vibec nemluvi, ficemz by se praitim mohl problém mezi nimi odstranit.
.vadi Vam, kdyz Vasdkdo oslovuje pezdivkami?*

,Vite, co je to hal6 efekt?"

Hal6 efektem rozumime takovy efekt nebo dojemy, kéenasclovek udtla poprvé,
co ho spatime a vedeme s nim prvni rozhovor. Je to takovgzelr ktery si 0dm
udelame bez ohledu na jeho dalSicpwani. Nerdli bychom se timto dojmem nechat
prili§ ovlivnit, kazdy se/ece niZze zrénit.

,CO je podle Vas empatie“?

Empatie je schopnost vcitit se do druhého, do jpboiti. Nekdo ma empatii
rozvinutou vice, #&kdo méd. Nikdo ji neniZze mit rozvinutou na sto procent, protoze
jedine clovek sam je schopen citif@sre to, co proziva.

Provedeme pozicicap- Eka pada utthana é&sanu, ktera zlep3uje schapnos
koncentrace a harmonizuje nervovy systém. Posskaéstvo nohou a chodidel a rozviji
smysl pro rovnovahu.

Hlavni ¢ast

Participanti maji 10 minut nafipravu scénky na téma ,Jde téct i jinak. Jsou
rozc&leni na d¥ skupinky po itech lidech. Vzdy po dvou chlapcich a jedné divadaC
ttéida je zapojena do hlasovani o ¥gbherd, avSak nikdo neni do hrani nucen. Kazda
skupinka sehraje scénku trochu jinak. Maji 5 minaitodehrani scénky. Pravidla jsou

nasledujici:
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Stanovte si, kdo z Vas zahraje roli otce, kdo mathwlo syna/dceru. Pokuste se
sehrat nasledujici situaci: Syn/dcera chaistat pes noc u kamarada/kamaradky.
Rodie maji ale podeeni, ze chce jit s kamaradem/kamaradkékam ven a &co se
jim stane.

Scénka 1:
Sehrajte scénku tak, Ze rodiza Zadnou cenu negjitsyna/dceru ke kamaradovi pustit.

Syn/dcera je drzy/4 a sprosty/a. Z tohotivatlu jsou rodfe jeSt vice naStvani a
rozhovor kodi hadkou a pisnym zédkazem: ,Nikam ngpes!"

Scénka 2:
Sehrajte scénku tak, Ze rodise snazi se synem/dcerou dohodnout na kompromisu.

Syn/dcera je slusny/a a prosi rodj zda by mohl/a pspat u
kamarada/kamaradky.Navrhne jim, Ze by jim zavolada jde spat a pak hned jak se
probudi. Dale navrhne rodim, Ze mu/ji mohou kdykoli zavolat. Redjsou spokojeni

s navrhem a syna/dceru pusti (viz obrazek 2).

| Oréz-l; é: Scénka 2
Zavéreéna ¢ast
Podtkovani participanitm za spolupraci a pochvala za &kévherecké vykony. Jsou
pokladany tyto otazky:
»~Jaky hlavni rozdil jste zaregistrovali mezi jedimtmi scénkami?*

Prvni scénka byla jasnynmvigladem toho, jak to dopada, kdyZz nastane problém
v komunikaci. Syn/dcera byl/a drzy/a abec hol/ji nezajimal nazor svych redi
Pristupoval/a ke svoleni radli jako k hotové éci a proto se také rode zachovali tak,
jak se zachovali. Druh& scénkaelen zndzornit, jak je mozné se domluvit, pokud je
komunikace vedena v naprosté sluSnosti. Syn/dcgl@a IsluSny/a a w@l/a snahu
rodicim vSe vysitlit, dohodnout se na kompromisu. Re&aliproto také byli schopni
spiSe akceptovat synovy/dicg poZzadavky a byli ochotni ho/ji pustit.
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»~Jak jednate obvykle Vy se svymi raai’

Svych rodki bychom si @i vSichni vazit. Jsou to oni, kdo nasgiyedli na s¥t a
jsou to také oni, kdo nas vychovali a stale vychayaNic nam nebrani v tom, vést
S nimi slusny rozhovor.

Na z&er provedeni Méru prStha dsany- pr@tdi trupu pro aktivizaci celéhola.
Postavime se do mirného stoje rozkkeho. S hlubokym naddechem upazimejdpme
do skeeni upazmo a polozime &gy prst: na ramena. S prudkym vydechenmcote
trup a hlavu vlevo. S nadechem vratime trup a hdwstedové polohy. Nohy a panev
se neotéeji. Po rkolika provedenich nasleduje démi na levou stranu se s vydechem
se pedklonime do rovnéhorgdklonu vievo a z /pdklonu pejdeme dofedu. S
nadechem se narovname. S vydechem se vratime ltzivpolohy. Cvieeni provedeme
i na druhou stranuPoté participanti oft dostavaji za ukol cvit si ve volnémcase, co

se jiz naudili.
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4. RELAXACE
Uvodni ¢ast
Prokzhne p@ateini uvitani. DnesSni hodina jeémovana relaxaci pro zkligni tla i
duSe. Za pomoci participanprobéhne giprava mistnosti pro relaxaci.

Pro lepSi koncentraci si zaciine Garuda &sanu, pozici

orla. Postavte se do stoje spojného. Smd&e se na pevny bod
pred sebou, abyste dokazali |épe udrzet rovnovahaztdppak /- "’.9 ‘;
zvolna pgedpazte zkzmo a obtéte levou pazi zespoda kole
pravé. Dlar se vzajemnhdotykaji. Feneste vahu na levou noh
a prove/te mirny podep. Pravou nohu zéedu obtdte kolem
levé nohy, pravé chodidlo olste zezadu kolem levého lytka.
Predkloite se tak, Ze se levy loket dotkne pravého kokamda
by n¥la byt co nejrovgjSi. Dychejte normalha setrvejte chvili
v této pozici. Vrae se do vychozi polohy a zopakujteceni
také na druhou stranu. Toto éeni rozviji nejen schopnost obrazek 3: Garuda asana
koncentrace, aleifsobi i na ¢élesnou rovnovahu a/masi také duSevni vyrovnanost.
Asana zpeiwje svalstvo chodidla a zvy3uje stabilitu nohy.

Hlavni ¢ast

Nasleduje relaxace joga nidddyni se pesuneme na podlozky a v lehu na zadech se
zcela uvolnime. Z#eme @i. Pokud je teba, pokete si nohy a ulevte tak bederni
patei. Ruce nechte voinpodél tla nebo je pilozte na stnu bfisni. Dychate pouze
nosem. Prohlubujte 8y dech a s kazdym vydechem jakoby odchazely veSkds
starosti a gichazelo uvoleni. Uwdomte si osueta a soustedte se jen na sy dech.
Uveédomime si kon&y prsiéi u nohou a nzeme s nimi i jemenzakrouZzit. Postuph
procitime narty, kotniky, paty, hokerlytka, podkolenni jamky a/@dni i zadni stranu
stehen. Nyni jsou éhbdolni kor'etiny zcela uvokné. Uvdomime si panev, bederni
oblast, paté, lopatky a Siji. Cela zada jsou uplaovolrena. Zangrime pozornost na krk,
tyl, usi, temeno, pokozku pod vlasy. Uvolnime umsig, @ a nakonec uvolnime oblast
cela. Nyni je cely ohtej zcela uvolany. Jest nekolikrat prodychejte a uzZivejte si pocit
uvolreni. Poté niZete zakrouZit prsty u nohou a zivnout sfi [Sou stéle zakené.

S nadechem vzpazZime a s vydechépafime. 3x zopakujeme. Vzpazime pravou a
s nddechem protahneme pravou poloviila,tleva je uvoldna. 3x zopakujeme.

Pripazime. Vzpazime levou a s nadechem protahnenm lpelovinu éla. 3x
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zopakujeme ajfpazime. S nadechem poikne pravou nohu a s vydechem obejmeme
koleno a pitAhneme ho co nejblize k trupu. Zardvevedneme hlavu a pokusime se
c¢elem dotknout kolena. S nadechem vratime hlagtuazp vydechemrpjdeme do lehu.
TotéZz provedeme na druhou stranu. 3x zopakujemle.pRavedeme cyeni s obma
nohama sotasre. Bederni oblast je stale na zemi. Poté poke ol# kolena co nejblize

k trupu a obejmeme je. Kolébame se z boku na teka e na podlozce a opakujeme
10x na kazdou stranu. Pak se kolébam#edpa vzad. @staneme v sedu, promneme
ruce, aby se do nich dostalo teplo/a@zime je na a. Zamrkame, podivame se jakoby
do dalky, pohladime se @imteweme.

