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1UVOD

Adolescenti jsou v nejboutlivéjsim obdobi lidského vyvoje a jsou proto obzvlaste
citlivi na podnéty zvenci, jelikoz maji béhem tohoto obdobi nejvice prace s hledanim
vlastni identity a jejim pfijetim. V dnes$ni dobé diktatu médii, ur€enych obrazii idedlt
zevnéjSku definovanych nékolika lidmi v médnim pramyslu, je hledani své identity o to
téz8i. Nekompromisni pravidla vysnénych skupin, do kterych by chtél adolescent patiit
ve snaze byt individudlni, jej svazuji namisto dodani pocitu svobody, at’ uz si to jedinec
uvédomi nebo ne. A pravé z téchto ditvodii by se méli mladi lidé umét zastavit a najit
své opravdové ja.

Jednim ze zplsobii jak posilit sebeuvédoméni a sebejistotu, jak nalézt Zivotni
rovnovahu a celkové se zharmonizovat, je cvicit jogu. Ne nadarmo hraje ve studiu
oboru Vychova ke zdravi joga jednu z hlavnich roli. Slovo joga vychazi ze sanskrtského
vyrazu ,,judz*“ a znamena ,,spojit, sjednotit”. To je presné to, co je pro harmonizaci
jedince, zejména v obdobi adolescence, dilezité — sjednotit t¢lo, mysl, védomi i dusi do
rovnovahy.

Pivodné¢ mél byt intervenéni program realizovan v internatnim zafizeni ve
Strakonicich. Jelikoz se ale tento ndpad nesetkal s pochopenim vedeni internatu, byly
jsme s vedouci prace nuceny zaméfit se na jiny typ vychovného zatizeni a to na détsky
domov, konkrétné Détsky domov Zichovec, kde se napad s realizaci intervenéniho
programu setkal u feditele Skoly s nadSenim. Tato nahradni varianta se posléze ukéazala
tyden na internatu jsou Sestnactileti a star$i a predev§im maji moznost volby, jak travit
volny cas, zatimco adolescenti v détském domové jsou spiSe v kategorii rané
adolescence, tedy 11 — 15 (protoze starSi pravé pies tyden pobyvaji na internatu
v Prachaticich a maji volnost pohybu po mésté) a jejich volny Cas je ve znacné mife
omezen umisténim détského domova, ktery je mimo obec.

Zamérem této prace je poskytnout ndvod, jak podpofit a posilit sebeuvédomeéni
adolescentl v détském domové, jak zredukovat jejich negativni pocity a posilit pozitivni
obraz sebe sama. Vystupem této prace tudiz bude 12 tydenni interven¢ni program
dechovych a relaxacnich cviceni na podporu celkové harmonizace jedince sestaveny na
zéklad¢ empirickych zkuSenosti ziskanych béhem studia a védeckych poznatka

shromazdénych z analyzy odborné literatury.
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2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Adolescence

2.1.1 Vymezeni pojmu adolescence
,»lermin adolescence je odvozen z latinského slovesa adolescere (dortistat, dospivat,
mohutnét) (MACEK, 2003, s. 9). Vymezeni obdobi adolescence neboli dospivani
a rozd¢leni tohoto obdobi na jednotliva stddia se u mnohych autort lisi.

Vagnerova (2012) charakterizuje dospivani jako pfechodnou dobu mezi détstvim

a dospélosti, kterd zahrnuje jednu dekadu zivota, od 10 do 20 let, kterou dale d€li na dvé

faze:

1. Prvni faze, rand adolescence neboli pubescence zahrnuje prvnich pét let
dospivani. Je ¢asove lokalizovana pfiblizn€¢ mezi 11. a 15. rok.

2. Pozdni adolescence pak trva zhruba od 15 do 20 let.

Langmeier s Krej¢ifovou (2006) pouzivaji podrobnéjsi déleni:

1. Obdobi pubescence — zhruba od 11 do 15 let:

(a) Faze prepuberty: U vétSiny divek trva zhruba od 11 do 13 let, u chlapcii
probihd fyzicky vyvoj asi o 1 — 2 roky pozdé¢ji. Zacind prvnimi
znamkami pohlavniho dospivani a kon¢i u divek néstupem menarché,
u chlapct prvni emisi semene.

(b) Faze vlastni puberty pak nastupuje po dokonceni prepuberty a trva do
dosaZeni reproduk¢ni schopnosti.

2. Obdobi adolescence — zhruba 15 — 22 let: v této dobé je dosahovano plné
reprodukéni zralosti a je dokoncovan télesny rist. Odchod ze zakladni $koly,
zéasadné se meéni sebepojeti.

TrpiSovskéd s Vacinovou (2006) definuji pubertu a adolescenci jako samostatna

vyvojova obdobi:

1. Puberta: etapou mezi 10. az 12. a 14. az 16. rokem, kdy dle ¢etnych vyzkumu
rozdily v pohlavnim i v celkovém psychickém vyvoji mezi chlapci a divkami
znamenaji az dva roky ve prospéch divek.

2. Adolescence: etapu zavrSeni dospivani po strance psychické a vymezuji ji do

obdobi 15. az 21. roku Zivota.
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I Steinberg (1989) poukazuje na rozdilné teorie a vyklady pojmu adolescence.
Shrnuje, ze ve vSech spole¢nostech znamena adolescence obdobi dospivani, ptechodu
z nezralosti détstvi do zralosti dospélosti. Dale se shoduje s Vagnerovou v tom, ze pii
desetiletém obdobi adolescence nastava mnoho zmén a dochézi k psychologickému
a spole¢enskému ristu, Ze je tfeba nazirat na toto obdobi jako na sérii jednotlivych etap
nez na jeden homogenni celek. Jako piiklad uvadi dva adolescenty — tfinactiletého,
ktery ma ve stfedu z4jmu videohry a baseball a osmnactilety, ktery zvazuje manzelstvi,
dela si obavy z odvodu ¢i zahajuje svou kariéru. Proto adolescenci déle dé€li na tii faze:

1. Rana adolescence (11. — 14. rok)
2. Stifedni adolescence (15. — 18. rok)
3. Pozdni adolescenci (18. — 21. rok)

Stejnou periodizaci pouziva i Macek, ktery si taktéz uvédomuje markantni rozdily
napiiklad mezi dvanactiletym a devatenactiletym pubescentem. Zaroven poukazuje na
fakt, ze ackoliv se toto pojeti ptivodné rozsifilo na americkém kontinenté, nyni je stale
Castéji pouzivano v celosvétovém métitku (MACEK, 2003).

Adolescence je obdobi od 12 do zhruba 20 let, kdy mnoho vyvojovych
psychologti definuje konec adolescence jako bod, kdy jedinec zalind pracovat, a je
piiméfené nezavisly na rodicovskych povolenich (SHAFFER, 2007).

Obecnéji charakterizuje adolescenci Koukolik (2008, s.78): ,,Dospivani je rizné
dlouhé obdobi, v jehoz €asto nerovnomérném, prudkém a neptehledném priabéhu Spatné
rozliSujeme podil pozdniho détstvi, rané dospélosti a néceho zcela svého*.

,V obdobi adolescence dochazi ke komplexni proméné osobnosti ve vSech
oblastech: somatické, psychické i socidlni. Mnohé zmény jsou primarné podminény
biologicky, ale vzdy je vyznamné ovlivituji psychické a socialni faktory, s nimiz jsou ve
vzajemné interakci® (VAGNEROVA, 2012, s. 321).

Nakonec¢ny (2003) upozoriiuje, ze ackoliv povazujeme adolescenci za obdobi
piechodu k psychické dospélosti a oznacujeme toto obdobi jako v€k mladi, v némz
Cloveék dosahuje formalni dospélosti, v psychologickém slova smyslu vSak dospélym

v této dob¢ jeste neni.
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2.1.2 Somatické zmény béhem adolescence

Nejnapadnéjsi zmeénou adolescence je télesné dospivani spojené s pohlavnim
dozravanim. V souvislosti s tim se méni i zevnéjSek dospivajiciho a stdva se podnétem
ke zmén¢ sebepojeti i reakcei okoli. Vyznam pohlavniho dozravani a nastupujici sexudlni
aktivity zdtraziovala 1 psychoanalyza, kdy Freud oznacil obdobi dospivani jako
genitalni fazi (VAGNEROVA, 2012).

Jako vyznamny biologicky meznik uvadi pubertu i TrpiSovska a Vacinova.
Z hlediska télesného vyvoje nastava v uvedeném obdobi tzv. druhd strukturalni pfeména
organismu, urychluje se riast, dochéazi k fyziologickym zménam a k pohlavni
diferenciaci, dozravaji pohlavni organy, objevuji se druhotné pohlavni znaky,
specifikuje se muzsky a zensky vzhled (TRPISOVSKA, VACINOVA, 2006).

Pubertalni zmény se obvykle popisuji v péti vyvojovych stadiich. U divek
v prvnim stddiu nejsou patrny zadné viditelné pohlavni znaky, nasledné se zacina
zvétSovat prsni tkan pod bradavkou a je patrné prvni pubické ochlupeni, dale se
objevuje vnéjsi kontura prsou. Ve Ctvrtém stddiu se objevuje vnitini kontura prsu
aaxilarni ochlupeni, nacez paté stadium je charakteristické plnym vyvojem
sekundarnich pohlavnich znakid. U chlapcti jsou stddia nasledujici: infantilni vyvoj
penisu a Sourku; zvétSeni penisu a Sourku, pocateCni pigmentace kiize, prvni pubické
ochlupeni; axilarni ochlupeni, zvétSeni penisu vice do délky nez do Sitky; vyviji se
zalud, pubické ochlupeni dospélého typu; vnéjsi pohlavni znaky plné¢ vyvinuty
(MACEK, 2003).

Langmeier s Krej¢itovou (2006) pouzivaji nastup menarché jako ukonceni faze
prepuberty a pravidelny ovulaéni cyklus podminény sekreci ICSH jako znak vlastni
puberty. U chlapci je v prepuberté€ registrovan prvni emise semene.

V porovnani se Skolnim détstvim je rhst u obou pohlavi podstatné zrychleny.
K ristovym zméndm dochazi jednak zvétSovanim bunéné hmoty, jednak bohatym
mnozenim bun¢k. Tato pronikava pfestavba organismu v puberté vyzaduje spravnou
zivotospravu, vyziva dospivajicich ma byt volena tak, aby prudce rostouci organismus
byl dostatecné zasobovan vSemi dilezitymi latkami, strava ma byt bohata na bilkoviny
a vitaminy (TRPISOVSKA, VACINOVA, 2006).

Typicka pro obdobi dospivani je rozdilna akcelerace vyvoje nejen mezi chlapci
a divkami, ale i u t€hoz pohlavi. Vidime odlisSny nastup fyziologickych i psychickych

zmeén v zavislosti na pohlavi — u divek nastupuji tyto zmény diive. Ale i u stejného
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pohlavi je hranice ndstupu zmén velmi individualni — néktera dévcata jsou ve 13 letech
vyspéla, maji vyvinuté druhotné sexudlni znaky, na rozdil od jinych stejného veku, ktera
jesté maji détsky vzhled (SIMICKOVA-CIZKOVA, 2008).

V souvislosti se somatickymi zménami u dospivajicich nesmime opomenout
pojem sekularni akcelerace. Macek ho definuje nasledovné: ,,Trend zrychlovéni ristu,
vahy a pohlavniho dospivani v poslednich sto letech. Souvisi se zménou vyzivy, se
snizenim vyskytu tradi¢nich détskych nemoci, s miSenim rtiznych ras a narodnosti
a s celkovou zménou zivotniho stylu“ (MACEK, 2003, s. 44).

Stfedni a pozdni adolescence je charakterizovana postupnym dosaZenim Uplné
pohlavni zralosti a je dokoncovan télesny rdst, nyni jiz pomalejSim tempem
(LANGMEIER, KREJCIROVA 2006). Trpisovska a Vacinova (2006) uvadéji, Ze
v obdobi adolescence se télesny vyvoj jedince zavrSuje, jedinec dosahuje své definitivni
vysky a vlastné¢ celé podoby. Je zaznamendvan vétsi rust svalové sily nez télesné
velikosti, dosahuje se nejen vrcholného vykonu v nékterych motorickych aktivitach, ale
1 vrcholu prani byt aktivnim. Na konci adolescence se organismus zcela vyrovnava
organismu dospé€lého Cloveka a 1 v pracovni ¢innosti je schopen stejného zatizeni.

Zejména béhem rané adolescence, kdy dochazi k vyraznym somatickym
zménam, zacinaji adolescenti chépat, Ze se zmény déji i ,,uvniti*. Tyto somatické zmény
podminuji vykyvy v sebehodnoceni a piechodnoceni sebepojeti béhem puberty

(STEINBERG, 1989).

2.1.3 Psychosocialni zmény béhem adolescence

Na dospivani je tradi¢né pohlizeno jako na léta ,,boufi a stresti*, které¢ provazi pirechod
mezi détstvim a dospé€losti. Béhem této doby jsou na dospivajiciho jedince kladeny
pozadavky dospélé spolecnosti, musi se podfidit normam chovani, které se u dospélého
vyzaduji, mél by se stat nezavislym na svych rodicich, vytvaret vztahy, ptizptisobovat
se vrstevnikim, volit budouci povolani, vytvofit si vlastni filozofii zivota
(SIMICKOVA-CIZKOVA, 2008). Soucasni dospivajici chapu détstvi jako dobu, kterou
je tfeba co nejrychleji zvladnout a vyrovnat se dospélym, pfinejmenSim v nékterych
oblastech. Adolescenti maji tendenci zbavit se co nejdiive détskych atributl
ajednoznacné socialni podfizenosti. Usiluji o co nejranéj$i ziskani vétSich prav
a svobody rozhodovani, ale povinnosti a zodpovédnost dospé€losti pfijimaji jen velmi

neochotné (VAGNEROVA, 2012).
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Uvolnéni z pfiliSné zavislosti na rodi¢ich a navazani diferenciovangjsich
a vyznamnéjSich vztahl k vrstevnikim obojiho pohlavi vidi Langmeier s Krej¢ifovou
(2006) jako jeden zhlavnich vyvojovych tukolt adolescence. Vagnerova (2012)
dopliuje, ze béhem adolescence vzrustd vliv vztahii s vrstevniky, se kterymi se jedinec
ztotoziuje.

Jak jiz bylo zminéno v pfedchozi kapitole, adolescence zahrnuje pfiblizné jednu
dekadu Zivota a proto srovnavat dvanactiletého a devatenactiletého adolescenta je témét
nemozné. Star$i pubescenti proto usiluji o odliseni vlastni skupiny zejména od déti ale
1 od dospélych a tuto potiebu svému okoli signalizuji prostfednictvim Gpravy zevnéjsku,
specifického Zivotniho stylu, zajmt, hodnot apod. (VAGNEROVA, 2012). Langmeier
a Krejcitrova (2006) dodavaji, jaké nepiijemné zmeény adolescenci doprovazi. K t¢m
nejvyraznéj$Sim patifi emocni instabilita, Cast¢ a napadné zmeény ndlad, impulzivni
jednani, nestdlost a neptfedvidatelnost reakci a postoji. VSechny tyto vlastnosti jsou
typické spiSe pro ranou adolescenci, v pozdgjSich letech neni citova labilita jiz tak
vyraznd, ale i1 ve stfedni adolescenci je Castd rozkolisanost v socidlnich citech,
projevujici se v krajnostech od vielosti az po Casté rozepte. Nejvetsi rozpéti citového
ladéni se projevuje zejména ve vztahu k rodicim. Adolescenti se snazi vymanit ze
zévislosti na rodic¢ich a vytvari si k nim pocity ucty a obdivu na jedné strané nebo
naopak lhostejnost az nenavist na strané druhé (SIMICKOVA-CIZKOVA, 2008).

Velké rozpory je dle Paulika (2004) mozné pozorovat i v chovani pubescentt.
Napf. rozpory v moralni oblasti mezi opravdovosti, horlivosti, zaujetim pro pravdu
a vlastni povrchnosti, lenosti, nedtslednosti ¢i nizkou naro¢nosti na sebe. To se také
projevuje v casto konstatovaném rozporu slov a jednéni. Obdobné popisuje zmény
chovani 1 Orvin. Neni nic neobvykl¢ho, ze adolescenti jsou nevrli ¢i se nahle, bez
zjevného duvodu, rozplacou. Jsou naladovi a mrknutim oka se propadaji do hlubin
beznadéje, aby vzéapéti, kdyz zazvoni telefon, vyskocCili zpét na pevnou zem.
Nespokojenost se svym vlastnim télem a zménami, k nimz v ném dochdzi, je vice nez
vyvazena radosti a potéSenim z toho, Ze konecné¢ dosahuji statusu dospélych (ORVIN,
2001).

,»V usudcich se cCastéji nez dospéli nechdvaji ovlivnit emocemi a obvykle
preferuji jednoznaéna, absolutistické a radikalni feeni (TRPISOVSKA, VACINOVA,
2006, s. 57).

Dospivani oviem neznamend jen emoéni instabilitu a vykyvy nalad. Simi¢kova-

Cizkova (2008) dodava, 7e pro obdobi dospivani je typicky rozvoj vysich citil
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moralnich, estetickych, pfijimani mravnich hodnot vlastni rodiny a celé¢ spolecnosti.
V tomto obdobi se také zacinaji objevovat metafyzické Uvahy o smyslu Zzivota,
o moralnich zasadach, o normach spolec¢nosti. Vyrazné se projevi noetické city, citové
vztahy k poznani jsou velmi intenzivni, dychti po novych poznatcich a jejich ziskavani
je provéazeno pozitivnim emoc¢nim ladénim.

Pravé ztoho divodu je dle mého nazoru dilezité vést adolescenty
k smysluplnému traveni volného ¢asu, motivovat je k z4jmovym ¢innostem, nabidnout
jim moZnosti poznavani svéta okolo, podporovat je v jejich ¢innostech, zkratka vyuzit
toto obdobi k rozvoji osobnosti a uvédoméni si vlastniho ja, vlastni identity. To je také

podle mnoha autord hlavnim vyvojovym cilem adolescence.

2.1.4 Adolescence jako obdobi hledani vlastni identity

Rané faze adolescence je doba, v niz vSechny identifikace a vSechny jistoty, na néz se
bylo mozné spolehnout, jsou znovu zpochybnény. V t¢ dobé se mladistvy zabyva
upevilovanim své socidlni role. Je pro n¢ dilezité, aby védél, jak jej vidi druzi.
Viechny hodnoty ja ziskané v détstvi musi vyustit do identity ja (FURST, 1997). S tim
souhlasi 1 Vagnerova (2012), ktera tikd, ze zmény spojené s dospivanim vedou ke ztraté
starych jistot a posiluji potfebu orientace v nové situaci a nové stabilizace. Zmény
predstavuji urcitou zatéz, kterou lze chapat jako vyzvu k osobnimu rozvoji, pokud ji

jedinec uspokojive zvladne.

Zvysend sebereflexe je podle Macka (2003) charakteristickd pro celé obdobi
adolescence. Na pocatku obdobi ma castéji charakter sebepercepce — dospivajici si
uvédomuje sam sebe jako nositele nejraznéjSich roli a jako aktéra vlastniho chovani.
S pfibyvajicimi zkuSenostmi se sebou samym se stale vétsi mérou uplatiiuje introspekce
(tj. reflexe motivil a prozitkl spjatych s védomim vlastniho ja) a sebehodnoceni.

Zejména v Casné adolescenci jsou ustiedim tématem sebereflexe hodnoceni
apercepce fyzickych zmén, emocni rozkolisanost a vztahy k rodi¢im. Ve stfedni
adolescenci se uvahy o sobé samém a hodnoceni sebe sama ¢astéji spojuji s akceptaci ze
strany vrstevnikd, at’ jiz v ramci ptatelskych ¢i erotickych vztahtt (MACEK, 2001).

Utvateni identity v daném obdobi komplikuje jeho vyvojova specifi¢nost.
Adolescent v zasad¢ odmita byt ditétem, ale jeho/jeji vztah k dospélosti neni
jednoznacny. Stale v néjaké podobé pretrvava rozpor mezi fyzickou a socidlni zralosti.

Okoli mnohdy jedince nerespektuje jako zcela dospé€lého, starsi jej pteziraji, jeho vétsi
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¢i mensi ekonomicka zavislost na rodi¢ich ¢asto trva (PAULIK, 2004). Steinberg
(1989), ktery vychazi z Eriksonova pohledu na adolescenci jako na obdobi krize
identity, uvadi, ze adolescent utvaii pocit identity tim, Ze experimentuje s ruznymi
rolemi a osobnosti.

Adolescenti béhem utvaieni vlastni identity zaroven hledaji své misto, svou
pfijatelnou pozici ve svété, nejcastéji ve vrstevnické skupiné. Vagnerova uptesiuje:
,V dobé dospivani je jiz velmi vzacné, aby byl nékdo pozitivné akceptovan bez ohledu
na své chovani. Svou pozici si musi vydobyt, né¢im si ji zaslouzit“ (VAGNEROVA,
2012, s. 324). Trpisovska s Vacinovou (2006) ovSem upozornuji, Ze v tomto obdobi se
adolescenti snazi zvySovat pocit vlastni hodnoty pfedevS§im v ocich druhych, i kdyz to
nekdy délaji zpiisobem, ktery nepostihuje zékladni znaky osobnosti a naopak se
zproneveéfuji sami sob€, at’ uz je to napodobovanim rtiznych vzorti vcetné Spatného
chovani dospélych.