Zavéreéna ¢ast

Podtkovani participaritm za spolupraci a rozdani dotazihitypu POMS B. Za ukol
dostavaji pokusit se najit si pro sebe chikili a soustdit se na sy dech kazdy den

alespa n¢kolik minut.
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5. VYZIVA

Uvodni ¢ast

Prokehne givitani participani a je provedena pozice zaby- Manduki asany. Paatiti
jsou upozor#ni, Ze pri bolestech vkolennich¢i kyéelnich kloubech se a&ni nema
provadt.

Postavte se do stoje rozkreho. Spiky nohou jsou vyt@ny do stran. Rejdéte do
drepu rozkréného a pitom pedpazte a septe ruce. Chodidla by #ha zistat celou
plochou na podloZce. S nadechemiteesepjaté ruce k hrudniku a pomoci fokebo
nadlokti tlate kolena od sebe, zakte hlavu a podivejte se vigh. Zada Zstavaji
pokud mozno vZfmena. S vydechenigupazte, fitlacte pomoci kolen lokty k séla
swste hlavu. Zada jsou ohnuta. Gemni provete 3x a pak se vrée do vychozi polohy.
Cviceni protahuje svaly na viiiti strare stehen. Protahuje pateposiluje zadové svaly
predevSim v oblasti lopatek a narovnava kulata z&dde zlepSuje pohyblivost pee
a kyelnich klould a podporuje spravné dychani7iPniw pusobi pgi astmatu a
bronchitick.

Hlavni ¢ast

DneSnim tématem je vyZivdPostupd jsou kladeny tyto otazky s naslednym
komentdem.

»Z jakych Zivin je tvéena strava?*

Strava se sklada z vody, sacharituki, bilkovin, mineralnich latek a vitamin
.Pijete dostateéné mnoZzstvi vody?*

Nejvice slychame, ze nabovek vypit alespn 2 litry tekutin dend. Samoizejne
zalezi na fyzické a psychické akéiat také na ronim obdobi. V dabléta se potba
tekutin zvysuje.

.Pro¢je dilezita snidaa?"

Snidani odstartujeme novy den. Pro novy derrepojeme energii a proto je
dilezité zvolit vyvazenou stravu uz rano. Dobryiiklpdem je nap celozrnné pévo,
ovoce (banan), tofu, a jiné séjové vyrobky, ktes&Saji produkci hormonu serotoninu a
ten ma pak za nasledek lepSi vykon ve Skole.

.Kolikrat denng jite?"
Idedlni je jist ptkrat denr. Zacit snidani a mezi @dem a veeri si dop‘avat malé

svaiiny. NaS mozek/pdstavuje asi 2% nadlésné hmotnosti. Je to organ velmi citlivy
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na dodej energie a kysliku. Mozek g$pbtje piblizne 20% z celkové spaby
organismu.

Poté participanti postugnprichazeji k tabuli a losuji si listky, na kterych jsou
zapsanyizné potraviny. Jejich ukolem je zakreslit je dorpeinové pyramidy, kteréa je
nartnuta na tabuli. Sewem k vrcholu pyramidy jsou zapisovany potravintergm by
se nel ¢lovek spiSe vyhybat, sénem k zakladu pyramidy je tomu naopak.

Zavére¢na cast

Podtkovani participarim za spolupraci. Na zéw prokehne

provedeni Hansa &sany- pozice kabRostavte se do stoje
spojného a sousdte se na rovnovahuela. S nadechem
vzpazte levou, si&te zanozZzmo pravou nohu, pravou ruk
uchopte prsty pravé nohy./&dkloite se a protah¢te pravou
nohu co nejvice vzihu. Zadrzte dech a setrvejte v této pozici
vydechem se vie do vychozi polohy. G@ni provéte i
druhou nohou. C¥eni harmonizuje nervovy systém a zvys
schopnost koncentrace. Protahuje svaly v oblastidhiku,
zkracené ohyh® kyli a posiluje vzpmova’e patee. Risobi
priznivw na kyelni klouby. Rozviji smysl pro rovnovahu @

: - , Obrézek 4: H 5
zpeviuje stabilitu nohou a chodidel. raze ansaasana
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6. SPANEK

Uvodni ¢ast

Prokehne givitani participani a nasleduje provedeni Hasta utthana asaierk pazi
nad hlavou.Postavte se do mirného stoje rozkrého. S nadechenvgjdete pes
upazeni do vzpazeni aiike paze nad hlavou. Dlarsnmeruji do stran. S vydechem
vrarte paze z@t do pipazeni. Sidaw kfizime levou pazifes pravou a naopak. Po
provedeni cviku se vite do vychozi polohy. Geni uvokuje a harmonizujec¢to, dech

i mysl. Uvokuje a posiluje zadové svalstvo a zvySuje pohytilikersennich klouf,
prohlubuje dychani do postranni¢hsti hrudniho koSe.

Hlavni ¢ast

Tématem dnesni hodiny je span8ezim spanku je'eaba dodrZovat, protoze zajife
psychickou i fyzickou obnovu, posiluje imunitnitéys ridi mySlenky utv@né lzhem
dne a uklada ty podstatné. Dobry spanek je zaklgotentidské zdravi.

,Vite jaka délka spanku je pro vas optimalni?*

| kdyZ je doba peeby spanku individualni, pro Vas, jako dospivajjeijdealni
délka spanku 7 az 9 hodin.

LVite proc je dilezita 23. hodina pro nas spanek?”

Touto dobou se totiz zvySuje produkce hormonu oretat, spankového hormonu
nebo také hormonu mladi. Jeho produkce je zvySewa pehem tmy.
.Mivate problém s usnutim-probouzenim?*

Za problém s usinanim zpravidlaibe premysleni a éani si starosti ped spanim,
sledovani televize a piti nagopg obsahem kofeinu. Je vhodné neprévad pozd
vecer rgjaké aktivity a vyhnout se aakam a modrym LED stlim. Také nepravidelny
spankovy rezim je /frinou tohoto problému. Ztoho pak vyplyva i problém
S probouzenim.

,C0 Vam zpravidla pomaha usnout?"

V pripade, Ze se Vam nediausnout, je dobré da@pt si nag. teplou sprchu, vypit
sklenku mléka se &kou medu a nebo si pustit uldigici hudbu.

Nyni jsou participanti fiméni k zamysleni a je jim poloZena otazka, zda jqudes
ranni nebo v&erni typ, zda vstavaji spiSe brzo, chodi brzo spfou nejaktivsi
béhem dopoledne a nebo naopak vstavaji ozchodi i pozd spat a jsou nejaktivsi
odpoledne a v noci. Wezité je také zdraznit, jak se nap po ranu citi, protozéada

z nich odpovi, Ze jsou ,$kan“ jen z toho dévodu, Ze zkratka vstavaji nebo musi
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vstavat brzy rano. Na tabuli jsou zakresleny dwaupste. Jeden je nadepsan jako
,SOVA*, druhy jako ,SKRIVAN*. Participanti se pihlasi nejprve pokud se citi byt
~Skfivanem*, poté, pokud se citi byt ,sovou* a p¢bhbe zapis p&u do obou slouptc

NasSe #lo se zd@ina probouzet kolem paté hodiny ranni. V tuto d@inoe nejvice
citlivi viici bolesti a nejvice na nas doléh& Uzkost. Zaigedaké ale v nepiSi kondici
naSe kratkodoba padri a tak neni na Skodu si naporiivstat a zopakovatdeni ped
testem. NejidealjSi doba na vstavani je kolenilpsedmé, protoZze jsme potom spiSe
nabiti energii nez kdyZz si jé§tolezime.
Zavére¢nd ¢ast
Poctkovéani participartm za aktivni dast a na za&r provedeni Mardzari- Réxy.
Posafte se do vadzra asany, ruce &p@ji na stehnech, trup je vimeny a uvolény.
S nadechem/pdpazte dlagmi dok: a s rovnymi
zady pejdete do kleku. S vydechenvepcte
zvolna do vzporu kieno tak, aby paze a noh
sviraly s podlozkou pravy uhel, vyhrbte pFate
udelejte ,koci¢i hrbet”. Zarovei skloite hlavu;

pohled srgruje k pupku. S nadechem préten

pate’, hlava se zveda do zaklonuidmi svaly jsou oprazek 5: Mardzari

uvolrené. Pohled sdfuje co nejvice vzinu, tim se protahujesedni strana hrudniku.
Prove/te stejné pohyby je5t3x v rytmu dechu. S nadechenejiéte do kleku a
predpazte. S vydechem zasten vychozi polohu.Toto ¢@ni uvokuje svaly podél
patee, paté se stava ohelfsi a pruz@jSi. Podporuje zazivani, zmije menstruani

potiZe.
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7. ADEKVATNI POHYBOVA AKTIVITA

Uvodni ¢ast

Prokhne givitani participani a nasleduje provedeni Eka pada uthéana asany natoj
jedné noze dap). Jsou upozoni, Ze po zraéni v kolennim kloubu se ci&ni nema
provadt. Postavte se 2fma, uvol@te se, nohy jsou u sebeielReste vahu na pravou
nohu. Normald dychejte. Sougdte se na #aky pevny bod /f@d sebou, abyste
dokazali lépe udrzet rovnovahu. &kr tnoZzmo levou a polozte levy nart na pravé
stehno. Zvolna upazte a pak vzpaZzte, az se dladjemd dotknou. Sepjaté ruce potom
pomalu spude dok: pred hrudnik. Mird se predkloite a chvili Zstaite v této pozici.
Pak se postuphs kratkymi vydrzemi natyrikrat predklargjte, az bude trup ve
vodorovné poloze. Nakonec se pomalu narovnejte agtevise do vychozi polohy.
Zopakujte cvieni také na druhou nohu. Geni zlepSuje schopnost koncentrace a
harmonizuje nervovy systém. Posiluje svalstvo nanalnodidel a rozviji smysl pro
rovnovahu.