Béhem adolescence je hledani vlastni identity a sebepojeti velice uzce spjato
s hodnocenim vlastniho zevnéjSku. Zejména na pocatku tohoto obdobi zacina dité
zkoumat dukladné¢ svlij zevnéjSek a zejména déti nejisté scelkové nizkym
sebehodnocenim pravidelné nachézeji nejriznéjs$i odchylky a drobné vady (pfilis
velky/maly nos, pfili§ rovné/vinité vlasy, pfili§ tlusté/hubené nohy atd.), zvelicuji je
a trapi se. Nespokojenost s vlastnim vzhledem nabyva u nékterych dospivajicich témét
az bludného charakteru — dysmorfofobie (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).

U adolescenta, ktery své télo vnima pozitivng, je vétsi pravdépodobnost vyssi
sebelicty a pozitivnich vztahli s vrstevniky. Adolescent, ktery je nespokojeny se svym
télem a ktery se zaméiuje na své nedostatky ve srovndni s neredlnymi kulturnimi
a spoleCenskymi idealy pfitazlivosti ma vyssi pravdépodobnost vyskytu depresi
a nezdravé kontroly své hmotnosti (SHAFFER, 2007).

V dnesni dobé, kdy je kult vzhledu podsouvan adolescentim ve vSech médiich,
je tedy velmi dulezité, aby se jedinec vyrovnal se svym vzhledem a nepodlehl tlaku
médii. Langmeier s Krej¢itovou (2006) k tomuto tématu uvadi, ze je dulezité, aby
jedinec dobfe poznal své moznosti i meze, piijal svou jedineCnost i1 s nékterymi
omezenimi a nedostatky, coz je zvlasté obtizné zejména pro dospivajici s jakymkoliv
typem handicapu nebo zdravotniho postizeni, které také musi byt nyni do celkového
sebepojeti integrovany.

To, Ze vzhled je zejména pro adolescenty velmi dilezity potvrzuje i1 Paulik. Dle

jeho ndzoru je télesné vzezieni posuzovano ve vztahu k souCasnym piredstavam
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o fyzické atraktivité. V daném obdobi je u vétsiny lidi vnéjsi vzhled a funkce organismu
ve své optimalni fazi a dobte vypadajici jedinec je zpravidla pozitivné€ pfijiman i okolim
(PAULIK, 2004).

Steinbergtiv graf nazorné ukazuje vyvoj sebepojeti (self-image), sebeuvédomeni

(self-consciousness) a sebeucty (self-esteem).
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Obr. 1: Rozdily v nahlizeni na sebe sama béhem rané¢ adolescence (STEINBERG, 1989,
s. 245)

Fiirst (1997) upozoriiuje, ze nalezeni identity, je ukolem véku adolescenta.
Identita ja se muze uskutec¢nit jen bezvyhradnym a vaznym uznadnim vykoni
mladistvého. Neni-li mu dana moznost, aby se rozvijel, nebo byl uznavan ve své
identité, pak se bude branit a bojovat o své uskute¢néni. Béhem utvareni vlastni identity
adolescent experimentuje srolemi, které hraje vriznych socidlnich situacich
a skupinach a tak ziskava zkuSenost s alternativnimi zptisoby chovéani (SIMICKOVA-
CIZKOVA, 2008).

Steinberg toto téma shrnuje ndzorem, ze i pres tlak na muze a Zeny, aby se
chovali rozdilng, zlstava zakladni ukol utvéafeni identity pro chlapce i divky stejny:
vytvofit pocit vlastniho ja, ktery spojuje jejich jedine¢nou minulost a soucasnost spolu

s vyhlidkou na jejich sny a nadéje do budoucna (STEINBERG, 1989).

18



2.1.5 Specifické vyvojové problémy dospivajicich

Ackoliv pfevazna vétSina mladych lidi projde dospivanim bez vétSich problémii, nekteti
se bohuzel setkaji s vaznymi psychologickymi a behavioralnimi problémy, které narusi
jednak jejich zivoty, ale také zivoty lidi v jejich okoli (STEINBERG, 1989). Krejci
(1998) oznacuje pubertu a adolescenci jako vyznamnou fazi pro pocatky delikventniho
chovani. Do projevli chovani se taktéz promitaji poruchy v oblasti emocionalni a volni.
Chudy emocionélni zivot — nuda — ptindsi nesmélost, znechuceni, nadchylnost k fantazii
a snéni, emocionalni nevyspélost a pocity ménécennosti. Zdiraziluje, ze uvedené
projevy spolu sprojevy strachu a uzkosti by nemély byt pedagogy a rodici
podceiniovany, nebot se jedna o zeslabujici emoce, které mohou vést k porucham
chovani.

Fiirst (1997) vidi pfi¢inu probléml v pochybnostech o jedincové identité.
Existuji-li pochybnosti o vlastni identité¢, pak dochazi nezifidka ke kriminalnim nebo
psychotickym epizoddm. Mnoho mladistvych, ktefi se nedokazou srovnat s piijatymi
rolemi, vnucenymi jim neuprosnou standardizaci, utikd. Prchaji ze Skoly, z pracovisté
do samoty, do skupin, do part, do kriminality, do drogového prostfedi. Aby prolomili
nemoznost dospét k vlastni identité, spojuji se mladistvi ¢asto do skupiny nebo se
identifikuji s filmovymi herci, hvézdami popu, guru atd. V obhajobé¢ této své
,»Vypijcené* identity jsou Casto intolerantni a agresivni.

Krize identity, kterou adolescent prochazi, jej vede téz k tomu, Ze je jen malokdy
ochoten pfijimat pratelské rady od starSich. Nechce totiz byt malym zavislym
a poslusnym ditétem, a proto velmi Casto vola po osobni svobod¢ a zdlraziuje, ze ma
sviyj vlastni rozum. V zatézovych situacich, v emo¢né vypjatych stavech, dotykajicich
se niterné jistoty ¢i vyznavanych hodnot, maji adolescenti sklon vracet se k vyvojové
nezralej$Sim zptisoblim reagovani. Regresi vyjadiuje jak trucovité odbojnéd nespoluprace
s okolim (negativismus), tak izolace od afektl (popieni a vytésnéni emoci) ¢i vzdaleni
z tisnivych pomérd. Ve chvilich prudké zloby ¢i depresivniho rozladéni smétuji
nedospéli jedinci k feSeni zptisobem. Bud’ vSe, nebo nic! Mnohdy se snazi ulevit si
z napéti alkoholem, posilnit se na kuraz, aby véc 1épe zvladali. Pii selhani sebekontroly
agresivni tenzi ventiluji sprostotou, nadavkami, niCenim véci, napadanim druhych
1 sebeposkozenim. Podobné jsou schopni ve zkratkovém jednani pro pocit
nespravedlnosti, kiivdy a urdzky opustit Skolu nebo odejit z u¢ebniho oboru, bez

dosazeni kvalifikace. (JEDLICKA a kol., 2004)
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Paulik (2004) zdlraznuje vliv funkénosti rodiny na pribéh puberty: ,,Chovani

ma n€kdy znaky hlu¢nosti, hrubosti, vandalstvi, nasilnictvi. Pribéh puberty do zna¢né

miry zalezi na Grovni rodinnych vztahli a na zajmové orientaci. Tam, kde je funk¢ni

rodina s blizkymi vzajemnymi vztahy a tam, kde ma dospivajici vypéstované intenzivni

z4jmy, jimz se aktivné vénuje, zpravidla nedochdzi k dramatickym konfliktnim

vyhrocenim*.

Specifické vyvojové problémy dospivajicich v dnesni spolecnosti podrobné

rozebiraji Langmeier s Krej¢ifovou (2006):

Rozpor mezi fyzickou a socialni zralosti: Sekularni akcelerace télesného

rustu a pohlavni zralosti posunuje dolni hranici dospivani stdle do nizs§iho
véku, zatimco naroky na vzdélani a profesionalni pfipravu oddaluji dosazeni
socialni zralosti. Nesnaze zpisobené timto rozporem mohou byt patrné
1 v poruchach chovani u nékterych mladistvych, ktefi se jiz citi zrali pro
pracovni aktivitu a s ni spojenou ekonomickou nezavislost, zatimco jsou
jesté nuceni chodit do skoly.

Rozpor mezi roli a statusem: Od téch, ktefi jsou uz fyzicky skoro zrali, se

ocekava vyspélé a plné odpoveédné postaveni (role ,,dospélého®), pritom je
jejich status v mnoha ohledech nizky (ptfedpoklada se ,,détské* postaveni —
poslusnost, vnéjsi kontrola atd.). To plati zejména pro skupiny mladistvych,
u nichz se hranice socidlni zralosti spolu s ekonomickou samostatnosti
posunuje do vysokého véku (napf. u studentit).

Rozpor mezi hodnotami mladé a starSi generace: StarSi generace ma

vvvvvv

méfitkem, nova generace si sbird vlastni zkuSenosti a odmita ptfijmout stara
méfitka za platna.

Rozpor mezi hodnotami rodiny a vnéj$i spolecnosti: Dospivajici jiz neni tak

jednozna¢né véazan na normy a hodnoty svych rodict a stale Castéji je

kriticky posuzuje. Piesto je na svych rodi¢ich v mnoha ohledech zavisly.

2.1.6 Rizikové chovani adolescenta

Nékteré véci, jez adolescenti délaji, prestavuji velké riziko pro jejich celkovou télesnou

1 dusevni pohodu, pro télesné i duSevni zdravi, pro jejich Zivoty. Psychiatii nemaji pro

20



to, pro¢ adolescenti tak radi riskuji, jednoznac¢né vysvétleni. Orvin (2001) nabizi tato
vysvétleni:

e Pocit vSemohoucnosti: Riskantni chovani adolescentii, které prameni

z takzvané vSemohoucnosti adolescence, je odrazem presvédCeni o jejich
nezranitelnosti. Tento pocit se objevuje na zaklad¢ blizici se dospélosti -
opojného pocitu sily.

e Piani stdt se dospélym: Adolescenti ¢eli neustalému pokuSeni zradnych

zkratek k dospélosti, jako napt. déti nesmi koufit, dospéli ano, proto kdyz
koutim, jsem dospély, totéz plati o piti alkoholu ¢i sexualnim Zivoté.

Soucasti adolescence je zvySena nachylnost kuzivani drog a hledani
neobvyklych zazitk viibec. Charakteristickou oblasti je zejména ticast na diskotékové
subkultufe, ktera pohlcuje mnozstvi volného ¢asu a davd moznosti jakéhosi novodobého
dionyzstvi - orgiastickych zazitki sposlechu hudby a z ,odvazaného sexu*
(NAKONECNY, 2003).

Nakonec¢ného slova potvrzuje 1 nelichotiva statistika zvefejnénd Narodnim
monitorovacim stfediskem pro drogy a drogové zavislosti (2010). Uzivanim
navykovych latek u dospivajicich ve 35 zemich Evropy v roce 2007 se zabyvala studie
ESPAD (Evropska skolni studie o alkoholu a jinych drogach). Je alarmujici, ze ve
srovnani s dospivajicimi z dalsich 34 evropskych zemi se CR umistila na nepiiznivém
prvnim misté v celozivotnim uzivani jakékoli nelegalni drogy, zejména v celozivotni
zkuSenosti s uzivanim marihuany nebo hasiSe, kterou uvedlo 45 % dospivajicich (zemé
nasledujici v pofadi maji o 10 a vice procent méng). CR navic vykazuje za posledni
4 viny studie ESPAD od roku 1995 v uzivani kanabinoidl celkové rostouci trend.
Stejné tak zaujima CR prvni piicky v koufeni cigaret (41 % dospivajicich v CR udava
koufeni cigaret v poslednich 30 dnech), konzumaci alkoholu (93 % v poslednich
30 dnech). Nejzavaznéjsi dopady rizikového chovani spocivaji v imrtnosti
dospivajicich. V roce 2006 zemielo v popula¢ni skupiné 15-19 let v CR 250 mladych
lidi. Celych 75 % Umrti bylo z vné&jSich pficin. Na 1. misté byly dopravni trazy, Casto
pod vlivem alkoholu a drog, na 2. misté¢ byly sebevrazdy. Teprve 3. misto nalezi
zhoubnym nadortm (7 ptipadi).

Uzivéani alkoholu a drog mladistvymi ma zavazné nasledky i v jejich osobnim
zivoté. Steinberg (1989) napiiklad uvadi tyto: problémy ve Skole, stres a deprese,
nechranény pohlavni styk, ucast piinebezpecnych c¢innostech vcetné trestnych ¢ind,
prestupktl, automobilovych nehod a zaskolactvi.
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Od pocatku devadesatych let 1ze zaznamenat skutecny nartst problémového
arizikového chovani adolescentll. V SirSich souvislostech pfispéla k této zméné nizsi
statni a institucionalni kontrola nad chovanim obcanti, a tedy 1 mladeze, jakoz 1 vétsi
benevolence, tolerantnost a respekt ke specifické subkultuie teenagerti. Mezi dalsi
pficiny lze fadit vétsi diiraz na vykonovou orientaci, zvySenou preferenci materidlnich
hodnot u nékterych skupin obyvatelstva, vétsi tlak na rozhodovani a osobni svobodu
(MACEK, 2003).

Steinberg (1989) ptedpoklada, Ze uzivani alkoholu a drog mladistvymi je
nasledek soubéhu ctyt rizikovych faktorti: osobnostni rysy jako hnév a impulzivnost,
odmeéfené rodinné vztahy, lidé v blizkém okoli, ktefi uzivaji drogy a alkohol, tolerance
deviantniho chovani.

Dal§im zavaznym problémem je Casty vyvoj od malych prestupki k zavaznym
trestnym ¢inim. Obecné se da fici, ze ¢im diive zacne ,krimindlni kariéra® adolescenta,
tim je vetsi pravdépodobnost, Ze se zné¢j stane chronicky pachatel, konajici vazné
a nasilné trestné ¢iny a bude pokracovat s jejich pachanim i v dospélosti (STEINBERG,

1989).

2.2 Vychova déti mimo rodinu
2.2.1 Socialné-pravni ochrana ditéte

Socialné-pravni ochrana ditéte predstavuje zajisténi prava ditéte na Zivot, jeho ptiznivy
vyvoj, na rodiCovskou péci a zivot vrodin€, na identitu ditéte, svobodu mysleni,
svédomi a naboZenstvi, na vzdélani, zaméestnani, zahrnuje také ochranu ditéte pted
jakymkoliv télesnym ¢i duSevnim nasilim, zanedbavanim, zneuzivanim nebo
vykofistovanim.
Co se rozumi socialné-pravni ochranou déti, vyjadiuje konkrétné zédkon ¢. 359/1999 Sb.,
o socialné-pravni ochrané déti, ve znéni pozdéjsich predpist, (dale jen ,,zakon o SPO%),
ktery vymezuje socidlné-pravni ochranu déti v § 1 jako:

a. ochranu prava ditéte na pfiznivy vyvoj a fadnou vychovu,

b. ochranu opravnénych zajmu ditéte, v€etné ochrany jeho jméni a

c. pusobeni sméfujici k obnoveni narusenych funkei rodiny,

d. zabezpec€eni nahradniho rodinného prostiedi pro dité, které nemtize byt trvale

nebo docasné vychovavano ve vlastni rodiné (MPSV, 2013, online).
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2.2.2 Ustavni vychova

Ucel a pusobnost kolskych zafizeni pro vykon ustavni vychovy nebo ochranné
vychovy a pro preventivné vychovnou péci definuje zdkon ¢. 109/2002 Sb. ve znéni
pozdéjsich predpist takto: ,,Ve Skolskych zafizenich pro vykon tustavni vychovy nebo
ochranné vychovy (dale jen ,zafizeni”) a ve Skolskych zafizenich pro preventivné
vychovnou péci, kterymi jsou sttediska vychovné péce (dale jen ,,stfedisko®), musi byt
zajisténo zdkladni pravo kazdého ditéte na vychovu a vzdélavani v navaznosti na
ustavni principy a mezinarodni smlouvy o lidskych pravech a zakladnich svobodach,
jimiz je Ceska republika vazana, vytvafeny podminky podporujici sebedivéru ditéte,
rozvijejici citovou stranku jeho osobnosti a umoznujici aktivni ucast ditéte ve
spolecnosti. S ditétem musi byt zachazeno v z4jmu plného a harmonického rozvoje jeho
osobnosti s ohledem na potieby osoby jeho véku. Uelem zafizeni je zajistovat nezletilé
osobé, a to zpravidla ve véku od 3 do 18 let, pripadné zletilé osob¢ do 19 let (dale jen
,,dité*), na zakladé rozhodnuti soudu o ustavni vychové nebo ochranné vychové nebo
o predbézném opatfeni nahradni vychovnou péci v z4jmu jeho zdravého vyvoje, fadné
vychovy a vzdélavani. Zatizeni spolupracuji s rodinou ditéte a poskytuji ji pomoc pfii
zajistovani zalezitosti tykajicich se ditéte, vcetné¢ rodinné terapie a nacviku
rodicovskych a dalSich dovednosti nezbytnych pro vychovu a péci v rodiné. Zatizeni
poskytuji podporu pti pirechodu ditéte do jeho pivodniho rodinného prostiedi nebo jeho
pfemisténi do ndhradni rodinné péce (zakon ¢. 109/2002, online).

V ustavni péci (v péCi zafizeni) jsou jednak déti s nafizenou ustavni nebo
ochrannou vychovou, déti, které byly soudem svéieny do péCe zafizeni pro déti
vyzadujici okamzitou pomoc, a déale déti, které byly do péce zatizeni svéfeny rodici
resp. osobami odpovédnymi za vychovu ditéte (Stfedisko ndhradni rodinné péce, 2013,
online).

Bubleova a kol. (2007) uvadi, ze pokud rodina neplni svou funkci, vychova
ditéte je vazné ohroZena nebo naruSena a jind vychovna opatieni nevedla k napravé
nebo se rodice ¢i osoby odpovédné za vychovu nemohou o dit¢ ze zavaznych divodii
starat, starat se nechtéji nebo neumé¢ji, mize soud dité¢ umistit do zafizeni vyzadujici
okamzitou pomoc nebo miize nad ditétem nafidit Gstavni vychovu. Pfed nafizenim
ustavni vychovy je vSak soud povinen piezkoumat, zda vychovu ditéte nelze zajistit

formou nahradni rodinné péce.
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Umisténi do ustavni péce upravuje novela zdkona ¢. 89 obcanského zakoniku,
ktery mimo jiné tika, Ze nedostate¢né bytové poméry nebo majetkové pomery rodict
ditéte nebo osob, kterym bylo dité svéteno do péce, nemohou byt samy o sob¢é divodem
pro rozhodnuti soudu o ustavni vychové, jestlize jsou jinak rodiCe zpusobili zabezpecit
fadnou vychovu ditéte a plnéni dalSich povinnosti vyplyvajicich z jejich rodi¢ovské

odpovédnosti (zékon ¢. 89/2012, online).

2.2.3 Zarizeni pro ustavni vychovu

V zékoné €. 109/2002 Sb. jsou uvedeny tyto druhy zatizeni: diagnostické Ustavy, détské
domovy, détské domovy se Skolou a vychovné ustavy pro mladdez. Zatizeni mohou byt
diferenciovana podle véku, mentalni urovné, zdravotniho postiZeni, stupné obtiZnosti
vychovy, poptipadé i podle pohlavi svéfenci. JEDLICKA a kol., 2004, s. 307)

Podle webové stranky Stiediska ndhradni rodinné péce (2013) v Ceské republice
spadaji jednotlivé typy zafizeni, ve kterych je provadén vykon tustavni vychovy, do
kompetence tifi rtznych rezorti. Maji odliSnou pravni upravu, rizny systém
financovani, odlisné metodické pokyny, rizné pozadavky na zaméstnance a jejich
kvalifikaci.

Zakon ¢. 109/2002 Sb. rozd€luje tato zatizeni nasledovné:

e diagnosticky tstav
o détsky domov
e détsky domov se skolou

e vychovny ustav

2.2.3.1 Détsky domov

Détsky domov pecuje o déti podle jejich individuédlnich potieb. Ve vztahu k détem plni
zejména tkoly vychovné, vzdélavaci a socidlni. Ugelem détského domova je zajistovat
péci o déti s nafizenou Ustavni vychovou, které nemaji zavazné poruchy chovani. Tyto
déti se vzdelavaji ve Skolach, které nejsou soucdsti détského domova. Do détského
domova mohou byt umistovany déti ve véku zpravidla od 3 do nejvyse 18 let. Do
détského domova se rovnéz umistuji nezletilé matky spolu s jejich détmi (zédkon

¢. 109/2002, online).
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2.2.4 Ustavni vychova v CR

Ustavni vychova piedstavuje v Ceské republice jednu z forem nahradni vychovné péce.
Jiz od svého zavedeni v 50. letech 20. stoleti se stala pfedmétem kritiky fady odbornikii.
Predev§im je ji vytykdno, ze dlouhodobym pobytem v ustavnim zafizeni je dité
deprivovéano, socialn¢ izolovdno od své puvodni rodiny a muze se u n¢j projevit
syndrom ustavni zavislosti. Pobyt v zafizeni také dit¢ nedostatecné ptipravuje pro
samostatny zivot. Kdyz pak mladi lidé odchéazeji po dosazeni zletilosti z ustavnich
zatizeni, dostavaji se do situaci, se kterymi se dosud nesetkali. Musi si najit bydleni,
zaméestnani a predev§im se zacit sami o sebe starat. VétSina z nich toho vSak neni
schopna, protoze na dobu po odchodu ze zafizeni je nikdo dopiedu nepfipravil
(HASKOVA, 2009, online).