Hlavni ¢ast

DnesSni hodina se odehrava &erstvém vzduchuipd Skolni budovou. Tématem je
adekvatni pohybova aktivita. Participanti sedi asickach a je jim poloZena tato
otazka:

,CO si predstavite pod pojmem adekvatni pohybova aktivita?*

Adekvatni pohybovou aktivitou rozumigimnost, ke které sélovek rad vraci, bavi
ho, je pimérena jeho ¥ku a dovednostem. Sestava ze zvladnutelnostipnéasigity ve
smyslu svobody a radosti z dané aktivity, ze satrae smyslu uspokojeni,
seberealizace a tendence vracet se k aktividale sestdva z opakovatelnosti a
zdokonalovani se v aktigjtze schopnosti ve smyslu denniho preémadktivity, kdy
zélezZi i na vice faktorech, jako je apa‘asi a také v bezpeosti jako prevenci proti
arazim. Pokud tedylovek za slunného dne vyjede na kole nebo jde na pecha za
desStivého péasi cvei doma nebo je schopervisiat pohybové aktivity podle dniho
obdobi, da se hovit 0 adekvatnim pohybovém rezimu.

ProtoZe je program zatfen na duSevni hygienu, nasleduji pohybové aktivity
formou her, pevazr her divéry. Fi prvni hfe jsou participanti rozdeni do dvou
skupin-fad. Ve dvouradach stoji proti s@ba jejich ruce jsou zdvizené do vysS&.o
Postupi jeden po druhém probihaji tzv. tunelem, kdy msatmi &€sre pred tim, nez

se lEzici piblizi, ruce spustit dél VSichni by n&li dodrZzovat stejnou rychlost. Druh&
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hra sp@iva v tom, Ze se participanti postavi do krouzkoezi sebou si dokola podavaji
n¢jaky prednmet a gritom fikaji ,s" nebo ,bez" (,s* s Uskvem, ,bez" bez Usgvu).
Cilem ostatnich je zjistit, na jakém principuige ,s* a ,bez". Treti hra spéiva v tom,

Ze jsou participanti rozteni do dvou skupin a tak utéiodva kruhy. Vprosed kruhu
stoji jeden hr&a ten ma za Ukol ztuhnout a padnout na ostatei, i jisti a posilaji si
ho mezi sebou v kruh@tvrta hra pedstavuje tzv. hizdicovou vahu. Participanti jsou
rozc&leni do dvou skupin. Jsou rozfitani na d¥¢ skupiny A a B. Pak si stoupnou do
kruhu a chyti se za ruce. VZdy stoji A mezénha B a naopak B mezi 8ma A, aby byl
kruh vyvazen. B poveluA vped B vzaddou &ka plnou vahou doipdklonu a b&a

do zéklonu. Elo musi byt vzdy fi pohybu vifed nebo vzad maximarzpevrigné.
Zavére¢na cast

Na zavr prokehne provedeni Dhanur akarana asany- pozice lup. &ghi se postavte
se do stoje rozkemého. Levé chodidlo vy doleva a pak otbe doleva také hlavu.
Trup zistava v pimém postaveni. Upazte levou, /et® levou ruku v 4st, ale palec
nechte vz@eny. Zvolte si #aky pevny bod na prodlouzené linii paze a nj n
nasmerujte brFiSko vztyeného palce. Na palec pak upirdme pohletheln celého
cviceni. Filozte pravou ruku k levé a také ji gete do gsti se vztyenym palcem. Oba
palce jsou v zakrytu. S nadechem tdlrpomalu pravou pazi do gleni upazmo, jako
byste napinali luk. Po celou dobu &mi zistava loket ve vySi ramen. Zadrzte dech a
setrvejte kratce v pozici. S vydechem pomaluterpravou ruku k levé, takze se oba
palce zase nachdzi v zakrytu. V souladu s dechemuwbokym soustdnim zopakujte
pohyb 3x. Vrae se do vychozi polohy a prate cviceni i na druhou stranu. Toto
cviceni pisobi proti kulatym zain, protahuje svaly hrudniku a posiluje svalstvo
ramen, pazi a zad. Podporuje zdravé hluboké dychaké velmi pomah&ipastmatu

a bronchitict. ZlepSuje schopnost soiémsteni, procviuje okohybné svaly, a proto je

vhodné pi kratkozrakosti a dalekozrakosti.
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4.4.1 Pokraovani intervetiniho programu dusevni hygieny formou motivace

Motiva¢ni program byl sestaven tak, aby byl particigamponechan prostor pro
samostatné pokEavani v intervednim programu a jako mozné informovani a pomoc
rodicam pro pravidel®jSi denni rezim jejich&i. Kazdy tyden, po dobktyi na sebe
navazujicich tydi, jim byl dodavan material souvisejici gitym tématem. Témata
byla nasledujici:

1. DENNI BIORYTMUS (viz Filoha 4)

2. IDEALNI JIDELNICEK (viz priloha 5)

3. ADEKVATNI POHYBOVY REZIM (viz priloha 6 )

4. REZIM SPANKU (viz giloha 7 )

VSechna témata byla formulovana jako infotmiaa zarové motivaini. Kazdy
material byl vytvéen tak, aby slouzil Zakn coby idealni vzor a také byl dopmo
moznost doplovat si po dobu jednoho tydneigvlastni denni rezim. Material byl
détem ponechan pro vlastni pebu.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE
5.1 Vysledky a diskuze k dotazniku zivotnich ryten

spankoveho rezimu 9-15 let
Dotazniky Zivotnich rytrh a spankového rezimu byly pouzity kfeni ES ped IP a po
ném. Nezavisle na ES byladgiena KS. B vyhodnocovani byl kladenttdaz na otazky
délky spanku ve vSednich dnech i o vikendech, &akat zda participanti chodi spat
pied 23. hodinou, na otazku, zda se participanti paapiSe za ranni nebodeeni typ

a naposledy na to, zda snidaji nebo ake$pdi prvni jidlo do 9:00.

Pro Studerniv T-test nebyl zji&in signifikantni rozdil na hladénvyznamnostio =
0,05 u Zadné zotazek a nebyl tak potvrzen ani wyaly edpoklad VP 2.
Predpokladam, Ze po interv@arim programu duSevni hygieny v ES bude signifikantn
rozdil v cirkadianni typologii ve zémé z ve&erniho na ranni typ a ve zvysSenicpo
participanti, ktefi snidaji. Byl potvrzen vyzkumnyt@dpoklad VP 1. fedpokladam, Ze
pied zahgjenim intervéniho programu duSevni hygieny nebude signifikantzidil
v cirkadianni typologii mezileny ES a KS.

Tabulka 1: Rozdil v délce spanku ve vSedni deriefra KS (N=55; 29 ES, 26 KS)
ES ed a po IP ESipd IP a KS
p= 0,16 => px p=0,25=>pm

V méieni ES ped a po IP nedoslo k signifikantnimu rozdilu v é&panku ve vSednich
dnech, steji tak, jako tomu bylo u porovnani ESed IP a KS, kde program
neprobihal. Hladina pozorovarétnosti p je vysSi nez hladina vyznamnest: 0,05,
proto rozdil nelze povaZzovat za statisticky vyzngm@raf 1 znazatuje ptimérnou
délku spanku ve vSednich dnech E&dpa po IP a KS.
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Graf 1: Pumerna délka spanku ve vSedni den pro ES a KS (N=8ES, 26 KS)

V ES byla vstupnim testem nafana pameérné délka spanku ve vSedni den 8 hodin a 9
minut. Po IP byla natitena ptimérna délka 8 hodin a 28 minut.iPmérna délka spanku
ve vSedni den se prodlouzila 0 19 minut. U KS dbpélmér 7 hodin a 38 minut. LiSi
se tak od piméru délky spanku ESipd IP 0 31 minut.