Dle Matouska a Pazlarové (2013) prochazi v soucasnosti fada zemi stiedni
a vychodni Evropy procesem transformace ustavni péce o déti, které byly hodnoceny
jako déti bez pfiméfeného rodinného zazemi. Ceska republika podle nich patii mezi
zemé s nejvétsi mirou ,,zavislosti na predeslé cesté”. Ustavni formy péde zde maji
tradici sahajici do dob Rakousko-uherské monarchie. Matousek s Pazlarovou uvadi
nekolik faktort, které¢ dle jejich nézoru, plisobi obtiznost pfechodu na nahradni péci
v rodinach v Ceské republice:

e Urcita izolovanost zfizovatelli ustavnich zafizeni, poskytovatelli ustavni péce
a ptislusnych trednikii v mistni, krajské a statni spraveé od procest probihajicich
jinde.

e Pfiméfené hygienické podminky a piiméfend strava jsou stavény nad
psychosocialni potfeby ditéte. Déti se zdravotnim postizenim vyzaduji podle
nazoru nékterych autorit zdravotnicky kvalifikovany pecujici personal, ktery
nemuze byt nahrazen ,,nekvalifikovanou‘ péstounskou rodinou.

e Vroce 2002 probchla transformace uUstavni péfe, jez zmenSila velikost
vychovnych skupin na osm déti a velikost ustaviti spadajicich do resortu skolstvi
omezila na Sest vychovnych skupin. Tato zména umoznila nékterym
zainteresovanym subjektim tvrdit, Ze vSe potiebné je jiz vykonano.

e Nckteré ustavy jsou vyznamnymi zaméstnavateli v regionech, kde je malo
prilezitosti k jiné praci. Mezi pracovniky ustavnich zafizeni je rozSifena

predstava, ze transformace péce je pripravi o praci.
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Dle statistické roenky $kolstvi 2012/2013 bylo v Ceské republice umisténo 6941
dit€¢ v celkem 220 zafizenich pro vykon ustavni a ochranné vychovy. Z toho je 147
détskych domovii, kde jsou umistény 4442 déti. Ze 147 détskych domovu je 136
ziizovano krajem, 2 Ministerstvem Skolstvi, mladeze a t€lovychovy, 6 soukromnikem a

3 cirkvi (MSMT, 2013, online).

2.2.5 Vliv astavni vychovy na vyvoj ditéte

K optimalnimu vyvoji ditéte dochazi pouze v prostfedi, kde ma dit¢ moznost zazit
citové vazby — tzv. emocni zkuSenost, a to zvlast¢ v raném obdobi vyvoje. Védecké
studie, od druhé poloviny 20. stoleti az dodnes, jednoznacné poukazuji na alarmujici
skuteCnost, ze u déti umisténych v Gstavni péci dochédzi v disledku nedostatecného
uspokojeni zékladnich duSevnich, obzvlasté¢ pak socidlnich, citovych i senzorickych
potieb k tzv. psychické deprivaci (MPSV, 2011).

Matousek (1999) uvadi, ze déti vychovavané ve vétsich skupindch, v nichz se na
smény méni pecujici osoby, jsou nékolikandsobné mén¢ nez v rodin¢ podnécovany ze
strany dosp¢lého a maji také né€kolikanasobné méné piilezitosti samy dospélého upoutat
svym projevem. Autor dale uvadi, ze deprivované tstavni déti plisobi ve srovnani se
svymi vrstevniky vychovavanych v rodinach jako méné nadané, pomalejsi, izkostné a
bojacné, zatizené mnoha druhy zlozvyk.

Dle textu Ministerstva prace a socialnich véci z roku 2011 se zejména v raném
veku mohou objevit diisledky instituciondlni péce ve vSech oblastech vyvoje:

e Somaticky vyvoj — opozdéni télesného vyvoje, oslabeny imunitni systém,
zvysena potieba specializované 1¢kaiské péce, dalsi interni obtize

e Vyvoj intelektu a motoriky — opozdény rozumovy vyvoj, niz§i hodnoty
rozumovych schopnosti, opozdény motoricky vyvoj, poruchy koncentrace
pozornosti

e Vyvoj fecovych schopnosti — opozdény vyvoj fte€i, omezené schopnosti
vyjadfovani, omezena slovni zdsoba

e Socioemocni vyvoj — opozdeény socioemocni vyvoj, obtize v socialnim kontaktu,
obtize snavazanim citovych vazeb, obtize v rozpoznavani emoci,
nedivéfivost nebo naopak bezmeznd divéfivost, nizkd sebediivéra

a uvédomeéni si vlastni hodnoty, Spatn¢ zvladani stresovych situaci
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Langmeier s Matéjckem (2011) dopliluji, Ze déti z ustavii maji vyss$i hladinu

uzkosti a horsi socidlni pfizplisobivost. Vyvoj déti z Gistavni vychovy byva opozdény

a nedosahuji zralosti normalni détské populace (hlavné vyvoj teci), hovofii 1 o zralosti

Skolni. Uvadi pét typt deprivovanych osobnosti tstavniho ditéte:

1. Typ pomérné dobie pfizpisobeny - Jedinec prochdzi istavnim prostiedim bez

2.2.6

n¢jakych zjevnych psychickych odchylek nebo poruch. Je mozné, Ze si tito
jedinci nasli uz v kojeneckém a batolecim véku v tustavu své lidi a dokézali se

upnout k nekteré sestie nebo vychovatelce.

. Typ utlumovy, hypoaktivni, regresivni - Klasicky typ deprivované osobnosti,

kterou Matéjcek charakterizuje opozd’ovanim mentélniho vyvoje a celkové
snizenou aktivitou, zejména v oblasti socialni, takové dit€ neni dobie schopno

citové odezvy.

. Typ socialni hyperaktivity - Jestlize dit¢ neméa moznosti navazat citovy vztah ke

stalé¢ "matetské" osobé, socidlni zdjem se rozptyluje. Takové déti pak navazuji
kontakt s dospélymi bez rozpakli a bez zabran, chytaji se kazdého nového
prichoziho, ke kazdému se chovaji se stejnou pfitulnosti. Dit¢ se vzdava snahy
navazat kontakt s ur¢itou svou osobou, zaméiuje se spiSe na mnozstvi ziskanych

podnétl nez na jejich kvalitu.

. Typ sociélni provokace - V ustavu jsou tyto déti napadné svou agresivitou

a zlostnymi vybuchy, vychovatel¢ je proto nemaji radi a pokladaji je za

nezvladatelné. Dité se svym ndsilim domahé pozornosti okoli, provokuje.

. Typ néhradniho uspokojeni citovych potieb - Uspokojeni hleda dité zpravidla na

cv w7

muze projevovat napiiklad piejidanim, masturbaci, tyranim zvifat.

Rizika ustavni vychovy

Krej¢i (1998) v souvislosti s citovou deprivaci upozorfiuje na mozné pocatky

delikventniho chovani v obdobi puberty a adolescence. Chudy emociondlni zivot — nuda

— piinasi nesmélost, znechuceni, nachylnost k fantazii a snéni, emocionalni nevyspé€lost

a pocity ménécennosti. Ne vSechny vySe uvadéné zatézové faktory musi nutné vyustit

v poruchu chovani ¢i v trestny €in, avSak sumace negativnich Cinitel — at’ vnitinich

nebo vnéjsich — tuto pravdépodobnost zakonité zvysuje. V zavéru zdiraziuje, ze pro

vznik delikventniho chovéani neni rozhodujici néjaka Zivotni katastrofa, ale chronicka
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a permanentn¢ posilovana rozporna zkusenost v lidskych vztazich spolu s nepfiznivymi
socialnimi podminkami.

Dal$im vyznamnym rizikem je vznik zévislosti, at’ uz na alkoholu, nikotinu,
marihuané nebo jinych drogach. Dle publikace Drogy a ohrozené skupiny mladych lidi
(2010) bylo zjisténo, ze brani drog siln¢ koreluje s umistovanim do tustavni péce
a s bezdomovectvim. Na zdklad¢ prizkumu provedeného na Slovensku mezi 425
mladymi lidmi ve véku 15-19 let pobyvajicimi v 36 vybranych statnich zafizenich
nahradni vychovné péce bylo zjisténo, Ze pres 30% z nich jiz nékdy uZzilo v priméru
deset riznych drog. V ramci Skolniho prizkumu mezi 15—-17letymi uvedlo oproti tomu

celozivotni zkuSenost s uzivanim v primeéru jen ¢tyt raznych drog pouze 17% studenti.

2.3  Dychani jako nedilna soucast zivota
2.3.1 Dychani jako pojem

Abychom mohli zit a udrzet si t€lo zdravé, potfebujeme potravu a vodu, ale také vzduch
jidla jsme schopni prezit nékolik tydnti, bez piti nékolik dni, ale bez moznosti dychat
bychom pfezili jen nékolik minut. NA&S§ zivot dechem zacind 1 konci
(MAHESVARANANDA, 2006).

Dychani je zékladni biologicky proces a pfimo ¢i nepiimo souvisi se vSemi
fyziologickymi funkcemi organismu. Dychani ma uzky vztah k funkci pohybového
systému. Pfi nedostatku pohybové aktivity a pii mentalnich stresech dochazi ke
zhor$eni dechovych funkci (STACKEOVA, 2011).

Dychani je zékladni biologicky proces a pfimo ¢i nepiimo souvisi se vSemi
fyziologickymi funkcemi organismu. VSichni vime, ze dychat znamena zit, ne vSichni si
vSak uvédomujeme, Ze to neznamend pouze naplnit své plice vzduchem. Kazda ziva
burika naSeho téla potiebuje kyslik, aby v ni mohla probihat latkovéa pfeména, a zaroven
se musi zbavovat zplodin této pfemény. Dychani spolu s krevnim obéhem zajistuje
piisun nezbytného kysliku ze vzduchu az k pfisluSnym tkanim a také odstranovani
oxidu uhligitého, jedné ze zplodin metabolismu (KNIZETOVA, KOS, 1989).

Dychani si mtizeme piedstavit pifimo jako kfizovatku cest, vedoucich k ovlivnéni
riznych funkci organismu. Predev§im dech neslouzi jen k transportu kysliku. Dech je
silné ovlivnén emocemi a jeho modifikaci vznikaji vrozené emocni projevy, smich

a plac. Pro Cloveka je dilezitd i funkce dorozumivaci; vytvareni zvukt a hlaskové feci.
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Pii zpévu (napf. jogové mantry Om) se navic télo rozechviva. Vznikajici vibrace piisobi
mechanicky na rizné casti téla a emocné ovliviiuji nasi psychiku (VOTAVA a kol.,
1988). Obdobn¢ se vyjadiuje 1 Stackeova (2011), kdyz tika, ze dychani samo je zdrojem
urcitych pociti a emocionalni vlivy méni dychaci rytmus i hloubku dychani. Pfi
ruznych stavech mysli se dech zkracuje nebo prodluzuje.
,Dychani je pienos plynti mezi zevnim prostiedim a jednotlivymi buiikami téla“
(SCHREIBER a kol., 1998, 137).
Dle Kotta a Petiikové (2009) d€lime dychani na zevni (plicni) a vnitini
(tkanové):
e zevni dychani — vymeéna plynit O, a CO, mezi atmosférou a krvi
e vnitini dychani — vyména CO, a O, mezi krvi a tkanémi
Slavikova (1992) dodéava, ze kromé vymény plynt dychéni také piispiva
1k ochrané¢ a obran¢ organismu pied vniknutim Skodlivin a podili se jako pomocny
mechanismus na termoregulaci, defekaci a mikci. Déle rozd¢luje dychani na nasledujici
procesy:
1. Plicni ventilace (zevni dychani) — vyména vzduchu mezi zevnim prostfedim
a plicemi. Spojena s intrapulmondlni distribuci = pfisun vdechovaného
vzduchu do riiznych ¢asti plic.
2. Vlastni respirace — ptesun O, z alveoli do krve plicnich kapilar a CO,
v opacném smeru.
3. Vnitini dychani — transport krevnich plynt mezi krvi, tkdnovym mokem,

bunikami a naopak zajiStovany systémovou cirkulaci.

2.3.2 Anatomie dychaciho systému

Kott s Petiikovou (2009) uvadi déleni dychaciho systému takto:
1. Horni cesty dychaci — dutina nosni (cavitas nasi), nosohltan (nasopharynx)
2. Dolni cesty dychaci — hrtan (larynx), pradusnice (trachea), priduSky kmenové
(bronchus principalis)
3. Plice (pulmo)
Schreiber a kol. (1998) déli dychaci trubici na nasledujici oddily:
a) Dutina nosni (cavum nasi) — kostény zéklad je tvofen horni Celisti, kosti celni
a ¢ichovou a klistkami nosnimi. Pfepazka (septum nasi) rozd¢luje dutinu na

dvé poloviny. Dutina nosni predehiivda a zvlh¢uje vdechovany vzduch,
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zachycuje vétsi casteCky prachu 1 ¢asti mikroorganizmi a reaguje na
vdechované latky podrazdénim ¢ichovych bunék.

b) Nosohltan (nasopharynx) — ¢ast hltanu, kterym je pfevadén vdechnuty vzduch
z dutiny nosni do hrtanu. Usti zde Eustachova trubice, ktera spojuje nosohltan
a dutinu Ustni, toto spojeni umoziiuje vyrovnavani tlaku ve sttednim uchu.

¢) Hrtan (larynx) — spojuje hltan s pradusnici, od hltanu je oddélen hrtanovou
piiklopkou (epiglotis), ktera pii polykani zabranuje vstupu potravy do
dychacich cest. Zakladem stavby hrtanu jsou chrupavky.

d) Pridu$nice (trachea) — zdkladem tvaru jsou podkovovité chrupavky, hladka
svalovina lokalizovand ve stén¢ umozituje menit prasvit prudusnice.

e) Pridusky (bronchy) — pradusnice se rozdé€luje na dvé prudusky, které se dale
vétvi v pradusSinky (bronchioly), které tvoii kostru plic. Vétvenim ubyva
chrupavcéité tkané a sténa prudusinek je tvofena sliznici, vazivovou tkani

a hladkou svalovinou (moznost iplného uzavieni pradusinek).

,Plice — parovy organ tvaru kuZele lezici v pravé a levé pohrudni¢ni dutiné.
Obsahuji vétve bronchialniho stromu, plicni sklipky (alveoly), plicni Zily a arterie
atidké vazivo snervy a lymfatickou tkani“ (KOTT, PETRIKOVA, 2009, s. 72).
Schreiber a kol. (1998) dodava, ze respirac¢ni bronchioly ptedstavuji funkéni jednotku

plic, kde probiha vyména dychacich plynt.

HORNI CESTY DYCHACT

cavitas nasi et sinus paranasales

pars nasalis pharyngis

pars oralis pharyngis

pars laryngea pharyngis
DOLNI CESTY DYCHACI
larynx

trachea

bronchi

pulmones

Obr. 2: Schéma dychaci soustavy (CIHAK, 2002, s. 170)
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Obr. 3: Dychaci cesty (SLAVIKOVA, 1992, s. 13)

2.3.3 Mechanika dychani

Jak uvadi Kott s Petiikovou (2009), plicni ventilace ma dv¢ faze:

e inspirium (nadech) — pfi vdechu se plice rozpinaji do vSech stran, je do nich
nasavan vzduch, zajistuji ho hlavni a pomocné vdechové svaly a dochazi ke
zménam hrudniku (Zebra se zvedaji)

e exspirium (vydech) — pfi vydechu se plice vraceji do ptivodni polohy, vzduch je
vypuzovan zplic, vklidu je zajistén elastickou slozkou plic, pouze pfi
intenzivnim dychani jsou zapojeny hlavni a pomocné expiracni svaly, zebra pfi
vydechu klesaji.

Véle (2006) dale definuje dve kratkéa prechodna obdobi mezi nddechem a vydechem:

e preinspirium — kratk4d pauza na konci vydechu pfed nddechem trvajici asi 250
ms. Vydech ma inhibi¢ni vliv na svalovou aktivitu posturdlné-lokomoc¢niho
syst¢tmu a jeho uc¢inek lze zvysSit zadrzi dechu (apnoe) pifed inspiraci.
Inhibi¢niho efektu se pouziva k uvolnéni svalového napéti a docileni relaxace.

e preexspirium — kratka pauza po skonceni nadechu pied vydechem a trva asi 50-
100 ms. Nadech ma excitatni vliv na svalovou aktivitu posturalné-

lokomoc¢niho systému lze ho zvysit zadrzi dechu (apnoe) pred exspiraci.
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Tohoto uc¢inku se vyuzivd pro facilitaci (usnadnéni) aktivity — napi. pfi

intenzivnim soustfedéni na urc¢ity ukon provadeény ,,se zatajenym dechem®.
Pohyby hrudniku a nésledné rozpinani a smrStovani plic je zajisStovano dychacimi
svaly, pfedevs§im branici, zevnimi a vnitfnimi svaly mezizebernimi, svaly bfiSnimi a pii
zvySenych nérocich na spotfebu kysliku také svaly prsnimi, zdvihacem hlavy, svaly
klonénymi a horni &asti svalu trapézového (KNIZETOVA, KOS, 1989). Zmény objemu
plic pfi klidném dychani zajistuje ptevazné (ze 60 — 70%) pokles branice, ktery zvétSuje
objem hrudniku, nebo vzestup branice, ktery objem zmenSuje. Zmény probihaji ve
sméru kraniokaudalnim (SLAVIKOVA, 1992). Aby byly zmény objemu hrudniku pro
ventilaci efektivni, musi je plice nasledovat, aniz by byly na branici a hrudnik jakkoliv
fixovany. Je to dano tim, Ze mezi obéma pleurdlnimi listy, tj. plicnici a pohrudnici, je
tenka vrstvicka tekutiny (SILBERNAGL, DESPOPOULOS, 1993). ,,Rozsah brani¢nich
pohybii je v klidu 2-3 cm, pfi intenzivnim dychani 5-7 cm* (KNIZETOVA, KOS, 1989,
s. 35).

Dechovy cyklus, kdy se stfida inspirace s exspiraci, se opakuje s klidovou
frekvenci kolem asi 15 dechii za minutu. Pti klidném dychani je vydech pasivni, bez
aktivace exspiracnich svalii, a v plicich se vymeéni asi 0,5 1 vzduchu (SCHREIBER
a kol., 1998).

plice

meziZeberni
svaly

brénice

biidni dutina

Obr. 4: Ventilaéni pohyby (NOVOTNY, HRUSKA, 2002, online)
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2.3.4 Regulace dychani

l.

Nervova regulace dychani — nervovy systém tidi a ptizpisobuje velikost alveolarni
ventilace pozadavklim organismu tak, ze i pfi zvySenych narocich (svalova prace)
je hodnota pO, a pCO; v krvi udrzovana na konstantni urovni.

Chemicka regulace dychani — vzestup obsahu CO, a vodikovych ionti stimuluje
respiracni centrum, dochdzi ke zvysSeni ventilace, zatimco zmény obsahu O, v krvi
nemaji piimy vliv na respirani centrum, ale plsobi prostfednictvim perifernich
chemoreceptort.

Regulace dychani pii svalové ¢innosti — béhem svalové ¢innosti, kdy se potteba O,
a produkce CO; zvySuje az dvacetkrat, jsou drazdény proprioreceptory ve svalech,
Slachach a kloubnich pouzdrech, vzruchova aktivita je vedena do michy, ¢imz je
aktivovana respiracni oblast. Pro fizeni dychani pfi svalové ¢innosti je rozhodujici
nervova regulace. Chemickéd regulace provadi opravu nervové regulace, neni-li
piiméfend svalové praci.

Volni regulace dychani — miizeme imyslné hyperventilovat nebo hypovenitlovat ta,
ze muze dojit k odchylkdm pO,, pCO; i pH arteridlni krve. Volni kontrola neni
zprostiedkovdna pies respiracni uUstfedi: vzruchova aktivita mozkové kury je
vedena ptimo ke spinalnim motoneurontim pro dychaci svaly.

Ostatni faktory ovlivilyjici dychani — témét vSechny vlivy, které aktivuji
vasomotorické centrum, zvysuji i plicni ventilaci. Vzestup télesné teploty zvysuje
ventilaci jednak urychlenim metabolismu, tedy chemickym ovlivnénim nepiimo,
jednak pifimo, stimulaci respiracniho centra. Bolestivé podnéty a zvySena
koncentrace adrenalinu stimuluje ventilaci. Lze sem zafadit i obranné reflexy
dychaci (kaSel, kychdni) a reflexni zastavu dychani pii vdechnuti Skodlivin
(SLAVIKOVA, 1992)

Rizeni dechu, které provadi mozek, piedstavuje velmi slozity mechanismus.

V mozkovém kmeni a v prodlouzené miSe jsou centra, kterd zajistuji dechovy rytmus.
Jejich nervové buiiky se déli na tii skupiny podle toho, kdy jsou aktivni: pii nadechu, pii
vydechu nebo pii zadrzi dechu. Pribeh dechové rytmu je ovliviiovan fadou receptort.
Ty, které reaguji na koncentraci kysliku a oxidu uhli¢itého v krvi, jsou umistény
v mozkovém kmeni, v miSe, v plicich a srdci. T¢liska ve sténé krkavic a srdecnice

signalizuji zmény krevniho tlaku. DalSi receptory jsou drazdény roztazenim stény
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priduSek. Rovnéz informace ze svald, Slach a kloubd plsobi na dechova centra.

(VOTAVA akol., 1988, s. 27)

2.3.4.1 Volni regulace dychani

Dychani je proces fizeny utrobnim svalstvem, je tedy pievazné aktem nevédomi.
Protoze vsak lze dech ftidit vili, 1ze ptivodné nevédomy pohyb pievést ve védomou
¢innost. Proto pouhd mechanickd dechova cviceni, bez vnitiniho soustfedéni, nejsou
dostateéné u¢inna (KREJCI, 2011a). Dychaci pohyby probihaji sice automaticky, ale
protoze se méni podminky, v nichz zijeme, a za kterych tedy i dychame, je ucelné
vénovat jim védomou pozornost. Na§ bézny zpusob zivota totiz dychaci pohyby
omezuje a zpusobuje, ze jsou nedostatené a ze dychani se stavd nekvalitni
(KNIZETOVA, KOS, 1989).

Organismus si sam usmérnuje dychani podle své potieby, probiha automaticky
jako jiné vegetativni procesy (s dechovym centrem v prodlouzené mise). Dech je ale
soucasné jedinou vnitini funkci, kterou miizeme korigovat nasi vili, mizeme ji védome
fidit a cilevédomé vyuzivat. Chybny dechovy stereotyp byva spojen s nefyziologickym
(vadnym) drZenim té&la, ale i s fadou dal$ich onemocnéni (BURSOVA, 2005).

Zatimco anatomicka skripta a atlasy uvadi dvé faze plicni ventilace — nadech
a vydech, Mahésvarananda (2006) rozlisuje tii:

1. nadech (sanskrtsky vyraz — puraka)
2. vydech (récaka)
3. dechova pauza (kumbhaka)

Jedna faze plynule pfechazi v druhou, vydech by vSak mél byt pfiblizné¢ dvakrat
delsi nez nadech. Dechové pauza vznikd pfirozené na konci vydechové faze a trva tak
dlouho, dokud spontdnné nevznikne potteba nadechu. Nadech ptedstavuje aktivni ¢ast
dychani a dochazi pti ném k napéti dychacich svalii. Vydech je pasivni soucasti, je to

faze uvolnéni (MAHESVARANANDA, 2006).

2.4  Pojem zdravi v soucasnosti

Etymologii slova ,,zdravi* se zabyva Krej¢i (2011a), kterd poukazuje na analyzu MUDr.
Karla Danka, ktery ftika, ze slovansky vyraz ,zdravi“ souvisel se spolecnym
indoevropskym vyrazem ,,dru“, coz znamenalo ,,dievo, strom* vcetn¢ vSech jeho

vlastnosti jako je pevnost, pruznost a odolnost a ptedpona ,su“, kterd znamenala
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»dobry“. [ Su-dru®“ tedy znalilo ,,dobré dievo®“. Ve spojeni s clovékem se pak da
vysvétlit jako ,,mit tuhy kotinek®. Ze spojeni ,,su-dru* nésledné¢ vzniklo ,,zdru®, coz je
jiz zékladem pro slovansky vyraz ,,zdravi.

Vasina (1999) shrnuje, Ze obecné chapeme zdravi jako néco, co souvisi
s neporusenosti, s dobrou koordinaci a spravnou funkci vSech organii i celého
organizmu.

Vseobecné se ptipousti, Ze zdravi 1ze jen s obtizemi definovat a métit. Snadnéjsi
je to s nemocemi. Uroveii zdravi obyvatelstva je proto obydejné vyjadfovana mirami
,hegativniho zdravi®, tzn. nemocnosti a umrtnosti (MZCR, 2004, online).

Dle Seedhouse, jak uvadi Kfivohlavy, se daji teorie zdravi rozdélit do Ctyf
skupin:

a) Teorie, které povazuji zdravi za ideélni stav ¢lovéka, jemuz je dobie (wellness).
b) Teorie, které chapou zdravi jako ,,fitness* — normalni dobré¢ fungovani.
c) Teorie, které se divaji na zdravi jako na zbozi.

d) Teorie, které chapou zdravi jako uréity druh ,sily“ (KRIVOHLAVY, 2001,
s. 33).

V dnesnim komerénim svété bohuzel prevlada teorie, ktera se divd na zdravi
jako na zbozi. Staci zapnout televizi Ci oteviit asopis a neni mozné nenalézt reklamu
upozornujici na produkt, ktery vylepsi zdravi ¢lovéka, piipadné bez néj neni mozné si
dobré zdravi udrzet. Lidé by si ale méli uvédomit, Ze pokud chtéji byt opravdu zdravi,
nem¢li by se zamétovat pouze na télesné zdravi a absenci nemoci. Zdravi je komplexni
stav. Svetova zdravotnicka organizace (2002, online) definuje zdravi jako stav Uplné
fyzické, duSevni, socidlni a mravni pohody a nikoliv jako pouhou nepiitomnost nemoci
a vady. ,,Tato definice posunuje pojem zdravi do zcela nové roviny. Chape je jako
komplexni jev, na jehoz studiu se vedle biologie podileji 1 dalsi védy, pattici predevSim
do okruhu psychologickych véd a sociologie (VASINA, 1999, s. 7).

»Definice zdravi WHO vSak nefikd, co se mysli pohodou (well-being).
Nepochybné¢ zde bude hrat vyraznou roli subjektivni pocit pohody, ale jen na néj se
pojem zdravi omezit neda. Je ziejmé, ze ,,pohoda“ navozend napi. drogou piedstavé
zdravi neodpovida“ (MZCR, 2004, s. 23, online).

S komplexnim pfistupem se ztotoziuje i vyklad programu Zdravi 21. Podle néj

mnoho okolnosti nasvéd¢uje tomu, ze zdravi neni prostym protipélem nemoci, Ze je ve
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své podstaté jinou kategorii nezZ nemoc. Lze soudit, Ze zdravi je pojmem spiSe obecné
humannim a socidlnim nez jednostranné¢ medicinskym a Ze jeho determinanty
amoznosti jeho ochrany, posileni a rozvoje Siroce piesahuji tradi¢ni doménu
zdravotnickych sluzeb. Zdravi neni jen charakteristikou organismu. Je i vyznamnou
huméanni hodnotou, a to jak individudlni, tak socialni. Je provazeno mnohymi
spoleCenskymi, pravnimi, politickymi, ekonomickymi, kulturnimi a dal§imi aspekty.
(MZCR, 2004, online).

Vasina (1999) dale uvazuje nad pojetim zdravi a jeho zménami s vékem,
pohlavim a vzdélanim. Pro mladé muze je kritériem fyzicka sila a zdatnost, pro mladé
zeny vitalita, energie a schopnost vyrovnavat se s ukoly. Ve sttednim véku je pojem
zdravi spojovan s psychofyzickou pohodou. Staii lidé, zvlasté muzi chapou zdravi jako
schopnost pracovat, byt spokojeny a §tastny. Zeny popisuji kritéria zdravi podrobngji
oproti muztim, a to zvlasté¢ Zeny s vy$Sim vzdélanim, u nichz se navic jako jedno
kritérium objevuji socialni vztahy.

O zdravi je nutné pecovat, nelze ho brat jako automaticky jev, ktery se fesi az pii
vzniku problému. Krej¢i (2010) upozoriiuje na to, Ze 1 pies vSechno usili a pokrok
mediciny se v disledku nezdravého Zivotniho stylu zvySuje pocet nemoci. NejcastéjSimi
pfi¢inami je nevédomost, neznalost disledkti chovani, které¢ neni v souladu se zdsadami
zdravého zivotniho stylu a Casto také nezdjem o zanedbavani vlastniho zdravi.

Na tento stav poukazuje i Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky ve svém
dlouhodobém programu zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky —
Zdravi pro vSechny v 21. stoleti (dale jen Zdravi 21), kde se hned v uvodu ftika, Ze
nepfiznivé determinanty budou zfejm¢ ovliviiovat zdravi v pfistich deseti letech
podobné jako dosud. Tyka se to nedostatkit v Zivotnim stylu - koufeni, nevyvazené
vyzivy, nadmérné spotieby alkoholu, nedostatku pohybu, stresu, zneuzivani drog,
podceniovani rizika urazii a nepfiznivych uCinkli pracovniho prostfedi. Program
ZDRAVI 21 je rozsahly soubor aktivit zamé&fenych na stalé a postupné zlepSovani viech
ukazatelll zdravotniho stavu obyvatelstva, na jehoz plnéni se dle usneseni vlady
&. 1046/2002 budou podilet viechny slozky spolenosti (MZCR, 2002, online).

Tvrzeni, ze za vlastni zdravi jsme zodpovédni piedevSim my sami, dokazuje i

nasledujici obrazek.
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Obrazek 5: Zakladni determinanty zdravi a jejich vliv na zdravi v procentech (MZCR,
2004, online)

Jak vyplyva z definice Svétové zdravotnické organizace, zdravi je komplex
n¢kolika slozek, které spoluvytvaii celkovou pohodu ¢lovéka jako bio—psycho—socio—

spiritualni jednotky.

2.4.1 Télesné zdravi

Jeden znejdilezitéjSich zakladt naseho Zzivota. Tyka se kondice neboli zdatnosti
(KREJCI, 2011a). Mahé$varananda (2006) cituje Paracelsa: ,,Zdravi neni viechno, ale
bez zdravi niceho neni®. K udrzeni télesné¢ho zdravi je nutné dodrzovat zasady zdravého
zivotnitho stylu — vyvazena strava, dostateny pitny rezim, télesnd hygiena

a v neposledni fad¢ adekvatni pohybovy rezim.

2.4.2 DusSevni zdravi

Lze jej definovat jako stav cloveéka, kdy jeho kognitivni procesy jsou na Urovni
odpovidajici danému veéku a vzdélani, kdy zejména spravné funguje pamét, pozornost
a mySlenkové pochody, kdy jsou realizovany spravné a dostatecné rychlé reakce
aresponse na podnéty z vngj§iho i vnitiniho prostfedi (KREJCI, 2011a). Negativni
myslenky a strach vytvareji nerovnovahu v télesnych a nervovych funkcich a stavaji se
pric¢inou mnoha nemoci. Zakladem dusevni pohody je Cistota mysleni, vnitini svoboda,
spokojenost a zdravé sebevédomi (MAHESVARANANDA, 2006). Dusevni hygiena
napomaha zlepSovat psychosomatické zdravi a zvladat 1épe stresové situace, jejim

tikolem je naudit se regulovat nepiiznivé situace, které na nas pasobi (KREJCI, 2011a).
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2.4.3 Socialni zdravi

Socialnim zdravim chépeme schopnost byt $tastny a umét Stastnymi ucinit 1 druhé.
Znamena to péstovat kontakt a komunikaci s ostatnimi lidmi, pfevzit zodpovédnost ve
spoleCnosti a pracovat pro ni. Je to i schopnost odpocivat a prozivat zivot v celé jeho
krase (MAHESVARANANDA, 2006). Rozvijet socialni zdravi znamena pracovat na
sob¢ 1 pro druhé. Pracovat hodnotnym a tviréim zptisobem na sobé samém, pracovat
pro naSe blizni, pro spole¢nost, pro zachovani pfirody a prostfedi, pro mir ve svété

(KREJCI, 2011a).

2.4.4 Spiritualni zdravi

Byt duchovné zdrav znamend byt bez predsudki a komplexd, myslet svobodné.
Svobodné mysleni pomaha objektivné hodnotit své vlastnosti a postoje a postupné se
zbavovat zlozvyki, strachu a rusivych momentt. Posiluje se tak vlastné sebekontrola,
nebot’ se posiluje schopnost samostatné feSit problémy a UspéSné komunikovat
s okolim. Jednat nesobecky, ne na ukor ostatnich (KREJCI, 2011a). Hlavni zasada
duchovniho Zivota a soucasn¢ nejvyssi prikaz lidstvi dle MahéSvaranandy (2006) zni:
»Ahimsa paramé dharma® — , Neublizovani je nejvyssi zadkon*. K duchovnimu zdravi
vede duSevni hygiena tim, ze pomaha rozvijet pozitivni mySleni a toleranci, uci
pouzivat techniky vnitiniho uvolnéni, sebeanalyzu, modlitbu a meditaci. Zakladnim
principem duchovniho zdravi je ndboZenskéa snasenlivost a svoboda vyznani (KREJCI,

2011a).

Sodalm zdravi

Duvchiovi zdravi " Telesnezdrava
A
i

Dungevini zdravi

Obr. 6: Oblasti lidského zdravi (KREJCI, 2008)
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2.4.5 DuSevni zdravi v kontextu adolescence

Dusevni zdravi je nedilnou soucésti plnohodnotné integrity Cloveka. Kvalita Zivota,
kulturni prostfedi, socidlni procesy a samotny pfistup k Zivotu maji podstatny vliv na
dusevni zdravi, stejné¢ jako celkova dusevni kondice ¢lov€éka vyznamnym zplsobem
determinuje a ovliviiuje viechny aspekty jeho kvality Zzivota (MZCR, 2013, online).

Ctvrty bod programu Zdravi 21 — Zdravi mladych — si stanovuje za tikol vytvofit
podminky, aby do roku 2020 mladi lidé byli zdravéjsi a schopnéjsi plnit svoji roli ve
spolecnosti. Apeluje na skuteCnost, ze détstvi a dospivani jsou dulezitymi etapami
lidského zivota, v nichz kazdy prochazi vyznamnym télesnym a duSevnim vyvojem,
ziskéva socidlni a zdravotni navyky, které si uchovava po cely zivot. Zdravy vyvoj
mladych lidi je Gzce podminén dobrym rodinnym zazemim a dalS$imi sociadlnimi vztahy
mimo rodinu (MZCR, 2002, online). Svétova zdravotnicka organizace ve své publikaci
Prevention and promotion in mental health (2002, online) uvadi mnoho argumentii pro
podporu dusevniho zdravi u déti a adolescentdl, napf-.:

e Agresivni chovani a nasili maze byt snizeno tzv. rodiCovskym tréninkem,
cilenym programem dobrého chovani na zédkladnich Skolach a komplexnimi
programy na podporu dusevniho zdravi na zdkladnich a stfednich Skolach.

e Psychosocidlni intervence, jako je kognitivné-behavioralni terapie a rodinné
terapie pro déti ve véku 7-14 let zabraiuji rozvoji izkostnych poruch u téch déti,
které jsou uzkostné, ale nemaji zddnou stavajici tizkostnou poruchu.

e Podpora pfijeti obrazu vlastniho téla u déti na zakladnich Skolach pomahd ve
snizovani negativniho vnimani sebe sama.

e Pokud se deprese vyskytne u adolescentii, je vysoké riziko jeji recidivy
v dospélosti a je také spojena s rizikem rozvoje poruch osobnosti a chovani.
Program podporujici odolnost vii€i stresu na stfednich Skoladch zjistil, Ze
adolescenti v programu méli niz§i hladinu deprese ve srovndni s kontrolni
skupinou. Studie taktéz ukazali, ze je mozné predchdzet sebevrazddm
adolescentli pomoci preventivniho programu.

e  WHO doporucuje trénink ,,zivotnich dovednosti ve Skolach k podpoie vlastnich
schopnosti a dovednosti a k zabranéni zneuzivani navykovych latek a rozvoji

poruch chovani.
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Podporou duSevniho zdravi je taktéz zdGraznéna v dokumentu WHO Health
2020 (2013, online). Upozoriiuje, ze jeden ze Ctyt lidi v evropském regionu zazil
nektery druh duSevniho zdravotniho problému béhem zivota. ZvIastnim ukolem je pak
podporovat v€asnou diagndézu deprese a prevenci sebevrazd zahdjenim intervencnich
programill na komunitni bazi.

Umrtnost dorostu v poslednich 10 letech stagnuje. Hlavni pii¢inou smrti jsou
poranéni a otravy (véetné sebeposkozeni), a to v 72 % (v celé populaci €ini tato pfi¢ina
7 %). Nejrizikovéjsi populacni skupinou mladeze jsou uéni. Sebevrazdy se v CR staly,
stejné jako v ostatnich rozvinutych zemich, jednou z Castych pficin umrti v tomto véku
(MZCR, 2002, online). Krejéi (2011b) dodava, Ze uastnici odborného grémia evropské
konference s nazvem ,,Together for Mental Health and Wellbeing® v Bruselu v roce
2008 stanovili jako jednu z priorit pé¢i o mentélni zdravi mladeze ve vztahu k edukaci
v oblasti podpory zdravi. Vice nez 50% mentalnich poruch se vyskytuje v obdobi
pubescence a adolescence. Mentalnimi poruchami zdravi trpi 10 — 20% mladych lidi
v EU. Je tedy nezbytné zacit s edukaci a tréninkem mentalné hygienickych technik ve
Skolnim vyucovani, a to jiz od piedskolnich zafizeni. Velice diilezit¢ misto zde zaujima
také zdravy sport a adekvatné provadéné pohybové aktivity vzhledem ke zdravi

mladého ¢lovéka.

2.4.6 Negativni determinanty dusSevniho zdravi

Vedle emocnich a psychosocialnich projevii adolescence, které jiz byly zminény
v kapitole ,,Adolescence®, piedstavuje znacnou zatéz pro dusevni zdravi Skola. Krejci
(1998) se domniva, ze jen malo radosti dnes détem plisobi uceni a denni dochazka do
Skoly. Nejsou to vSak déti ani ucitelé, kdo zde selhava, nybrz davno piezité ucebni
metody. Vybérovy princip na Skolach vytvari pro vétSinu zakll atmosféru obtizné
snesitelného tlaku. Jako zatéz na lidsky organismus ve Skolnim prostiedi uvadi
nasledujici faktory:

e Skola jako vyukova ,,tovarna“ bez diferencovaného piistupu k zdkovi,

e statické vyukové formy bez zietele na vzdjemnou interakci ucitel-zak,

e strnulost Skolniho prostiedi, direktivni ptistup,

40



e vzdé¢lavaci obsahy a pozadavky jako zdroje zkouskové izkosti a stresu,

e velké pocty zakt ve tfidach v ohrani¢eném prostoru, Spatné vétrani,

e celkovy nedostatek pohybu jako pficina Spatného drzeni téla a vzniku svalovych
dysbalanci,

e piehnané vykonnostni pozadavky v télesné vychove, narazové svalové pietizeni,

o kratké prestavky bez aktivniho pohybu,

e nepropojenost vzdélavacich obsahti vzhledem ke zdravému zivotnimu stylu,

e pasivni, statické sezeni jako projev kazn¢.

2.4.7 Moznosti podpory dusevniho zdravi u adolescenti

Pro podporu zdravi ve smyslu procesudlni zmény zdravi individua bylo stanoveno

kontinuum transformace ,,Self*.

—

Pohybova

Uvolnéni A
aktivnost

Profesni
salutogeneze Vyiiva

N\ 4

Obr. 7: Kontinuum transformace ,,Self (KREJCI, 2011b)

Preventivni
lékarska péce

Dan¢ kontinuum je na obr. €. 2 uspotadano do kruhu. Je tim naznacena spojitost,
navaznost a moznost jeho opakovatelnosti v koherentnich cyklech. Také je tim
vyjadfeno, ze neni nutné vzdy vychdzet a zacinat praveé od ,,uvolnéni®. Podle specifik
daného jedince je mozné zacit intervenci napi. Upravou vyzivy, upravou pohybového
rezimu nebo stanovit intervenci na zaklad¢ 1ékarskych prohlidek. Dale pak postupovat
jak je v kontinuu uvedeno ve sméru Sipek a propojovat celé schéma v navaznosti
jednotlivych celka (KREJCI, 2011b).