Tabulka 2: Rozdil v délce spanku o vikendu pro ES &éN=55; 29 ES, 26 KS)
ES ed a po IP ESipd IP a KS
p= 0,80=> p> p= 0,99 => px

V méieni ES ped a po IP nedoslo k signifikantnimu rozdilu v délspanku o
vikendech, steprtak, jako tomu bylo u porovnani ESepd IP a KS, kde program
neprok&hl. Hladina pozorovanéetnosti p je vySSi nez hladina vyznamnaests 0,05,
proto rozdil nelze povaZovat za statisticky vyzngm@raf 2 znazatuje prtimérnou
délku spanku o vikendu ESeqal a po IP a KS.
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Graf 2: Pumerna délka spanku o vikednech pro ES a KS (N=53&3926 KS)

V ES byla vstupnim testem n&fena ptimérna délka spanku o vikendu 9 hodin a 52
minut. Po IP byla natitena ptimérna délka 9 hodin a 49 minut.tPmérna délka spanku
o vikendu se zkratila 0 3 minuty. U KS dosahlmpér spanku 9 hodin a 52 minut, tedy

naprosto totozného, jako u EB@d programem.

Tabulka 3: Zrdna v uléhéni ped a po 23. hodihve vSedni den pro ES a KS (N=55; 29
ES, 26 KS)

ES ed a po IP ESipd IP a KS
p= 0,63=> p> p= 0,39=> px

V méieni ES ped a po IP nedoslo k signifikantnimu rozdilu v mgdie¢erniho uléhani,
stejrg tak, jako tomu bylo u porovnani E®ed IP a KS. Hladina pozorovatétnosti p
je vys8i nez hladina vyznamnosti= 0,05, proto rozdil nelze povazovat za statigtick
vyznamny. Graf 3 znaztwje paet zaki uléhajicich ped a po 23. hodi ES ged a po
IP a KS.
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Graf 3: Pa’et Zalk uléhajicich ped a po 23. hodihve vSedni den pro ES a KS (N=55;
29 ES, 26 KS)

V ES nedoslo k rozdilu v gtu participant, ktefi uléhaji ged 23. hodinou (24). V KS
bylo nantfeno 17 Zak, ktefi uléhaji ve vSedni denigd 23. hodinou a 9 uléhajicich
déle. Nicmeén v ES je na prvni pohled zjevny vySSi¢pb Zaki uléhajicich ped 23.
hodinou nez v KS. Ret participani z ES chodicich spatgd 23. hodinou igdstavuje
83% f¥idy, z KS je to 65%. # vstupnim néteni byla v ES natitena pimérna hodina
usinani 22 hodin a 2 minuty a ve vystupnim tak&S/byla nandiena ptimérna hodina

usinani 22 hodin a 14 minut.

Tabulka 4: Zrana v uléhani ged a po 23. hodiho vikendu pro ES a KS (N=55; 29
ES, 26 KS)

ES gedapo IP ESied IP a KS
p=0,57=> p> p= 0,81=> px

V méieni ES ped a po IP nebyl zaznamenan signifikantni rozdibdiné vecerniho
uléhani o vikendu, stejrtak, jako tomu bylo u porovnani ESed IP a KS. Hladina
pozorovan&etnosti p je vysSi nez hladina vyznamnast: 0,05, proto rozdil nelze
povazovat za statisticky vyznamny. Graf 4 znaag patet Zaki uléhajicich ped a po
23. hodir. ES ged a po IP a KS.
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Graf 4: Patet zaki uléhajicich ped a po 23. hodiho vikendu pro ES a KS (N=55; 29
ES, 26 KS)

Z grafu je patrné, ZegtSina Zak z ES i z KS chodi spéat o vikendu po 23. hedRaet
participanti z ES, kté uléhaji ged 23. hodinou se ve vystupningieni o jednoho
snizil. P@et participani v ES, chodicich spatigd 23. hodinou, se rovna 28%,cpb
v KS 12%.

Tabulka 4: Zrdna v cirkadianni typologii- z verniho na ranni typ pro ES a KS (N=55;
29 ES, 26 KS)

ES ged a po IP ESipd IP a KS
p= 0,81=> p> p=0,74 => p.

V méfeni ES ped a po IP nedoslo k signifikantnimu rozdilu v adtkdnni typologii,

stejre tak, jako tomu bylo u porovnani ESep IP a KS, kde program nepibih

Hladina pozorovanéetnosti p je vySSi nez hladina vyznamnesti 0,05, proto rozdil
nelze povazovat za statisticky vyznamny. Zde vSakeanbyt potvrzen vyzkumny
piedpoklad VP 1. fedpokladam, zeipd zahajenim intervéniho programu duSevni
hygieny nebude signifikantni rozdil v cirkadianryipalogii mezi ¢leny ES a KS.
V grafu 5 je znazorn paiet rannich a v&rnich tyf v ES ged a po programu a v KS.
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Graf 5: Pa‘et rannich a véernich tym pro ES a KS (N=55; 29 ES, 26 KS)

Souet ve&ernich tym, tedy participant, ktefi maji tendenci k tomu bygili spiSe
odpoledne a vr se rovnal # vstupnim ndteni 17. Po IP se zvySil pet na 18. U KS
byl patet v&ernich typ totozny s pétem veernich tyf u ES ged IP. Ranni typ, tedy
typ se sklony k tomu byt aktivni rano a dopoledse,vyskytoval méh casto. Poet
rannich tyf pred IP v ES se rovnal 12 a po IP 11. V KS bylo &&mo 9 rannich tyjp
Tento vysledek je velicerekvapivy, protoZze v letech 2008-2009 byl realizovgmkum
v ramci projektu GACR 406/08/0352 ve spolupréci s japonskou univerzitd{ochi,
kdy Krejici, Harada a Wada provedli vyzkumcaskych a japonskycheétd ve wku 3-8
let (697 japonskych a 62%eskych dti). Meieni bylo provedeno dotaznikem
Cirkadianni typologie ,CIT* a vysledky prokézalye Zeské dti byly spiSe rannimi
typy nez dti japonské.Ceské i japonské &i, které nely sklony k depresim nebo
vykazovaly vysSi miru poragdosti, byly signifikantd vecernimi typy (Kregi 2011a:
75). Nutno v8ak dodat, Ze v naSem IP bylgfeny skupiny pubescentv pnimérném

vékovem rozpti 13 let, tedy ve &ku nejvice problematickém.

Tabulka 6: Pdet snidajicich zakv ES a KS (N=55; 29 ES, 26 KS)
ES gedapo IP ESied IP a KS
p=0,81=> p> p=0,74 => pa

V méteni ES ped a po IP nedoSlo k signifikantnimu rozdilu ¥ocsnidajicich do 9:00,
stejreé tak, jako tomu bylo u porovnani ESep IP a KS, kde program nepebih
Hladina pozorovanéetnosti p je vySSi nez hladina vyznamnesti 0,05, proto rozdil
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nelze povazovat za statisticky vyznamny. V grafije @ndzorsn patet snidajicich do
9:00 v ES ped a po programu a v KS.
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Graf 6: Pa’et snidajicich do 9:00 a po 9:00 pro ES a KS (N=BBES, 26 KS)

Souet pariticipant ES snidajicich do 9:00 se rovnai ywstupnim ndieni 21. Po IP se
zvySil patet na 23. U KS byl peet snidajicich do 9:00 roven 19. Mnohem nizSi byl
pocet Zaki, ktefi snidaji az po 9:00 a nebo nesnidaji a prvni jiiifonou az na okd.
Toto je i tak pozitivni informace uz jen proto, Z@bou tidach pevaZzuje poet Zaki,
ktefi snidaji. V ES fed IP snidalo do 9:00 72% participanpo IP 79%. V KS snidalo
do 9:00 73% Zak
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5.2 Vysledky a diskuze k dotazniku POMS
Dotazniky typu POMS byly pouzity k&teni afektivnich stavpred a bezprogdre po

provedeni relaxace, aby se zjistilo, zda ma relxezitivni vliv na aktualni psychicky
stav pubesceiit ES. Byly porovnavany vysledky jak celédly pred a po provedeni
relaxace, tak i zvl@Srozdily ve vysledcich chlapa divek. Zkouman byl rozdil v Sesti
faktorech, které jsou néakzeny 37 adjektivm v POMS testech. Jsou jimi nasleduijici:
Tension-Anxiety (tenze-uzkost), faktor je charalkievan somatickou tenzi, ktera
nemusi a nize byt pozorovatelna (napjaty, neklidny, nervozaijljektiva, ktera se
vztahuji k vagnim Gazkostnym staw (Uzkostny, rozruSeny) mivaji ménnizsi
faktorové z&tze.

Depression-Dejection (deprese- 8&khost) reprezentuje stavy s depresivnim
zabarvenim, provazené pocitem osobni nedonststi (smutny, zbytény, malomysiny
apod.).