Porovname-li ho s pfedeslymi faktory Skolniho prostfedi, které negativné
determinuji dusevni zdravi, vidime, Ze nejvhodnéjSimi prostiedky k podpoie duSevniho

zdravi u adolescentti se jevi ,,uvolnéni®, ,,pohybova aktivnost™ a ,,vyziva®.
Strava
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Ackoliv se miize zdat, Ze strava je spojena zejména s t€lesnym zdravim, nelze ji
zanedbavat ani ve vztahu ke zdravi duSevnimu. MahéSvardnanda (2006) upozoriuje, ze
strava ovliviiuje nejen télo, ale 1 psychiku, zvyky a vlastnosti, kratce feCeno ptlisobi na
celé nase byti, je zdrojem télesné energie i vitality. Vedle vyvazené a zdravé rostlinné
stravy zejména zdUraziiuje nutnost absence starych, ohfivanych a denaturovanych
potravin, alkoholu, nikotinu a drog, jelikoz to vSe mé negativni dopad na zdravi
Cloveka. Krej¢i (2011a) zdlraziuje, ze zdrava vyziva napomaha v prevenci akutnich
1 chronickych onemocnéni a potencuje nejen télesny, ale 1 dusevni rozvoj, 1ze ji nejen
upevnit svou dusevni rovnovahu, ale 1 zvysit odolnost proti infekcim a zvysit pracovni
vykonnost. Zékladnim tkolem spravné vyzivy je zajistit optimalni pfivod energie
azivin ve form¢é makro a mikroelementii, piiméfené k véku, zdravotnimu stavu

a Zivotnimu stylu.
Pohybova aktivnost

Ne nadarmo se fika, ze je ve zdravém téle zdravy duch. Soucasny trend
u adolescentii, kdy travi vétSinu volného Casu sezenim u pocitace a televize, vede
k hypokinéze. Krej¢i (2011b) jako psychické projevy hypokinézy uvadi impulzivnost,
podrazdénost, snizenou schopnost koncentrace a sebekontroly, dale zvySeny
psychosomaticky neklid az projevy agresivity. Z toho vyplyva, ze adekvatni pohybova
aktivita je u¢innym prostifedkem k podpotfe duSevniho zdravi jedince. Pii aerobnich
sportovnich aktivitach, zejména b&hu, plavani, cyklistice, ale za urcitych okolnosti i pfi
hrach a gymnastickych cvicenich, dochazi k uvoliiovani napéti (diky vyluCovani
endorfinil), avSak charakter samotného pohybu je vzdy sympatikotonni. T¢lesna aktivita
a jogové cviceni predevsim je doporucovano napiiklad i pifi 1écbé zavislosti. NeSpor
a Csémy (1996) uvadi, Ze télesné cviceni a relaxace snizuji Gzkosti a deprese, pii cemz
joga kombinuje vyhody obojiho, ¢imz se potencuje uCinek. Vzhledem k tomu, ze se
v détskych domovech objevuje velmi vysoké procento nikotinismu u adolescentti, ale
1déti mladsich 10 let, je, dle mého nazoru, jéga vhodnym pohybovou aktivitou.
Souhlasny nazor zastdva Krej¢i (2011b), kterda udava, ze jogové metody a techniky
velmi efektivné kompenzuji télesné a psychické napéti, které byvd velmi casto
v patologické kontrakci, je cirkulace krve a lymfy omezena, a to koresponduje
s psychickou labilitou. Joga tyto svalové spazmy ,,rozpousti“ a tim ovliviiuje aktualni

psychicky stav. ,,Dlouhodobé ladéni autonomni nervové soustavy souvisi i se zménami
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hladiny katecholaminti a mize byt pficinou relativné vyssi emocni stability organismu
lovéka praktikujici jogova cvideni (KREJCI, 1998, s. 69). Na zavér Krejéi (2011b)
dodava, pohybova aktivita, zejména je-li spojena s pobytem na Cerstvém vzduchu, mé

nezastupitelny, velmi ozdravny tc¢inek v roviné somatické, dusevni i duchovni.
Uvolnéni

Soucasti jogy jsou vedle télesnych cviceni také cviceni relaxacni a dechova. Ta
dle Krejci (2011b) podporuji metabolické procesy a vyuziti celkové dechové kapacity,
dale maji revitalizani efekt a harmonizuji psychické stavy. Myslenkové pochody
aproces dychani jsou vuzkém stavu. Pokud je Clov€k rozruSeny, dech se stava
nepravidelnym, povrchnim, hlasitym a vétSinou je omezen na horni ¢ast hrudniku.
Pokud je Clovék klidny a uvolnény, dychéani je pomalé, hluboké, rytmické s vyuzitim
plného rozsahu branice. Této skute¢nosti je mozné vyuzit tak, ze zménou dychani
dosdhneme zklidnujicich ucinkt. Jogové dechové techniky jsou efektivni k vyrovnani
mysli a nervového systému, redukuji stres a dusevni napéti, poméhaji k rozvoji sebeticty
a spokojenosti, evokuji satisfakci a S$tésti. NeSpor a Csémy (1996) uvadi pifinos
relaxacnich technik pfi 1é€bé zavislosti, jelikoz mirni psychosomatické obtize u déti
1 dospélych a nahrazuji tak riskantni ndvykové latky. Krej¢i (2011a) shrnuje, Ze spravné
dychani, relaxace a meditace piinaseji té€lesné i dusevni uvolnéni. Dovednost spravné
dychat a relaxovat je predpokladem uklidnéni. Clovék, jenz ovlada tyto techniky, miva
pevngjsi dusevni i télesné zdravi, lepsi pracovni vykonnost, 1épe se soustiedi, méné
unavi, byvd v zivoté¢ spokojenéj$i. Rada ,zhluboka dychat“ ve vSech stresovych
situacich je zcela spravnd, protoze nelze soucasné¢ zhluboka a pravidelné¢ dychat
apfitom se rozc€ilovat. Uvolnéni rezultuje do zlepSeni homeostazy a pozitivniho
ovlivnéni biologickych rytmt, vetné dychani a spankovych rytmd. Tak muze byt
prociténo a zazito uzké propojeni psychiky s fyziologickou odezvou organizmu

a periferni oblasti motorickou.

2.5 Joga jako systém
2.5.1 Vymezeni pojmu joga ve vztahu k ostatnim cvi¢enim

Pted mnoha tisiciletimi zkoumali indicti riSiové (mudrci a svétci) ve svych meditacich
prirodu a vesmir. Probadali zakony hmotnych 1 duchovnich oblasti a ziskali vhled do

zékladnich souvislosti ve vesmiru. V zevnim svété 1 na duchovnich twrovnich
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prozkoumali vesmirné i pfirodni zdkony a prvky, zivot na Zemi, i sily a energie
pusobici v kosmu. Z téchto zkuSenosti a zavérd vznikl velmi rozsdhly a vSeobsazny
systém zvany joga, ktery obsahuje neocenitelné praktické rady tykajici se téla, dechu,
koncentrace, uvolnéni a meditace (MAHESVARANANDA, 2006).

Votava a kol. (1988, s. 10) definuje jogu jako ,soustavu cviceni vedoucich
k odolnosti organismu vuc¢i zatézim, takze vznikly ustdleny stav neni stresovymi
podnéty tak ruSen jako u necviceného.“ Buttner (2012, online) ve své encyklopedii
behavioralni mediciny pod heslem joga uvadi, Ze se jednd o starovékou tradici
s pivodem v Indii, kterou zapadni kultura chape jako formu fyzické aktivity,
v soucasnosti spiSe jako Cinnost zasahujici t€lo i dusi na podporu celkového zdravi
a pohody.

Dle Mahésvaranandy (2006) se asany na rozdil od gymnastickych cviceni
provadéji pomalu, abychom je mohli védomé procitit. Neni diilezité mnozstvi cvikd, ale
samotnd kvalita provedeni. Pfed cvi¢enim, mezi nim a po ném ma byt zafazena faze
védomého t&lesného i dusevniho uvolnéni. Asany télo neunavi ani nevydéerpaji; naopak,
naplni ho energii a svézesti. Srovnanim evropského télocviku a jogovych cviceni se
zabyval i Votava a kol. (1988), dle které¢ho lze rozdily zjednodusené charakterizovat
takto: evropsky télocvik je primarné¢ zaméfen na rychlé stahy kosterniho svalstva
avyvolavd béhem cviceni a po ném prechodné zvysSeni aktivity sympatiku.
Bezprostiednim nésledkem takového cviceni je tnava. Na druhé strané provedeni
sestavy jogovych cviceni vede ke zvySeni vyrovnanosti organismu, protoze sada cviceni
posunuje stav vegetativniho systému smérem k pfevaze parasympatiku, coz ma za
nasledek, ze se cvicenec citi osvézen a uklidnén.

Joga ve své plné podstaté sestava podle Buttner (2012, online) ze tii zakladnich
komponentt:

e dech (prangjama)
o fyzické cviceni (asany)

e meditace (dhyana)

2.5.2 Pranajama

Pranajama je po dasandch (sanskrtsky vyraz pro télesnou pozici) druhym pilifem
jogovych cviceni. Je to védomé a volni usmérnovani dechu (prana = dech, kosmicka

energie, 4jama = kontrolovat, regulovat) (MAHESVARANANDA, 2006).
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Dech je fyzickym protéjskem mysli. Néastrojem mysli je mozkova klira dvou
polokouli ¢ili hemisfér pfedniho mozku. Mozkové polokoule koordinuji prostfednictvim
neuromotorickych reakci ¢innost celého organismu. VeSkera neuromotoricka aktivita,
veskeré smyslové a pohybové funkce naseho téla jsou vykonavany pomoci dechu. Dech
je tedy naSe mysl v akci. Pomoci dechu ziskévé organismus energii prana. Tato energie,
ktera je projevem vzdusného elementu, vytvaii pohyby, pulsy, vibrace a zivot. Anglické
slovo ,,spirit”, duch, pochazi z latinského spiritus, coz oznacuje jak dech, tak i dusi.
Podoba ceskych slov ,,dech* a ,,duch* je obdobnym ptikladem (JOHARI, 1997).

Cilenym usmériiovanim prany v téle mizeme zlepsit vitalitu, zbavit télo jedd,
zvysit odolnost organismu, ziskat vnitini klid, dosahnout uvolnéni i duSevni Cistoty.
Podle mytologie mé kazdy tvor piedem urcenu délku zivota po¢tem dechti. Jogin si tedy
védomym zpomalenim dechu prodluzuje Zivot (MAHESVARANANDA, 2006).
Vsechna uceni jogy se shoduji na mySlence, ze existuje pfimy vztah mezi pranou
a mysli, a Ze naucime-li se kontrolovat pranu, mizeme nas$i mysl ovladnout. Podle dila
Joga KundaliupaniSad vytvaii proces dychani v mysli obrazy; kontrolou dychéani
prostiednictvim cviceni pranajamy se nas dech zklidni, rusivé obrazy ptestanou nasi
mysl zneklidilovat a vnitini dialog umlké. Zastavi-li se prana, zastavi se zmény lidské
povahy a jogin dosdhne blaZenosti. Prana se nevztahuje jen k pfijmu kysliku
organismem, ale ke vSem slozkdm Zivotni energie. Préna je vitalni zivotni energie, jez je
podstatou vSeho zivého. Fyzickymi formami pranické energie jsou negativné nabité
ionty, kyslik, ozon a slunec¢ni zafeni, jejim hlavnim zdrojem pro ¢lovéka je dychani

(JOHARI, 1997).

2.5.2.1 Zdravotné-socialni benefity pranajamy
Uginky pranajamy dle Mahé§varanandy (2006, s. 19):

Télesné ucinky:
e zachovani a zlepSovani télesné¢ho zdravi,
e procisténi krve,
e zvySeni piijmu kysliku,
e posileni plic a srdce,
e normalizace krevniho tlaku,

e harmonizace a stabilizace nervového systému,
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e podpora léCebnych procesii a 1écebné terapie

e zvySeni odolnosti proti ndkazam.

Psychicke ucinky:
e odstranéni stresu, nervozity, depresi,
e zklidnéni myslenek a emoci,
e vnitini vyrovnanost,

e rozpusténi energetickych bloku.

Duchovni ucinky:
e prohloubeni meditace,
e probuzeni a procisténi Caker (energetickych center),

e rozSifeni védomi.

Emoc¢ni napéti ma negativni vliv na rytmus a hloubku dechu. Znamena to vsak,
ze lze také zpétn¢€ ovlivnit prostfednictvim zdmérné regulace dechu psychicky stav.
Regulovanym dychanim lze rozpoustét disledky nezpracovanych stresii, aktivovat
pozornost, mirnit bolesti, pfekondvat Gnavu, zabezpecovat dobré traveni, usnadiovat
klidné usinani a tisit agresivitu (KREJCI, 2011a). Brown a Gerbarg (2009) tvrdi, Ze
zvySeni odolnosti vici stresu pomoci prandjamy v diisledku zmirni bolest a trapeni.

Podobnou teorii ma i Rossbach (1996, s. 34), ktery tika, ze ,,dychani a citové
rozpolozeni spolu navzijem velmi souviseji. Prostfednictvim ,,psychosomatické
rozvodny* solar plexu ovliviiuji negativné nabité myslenky bezprostiedné stav branice.
Uz jen pouhé pomysleni na hnév ¢i strach vyvolava kiecovité stazeni branice.
Nasledkem takového chronického sevieni dochazi k naruSeni spravného dychani
bfichem, kter¢ ma za kol zasobovat té€lo dostatecnym mnozstvim kysliku (energie),
masirovat vnitini organy a tak zlepsSovat jejich ¢innost. Napjata branice umoznuje pouze
povrchni dychani hrudnikem. Takovyto zplsob dychani zmenSuje piivod energie
formou kysliku a tak zhorSuje prokrveni, ¢innost jednotlivych organti, celkovy stav
nervové soustavy a télesnou 1 duSevni vykonnost. Tento stav, pro néjz je ptiznacny
neklid a napéti, se nazyva ,,vegetativni dystonie* a jeho nasledky Casto maji podobu

psychosomatickych onemocnéni, jakymi jsou zazivaci ¢i zalude¢ni potize.*
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Nespor (2007) vidi pfinos prandjamy ve zlepsSeni sebeovladani. Stac¢i si uvédomit
své dychani a vhodné ho ovlivnit. Jinak dycha ¢lovék odpocaty, jinak roz€ileny, jinak
uzkostny a jinak vesely. Dychani ovliviiuje fadu télesnych funkci i psychiku.

Klidné, rovnomérné a hluboké dychani je velmi dulezité pro zdravi, nebot’
harmonizuje a zklidituje télo i mysl. Naopak pf#ili§ rychly a povrchni dech plisobi
negativné, protoze mize zvySovat nervozitu, stres, napéti i bolesti. Velmi ¢astou chybou
pii dychani byva, Ze se s nadechem sice roztahne hrudnik, ale bficho zustava stazené,
misto aby se vyklenulo doptedu. Tim se velmi omezuje biisni dech. Na tomto chybném
zpusobu dychani se velmi Casto podili také mdda — k médnim trendiim patii zatahovat
bticho a nosit t&sné saty (MAHESVARANANDA, 2006).

Krejc¢i (2011a) poukazuje na to, ze v dnesni dob¢ uz jenom malokdo dycha plné
a hluboce, pomalu a rytmicky, jak by to mélo odpovidat stavbé lidského téla a narokiim
zdravého zpiisobu Zivota. Spravné dychaji snad pouze velmi malé déti, dospéli lidé
jenom ve spanku. Prvnim krokem k napravé deformovanych dechovych vzorci je
obnovit dychani nosem a tak nahradit nouzové dychani usty, které je u déti jednou
z pfi¢in snizeného vykonu, ovliviiuje soustiedénost, mysleni a celkové chovani. Krejci
(1998) dale upozornuje, ze dasledky nespravného dychani se mohou promitnout do
nosni sliznice v podob¢ nosni mandle. Ta se pak stava hlavni prekazkou dychani.
Vyoperovanim této mandle se neodstrani vlastni pfi¢ina dychacich potizi, pokud se
nezméni dechovych vzorec. Nespravné dychani se také projevuje pootevienymi usty,
skleslymi rameny, nahrbenymi zédy, sevienym hrudnikem, vystouplymi lopatkami,
ochablym bfichem a celkové neobratnymi pohyby. K tomuto problému se vyjadiuje
1 Votava a kol. (1988, s. 27), kdy zdaraznuje, ze ,,je empiricky prokazano, ze dychani
nosem pii cvi¢enich pranajamy ma velmi rozsahly vliv na organismus. Jsou prokazany
spoje znosni sliznice do hypotalamu a mozkové kulry, souvislost rytmu stfidani
prichodnosti nosnich direk s aktivitou sympatiku apod. Pfi dlouhodobém vytazeni
dychani nosem je rovnéz i zvySend cCetnost respiracnich onemocnéni a ukazuje se

(13

1 souvislost s onemocnénim jinych systémi.“ To potvrzuje 1 Krej¢i (1998), kterd
zduraziuje nutnost dychani nosem, jelikoz prichod vzduchu tésné pod hibetem nosu pii
plném dechu navozuje jemné drazdéni hypofyzy, kterd ovliviiuje Cinnost vSech zlaz
s vnitini sekreci, a tim i celkovou psychofyzickou rovnovahu. Bursova (2005) dodéava,
ze pii kazdém dechovém cviceni je dalezit¢ védomé kontrolovat dostatecné dlouhy
vydech a dychat vyhradné nosem. Prodlouzenym vydechem se zdokonali vydech

a zabezpe¢i se dokonalejSi vyprazdnovani plic, coz samoziejmé vede ke zkvalitnéni
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dechu. Pfi vydechu otevienymi uUsty se automaticky vyfazuji bfiSni svaly, které
postupné¢ mohou oslabovat a ,,vypadavat“ z dechové viny. Proto dlouhodobé dychéni
s otevienymi Usty je nefyziologické a dokonce muze byt az Skodlivé. Vydech i vdech
usty je vSak nutny pfi intenzivni pohybové aktivité. Hlasity vydech tsty také doporucuje
pouzivat pii kontrole spravnosti dychani pfi nacviku cviceni, pifi kterém je nejcastéjsi
chybou zatajovéni dechu.

Je zteymé, ze jogova dechova cviceni neplisobi pouze na dechové funkce, ale
prostiednictvim dechu ovliviuji také psychiku, svalové napéti 1 funkci dalSich vnitinich
organt v oblasti hrudniku a bficha. Votava a kol. (1988) dodava, Ze pii prandjameé
ovliviiujeme dechovy cyklus a vnucujeme tak dechovému systému zménény rytmus,
ktery se takto pfenasi i do jinych systémtl nervové soustavy. Zmeény, které nastavaji pii
dlouhodobém provadeéni hlubokého dychani, se podobaji stavu, ktery zjistujeme v klidu
u trénovanych sportovei. Tykd se to nejen dechu (prohloubeni a zpomaleni dechu,
prodlouzeni doby zadrze), ale také snizeni tepové frekvence a dalSich zmén srdecnich
funkci, 1 snizeni celkové drézdivosti organismu (sniZzeni odpovédi na chladové
podrazdéni, veétsi stabilita télesné teploty v chladu a vlhku). (VOTAVA a kol., 1988)
Bursova (2005) také upozornuje, ze dlouhé zvyraznéné nadechy (ptip. zadrzeni dechu
po nadechu) aktivuji organismus a naopak dlouhé zvyraznéné vydechy (ptip. zadrzeni

dechu po vydechu) maji zklidiujici ucinky.

2.5.3 Typy dychani

Typy dychani dle MahéSvaranandy (2006, s. 22):

1. Bfidni neboli branicni dech
Pti naddechu se branice pohybuje dolt a stlacuje bfiSni organy. Bfis$ni sténa se vyklenuje
smérem vpted. S vydechem se vraci branice zase vzhliru a bfiSni sténa se opét
zplostuje. Vydech je na rozdil od nadechu pasivnim déjem. BiiSni dech je zakladem
dychani. Umoznuje plné vyuziti kapacity plic, pfirozenym zplisobem zpomaluje

a prohlubuje dech a podporuje uvolnéni.

2. Hrudni dech
S nadechem se zdvihaji Zebra a hrudnik se rozevird, s vydechem se vraceji Zebra opét
do ptivodniho postaveni. Proud vzduchu se dostava do stfednich oblasti plic, ale plice se

plni méné€, nez pti bfiSnim dychani. Dech je rychlejsi a povrchnéj$i. Na tento zpilisob
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dychani prechdzime automaticky ve stresovych situacich, kdyz jsme nervozni nebo
v napéti. Pii bezdééném rychlém dychani zvySené napéti jeSté zesili a pretrvava.

Prolomit tento bludny kruh nam pomiize hluboky a pomaly biisni dech.

3. Podklickovy dech
U tohoto druhu dychani proudi vzduch do hrotii plic. S nadechem se zveda horni Cast
hrudniku s kliénimi kostmi, s vydechem opét klesa. Dech je velmi povrchni a rychly.
Takto dychame v siln€ stresovych situacich, prozivame-li strach nebo nedostava-li se

nam vzduchu.

Stackeova (2011) u jednotlivych typti dychani dale specifikuje, kde probiha:

e bfiSni dychéni — podili se na ném piedevsim branice a bfi$ni svalstvo. Tento typ
dychani prevazuje ve stavu relaxace a dulezité je i to, Ze pfi ném dochazi
k masazi organti ulozenych v dutiné bfisni.

e dolni zeberni dychani (hrudni) — uskutecituje se pohybem Sestého az desatého
zebra. Dochazi pfi ném k rozpinani hrudniku doptedu, do stran a rovné€z mirné
dozadu. Toto dychani je velmi dualezité pro dostate¢nou ventilaci plic.

e horni zeberni dychani (podklickové) — uskuteciiuje se pohybem druhého az
patého Zebra a klicni kosti, které se zdvihaji doptfedu a nahoru. Dochazi pii ném
k ventilaci hornich lalokt plic. Jde o nejméné ucinny typ dychani, pti kterém se
zapojuje fada pomocnych dychacich svalt, typicky pro jedince s nedostateCnym
bfisnim dychanim.

Joga ukazuje, jak lze pomoci rtiznych dechovych technik ovliviiovat télo 1 mysl.
Zpusob, jakym dychame, se vSak bohuzel velmi vzdalil pfirozenému a spravnému
dychani. Zasadni podminkou k obnoveni zdravého zplsobu dychéani je nacvik plného
jogového dechu. Pii zdravém a pfirozeném dychani se vSechny tii typy spoji do
jediného nadechu a vydechu a vytvofi ,,plynulou vIlnu®, kterd probihd s nadechem
zezdola nahoru a pfi vydechu seshora doli: s nddechem se bficho vyklene vpted
a hrudnik se rozevte, s vydechem se hrudnik i bficho zase vraceji. Pokud budeme takto
dychat, tedy piirozen¢ a bez nasili vyuZzivat plnou kapacitu plic, provadime plny jogovy
dech (MAHESVARANANDA, 2006).

,Vydech by mél byt dvakrat delsi nez nadech, a pfedevSim by mél byt uplny, pro
coZ je dillezita aktivace biisnich svalii na konci vydechu* (STACKEOVA, 2011, s. 98).
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2.5.4 Dechova cviceni

Prvni zaznamy o vyuziti dechovych cviceni jsou star¢ 3500 let. K optimalizaci
respiracnich navyka slouzi mnoho druht dechovych cviceni. Respirace ma uzky vztah
k celé motorice, protoze ovliviiuje iritabilitu motoneuronil a zaroven vlivem dychacich
pohybti formuje i tvar hrudniku a tim i patefe a celého osového organu (VELE in
STACKEOVA, 2011).

Knizetova a Kos (1989) radi, Zze nez jedinec pfistoupi k nacviku spravného
dychani, mél by sam na sob& vypozorovat, jak vlastn¢ dychid. To znamena zjistit
frekvenci, kterd je u dospé€lého zdravého Clovéka 12 — 16 dechovych cykli za minutu,
ale 1 prubéh dychani. Dale je dilezit¢ se zaméfit na ptiCiny nedostatkli, jako jsou
napiiklad malo pruzné a ztuhl¢ mezizeberni svaly nebo Castéji oslabené btisni svaly. Na
zaklade¢ zjiSténych nedostatkli je tieba nejdiive protahovat zkracené svaly a posilovat

svaly ochablé. Dalsi etapou je pak nacvik jednotlivych typt dychani.

2.5.4.1 Nacvik jednotlivych typi dychani

Cviceni rozvijejici vSechny tii zpisoby dychani dle MahéSvaranandy (2006):
Zakladni pozice: leh na zadech
Koncentrace: na celé télo a na pritb¢h dechu
Délka trvani: 2-3 minuty
Provedeni: Leh na zadech, paze voln¢ podél téla, dlané jsou otoCeny vzhtru. Nohy jsou
natazené nebo pokréené s chodidly opfenymi o podlozku, oci jsou zaviené.
- Dlan€ polozime na bficho a pozorujeme pohyb bfisni stény pii nddechu a vydechu.
- Nyni dlan¢ polozime ze strany na zebra (prsty smeéfuji k hrudni kosti)
a pozorujeme, zda se Zebra pod dlanémi roztahuji a opét stahuji a do jaké miry.

- Polozime dlané tésn¢ pod kli¢ni kosti a pozorujeme pohyby hrudniku v této oblasti.

Nacvik briSniho dychani

Nacvik bfisniho dychéni dle Kombercové a Svobodové (2000) probihd vleze
stejné jako dle MahéSvardnandy. Dopliuji jej o nacvik ve vzpfimeném sedu, kdy je
hrudnik otevieny a bficho je volné. Neékolikrat diikkladné vydechneme a pfitom se mirné
piedklonime. Zjistime, ze jsme na konci vydechu automaticky vtahli bficho, abychom
vypustili maximalni mnozstvi vzduchu a mohli se ptredklonit. S nadechem se

vzpfimujeme a branice se sama protlacuje dolll, ¢imz se bficho automaticky mirné
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vyklene. Né¢kolikrat opakujeme. Narovname se a nase bficho se uz samovolné spravné
nadechne. Pokud se to nedafi, kratce zadrzime dech po vydechu a pak ucitime, jak se

btiSni dychani samo spustilo.

Nacvik hrudniho dychani

Stejné tak lze podle Kombercové a Svobodové (2000) trénovat vsede i hrudni
dychani. Posadime se na zidli nebo do jiného sedu se vzpifimenou pateti, nékolikrat
vydatné¢ vydechneme a vtahneme bfiSni svaly. Tim omezime bfiSni dychéani. Dlan¢
polozime na dolni zebra a sledujte, jak se pfi nddechu zebra roztahuji a s vydechem se
stahuji k sobé. Abychom zvétsili rozsah pohybu hrudniku, pfi vydechu stla¢ime silou
rukama hrudnik ze stran, pfi nadechu se jej dechem snazime rozeviit proti odporu

rukou. Pak ruce povolime a hrudnik se pln¢ otevie.

Nacvik podklickového dychani

Posadime se jako u nacviku hrudniho dychani, zhluboka vydechneme
a vtahneme bficho jako u hrudniho dychéani. Ruce polozime na hrudnik pod kli¢ni kosti
a nadechujeme se pod né. Sledujeme, jak se pod nimi zvétSuje napéti, rozevird se
amirné zveda hrudnik, aniz by se zvedala ramena. Pfi vydechu hrudnik klesa

(KOMBERCOVA, SVOBODOVA, 2000).

Abychom méli zdychani Uplny uzitek, méli bychom umét sladit vSechny
uvedené zplsoby dychani do jednoho celku, tzv. plného jogového dychéani. Pfitom
dychame zasadn¢ nosem a postupné se snazime dech prodluZzovat a zpomalovat

(KREJCI, 2011a).

Nacvik plného jogového dechu
e dle Nespora (2007): v poloze vleZze na zadech s pokréenymi koleny zahajte
uplnym vydechem. Nésleduje nddech do bficha (bfisni sténa se nadzdvihuje)
a dechova vlna prechazi plynule v hrudni nadech. Teprve pak nésleduje dlouhy,
uplny a plynuly vydech. Vydech je zakoncen stazenim svalt v horni ¢asti bticha,
¢imz se z plic vypudi jesté néco vzduchu. Dychéni je plynulé a bez trhavych
pohybl. Dech je podstatné hlubsi pti nadechu a pomalejsi pii vydechu nez

behem bézného dychani.
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dle Stackeové (2011): vdech zacina uvolnénim bficha, pokracuje rozpinanim
hrudniku od spodnich Zzeber az po oblast klicnich kosti. Vydech zacina
uvolnénim vdechovych svald, pokracuje stahem bficha a zmenSenim objemu
hrudniku od spodnich Zeber vzhiiru, kon¢i poklesem hrudniku v oblasti kli¢nich
kosti.

dle Mahésvaranandy (2006): v poloze vleZze na zadech s pokréenymi koleny
a chodidly opfenymi o podlozku s nadechem pomalu suneme paze s dlanémi
oto¢enymi vzhiru po podlozce do upazeni a dale do vzpazeni. Pohyb zacina
bfiSnim dechem a plynule v souladu s pohybem pazi piechdzi do hrudniho
a podklickového dechu. S vydechem pomalu vracime paze stejnym zptisobem
do pfipazeni. Vydech probihd obracené: zaCiname védomé v podklickové
oblasti, pokra¢ujeme hrudnikem a nakonec se uvoliuje a klesa bfisni sténa.

dle Bursové (2005): vdechova vlna zacind pohybem branice do dutiny bfiSni
vyrovnava), zapojenim zevnich mezizebernich svalil se rozsifuje hrudnik vSemi
sméry od dolni ¢asti smérem vzhiru az do oblasti hornich hrott plic. Vydechova
vlna zaCina poklesem bfiSni stény a zuzenim v pase se soucasnym tahem dolni
¢asti hrudniku smérem k panvi a plynule navazuje stazenim kosti hrudni
(smérem k patefi a k panvi) se zatazenim ramen mirnou aktivitou dolnich
fixatorti lopatek. Vydech ukon¢ime mirnym diirazem na kontrakci btfiSnich

svalt.

Kombercova se Svobodovou (2000) upozoriiuji na mozné chyby pfi nacviku:

Po nadechu do bficha stahnete bficho a prestanete nadechovat v domnéni, ze se
vzduch protla¢i do hornich ¢asti plic. Ve skutecnosti to brani vniknuti dal$iho
vzduchu do hrudniku. Dbejte na to, aby bficho zlstalo stale pruzné a mirné
vyklenuté.

Prebyvd vam vzduch a zvySuje nepiijemné tlak v hlavé. Pfili§ myslite na
spravné provedeni nddechu a zanedbavate plynuly plny vydech, ¢imz ptetrvava
napéti v horni ¢asti plic. Hluboce vydechnéte a vratte se znovu k procvicovani
btisniho dechu.

Nedostava se vzduchu. Podcenili jste postupny nacvik. Snazite se pfili§ usilovné

plné nadechnout, tim vytvatite napéti a zapominate plynule dychat.
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Speciélni dechova cviceni jsou cilené¢ zaméfena k nacviku dychani s koncentraci
na hluboky vdech a vydech. Jsou pravidelnou soucasti hodin jogy a nékterych dalSich
télovychovnych aktivit zejména nesportujici populace. Méla by vSak byt soucasti nejen
domaciho cvieni, ale i sportovniho tréninku, jelikoz koriguji individudlni dechovou
vinu (BURSOVA, 2005).

Votava a kol. (1988) upozoriiuje, ze dulezitym ptedpokladem pro provadéni
dechovych cviceni je priichodnost obou nosnich direk. Ta se udrzuje procistovacimi
technikami (dzalanéti a sutranéti). Nepriichodnd nosni dirka se mize reflexné uvolnit
lezenim na opacném boku nebo tlakem do opacného podpazi péesti. Bursova (2005)
dopliluje, ze stav nosnich direk se promita podle teorie jégovych cviceni do celé
odpovidajici poloviny téla. Dychani pravou nosni dirkou aktivuje organismus a naopak
dychani levou nosni dirkou organismus zklidiuje, napomaha celkovému utlumu,
relaxaci. Stfidavé dychani nosnimi dirkami pomaha k vyvazeni organismu, posiluje cely
dychaci systém, napomaha odstranovat nervozitu, duSevni napéti a zmirfiuje bolesti
hlavy.

Je dilezité si uvédomit, Ze ne kazda poloha téla je vhodna pro provadéni
dechovych cviceni. Bell (2001) pro dechové cviceni vsedé doporucuje napiiklad lotos

(padma asana), diamantovy sed (vadzra 4sana), nebo piijemny sed (sukha 4sana).

|
|
|
1

Obr. 8: Pét zdkladnich druhii sedd v joze: 1. sukha 4sana — pohodlny sed, 2. siddha
asana — dokonaly sed (bez obr.), 3. vadzra asana — sed na patach, 4. ardha padma dsana

— poloviéni lotos, 5. padma 4sana — lotos (MAHESVARANANDA, 2006)

Stackeova (2011, s. 98-99) rozebira jednotlivé polohy téla dle jejich inhibi¢nich

nebo naopak facilitacnich u€inkl na nekteré typy dychani:
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e Vlehu na zadech jsou podminky pro dychani piiznivé, gravitace usnadnuje
vydech a mirné ztézuje vdech, resp. omezuje dychaci pohyby v mistech doteku
s podlozkou.

e V lehu na bfiSe je omezen pohyb Zeber vpied, pfevlada zeberni dychani do stran
a dozadu.

e Vlehu na boku jsou dychaci pohyby do strany u podlozky blokovany, horni
polovina hrudniku se mize voln¢ rozpinat, dychani je tedy jednostranné.

e Vuvolnéném sedu pievladd dolni zeberni dychéani, ve vzpfimeném sedu horni
zeberni dychéni. Bfi$ni dychani je ztizeno.

e Ve stoji jsou pohyby hrudniku i bficha do vSech smérti volné, pouze hrudnik je
mirné¢ omezen hmotnosti pazi. Pfi upaZeni nebo piedpazeni dochazi ke zvétSeni
pohybt dolni ¢asti hrudniku. Pfi poloze rukou v bok dochazi ke zvétSeni pohybt
horni ¢asti hrudniku.

e Ohnuty piedklon usnadiiuje vydech. Pfi rovném ¢i prohnutém piedklonu jsou
pohyby hrudniku vyznamné omezeny. Uklony v riiznych polohach podporuji
jednostranné dychani.

e Velmi dobré podminky pro plny dech jsou v poloze vzpor kle¢mo. Prohnuti patete
a zéklon hlavy v této poloze usnadiiuji vdech. Rovnéz je tato poloha vhodna pro

nacvik stahu bfiSnich svala pti vydechu.

2.5.4.2 Cviceni pro rozvoj dychani: mudry

,Podpofit jednotlivé typy dychani pomaha technika muder (KREJCI, 2011a, s. 153).
Ty byly pievzaty od Svamiho Gitanandy, ale nepochybné maji piivod ve starsi jogové
tradici (VOTAVA a kol., 1988). Kombercova a Svobodova (2000) rozepisuji jednotlivé
polohy rukou. K bfisnimu dychani nalezi spojeni ukazovacku a palce v krouzek, ostatni
prsty jsou natazené. Pro hrudni dychéani palec s ukazovackem tvoti krouzek, ostatni
prsty jsou volné sbalené. Pro podklickové je palec sbaleny v dlani a piekryty prsty do
pésti. Votava a kol. (1988) dopliiuje, Ze u osob, které nemaji poruchy dychacich
stereotypti ani anatomické poruchy v oblasti hrudniku a bficha (skolioza, sriisty po
operacich), je mozno drzenim rukou ovlivnit typ dychéani. Tyto reflexni zmény nastavaji

zCasti ovlivnénim dechového vzorce, z€asti vSak jde zfejmé o zmény pocitl, které
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v pribéhu dychani vznikaji. Ze zkuSenosti vyplyva, ze kazdd ruka ovliviiuje jen

stejnostranné dychani.

a) pro zvyraznéni bfidniho dechu

b} pro zvyraznéni hrudniho dechu

¢) pro zvyraznéni klickového dechu

d) pro zvyraznéni viech slozek dechu

e) k atlumu dechu

Obr. 9: Mudry ovlivityjici dychani (VOTAVA a kol., 1988)
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cile prace

Cilem prace je sestaveni programu dechovych cviCeni, pii némz se ucastnici nauci, jak

vyuzit spravného dychani k optimalizaci zdravotniho stavu a k celkové harmonizaci

jedince. DalSimi cili prace jsou: seznamit ucastniky programu s jogou a jejimi benefity

pro télesné 1 duSevni zdravi, seznamit ucastniky s relaxaci a jejim nacvikem pro

kazdodenni pouziti a realizaci tohoto programu rozvinout u ucastnikii schopnost

koncentrace, posilit sebediivéru a redukovat negativni duSevni stavy.

3.2 Ukoly prace

1.

A O

3.

W

H1

H2

Vyhledani odborné literatury (Ceské i zahrani¢ni) vztahujici se k tématu
diplomové prace, vyhledani Ceskych a zahrani¢nich ovéfenych internetovych
zdroji, elektronickych publikaci a pravnich norem.

Sestaveni obsahu diplomové prace na zakladé konzultaci s vedouci prace.
Zpracovani a analyza poznatkl na zaklad€ studia odborné literatury.

Vyhledani vhodného vychovného zatizeni k realizaci interven¢niho programu.
Sestaveni intervencniho programu na zéklad¢ studia odborné literatury.
Realizace intervencniho programu u adolescenti ve vybraném vychovném
zatizeni.

Pted realizaci programu a po ukonceni programu provést vyzkumna Setieni
metodou biofeedback Shulfried 2000 a POMS.

Analyza ziskanych dat a jejich statické zpracovani, diskuze k vysledkiim.

Zavery a doporuceni pro vychovatelskou praxi.

Hypotézy

Na zaklad¢ realizace intervencniho programu dechovych a relaxacnich cviceni
»Dycham, tedy jsem* dojde k signifikantnimu zlepSeni u minimalné 50% faktorQ
dotazniku POMS u participantd.

Na zaklad¢ realizace interven¢niho programu dechovych a relaxa¢nich cviceni
,,Dycham, tedy jsem* dojde pii méfeni metodou biofeedback Shulfried 2000*P"

k prokéazani ucinku cviceni asany kocka na abdominalni dychani u participanti.
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H3 Na zéklad¢ realizace intervencniho programu dechovych a relaxa¢nich cviceni
,,Dycham, tedy jsem* dojde pii méfeni metodou biofeedback Shulfried 2000*P*"
k prokazani ucinku cviceni asany kocka na tepovou frekvenci u participantt.

H4 Na zaklad¢ realizace interven¢niho programu dechovych a relaxacnich cviceni
»Dycham, tedy jsem* dojde pfi testovani metodou nedokoncenych vét k posunu
smérem nahoru u pozitivnich kategorii a k posunu smérem dolli u negativnich

kategorii.

4 METODIKA

Diplomova prace se sklada ze dvou casti — teoretické a vyzkumné. Teoretickd cast
vznikla na zdklad¢ studia a analyzy ceské 1 zahrani¢ni literatury, ovéfenych
internetovych zdroji a elektronickych publikaci vztahujicich se k tématu diplomové
prace. Nejcastéji jsem Cerpala z obort psychologie, somatologie, vychova ke zdravi
a z pravnich norem upravujicich ustavni vychovu. Na zdkladé¢ této literatury
a zkuSenosti ze studia bakalaifského oboru Vychova ke zdravi a navazujiciho
magisterského studia Vychovatelstvi se zamétfenim na vychovu ke zdravi jsem sestavila
program dechovych a relaxac¢nich cviceni ,,Dycham, tedy jsem*.

Vyzkumna ¢éast prace popisuje program dechovych a relaxacnich cviceni
»Dycham, tedy jsem* a jeho ucinky pomoci dotaznikového Setfeni POMS pied a po

aplikaci programu a méfenim metodou biofeedback Shulfried 2000*P*"

. K prokéazani
hypotéz bylo pouzito statistickych metod. Na zaklad¢ vyslednych hodnot z jednotlivych

Setfeni byly formulovany vysledky a doporuceni pro praxi.

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkum probihal v Détském domové Zichovec, ktery se nachazi zhruba devét
kilometrti severné od mésta Prachatice v JihoCeském kraji. Kapacita détského domova
je tiicet dva déti. V pribéhu realizace intervencniho programu dechovych a relaxac¢nich
cviceni ,,Dycham, tedy jsem®, ktery je primarné¢ uren pro adolescenty, pobyvalo
v détském domove 9 déti, které spadaly do kategorie ,,adolescent™ dle Vagnerové, tedy
byly ve vékovém rozmezi 11-20 let a které byly doporuc¢eny vedenim détského domova
k absolvovani 12tydenniho intervencniho programu. Z deviti déti bylo 6 chlapci ve
veku od 11-15 let a 3 divky ve v€éku 11-14 let. Téchto devét probandl se zacastnilo

intervenéniho programu a Setfeni metodou POMS a technikou nedokoncenych vét,
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sedm z nich bylo zméfeno po realizaci programu metodou biofeedback Shulfried 2000™

t 7w 1 v , o . .
P (dva se nezG&astnili méfeni z divodu hospitalizace, resp. pobytu doma).

4.2 Organizace experimentalniho Setieni

Z praktického hlediska byl pro realizaci 12tydenniho interven¢niho programu
dechovych a relaxaénich cviGeni ,,Dycham, tedy jsem* zvolen Détsky domov Zichovec,
ktery je v dostupné vzdalenosti od mista bydlist¢ autorky prace a kde vedeni domova
souhlasilo s aplikaci programu. Vedeni détského domova i probandi byli upozornéni na
zachovani anonymity pfi zpracovani naméfenych dat a zéaroveil vyslovili souhlas
s fotodokumentaci béhem aplikace programu i Setieni metodou biofeedback Shulfried
20007,

Po prostudovani odborné literatury byl sestaven 12tydenni intervencni program
,,Dycham, tedy jsem*, ktery byl odsouhlasen vedoucim diplomové prace. Cerpano bylo
zejména z autort MahésSvarananda (2006) a Krejci (1998 a 2011a). Intervencni program
byl realizovan po dobu 12 tydnii, jednou tydné v rozsahu 45 minut u 9 probandt. U nich
také probéhlo vstupni a vystupni Setfeni pomoci metody POMS. U 7 probandi prob¢hlo
Setieni metodou biofeedback Shulfried 2000* ",

Ziskana data byla editovéana a statisticky zpracovéna, dale byla provedena
diskuze k ziskanym vysledkim a na zakladé téchto vysledki byla stanovena doporuceni

pro praxi.

4.3 Pouzité metody

A. Obsahova analyza zdroju
Samotnému vyzkumu a sestaveni intervencniho programu ptedchézelo studium
odborné literatury a ovéfenych internetovych zdroji zejména v oblasti joga, vychova ke

zdravi, vyvojova psychologie a somatologie.

B. Psychodiagnostické metody
a. Dotaznik k méreni afektivnich stavi POMS (Stuchlikova, Man, Hagtvet,
2005)
Profile Of Mood States (zkrdcen¢ POMS) je metodou, kterd je pouzivana
k profilovani emocnich stavii a nalad, zejména v souvislosti s potiebou

monitorovat efekty kratkodobych terapii, psychotropni medikace, spankové
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deprivace, indukce emoci a podobnych experimentalnich zadsaht do prozivani
zkoumanych osob. Zkoumand osoba hodnoti nabizend adjektiva popisujici
afektivni stavy pétibodovou Skalou intenzity, kdy k jednotlivym adjektiviim
piitfazuje hodnoceni od ,.viibec ne“ po ,velmi zna¢né“ (STUCHLIKOVA,
MAN, HAGTVET, 2005).