Anger-Hostility (hrév- nepatelskost) faktor zachycuje stavyéhn a antipatii k
ostatnim (otraveny, vztekly/rozé&wany, rozzlobeny, rozzany apod.).

Vigor-Activity (vitalita- aktivita) je definovana djektivy popisujicimi raznost,
energénost, do wité miry i nespecifické pozitivni emoce (plny Zigptinorody, vesely
apod.).

Fatigue-Inertia (Unava- neét®ost) reprezentuje ochablost, rietest, malou energii
(opoftebovany, unaveny, ¥grpany apod.

Confusion-Bewilderment (zmatek- popletenost), ckiardzovan zmatenosti, kognitivni
neefektivitou spojenou s neschopnosti kontrolovazopnost (popleteny, neschopen
soustedit se apod.).

Pro jednostranny Wilcoxdiv parovy test byly zjighy prikazné rozdily na hladén
vyznamnostia = 0,05 u vSech faktér kromé deprese. Timto byl potvrzen vyzkumny
piedpoklad VP 3, Ze po provedeni relaxace se zlegRialai psychicky stav
participant a dojde k pozitivni zgné v testovani POMS.

58



Tabulka 7: Prikazny rozdil v testovani POMS pro celdgidd (N=29; 15divek, 14

chlapai)

Faktor Prikazny rozdil na hladi
vyznamnosti pra = 0,05

Anger 0,023537

Fatigue 0,028837

Vigor 0,080316 >0,040158

Depression 0,168168 > 0,084084

Confusion 0,011323

Tension 0,000796

Pokud pohlédneme na faktor vitality-Vigor, na prpohled rozdil pikazny neni. Diky
vyzkumnému pedpokladu je vSak mozné tuto hodnotu &lgddvéma. Tim se stava
hodnota pitkaznou, protoZze vysledkem je hodnota 0,040158. deSak ned&ici o
faktoru deprese-Depression, kdy ani &gai nepispéje ke snizeni na hodnotu nizsi nez
0,05. Redpokladam, Ze tvodem pro takovy vysledek by mohlo byt neskime a
chladné poasi v polovig prosince. Jako dalSiidod by mohla poslouzit skuteost, Ze
obdobi dospivani je z hlediska biologického i psjyobického jednim z nejESich.

V tomto obdobi pevaZzuje psychickd nevyvdzenost a emocionalni nésiafiKON

1986: 48).

Tabulka 8: Prikazny rozdil v testovani POMS pro divky (N=15)
Faktor Prikazny rozdil na hladi

vyznamnosti pra = 0,05

Anger 0,091162 >0,045581
Fatigue 0,080614 >0,040307
Vigor 0,102641 > 0,0513205
Depression 0,401679 > 0,2008395
Confusion 0,044012
Tension 0,023377
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Pii porovnavani vysledk pouze u divek se vyskytlo vicefipadi jak prvotni
nepifikaznosti, tak i nefikaznosti Uplné. Faktory kwivosti-Anger a Unavy-Fatigue se

po vycEleni staly pikaznymi, ale vitalita-Vigor a deprese-Depressiomikbliv.

Tabulka 9: Prikazny rozdil v testovani POMS pro chlapce (N=14)

Faktor Prikazny rozdil na hladi

vyznamnosti pra = 0,05
Anger 0,150787 > 0,0753935
Fatigue 0,168168 > 0,084084
Vigor 0,441269 > 0,2206345
Depression 0,345232 > 0,172616
Confusion 0,107329 > 0,0536645
Tension 0,010827

U chlapd& se stal pikaznym pro hladinu vyznamnosti 0,05 pouze faktopétia
Tension, avSak vedtsi mie nez u divek. V okruhu jednotlivych fakiiose odpowdi pri
testovani POMS A a BifisS neliSily. V dol relaxace mili chlapci wtSi problém se
soustedEnim a zachovanim klidu nez divky. Ostatstejre tak, jako tomu bylo
hodins jogy. Toto bylo #ejme i divodem horSiho vysledku POMS.
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Tabulka 10: Procentualni rozdil v s¢iu hodnot u jednotlivych fakt@mpro celou fidu
(N=29;15 divek, 14 chlapg

Faktor Narist v % Pokles v %
Anger 27,5
Fatigue 15,3

Vigor 9,9

Depression 12,6
Confusion 24,4
Tension 33,6

Z hlediska procentualni zimy miZzeme pozorovat lepSi vysledek. V tabulce 4 je pro
celou tidu nejlépe pozorovatelna 2ma v poklesu nai-Tension o 33,6 % a hned poté
v poklesu havivosti-Anger o 27,5 %. Nasleduje 24,4 % poklesaltdru zmatenosti-
Confusion, poté u Unavy-Fatigue (15,3 %), u depsgression (12,6) a nakonec
narist vitality-Vigor o 9,9 %. Relaxace se tedy poddégpsaedevsSim na uvolmi a
zklidnéni participant. Udaje z tabulky 10 znazasje graf 7, kdegisla v popiscich
sloupdi predstavuji sotty hodnot pro jednotlivé subskaly fakiov testovani POMS.
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Graf 7: Porovnani vysledktest: POMS ped a po relaxaci pro celoditiu (N=29)
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Tabulka 11: Procentualni rozdil v stiu hodnot u jednotlivych faktérpro chlapce
(N=14)

Faktor Nadst v % Pokles v %
Anger 13,8
Fatigue 9,8

Vigor 6,5

Depression 9,1
Confusion 16,4
Tension 32,8

U samotnych chlagicje opst nejlépe pozorovatelna 2ma u faktoru nagi-Tension o
32,8 % a za nim nasleduje nejvyssi pokles u zmate@onfusion o 16,4 %. Faktor
hnévivosti-Anger zaznamenal pokles o 13,8 %. Unavaigbe a deprese- Depression
jsou ve svém poklesu té&tntotozné (9,8 a 9,1 %). Faktor vitality-Vigor vykge néatist

0 6,5 %. Ciselné daje jsou vyobrazené v grafu 8.
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Graf 8: Porovnani vysledktesti POMS ped a po relaxaci pro chlapce (N=14)
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Tabulka 12: Procentudlni rozdil v s¢iu hodnot u jednotlivych faktérpro divky (N=

15)

Faktor Nadst v % Pokles v %
Anger 40

Fatigue 19,7

Vigor 13,7

Depression 15,4
Confusion 30,3
Tension 34,2

U divek byl grekvapiw zaznamenan nejvyssi rozdil v poklesguivosti-Anger o 40 %

a az za nim nasledoval pokles u faktoruétiapension o 34,2 %. Zmatenost-Confusion

poklesla o 30,3 %, Unava-Fatigue o 19,7 %, depbeggession o 15,4 % a nakonec

opst faktor vitality-Vigor o 13,7 %Ciselné Gdaje jsou vyobrazeny v grafu 9. Pokud

srovname tabulku 11 a 12, relaxacgiama divky celko¥ vétSi vliv nez na chlapce.
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Graf 9: Porovnani vysledktest: POMS ped a po relaxaci pro divky (N=15)
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Graf 10: POMS posun v hodnotach fakiofped a po intervenci) u testovanych
adolescent. (N=385; 186 chlap&, 199 divek)

Graf 10 je vysledkem intervéniho programu ,Rozvoj duhy” (duSevni hygieny), kde
doporiovana délka programu 3é&sice. Po dobu takovychto progréfsou participanti
vedeni k samostatnosti v oblastech ¢aim pouzivat relaxai a dechové techniky,
planovat adekvatni pohybovy rezim, znat peabpzdravé vyzivy aeSeni problému
s nadvahou, byt zdrzenlivi niappii pozorovani klamavé reklamy, ktera by mohla
nevhod® ovlivnit jejich zdravi, znat zdravotni rizika spoja s nadvahou atd. (KREJ
2011a: 79,82).
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6. ZAVER

Cil bakald&ské prace, jakoZzto vytveni edukaniho modelu duSevni hygieny, byl
Uspdre realizovan v 7.1fdé ZS Oskara Nedbala. Zaci prodli vstupnim i vystapni
meétenim pomoci dotazniku Zivotnich ryima spankového rezimu.iéstoZze se
nepotvrdil vyzkumny fedpoklad VP 2 (RRdpokladam, Ze po intervéamim programu
duSevni hygieny v ES bude signifikantni rozdil rkadianni typologii ve zgné

z veterniho na ranni typ a ve zvysSenicpwo participant, kteri snidaji.), byl potvrzen
vyzkumny gedpoklad VP 1 (Redpokladam, Zeipd zahajenim intervéniho programu
duSevni hygieny nebude signifikantni rozdil v citiéani typologii mezicleny ES a
KS.) a VP 3 (Fedpokladam, Ze po provedeni relaxace se zlep&ilakfosychicky stav
participanti a dojde k pozitivni z&né ve vysledcich te8tPOMS.) Hodina relaxace se
tedy prokézala pozitivhpiinosnou pro aktualni psychicky stav pubestetghoz by se
dalo jist vyuzit i v Zné Skolni praxi. To, Ze nedoSlo ke zvySendtpcsnidajicich,
stejre tak jako ke zréné v cirkadianni typologii, je prawgodobré disledkem zazitého
navyku. Navic podle vysledkvysoké procento Z&kiz snida. V ES fed programem to
byl patet 72% zak a v KS 73%. Co se & cirkadianni typologie, get Zadki z ES
chodicich spéat ve vSedni defeg@ 23. hodinou igdstavuje 83%iidy, z KS je to 65%.
To je samo o sabpozitivni informace, pokud vezmeme v Uvahu sklamesniho
Zivotniho stylu. Intervetni program duSevni hygieny povaZzuji z@&nps pro dusevni
zdravi nejen 7&km ZS Oskara Nedbala, ale i z#inos sob samé. Res paéateni
nejistotu v reakci a ifistupu participarit k programu byla nakonec celéida velmi
komunikativni i kooperativni. Jsem si jista, Ze tBpanavyky ze sféry cirkadianni
typologie by mohly byt pozimény za dobu delSi nez je 12 tydriPro podobny program
bych doportovala oddlit chlapce od divek, protoze v tomt@&kw se nechavaji @b
pohlavi navzgjem velice snadno rozptylit a vysledkbyva nepozornost a neklid.
Nicmére pro sjednocenitidniho kolektivu je nutno zachovatidu jako celek. Da se
fici, Ze tato prace vhodnym podkladem pro vyuku doSdrygieny na zakladnich

Skolach a mohla by poslouzitipejmensim jako inspirace pro vyuku tohoteqnetu.
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8. RRILOHY
8.1 Dotaznik Zivotnich rytina spankového rezimu 9 — 15 let
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8.2 POMS A, B



8.3 Leta&ky na cvteni

Joga- asany

Ziha

Provedeni: Postavie z2 do stoje reghroéngho. Ep&&k}-‘ﬂﬂhﬂu jeou vytodeny do stran. Piejdéte
do diepu rozkrof ného a piitem pfedpate a sepnéte ruce. Chodidla by méla =istat celou
plochou na podleZee. =8 nadachem vedte sapjate ruce k hrudnilos a pomoe lokfl nebo nadlokti
tlatte kolena od sebe, mklofite hiavy a podive)te ze velim. Fada mistdvaji pokud mozao
vzpiimend. >5 ﬁ.d.a-.:hﬁm piedpaZte. pfifladte pomoci kolen loktyk sobé a svéste hlavu. Zada
jzou ohnutd, >Cvifeni proved'te 3x a pak s vratte do vichozi polohy.

Utinky: Cviteni protahuje svaly na vnitini stran® stehen, eoZje dobrou pfipravou pro
meditatni pozici. Protalwje pated, posiluje =dove svalypfedeviim v oblasti lopatek a
narovnava kulatd =da Dle zlﬁpsu_]e pohyblivost pitefe a kndelnich Kloubtd 2 podporje
zpravae dychani Piimivé pheobi pit astmatu a bronchitid?.

Pozor: PFi bolestech v kolennich ¢i kyfelnich oubech se cviceni neme provadét

Lodka
Provedeni: Posad'te w2, pedpaite, proplet’te pretyva mirné se mklofte. Vyzoko zvednéte
natazens nohy. Balancujete na hvzdich a tile = pedobs lodes. >8 normadinim dechem
naklandjte télo stfidavé 10x vievo a vpravoe. Pak se vrafte do vychozi polohy.

Uéinky: Cviteni pusﬂu_]e biidni 2 =idove svalya svaly na pledni strand dolnichkonfetin,
Phsobi jako masaz hyzdovich svaliia pomaha profi ischiatickym bolestem a bolestem zad.
Povzbuzyje traveni. Piiznivé ovliviiuge kektavost.

Pozor: Po operaci bficha se cviden] nema provadét PA problemech v oblasti bederni patefe
provadéite cvideni 5 polrdernyma nohama JesiliZe wim i fo Qéla potife, pak cvik vwnechie.

Labut'
Provedeni: Postavie =2 do 5[1}]* spojnehe a soustfedts se na rowovaho 1. 5 nddechem
vzpaZie levou, shrite zanofmo pravou nohu, pravou rubou uchopte prety prave nohy.
Pfedklofite = a protihnite pravou nohu co nejvice vzhire. >Zadrite dech a sefrvejte v této
pozct. »5 vydechem se swat'te do vichozi polehy. Cvi¢eni provedte 1 druhou nohou.

Utinky: Cwifeni harmeniznje nervovy systEm a vz s.chﬂI::nurst kencentrace. Protalmge
svaly v oblasti brudnilo, Zracené ohybale kgl a posiluje iqxtmm aie patsfe. Plzobi
pfimivé ma Iodelnd klouby: Rozviji smysl pro rovnovahu a Fpevilje stabilitu nohou a chodidel.




Palma

Provedeni: Postavte se zpfima a uvolnite se >8 vydachem s pied t2lem propletts pretyu
rukou. =8 nidechem vapafie a vwiodta dlané vzhirn. Potdhnéts cels o do viporm a
podivejte se na propletené ruce nebo pied sebe. >Dhchejte normalng a nékolikrat obejdéte po
Epickach podlozlo. Telo Zistid v protaZent. >Pak s vrafte do vithod polohy.

Utinley: Aszama stimuluje celg t2lo. Po evicich v pfedklonu (joga mudra, vikda dsam apoed.)
wvyrovnava krevni obéh v celém téle. PmtaZenim podbiid e povzbuzme waveni. Chize po
Epifkach zlepiuje stabilitu nohy § rovnovahu.

Protadenitrupu

Provedeni: Postavte se do mirngho stoje redoeingho. >8 hivbolym niédechem upaZts,
pizjdéte do shrdeni upasmo a polofte Spidky pratina ramena. > § prudlcm wdechem otoits
trup a hlavo vlevo. =5 nadechem vrat'te trupa hlave do stfedoveé polohy: Mohya panev ze
neotaie)i. >Provedts 10x a po desitém otoleni na levou stranu se = vydechem pfedilodie do
rovngho pedidonu vleve a v pfedidonu pfejdéte dopfedu. »8 nidechem == narownajte. >8
vydechem ze viatte do wehosi polohy. >Cvideni proved'te i na druhou stranm.

Utinky: Cvifend vvolimje pfedeviim hiuboke svaly =doveé a =vyiuje pohyblivost patefe.
Alefiviy 2 c2lé télo, prohlubujz dach a pfispiva k vnitini vyrovnanosti Povzbuze traven a
krevni obh, j2 velmi uiinng pfi nizkém krevnim tlal. Proevifuje branitni dech a j2 pfipravou
na dechove techniloy kapalabhati a bhastriku.

Pozor: FFi podipzeni medebralow ch ploténel z¢ ovideni nemd provades




Luka iip
Proved eni: Postavie =& do stoje rozkrofneho. Leve chodidlo vytofte doleva a pak otofts
dolzva take hlasn. Trup zistavd v piimém postaveni. >Upaste levou, seviete levou rubu v
pest. ale palec nechte vabvEeny. >Zweliz 8 néjakypevny bod na prodlouZens linii paZ a na
n&j nasményte bfido vaivtensho palee. Na palec pak upirime pohled behem celého
cvifend. *Pfilofte pravou rubu k leve a take ji seviete do pest s vaytenym paleem. Oba
pake]sou v zikryin. =5 nddechem tahnéte pomalu pravou pasi do sréeni upaimo, jako
byzte napinali luk. Po celou dobu cviceni mistava loket ve vt ramen: >7adrte decha
sefrvejte krdtee v pozici. >3 vydechem pemalu vratte pravou milm k leve, @l s oba pales
z s nachazi v zdkeyto. #V soulade s dechem a s hivbokym soustiedénim zopalayte pohyb
3x. Vrat'te e do virhozi polohy a proved'te cvifeni i na drubou stranu.

Utinky: Cviceni pisobi proti Lmlal'j,m zdlim, protahuje svaly hrudniku a pﬂsﬂu]e wvalstvo
ramen, padi a zad. Podpenyje zdrave hluboke dychdn. Take velmi pomahs pii astmatu a
bronchitids. Aepiyj e schopnost soustfedini, procvifuje okohyvbre saly, 2 pm-tcl- je vhodng
pii kerd thozrakosti a dalekozrakosh.