V profilu POMS je obsazeno 6 faktori:

T = Tension — Anxiety (tenze — uzkost). Je charakterizovan somatickou tenzi,
ktera nemusi a mulze byt pozorovatelnd (napjaty, neklidny, nervozni).
Adjektiva, ktera se vztahuji k vagnim uUzkostnym stavim (Uzkostny,
rozruseny), mivaji mirn€ niz$i faktorové zatéze. Pro tento faktor se pouziva
Ceské oznaceni T —,,Tenze®.

D = Depression — Dejection (deprese — skliCenost). Reprezentuje stavy
s depresivnim zabarvenim, provazené pocitem osobni nedostadivosti (smutny,
zbyteény, malomyslny). Ceské oznaceni pro tento faktor je D — , Deprese*.

A = Anger — Hostility (hnév — neptatelskost). Zachycuje stavy hnévu a antipatii
k ostatnim (otraveny, vztekly/rozhnévany, rozzlobeny, rozzufeny apod.). Ceské
oznaceni tohoto faktoru je A — ,,Hnév*.

V = Vigor — Activity (vitalita — aktivita). Definovan adjektivy popisujicimi
raznost, energicnost, do ur¢it¢ miry i1 nespecifické pozitivni emoce (plny
zivota, ¢inorody, vesely apod.). Pro tento faktor je pouzivano oznaceni V —
,,Vitalita“.

F = Fatigue — Inertia (tnava — nete¢nost). Reprezentuje ochablost, netecnost,
malou energii (opotfebovany, unaveny, vycerpany apod.). Pouzivané ceské
oznaceni tohoto faktoru je F — ,,Unava“.

C = Confusion — Bewilderment (zmatek — popletenost). Je charakterizovan
zmatenosti, kognitivni neefektivitou spojenou s neschopnosti kontrolovat
pozornost (popleteny, neschopnost soustedit se apod.). Pro tento faktor se
pouziva Geské oznadeni C — ,Zmatenost® (STUCHLIKOVA, MAN,
HAGTVET, 2005).

Dotaznik byl probandy vypliovan pied zahajenim 12tydenniho
interven¢niho programu a po jeho ukonceni. Instrukce k vyplnéni znély:
,»Vypliite prosim nésledujici dotaznik, podle toho, jak jste se v uplynulém
tydnu vcetné dneSka citili. Zakrouzkujte u kazdého ptidavného jména to

koletko, které vyjadiuje, jak &asto jste danou emoci pocitovali. Zadna
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odpovéd’ neni Spatnd nebo spravnd, jde o vase pocity a kazdy prozivate a citite
jinak.*

Cilem porovnani odpovédi pted a po aplikaci programu bylo zjisténi, zda
probandi dokézali ziskané dovednosti a védomosti z programu pouZzivat ke

zlepSeni subjektivniho prozivani a sniZeni Cetnosti afektivnich stavi.

b.Technika nedokonéenych vét (VALKOVA, 2000)

Metoda ,,nedokonenych vét“, zafazena mezi projektivni metody, je
vyuzivana k zjiStovani ukazateli empatie a percepcni socidlni senzitivity.
Pouzitd technika obsahuje 9 nedokoncenych vét a 3 ,,pfani. Probandi maji do
piipraveného  eviden¢niho listu bez delSiho pfemysleni doplnit
9 nedokoncenych vét a 3 prani. Na zakladé tohoto rozfazeni je mozné zjistit
pocet osob, které skorovali v piislusné kategorii a pocet kategorialnich
jednotek (tj. kolik bylo stejnych odpovédi napi. z kategorie ,,véci
z maximalniho poctu odpovédi). Kazdy proband mé& maximalni pocet
kategorialnich jednotek 12 (9 nedokonéenych vét + 3 pirani) (VALKOVA,
2000).

Vyklad kategorii (VALKOVA, 2000, s. 33):

1. ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, peGovat o né.

2. JIDLO (v&etnd sladkosti, zmrzliny): t&it se na né&, mit je v oblibg, chtit je,
konzumovat ¢i kupovat si je.

3. AKTIVITY BEZNE: tviréi &innost, kresleni-malovani, price (obecnd
1 v konkrétni poloze), zpivani, vysivani, zahradniceni, poslech hudby, ¢innosti
spojené¢ s dennim rezimem a sebeobsluhou, zdbavou (jit na ples, pout,
diskotéku), odpocivat, spat.

4. ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci néco dokazat, dokon¢it, naucit se
néco, zvladnout néco, byt tspésny, nezklamat.

5. VECI (vlastnit je, piat si je): véci denni potfeby, pohadkové-kouzelné
(kouzelny prsten, zavoj, zlatou rybicku), hracky, véci nakladnéjsi (megafon,
auto, motorka, satelit).

6. DOMOYV: byt doma, provadét ¢innosti spojené s domovem a sourozenci,
¢innosti typické pro uzky rodinny zivot (chodit sam do mésta, mit svoje nadobi
a sam si varit, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zalozit rodinu, jit

pry¢ odsud, byt doma, byt s rodinnymi piislusniky), mit blizkého kamarada.
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7. POCASI: pocasi, roéni-denni doba: je pékng, slunicko, jaro atd.

8. HYPERKRITICNOST: negativni (hostinni) hodnoceni vlastni osoby
okolim 1 sebou samym: hloupy, postizeny, skaredy, tlusty, lzu, nemaji mée radi,
kdybych radéji nebyl, jsem sam.

9. NEKRITICNOST: pozitivni az nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou
samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim cist, psat.

10. CHOVANI: jsem hodny, posluiny, zlobivy, umim se sluin& chovat,
piemyslet o sobé.

11. AKTIVITY SPORTOVNI: provadét sportovni &innost véetné tance,
cestovani, vyletd a vychéazek, pfipravovat se na soutéze, mit sportovni potieby.

12. IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, mit se dobe,
spokojenost, ale 1 idedly nerealistické (Iétat v kosmu, byt zlatovlaskou,
vyznamnou osobnosti, néco vykouzlit), ddle uvédoméni si hodnoty zdravi
vlastniho i jinych.

13. ABSTRAKTNI: nezafaditelné obsahy: uvadéni vlastniho jména,
inkoherentni a opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu s uvadéjici
myslenkou: Jifi, jsem, jsem rad, jsem tady.

14. NEVIM.

C. Intervencni program dechovych a relaxaénich cviceni ,,Dycham, tedy jsem*

Na zakladé obsahové analyzy zdroji byl vytvofen intervencni program dechovych
arelaxacnich cviceni, jehoz cilem bylo sezndmit probandy s jogou jako systémem
télesnych a dechovych cviceni, s relaxaci a zejména s benefity dechovych a relaxa¢nich
cviceni na duSevni zdravi jedince. Pfed zacatkem samotného programu byli probandi
obeznameni s dobrovolnosti ucCasti na programu. Intervencni program byl realizovan
v herné détského domova Zichovec za casti vychovatelského dozoru, ktery se také
ucastnil cviceni. Program byl realizovan Ix tydné, v utery od 16.00 do 16.45 hod.
vprubé¢hu 12 tydnd. Kazda edukacni jednotka sestavala zvodniho pfivitani
a seznameni s obsahem dané edukacni jednotky, ze cviceni jogovych asan zejména na
podporu jednotlivych typi dechu, trénink jednotlivych typt dechu, v pozd¢jsich lekcich
cviéeni pranajamy a v zavéru probihala meditace a zp&v mantry OM. Podrobny rozvrh

edukacnich jednotek viz ptiloha.
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D. Méfeni pomoci piistroje biofeedback Shulfried 2000™
Piistroj biofeedback Shulfried 2000*P" umoziiuje sledovat a zaznamendvat
fyziologické funkce jako abdominalni dychéani, amplituda hloubky dychani a frekvence
dychani diky pruznym pasiim s moduly umisténymi v oblasti hrudniku a bficha a tieti
modul umistény na prstu ruky pak zaznamenava tepovou frekvenci, jeji rozsah, kozni
odpor, télesnou teplotu a objem priitoku krve.

Hodnoty byly meéfeny a zaznamenavany k prikazu zmén jednotlivych hodnot
v zavislosti na poloze téla a pohybu. Méfeni probihalo vleze s otevienyma a zavienyma
o¢ima, béhem cvieni asany koc¢ka a b&hem zpivani mantry OM a zavéreéném dychani

vsedé. Kazdé jednotlivé méfeni trvalo zhruba 6 minut.

E. Statistické metody
Veskeré hodnoty ziskané z jednotlivych metod byly editovany a zpracovany
v tabulkovém programu Microsoft Excel. Hodnoty ziskané technikou nedokoncenych
vet byly uspofadany do tabulkového zobrazeni. Data ziskana evaluaci dotazniki POMS
a méfenim piistrojem biofeedback Shulfried 2000*" byla ut¥idéna pro piehlednost do
tabulky, pfipadné graficky zobrazena a k jejich vyhodnoceni byl pouzit parametricky
parovy t-test, jehoz vysledkem je p-hodnota. P-hodnotu porovnavame s hladinou
vyznamnosti a, coz je pravdépodobnost, ze se zamitne nulova hypotéza, ackoliv ona
plati. Byla zvolena standardni hladina o 0,05. Postupovano bylo dle Hendla (2000,
s. 178):
1. Cheeme potvrdit, Ze existuje néjaky rozdil (alternativni hypotéza H;).
2. Postupujeme vsak tak, ze zkoumame piedpoklad, ze zadny rozdil neexistuje
(nulova hypotéza Hy) a hodnotime silu doklada proti tomuto piedpokladu.
3. Konkrétné to znamena, ze spocitdame pomoci dat pravdépodobnost p za
ptedpokladu, Ze plati nulova hypotéza.
4. Jestlize je hodnota p malé (v tomto pfipadé mensi nez 0,1, jedné se o evidenci
proti nulové hypotéze.
5. Jestlize je hodnota p vétsi (v tomto piipad€ vétsi nez 0,1), jedna se o evidenci

ptipoustéjici platnost nulové hypotézy.
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5 VYSLEDKY
5.1 Profile Of Mood States

Prvni testovani pomoci dotazniku POMS probéhlo pted zacatkem realizace programu
v prosinci 2013. Testovani se zucastnilo 9 probandl Zzijicich v Détském domové
v Zichovci ve vékovém rozmezi 11-15 let. Druhé testovani probéhlo po ukonéeni
programu v bieznu 2014. Opét se ho zhcastnilo vSech 9 probandi.

Me¢éieni ukazalo snizeni hodnot u 28 adjektiv z 31 negativnich, 1 stagnaci a u 2
adjektiv  doSlo ke zvySeni hodnoty. V pozitivni kategorii hodnot doslo
k narastu u 3 adjektiv z 6. K nejvyraznéjSimu posunu doslo u adjektiv v pozitivni
kategorii: plny Zivota a plny elanu, v negativni kategorii: napjaty, naStvany, bez nadgje,
neschopen soustiedit se, rozzlobeny, mizern¢, zoufaly a zbytecny.

K signifikantnimu posunu doslo u 5 adjektiv: nastvany (-1,00), bez nadéje (-1,22),
podrazdény (-0,44), nervézni (-0,889) a rozzuteny (-0,889). Vysledky jsou shrnuty
v tabulce €. 1 a vizudlné€ zpracovany v grafu €. 1.

Pifi rozdéleni adjektiv do faktord doSlo k signifikantnimu snizeni hodnot
u negativnich faktort: tenze (-0,852), deprese (-0,794), hnév (-0,685) a tinava (-407).
U faktoru zmatenost téz doslo ke snizeni o 0,222 bodu $kaly, ale p-hodnota byla nad
stanovenou hladinu vyznamnosti 0,05. U faktoru vitalita doslo ke zvySeni o 0,167 bodu

Skaly, p-hodnota byla opét vyssi nez 0,05. Vysledky shrnuty v tabulce €. 2 a v grafu 2.
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Tabulka 1: Zmény hodnot p¥i 1. a 2. méieni POMS (n=9)

PRUMER | PRUMER PRI‘_’JM]“Elg SMERODATNA HODNG | SIGNIFI-
PRED PO ROZDILU ODCHYLKA TA KANTN{

napjaty 3,333 2,222 -1,111 1,663 0,095

vztekly 2,889 2,444 -0,444 1,641 0,466
opotiebovany | 1,778 1,556 -0,222 0,629 0,347

neitastny 2,000 1,667 0,333 1,155 0,438

plny Zivota 2,444 3,444 1,000 1,414 0,081

zmateny 1,667 1,333 0,333 0,816 0,282

nevrly 2,667 2,000 -0,667 1,155 0,141

smutny 3,000 2,444 0,556 1,832 0,416

energicky 4,000 3,778 0,222 1,133 0,594

rozruseny 1,778 1,556 -0,222 1,474 0,681 .
nastvany 3,000 2,000 -1,000 0,943 0,017 *
skli¢eny 2,111 1,222 -0,889 1,197 0,069

razny 2,333 1,778 0,556 1,499 0,325 .
bez nadgje 2,889 1,667 -1,222 1,397 0,038 *
nepiijemné 2,111 1,667 -0,444 1,771 0,498

neklidny 2,333 1,778 0,556 1,343 0,276
neschopny

soustfedit se 3,000 1,778 -1,222 1,812 0,093

unaveny 2,333 2,667 0,333 0,943 0,347
rozzlobeny 2,778 1,778 -1,000 1,247 0,053
malomyslny 1,444 1,444 0,000 0,471 1,000 .
podrazdény 1,889 1,444 -0,444 0,497 0,035 *
nervozni 2,778 1,889 -0,889 0,875 0,021 *
mizerné 3,000 1,667 -1,333 1,700 0,057

vesely 3,444 3,556 0,111 1,286 0,813
rozhoigeny 2,333 2,000 -0,333 1,563 0,563
vylerpany 2,667 2,111 0,556 1,066 0,179

izkostny 1,556 1,333 -0,222 0,629 0,347

zoufaly 2,889 1,667 -1,222 1,750 0,084

utahany 2,556 2,667 0,111 1,449 0,834

popleteny 1,444 1,667 0,222 0,786 0,447 .
rozzufeny 2,556 1,667 -0,889 0,875 0,021 *
plny elanu 3,000 4,111 1,111 1,370 0,051

zbytedny 3,000 1,667 -1,333 1,700 0,057

roztrzity 2,444 2,222 -0,222 2,043 0,766

&inorody 3,444 3,000 -0,444 1,641 0,466

nejisty 1,889 1,778 0,111 1,449 0,834

pretazeny 2,667 1,778 -0,889 1,853 0,212
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Graf 1: Zmény hodnot p¥i 1. a 2. méfeni POMS (n=9)
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Tabulka 2: Rozdily ve zménach faktori testu POMS (n=9)

prumér | ., . |celkovy | celkovy
FAKTOR adjektivum pred prumet pramér | pramér | posun p- signifikance
| POTP | red 1P | porp hodnota
napjaty 3,333 | 2,222
TENZE neklidny 2,333 | 1,778 | 2,815 | 1,963 |-0,852 | 0,00351 HokE
nervozni 2,778 | 1,889
nestastny 2,000 | 1,667
skliceny 2,111 | 1,222
bez nad¢je 2,889 | 1,667
DEPRESE nepfijemnd | 2,111 | 1,667 | 2,365 | 1,571 |-0,794 | 0,00009 ko
malomysIné | 1444 | 1,444
mizerné 3,000 | 1,667
zbytecny 3,000 | 1,667
vztekly 2,880 | 2,444
nastvany 3,000 | 2,000
HNEV rozlobeny | 2.778 | 1778 | ) 574 | 1889 | -0.685 | 0.00016 |  ***
podrazdény 1,889 | 1,444
rozhoiCeny | 2333 | 2,000
rozzufeny 2,556 | 1,667
plny zZivota | 2,444 | 3,444
energicky 4,000 | 3,778
VITALITA ey 2,333 | LT78 | 3111 | 3278 | 0,167 | 0,18082
vesely 3,444 | 3,556
plny elanu 3,000 | 4,111
¢inorody 3,444 | 3,000
opotfebovany | 1,778 | 1,556
nesch. soustt. se | 3,000 | 1,778
UNAVA anaveny 12,333 L 2.667 | 5500 | 2,093 | -0,407 | 0,04903 *x
vyCerpany | 2,667 | 2,111
utahany 2,556 | 2,667
pfetazeny 2,667 | 1,778
zmateny 1,667 | 1,333
ZMATENOST |— 0 | 1778 | 1336 |y g44 | 1720 | 0222 | 039027
roztrZity 2,444 | 2222
nejisty 1,889 | 1,778
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Graf 2: Rozdily ve zménach faktora testu POMS (n=9)
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5.2 Nedokoncené véty

V pozitivni kategorii doSlo k celkovému zvySeni poctu odpoveédi z 85 na 91. Lze
pozorovat markantni pfevahu odpovédi v kategorii DOMOV, kdy odpovédi v této
kategorii tvofi vice jak polovinu odpoveédi ze vSech odpovédi v této kategorii. Pii
prvnim méfeni je to 52,9%, tedy 45 odpovédi z 85 celkovych a pii druhém meéteni tvori
odpovédi v kategorii domov 50,5%, tj. 46 z celkovych 91. K nejvétsimu posunu doslo
v kategorii AKTIVITY SPORTOVNI — z 5 na 9 a u kategorie IDEALY — z9 na 12. U
kategorii ORIENTACE NA VYKON a CHOVANI nedoslo ke zméné. V kategorii
ZVIRATA nebyla zaznamenana ani jedna odpovéd. Ke snizeni doslo v kategorii

AKTIVITY BEZNE — z 5 na 3.

Tabulka 3: Pocet odpovédi v pozitivni kategorii pri 1. a 2. méfeni (n=9)

Pocet Podil z celku Pocet Podil z celku
odpovédi (%) odpovédi (%)

Pozitivni kategorie 1. méfeni | 1. mérfeni 2. méfeni | 2. méfeni
ZVIRATA 0 0 0 0
AKTIVITY BEZNE 5 4,6 3 2,8
ORIENTACE NA VYKON 9 8,3 9 8,3
DOMOV 45 41,7 46 42,6
CHOVANI 12 11,1 12 11,1
AKTIVITY SPORTOVNI 5 4,6 9 8,3
IDEALY 9 8,3 12 11,1
> 85 78,7 91 84,3
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V kategorii negativnich odpovédi doslo v celkovém poctu ke snizeni z23 na 17
odpovédi. V kategorii JIDLO a ABSTRAKTNI nebyla zaznamenéana Zadna odpovéd,
v kategorii VECI klesl pocet odpovédi ze 7 na 5, v kategorii HYPERKRITICNOST
doslo ke sniZeni z 8 na 6 odpovédi, v kategorii NEKRITICNOST bylo zaznamenéano
snizeni z 3 na 2 odpovédi a u kategorie NEVIM doslo ke sniZeni z 5 na 3 odpovédi.
K nartstu doslo u kategorie POCASI, kdy se pii 2. mé&feni vyskytla 1 odpovéd’ oproti

zadné odpovédi pii 1. méfeni.

Tabulka 4: Pocet odpovédi v negativni kategorii pfi 1. a 2. méreni (n=9)

Pocet Podil z celku Pocet Podil z celku
odpovédi (%) odpovédi (%)

Negativni kategorie 1. méreni 1. méreni 2. méreni 2. méreni
JiDLO 0 0 0 0
VECI 7 6,5 5 4,6
POCASI 0 0 1 0,9
HYPERKRITICNOST 8 7,4 6 5,6
NEKRITICNOST 3 2,8 2 1,9
ABSTRAKTN{ 0 0 0 0
NEVIM 5 4,6 3 2,8
> 23 21,3 17 15,7

Graf 3: Pocet odpovédi v pozitivni a negativni kategorii pri 1. a 2. méreni (n=9)
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5.3 Mgieni piistrojem biofeedback Shulfried 2000 "

M¢éteni probéhlo po ukonceni interven¢niho programu v bfeznu 2014 u 7 probandt.
Zbyvajici dva z 9 probandi, ktefi absolvovali intervencni program, se méfeni
nezucastnili z divodu hospitalizace, resp. pobytu doma. M¢éfeni pomoci pfistroje
biofeedback Shulfried 2000*P*" probihalo jednotlivé u kazdého probanda za ucasti

vedouci prace a autorky prace.

a) Proband 1 — chlapec, 12 let

Branicni dychani

U brani¢niho dychani doslo k vyrazné zméné ve sméru prohloubeni po prechodu z lehu
do cviceni dsany kocka, kdy vleze s otevienyma, resp. zavienyma o¢ima byl medidn
brani¢niho dechu 9,67 resp. 9,87 jednotek, béhem cviceni asany kocka doslo ke zvySeni
medianu na 13,74 jednotek a hlubsi branicni dychani ztstalo i po dobu zpivani mantry
OM — median 12,31. Vleze dosahovalo brani¢ni dychani maxima 10,2 resp. 10,8
jednotek, béhem cviceni doSlo ke zvySeni az na 15,49 a v pribéhu zpivani mantry

dosdhlo maximum 14,24 jednotek.

Graf 4: Zaznam brani¢niho dychani u probanda 1
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Hloubka dychani

Vleze se otevienyma ocima se pohybovala amplituda dychani mezi hodnotami 0,22 a
0,60 s medianem 0,35. Pfi zavienych oc¢ich byla namétena amplituda dychéani v rozmezi
0,30 a 0,98 s medianem 0,48. Pii cviceni asany kocka doslou k prohloubeni dechu, kdy
minimum kleslo na 0,09 a maximum se zvysilo na 4,75 s medianem 0,54. B€hem zpévu

mantry se dychani pohybovalo mezi jednotkami 0,20 a 3,64 s medianem 1,76.
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Graf 5: Zaznam hloubky dychani u probanda 1

Hloubka dychani
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Tepova frekvence
Median tepové frekvence vleze pii otevienych resp. zavienych oc¢i byl vypocitan 133
resp. 133 tepli za minutu. Béhem cviceni dsany kocka klesl median na 68. Pfi zpévu

mantry vzrostl na median na 94 tept za minutu.