Orel

Provedeni: Postavie =2 do stoje spojnéhoe. Soustfed’te s2 ma pevny bod pfed sebou. abnste
dokdzali I2pe udrZet rovnovahe, Upadte, pak zvolna pfedpadte A Fme a obtodte levou pasi
z=gpodz kelem prave. Diané se vzijemné dotykaji Pieneste vihu na levou tolw a proved'ts
mirny podfep. Pravou nohu zepfadu obtoéte kolem leve nohy, prave chodidlo obtoéte
zzdu kelem levéhe Ivtka. Piedklofite == tak, Ze s levy loket dethne prasehe kelene. Zada
by méla byt co nejrovndél. >Dhchejte normalng a setrvejte chvili v této pozici. Vratte z2 do
vchozi polohya zopakmite cvideni talke na dmhou strann.

Utinky: Cvifeni rozviji schopno st loncentrace a plsobi nejen na télesnou rovnovihy, ale
piindd take dufevni vyrovnanost. Piiznivé plheobi na mudke organva j= zvldi# vhodns pit
onemocnénich prostaty Asana zpeviiuje svalstvo chodidla a zvyEuge stabilin nohy:




Kotlka

Provedeni: Posadte 3= do vadaa dsany, ruce spofivaji na stehnech, trup je vapdfimenya
uvolniny: >8 nidechem pfedpaite dlanimi dolt a s rovnymi = dy pigjdéte do klebu. =8
vydechem piejdéte zvolna do vaperu klefmo tak. abypale a nohy sviraly = podloZou
pravy thel, vyhebie patef a udélejie kodifi Whet” Zaroven dilefite hiave; pohled sméfuje
k puplu. =8 nadechem prohnéte patef. hlava se zveda do zaklonu, biigni svaly jsou
uvolnéng. Pohled sméfuje co nejvice v=hiru, im = protalmje pfedni strana hrudnilo,
Proved'te stejné pohybyjetd 3x vrvtmu dechu. >5 nddechem pifejdéte do Klelu a
piedpazie. =5 vydechem zaujméte vyxhozi polohu.

Utinky: Cviceni uvoliin)e svaly podél pitefz, patef se stivd chebn)si a proFn#)si
Podperuje zadvini, zmitfin) e menstmaini potife. Je vhedné k ndevily hiubokého bfitniho
declm a declm do oblasti z=d. bt

Stoj na jedné noze (Eap)
Provedeni: Postavte e zpfima, uvelnéte 2, nohy jsou v sebe. Fieneste vilm na pravou
nohu. >Normalng dychejte. Sousttedte == na néjalof pevny bod ped sebou, abyste dolazah
lépe wdrZet rovnoviho. >Skeite inoamo levou a poloe levynart na prave siehno. Zvolha
upaite a pak vipaste ar s dlané vzdjemné dotknou. Sepjate ruce potom pomalu spust'ts
doln pfed hrudnile. =lviirné se pfedidofite a chvili znstante v Ete pozicl. Pak =2 posupné s
kerdtloymi vidrfemi na Ebvfilrdt pradklingjte. a# buds trup ve vodorowns poloze. >Nakonee
e pomaly narovnejie a vratte =& do ikhoezi polohy: >Zopakujte cviteni takeé na druhou
nohu.

Utinky: Cvieni Aepéuje schopnost koncentrace a harmonizuje nervovy systém. Posluje
svalstve nohiou a chodidel a ro=viji amyzl pro rovnovihy,

Pozor: Po zranéni v kolennim Koubu se cvideni nemed provwidel

KiiZeni rukon nad hlavou
Provedeni: Postavie = do mirngho stoje rodoroénshoe. 5 nadechem piejdéte pfesupaZeni
do vaaFen a AdfiFte pafe mad hlavou. Dlané sméfuji do stran. 5 vydechem vratte pai=
cviku sz watte do vychezi polohy.

L'cmk\r Criteni uvoliiuje a harmonizuje t2lo, dech i mysl Uholiinje a posiluje ZHdowe
walstve a zvyiuje pohyblivo st ramennich kloubd, prohlubuje dychini do postrannich &sfi
hrdnihe kode. ' -

e
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Pozdrav Slunea




8.4 Denni biorytmus



DENNI BIORYTMUS

Piitinou nemeci mude byt i to, kdyZ bioryimy dle orpanevyth hodin porudime, pitpadné =
snaFime své tilo obethat uFivinim stimuhyjicich prostiedin v éase, kdy bychom méli spdt a
podobné.

23.-1.h

Facind pracovat Zluénik. Ti, kde maji = Zlutnikem petize, s= obvykle v e dobu hudi
anzbo nemohou spat
l.-%h
Akbivuji se jitra. V teto dob® mastava Gtluom (nejniZ3 okysliden mozw), prow je tieba
davat pozor, napf. pfi cestovam. V tuto dobu se rovnez tudi Zuénikdfi, protoe jitra a
Zluinik jsou phrove organy Nedoporiuje s2 pit allohel, koufit poudvat tuloy, kdvu.
) -5%h
WV Einnosh jmu plice, proto se obvylde v toto dobo budi kufdci, astmabici, nemocnd na
pridusky, rymu a s zmnéty cest dychacich. V tto dobs také Elovik pocitfuje nejviti
strach a zkost. Kafdi malitkost na'uﬂ.na Gtmvskﬁlu VYENAmL.
-T.h
V nejver Cinnosti je tluste stfevo. Je du-bre' g navylnout v tuto dobu na vypraadiovdni.
Vytmout s stresu a spéchu. Probouzeni je potfebng postupng, nebot’ nemocni lids = prave
cifi v mto dobu velmi Epatné. Pit hodné &aje.
T.-%h
Dostdvi =e do éinnozt Zludel. Velmi dilefits je v tuto dobu konmmovat vitaminy. Télo
potfebuje byt v eple. V tuto dobo proto neni vhodna studend spreha nebo koupel.
9.-1Lh
V toto dobu je v Einnosti dlinivia biigni a dezina. V této dobé nepoZivat alkohol! Je dobee
ovoce, med (je to jeding denni doba, kdy je 2l schopoo stravit sladkosti). Vyhybat =
piilitné fzicks fnnesti. Mi¥eme poddvat vveoké dufavni wikony Kolem 11 hodiny
nastivd deopelednd wwhennostni wehel.
11. -1%h
Doba aktived Emnosti srdee. Nend dobeé je] mtéZowat vellym mnoZavim potravy Nastava
mirny ithim. Pozor na trazy! Dobrd j2 prochdzlka nebo kratloy spanek.
1. -15h
WV nejvEti finnosti je tenks sifevo. V tdto dobs s snifuje citlivost mubd (vhodnd doba m
dentisticloy mkrok). Zafing se zvyviovat fymcks aktivita.
15. -17.h
Mejvice pracuje mofovy méchyt. Dobre j2 pit bylinkove 2ajz, sportovat. Travici zystem j2
schopny pfijmout wsadatng jidlo. Altivita stoupd 2 dosahmje drshéhe vitonnostniho
vrcholu.
17.-1%.h
WV Einnosti jsou ledviny Velmi potfebng je wyloudit vie, co jim Zodi oy, cukr, sil,
limenddy, chemildlis, kiva, aliohol, chlad, stresy Pithodn# wody
19.-1Lh
Diostava se do Zinnosti obal srdee - krev. V 260 dobé ElovEk velmi dobfe wnima. Je o doba
vhodnd pro peslech lmdby, divadelnich her. V této dobé je nejuéinné (& phsobeni antibiotik
& lz= provadét natirini belzstivych mist
21. -1%h
Dioba Sinnosti .t ohfivads” (Eiflané lokalizuji toto misto zhruba do oblasti Zaludlou). Je to
doba, kdsyze t2lo pfipravije na spinel. Neéinit nic pro aktivaci. Nekoufit Vynechatjidle.



A JAK JSEM NA TOM JA?
K jednotivim hodindm na obrizin mapidte, co obvydle v danou dobu provadite. (Napi.
11:00-13:00 obédvim, 21:00-23:00 jdu =pat akd.)

£
-
i

http/Fivomi-enerrie o organove- ho dinvedle-cinske-me diciny html

Obrazek 6: Hodiny jednotlivych organi



8.5 Idedlni jidelniek

IDE ALNT JIDELNICEK
o I ——— Tuky. cukr sOi Potravinova shup ina Prildady 1 parce
ohsalovat Fiechng e pouze A stiidme WMlske a midéns 1 sldenice mlslea (200-300 ml)
petrmannve shupiny wyrobloy lk=bimek jorprte (125-130 ml}
v wilém pomene, Kovsek svru (33 2)
wpadieném graficky Midko, midér £ Ryby. drubez, Rty dribef nase, 80 g by, dribefe mmsa
prezsnidon wjrabky i 1wvae=
o o £-3 parce :”*‘2'"1“]_1:& e T Wisla fazcli nebo doiloy
g sy ok Porce sgjovho masa
dmporategm Felanina 1 paprile, melev & 2 rajéata
Foftem yoeck g Miska zeleninoviho salit
P Pl talifs brambor
Crvocs 1jabllo, banan pomerant
(1002}
il Dolagias Niiilca suhod. sibiom, Hosvels
36 porel Sl enice 1(0% ovoons vy
Obilmsry, téstoviny, 1 kemjic chleba (&0 )
1 rahlik, housla
. . . . ot 1kopefele vafensd e &
Obréazek 7: Potravinova pyramida T¥oe petive R b
OV
Mizla ovesnsch vioéek nebo
i sli

hitp ' www. cbamun cr'prevencenemoct'mods les php'name=C ontent & pa=s how paz afepd =5

Hlavni zasady racionilni v¥avy:

Raciondln (rozumnd) vyAva md individudlni charakier a splfinje vEechny niroky organizmu. e tume
dodrzevat nékolik =sad.

1. Energetickd hodnota stravy - pifjem stravvodpovidd energetickému videji. V prib&im Fivota e pifjem
energiz méni. V' ditstvi kdy organisems roste a sili musi bt pfived enerpie viES nes je energeticky
vydej. VpozdsEim vEku se ma piived energie snifovat.

2 BloZen stravy - md obsahovat dennd spravné mnoZ=td mikladnich Avin, vilmmind a mineralnich litek.
Pokrmy je vhodné kombinovat tak, abyv nich byly zasteupeny viechny Zkladni shupiny potravin.

3. Sprdvnd piiprava stravy - zvolit fztrnou pfedbémon i tepelnon dprawe potravin podle drohu.

4. Sprivné Casové rozloleni fidla - 3 a% 5 dennich jidel U nds je zvykem honzumovat snidsni, obéd,
veiefl, které s doplimgi pfesnidavion a svatinou.

3. Prostiedi, kde je jidlo konzimovdne - zpizob ssrvisu, bulivrno st prostfedi, vehled pokemu,

Nespravné stravovaci navyky a civilizaéni choroby

Nedostateing piijem polrmt veds k poci hladu, k podrdfdin podiiEivd. PH nedosatelném piijmu
potravin se projevu]e ancrexis a bulimie.

Nadbytecny prived potravin md = naszledek otylost == viemi regativnimi dopady na organismus. Obylost
zvyiuje rizike infarkiv, wwsok? krevni tlak, kfefové Ay, sklon k zindtim priduisk, ke HAuiovim
kamenim, onemocnénim kloubd a flach, zvienou vmavu, neobratnost a fim fasibjéi vrazy Castym
projevem nadvihy j2 celulinda. MNadmémy pfived tukd a cholesterolu je éasio piitinou ateroslderdzy
(Wemiks v dlsledin uldidand tukovych litek do sténytepny)



MUJ JIDELNI CEK

Po dobu jednoho tydne si kazdy den zapisujte dolkgpco jste snidali, svdi atd.
Pokud nap nesvdite, okénko proskriite.

snidag svaina oked sva&ina veere

Po

Pa
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8.6 Adekvatni pohybovy rezim

ADEKVATNIPOHYBOVY REZIM

Pohyb nemusime hned chipat jako vykondwani néjakeho (vrcholoweho) sporfu. Jdz o to,
abychom 2 v n#) ake pohnbos? aktivitd nadli a bydi schopnd )1 vykondvat pravidelng a Gm si vdrZovali
zdravi 2 dobrou niladu Co 22 tyge vybém adekvitni pohybowve alktivity, méli bichom z2 fidit imbo
navedem:

Zvlidnutelnost, protoz fo, co je pro jednoho jednoducke, pro drubdho miZe byt ndrofns. Foli zde
hraje kondice, vék, zdravotni stav apod.

Spontinnost ve smyElu pocitu svobody a radost pfi pehybu, pfipadng zafivan  flow™ efektu (1. byt
pohyvbem doslova unesen, zeela pohloen).

Saturace ve mysln pocitu spokojenost, naplpéni v pribéhu pohvbové finnosti a po ni Ddvi
clowelu  pocit seberealizace a sebepotvizeni. Clovek ma tendenci se k dané ginnosti opakovans
vracel,

Opakovatelnost = Pfeji =i vracet se k pohybove akfivit 2 im =e vni zdekonaluji. AZ v tomto supni
Je redlné moZné zadit se myFovanim zmE%. Clovek md pohsbovou aktivitu natolik rid, 2= je ochoten

k diskomfortu vyl zat 2 v rdmal svéhe tréninkového cykln.

Nastavitelnost: Vybiram =i pohybovou =z 82 vzhledem ke zdravomimu stave a téleaym proporcim,
vélu, pohlavi atd.

Dostupnost: =moaoest provadéni pehyvbu pravidelng, kdskoliv 2 nejlépe i kdekoliv denn® (=ledi na
pfirednich, fasovyeh finannich &) podminkich) Zde zafind vwbér dalfich adekovatnich aktbivit a

jejich kombinace (napf joga, sjezdove
hyfovini, jizda m kole atd). Vaonild tak (9§00 ~~menc ﬁ f&\ I
adely atnd pohyvboyy redim.
Bempetnost =vyhnout =& dram , ' A\\ * K .T 3.
dedrZovan zdzad bepefnost pil provadéni : :
pohybove  Cinnosti.  Pouz  bezpeind :
pohybova aktivita je adekva nd. F n ’iPﬁ h) *‘
« Nazkladé adebvitniho -
pobybovéhn sefimn be neflépe A ‘\’ X‘ ﬁ
vyudvata adckonalovat wé %

vrozene pohybove schopnosti

«  Pii adekvdmim pehybovém redmu
nent nume ani neustild srovndvani

sebe = druhymi!

=]

httpeiwww bigstockphoto comd g e- 22 17 300V stockc-veretor-
swmmer-olvmpic sports silhovetts

Obrazek 8: Pohybové aktivity



Po dobu jednoho tydne si zapisujte do tabulky, jgohybovou aktivitu jste v dany
den provadli. Do tabulky vedle, jak dlouho. {P Prochazka. 30min.)

Jakou pohybovou aktivitu jsem prow#ld: | Priblizné
jak dlouho:

Pondali

Utery
Streda
Ctvrtek
Patek
Sobota
Nectle




8.7 Rezim spanku

REZIM SPANKU
»  Dobryspanek je Zkladem pro lidske adravi.

o Pro Vis dogpivajiei (kolem vékoveho roamezi od 10 do 16let), je idedlni delka spanlm 7 ad
% hodin

« 23 hodima: toute debou se z=mduje produkes hormonu melatonim, spankoveho hormeonu
nebe take hormoms miadi. Jeho produkces & =yfena pravé behem tmy, takZe je dobre touio
dobou uz ezt v posteli a spat.

* Za problém s usindnim rpravidla miZ pfemyileni a d2lini si starosti pfed spanim,
sledovini TV 2 piti népojd = obsshem kofeinu, Neni vhodné providét pozds veder néjaks
aktivity a je dobre == vyhnowt =Zfivkim a modjym LED svitlim. Také nepravidelny
spankovy refim je picineu tohete problému. Z tohe pak vwyplyva 1 problém s probouzsnim

o Pro dobry spinek je dolefig naviknout & chodit spdt v uréiton hodinu KdvF =2 pim
oprawdu nechee spit. pomahd napd. dopfat & teplou sprehu, vypit sldenku mieka sz 1Zitkon
medy a nebo st pustit uklidfujici hudbo.

+  Spdnek je tvofen dvEma Szemi REM a nonREM, kiere se bEhem spantu evidicky opabuji.
Pii REM (Rapid Eve Movement- rychlé pohyvby oft) spantm ze sryehhye nd2 tep, zvyinge s2
krevni flak a ndfdach je vice povichni 2 nepravidelny, Tato Sze je dilefitd pro mevunatboti
dufevnich sl Nedostatek spard v tSto fid miife vest ke shorfend pamét, soustfedinost
nervozits, tzkesti 1 khalucinacim. V t2te fizi == uklddaji informace zpfededlehe dne a
filtnuji == ty repodstatné. Ffi nonREM (no rapid eye movements = spinek bez nehlich
cénich pohybi) spanku se téle vraci do klidu. Obnowvuje fyzcks =ily

=1N0va Snergie

=wyifidéni zhyteénych mydlensk
b4 = oafinoviti & novich infbraact do panisti

=regenerace pro telo 1 mysl

= miladistvy vzhled

http/fwww clleer com'cliparts lepins accomod abions-map-swmbol 1 html

Obréazek 9: Spanek



JAKY JE M UJ REZIM SPANKU?

Do tabulky si zapisujte, v kolik chodite spat, kdgavate a kolik hodin jste celkév
naspali. Pak si fiZzete porovnat sij spankovy rezim.

V kolik jdu
spat:

V kolik
vstavam:

Kolik hodin
jsem spal/a:

Pondcli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedkle

MORE
ol
PLEASE

http://prenatalcareathome.com/bye-bye-sleep
Obrazek 10: Vice spanku prosim