Graf 6: Zaznam tepové frekvence u probanda 1
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b) Proband 2 — chlapec, 15 let
Branicni dychani
Béhem lehu sotevienyma ocima byl median brani¢niho dychani naméfen 9,30,
minimum 8,54 a maximum 10,97. Se zavienyma oCima bylo naméfen median 8,83
jednotek, minimum 8,28 a maximum 10,06. Pfi cvi¢eni asany kocka doslo ke zvySeni
medianu na 11,37 a krajni hodnoty byly 8,35 a 14,57 jednotek. K nejveétSimu posunu
doslo pii zpivani mantry, kdy byl median naméien 13,92 jednotek a krajni hodnoty

12,92 a 16,34.
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Graf 7: Zaznam brani¢niho dychani u probanda 2
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Hloubka dychani

Vleze s otevienyma o¢ima se amplituda hloubky dychéani pohybovala v rozmezi hodnot
0,09 a 1,82 s medianem 0,88. Po zavieni o¢i byla amplituda naméfena mezi hodnotami
0,71 a 1,60 s medidnem 0,94. Béhem cviceni dsany kocka doslo k rozsifeni amplitudy a
to mezi hodnoty 0,12 a 3,28 s medidnem 1,07. Pfi zpivani mantry se hloubka dychéni

pohybovala v rozmezi 0,89 a 2,79 s medianem 2,56.

Graf 8: Zaznam hloubky dychani u probanda 2

Hloubka dychani
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Tepova frekvence
Median tepové frekvence vleze s otevienyma ocCima byl vypocten na 115 tepd za
minutu, pii zavieni o¢i klesl na 102 tepli za minutu, pfi cviceni asany kocka dale klesl

na 74 tepl za minutu a pfi zpévu mantry opét vzrostl na 95 tept za minutu.
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Hloubka dychani

Vleze s otevienyma ocima se hloubka dychani pohybovala v rozmezi hodnot 0,10 az
1,83 s medianem 0,39 jednotek. Po zavieni o¢i byla naméfena amplituda dychani v
rozmezi 0,13 az 1,03 smedidanem 0,21. Béhem cviceni &sany kocka doslo
k prohloubeni dechu a amplituda se pohybovala v rozmezi hodnot 0,19 az 4,07
s medidnem 1,94. Pfi zpivani mantry bylo naméfeno minimum hloubky dechu 2,27 a

maximum 3,64 s medianem 2,59.

Graf 11: Zaznam hloubky dychani u probanda 3
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Tepova frekvence
Median tepové frekvence vleze s otevienyma oc¢ima byl zméfen 55 tepii za minutu, po
zavieni o¢i vzrostl na 65, béhem cviceni 4asany kocka se medidn rovnal 66 teptim za

minutu a pfi zpévu mantry vzrostl na 73 tepll za minutu.

Graf 12: Zaznam tepové frekvence u probanda 3
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d) Proband 4 — divka, 11 let
Branicni dychani
Vleze s otevienyma o¢ima byl median brani¢niho jednani 9,17 jednotek a brani¢ni
dychani se pohybovalo v rozmezi 8,59 az 10,84 jednotek. Po zavieni oc¢i klesl median
na 8,89, minimum bylo naméfeno 8,53 a maximum 10,43 jednotek. Béhem cviceni
asany kocka median vzrostl na 12,19 a dychani se pohybovalo v rozmezi 8,79 az 15,46
jednotek. Pii zpévu mantry vzrostl median na 12,51, minimum bylo zaznamenano 10,94

a maximum 13,24 jednotek.

Graf 13: Zaznam brani¢niho dychani u probanda 4
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Hloubka dychani

Vleze s otevienyma ocima se hloubka dychani pohybovala v rozmezi hodnot 0,18 az
1,97 s medidnem 1,09. Po zavfeni o¢i bylo naméfené minimum 0,12 a maximum 1,56,
piicemz median klesl na 0,56. Béhem cvieni asany kocka dychani prohloubilo,
minimum bylo naméfeno 0,16, zatimco maximum vzrostlo na 5,28 a median na 1,33.
Pti zpévu mantry klesl median na 0,80 a dychani se pohybovalo v rozmezi hodnot 0,18

az 2,29.
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Tepova frekvence
Vleze s otevienyma o¢ima byl median tepové frekvence 64 tepli za minutu, po zavieni
o¢i median vzrostl na 82 tepll za minutu, pii cviceni asany kocka median déle vzrostl na

83 a pfi zpe€vu mantry na 84 tepi za minutu.

Graf 18: Zaznam tepové frekvence u probanda S
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f) Proband 6 — divka, 12 let
Branicni dychani
Vleze s otevienyma o¢ima byl median brani¢niho jedndni 8,68 jednotek a brani¢ni
dychani se pohybovalo v rozmezi 8,27 az 9,30 jednotek. Po zavieni o¢i klesl median na
8,45, minimum bylo namétfeno 8,09 a maximum 9,00 jednotek. Béhem cviceni dsany
kocka medidn vzrostl na 8,68 a dychani se pohybovalo vrozmezi 6,48 az 14,56
jednotek. Pti zpévu mantry vzrostl medidn na 9,38, minimum bylo zaznamenano 7,95 a

maximum 10,40 jednotek.

Graf 19: Zaznam brani¢niho dychani u probanda 6
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Hloubka dychani

Vleze s otevienyma ocima se hloubka dychani pohybovala v rozmezi hodnot 0,09 az
0,73 s medianem 0,48 jednotek. Po zavieni o¢i byla naméfena amplituda dychani v
rozmezi 0,38 az 0,84 smedianem 0,51. Béhem cviceni &sany kocka doslo
k prohloubeni dechu a amplituda se pohybovala v rozmezi hodnot 0,09 az 4,07
s medidnem 0,98. Pii zpivani mantry bylo naméfeno minimum hloubky dechu 0,09 a

maximum 3,34 s medianem 0,38.

Graf 20: Zaznam hloubky dychani u probanda 6
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Tepova frekvence
Vleze s otevienyma oc¢ima byl median tepové frekvence 78 tepli za minutu a po zavieni
vzrostl na 83. Béhem cviceni dsany kocka doslo ke sniZzeni medianu na 70 tepi za

minutu a pfi zpivani mantry klesl az na 44 tepti za minutu.

Graf 21: Zaznam tepové frekvence u probanda 6
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g) Proband 7 — chlapec, 12 let
Branicni dychani
Vleze s otevienyma, resp. zavienyma o¢ima byl median brani¢niho dechu 9,62 resp.
9,67 jednotek. S otevienyma o¢ima se brani¢ni dychéni pohybovalo v rozmezi hodnot
9,26 az 10,87 a po zavieni o¢i bylo rozmezi hodnot 9,20 — 10,74. Béhem cviceni 4dsany

(4

kocka doslo ke zvySeni medidnu na 12,15 jednotek, minimum bylo naméteno 10,06 a

maximum pak 14,50. Nejvyssi median byl naméfen po dobu zpivani mantry OM —

12,66. Maximum bylo 13,89 a minimum 12,11 jednotek.

Graf 22: Zaznam brani¢niho dychani u probanda 7
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Hloubka dychani

Pti lezeni s otevienyma o¢ima se pohybovala kiivka dychéni v rozmezi hodnot 0,22 az
1,56 s medianem 1,12. Pii zavienych ocich se zvySilo minimum na 0,54, maximum
zustalo stejné — 1,56, median klesl na 1,03. V pribéhu cvi¢eni dsany kocka proband
dychal v rozpéti hodnot 0,13 az 3,41 s medidnem 0,63. Pfi zpévu mantry vzrostl median

na 1,38, minimum bylo naméfeno 0,21 a maximum 1,59.
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Tabulka 5: Hodnoty brani¢niho dychani béhem méfeni pristrojem biofeedback

Shulfried 2000*"*" (n=7)

PROBAND SROMER

e1 | e2 ] e3 | ea [es| ee | &7
] Maximum | 10,20| 10,97| 9,79| 10,84| 7,60| 9,30| 10,87 9,94
Ziii‘:ené Minimum 9,43| 854| 692| 859| 705| 827 926 8,29
ol Median 9,67| 930| 7,66 917| 7,13| 868| 962 875
Sm.odchylka| 0,15 049 o051| o044| 005| 023] 046 033
] Maximum | 10,84| 10,06| 889| 1043| 7,25| 9,00| 10,74| 9,60
Z;ii:ne Minimum 9,48| 828| 6,98 853|702 809 920 823
osi Median 9,87| 883| 737| 889| 7,07| 845| 967| 859
Sm.odchylka| 031| 039 o040| 027|004 o020 o040 0,29
Maximum | 1549| 14,57| 12,67| 1546| 9,02| 1456| 1450| 13,75
zs‘;ynk;y Minimum 9,76| 83s| 6,84| 879] 681| 648 1006 8,16
cofka | Median 13,74| 11,37| 947| 12,19| 7,36 868| 12,15| 10,71
Sm.odchylka| 1,37| 1,03| 141| 1,17| 040| 1,76| 093] 1,15
~ |Maximum | 1424] 1634] 1031| 13,24] 9,80| 1040| 1389] 12,62
i:‘azni‘:;’ Minimum 10,43| 12,92| 6,40| 1094| 7,66| 795| 12,11| 9,77
oM Median 12,31| 13,92 807| 12,51] 801| 9,38| 12,66 10,98
Sm.odchylka| 1,20| 087 1,01| o054| 047| o054| 042] 072

Primér brani¢niho dychani vleze s otevienyma ocima

se rovna 8,75, pfi zavienych

o¢ich byl naméfen 8,59. Behem cviceni kocky é&sana je primér hodnoty brani¢niho

dychani 10,71 a pfi zpévu mantry pak 10,98.
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Tabulka 6: Hodnoty hloubky dychiani béhem méfeni pristrojem biofeedback
Shulfried 2000*"*" (n=7)

PROBAND SROMER
&1 ] ¢2 | e3 | ea | es | es | &7

] Maximum 060 18| 1,8 197| 09| 073] 156 1,35

Zif/‘;ené Minimum 022| 009| o0,10| 0,8 009 009 022] 0,214

ol Median 035| o088| 039 1,09 015 o048 1,12] 0,64

Sm.odchylka| 0,10 0,38| 049| 052] 031] 015 040 0,34

] Maximum 09| 160 103 156| 022] o084 156 1,11

:’;‘fligne Minimum 030 o071| o0,13| o012] o009] o038 o084 037

o Median 048| 094| o021 o056 012] o51] 1,03] 055

Sm.odchylka| 0,22| o024| o0,11] 036| 003 013] 020 0,18

Maximum 475 3,28| 4,07| s5.28| 348 470 341 414

zsiynk;y Minimum 00| 012| o019| 0,13 009 009 0,13] 0,12

cotka | Median 054| 1,07| 194| 1,33 o036| 098] 063 0,98

Sm.odchylka| 0,84 0,85 1,01| 1,40] 041 098] 1,08] 0,94

| Maximum 364| 2,79 364| 229 200 334 159 2,76

:‘azni‘:;’ Minimum 020 089 227| o018 013] o009| o021] o057

oM Median 1,76| 2556| 2,559| 080 025 038 1,38 1,39

Sm.odchylka| 1,35| o054| 049| 055 070 089] 039] 0,70

Primérné rozmezi hodnot hloubky dychani vleze s otevienyma ocima je 0,14 — 1,35
s medianem 0,64. Po zavieni o¢i je primérmné rozmezi hodnot 0,37 — 1,11 s medidnem
0,55. Pti cviceni asany kocka se dychani prohlubuje do primérného rozmezi hodnot
0,12 — 4,14 s medianem 0,98 a béhem zpévu mantry je primérné minimum 0,57,

maximum 2,76 a median 1,39.
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Tabulka 7: Hodnoty tepové frekvence béhem méreni pristrojem biofeedback

Shulfried 2000*"*" (n=7)

PROBAND SROMER
¢1 | e2 | e3 ] ea | es | ee | &7

Vles Maximum 185| 176 69| 103 80 89 83| 112,14

€2 I'Minimum 102] 119 59 71 50 67 45| 73,29
otevrene

ol Median 133] 115 55 83 64 78 63| 8514

Sm.odchylka| 28,23| 34,12| 896| 834| 1021] 12,54 1435| 16,68

Vles Maximum 187 170 72 96| 100| 100 70| 113,57

€& I'Minimum 77 67 49 67 52 73 49| 62,00
zavrene

o Median 133 102 65 75 82 83 64| 86,29

Sm.odchylka| 27,37| 24,24| 349| 7,53| 1066 556| 4,31 11,88

sy [Maximum 140| 120 9% 9| 117 98 96| 109,00

ésiynay Minimum 69 62 51 47 56 66 43| 56,29

cotka | Median 68 74 66 70 83 70 50| 68,71

Sm.odchylka| 20,79| 18,48| 11,85| 11,85| 22,14| 21,8| 1565| 17,51

iy, | Maximum 141] 175 87| 103] 109 79 87| 111,57

X 2PV inimum 69 65 55 69 49 58 59| 6057
mantry

oM Median 94 95 73 76 84 66 65| 79,00

Sm.odchylka 20| 325| 13,18 11,38 1596| 492| 118| 1568

Primérna tepova frekvence vleze s otevienyma ocima je 85 a se zavienyma o¢ima 86
tepll za minutu. Pfi cviceni dsany kocCka primeérnd tepova frekvence klesa na 68 a pfii

zpévu mantry je prumeérna tepova frekvence 79 tepi za minutu.
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6 DISKUZE
6.1 Diskuze k H1

Na zéklad¢ realizace intervencniho programu dechovych a relaxacnich cviceni
»Dycham, tedy jsem* dojde k signifikantnimu zlepSeni u minimalné 50% faktort
dotazniku POMS u participantd.

Dotaznik POMS obsahuje 6 faktori — tenze, deprese, hnév, vitalita, inava a
zmatenost. Probandi vyplnili dotaznik pfed a po realizaci interven¢niho programu
pomoci 5 bodové Skaly. Po zpracovani dat bylo zjiS§téno nasledujici:

e Hodnota faktoru TENZE se pramérné snizila o 0,852 bodu skéaly a p-hodnota
¢ini 0,00351, tudiz mizeme vysledek povaZzovat za signifikantni.

e Hodnota faktoru DEPRESE se primérné snizila 0,794 bodu Skaly a p-hodnota
¢ini 0,00009, tudiz mizeme vysledek povazovat za signifikantni.

e Hodnota faktoru HNEV se pramémé snizila o 0,685 bodu $kaly a p-hodnota ¢ini

0,00016, tudiz mizeme vysledek povazovat za signifikantni.

e Hodnota faktoru VITALITA se praimérné zvysila o 0,167 bodu skaly. P-hodnota
¢ini 0,18, tudiz nemtzeme vysledek povazovat za signifikantni.

e Hodnota faktoru UNAVA se primémé snizila o 0,407 bodu $kaly a p-hodnota
¢ini 0,049, tudiz mizeme vysledek povaZzovat za signifikantni.

e Hodnota faktoru ZMATENOST se primérné snizila o 0,222 bodu $kaly. Jelikoz
p-hodnota ¢ini 0,39, tudiz nemizeme vysledek povazovat za signifikantni.
Hodnota vSech faktori se posunula kyzenym smérem (hodnota negativnich se snizila,
hodnota pozitivniho se zvysila). U 4 faktori z 6 muizeme zménu povazovat za

signifikantni.

Vysledky neodporuji stanovené hypotéze.

6.2 Diskuze k H2

Na zéklad¢ realizace intervencniho programu dechovych a relaxacnich cviceni
,Dycham, tedy jsem* dojde pii méfeni metodou biofeedback Shulfried 20007

k prokazani u¢inku cviceni dsany kocka na abdominalni dychani u participantt.

V priméru byl median brani¢niho dychani vleze s otevienyma ocima 8,75

jednotek a po otevieni oci 8,59. Pii prechodu do cviceni dsany kocka se brani¢ni
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dychani znateln¢ prohloubilo na 10,71 jednotek a pii zpévu mantry pak déle na 10,98
jednotek.

Vliv nejen cvieni asany kocka, ale také zpivani mantry OM lze pozorovat na
nasledném dychani participant, kdy jiz méli jen sedét a normalné dychat. Na grafech 4,
7, 10, 13, 16, 19 a 22 lze pozorovat zvyseni hodnot brani¢niho dychéni po ukonceni
zpévu mantry OM. Zejména u probanda 5, ktery motorické problémy, lze vypozorovat,
ze se zvelmi mélkého dychani (smérodatna odchylka pii brani¢nim dychani vleze
s otevienyma, resp. zavienyma oc¢ima byla 0,05, resp. 0,04) po cviceni a zpévu mantry
»rozdychal“ a medidn brani¢niho dychani stoupl ze 7,13 na 8,13 se smérodatnou

odchylkou 0,32, kterd ukazuje na prohloubeni dychéni.

Vysledky neodporuji stanovené hypotéze.

6.3 Diskuze k H3

Na zdklad¢ realizace intervenéniho programu dechovych a relaxacnich cviceni
,Dycham, tedy jsem* dojde pii méfeni metodou biofeedback Shulfried 20007
k prokazani ucinku cviceni dsany kocka na tepovou frekvenci u participantt.

U zaznamenanych hodnot tepové frekvence bylo zpocatku meéfeni mozné
pozorovat vysoké hodnoty a znané vykyvy, coz potvrzuji smérodatné odchylky
v tabulce €. 7. Probandi vypovidali, Ze ,,jsou z méfeni trochu nervozni a ze chtéji, aby to
dobie dopadlo®. Primérna hodnota tepové frekvence vleze se otevienyma ocima byla
nameétena 85 tepll za minutu, po zavieni oci nepatrné vzrostla na 86 tepli za minutu. Pti

cvieni asany kocka klesla na 69 a pti zp&vu mantry OM opét vzrostla na 79.

Vysledky neodporuji stanovené hypotéze.

6.4 Diskuze k H4

Na zéklad¢ realizace intervencniho programu dechovych a relaxa¢nich cviceni
»Dycham, tedy jsem* dojde pfi testovani metodou nedokoncenych vét k posunu smérem

nahoru u pozitivnich kategorii a k posunu smérem dolli u negativnich kategorii.

Pfi 1. méfeni tvofil podil odpovédi v pozitivnich kategoriich 78,7%, tj.

85 odpovédi z celkovych 108. Absolutni pievahu tvoii odpovédi v kategorii DOMOV,
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ve které bylo pfi prvnim méteni 45 odpoveédi, tj. 41% ze vSech odpovéedi a témét 53%
z odpovédi v pozitivni kategorii.

V zaporné kategorii bylo pii 1. méfeni zaznamenano 23 odpovédi, tj. 21,3%
z celku. Nejéastéji byly odpovédi zatazeny do kategorii HYPERKRITICNOST
(8 odpovédi) a VECI (7 odpovédi).

Vysledky 1. méteni jsou charakteristické pro soubor probandu — déti z détského
domova. Dominance kategorie DOMOYV byla o¢ekavana, stejn¢ jako Casté odpovédi ve
smyslu toho, co by si déti pialy vlastnit (VECI), & jaké maji nedostatky
(NEKRITICNOST).

Pii 2. méfeni se zvysil pocet odpoveédi v pozitivni kategorii — 91 z celkovych
108, tj. 84,3%. Opét prevazovala vyznamnym podilem kategorie DOMOV -
46 odpovedi, tj. 42,6% z celku a 50,5% z odpovédi v pozitivni kategorii. Byl pozorovan
pokles odpovédi v kategorii AKTIVITY BEZNE o 2 odpovédi, zatimco odpovédi
v kategorii AKTIVITY SPORTOVNI vzrostly z 5 na 9 — probandi se vyjadiovaly ve
smyslu touhy dal pokracovat ve cviceni jogy a celkového cviceni na Cerstvém vzduchu.

Podil zapornych odpovédi se pii 2. méteni zmensil z plivodnich 21,3 na 15,7% -
17 odpovédi z celkovych 108. Byl zaznamenan pokles o 2 odpovédi v kategoriich
VECI, HYPERKRITICNOST a NEVIM, a o 1 odpovéd’ v kategorii NEKRITICNOST.
Naopak byl zaznamenan vzrist v kategorii POCASI, kde pfitazena 1 odpovéd —

proband vypovédél, ze ,,doufa, ze bude hezky*.

Vysledky neodporuji stanovené hypotéze.
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7 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem této diplomové prace bylo seznamit déti v détském domové s jogou jako
systémem cviceni, a s jejimi u€inky na télesné i duSevni zdravi jedince. DalSim cilem
bylo détem vysvétlit, jak spravné dychat a tim docilit optimalizace zdravotniho stavu
a celkové harmonizace jedince.

Po realizace intervencniho programu bylo pomoci dotazniku POMS, metodou
nedokonéenych vét a méfeni piistrojem biofeedback Shulfried 2000*P*" zjisténo, Ze
namétfené hodnoty neodporuji stanovenym hypotézam H1, H2, H3 a H4. Nemuzeme se
stoprocentni jistotou fici, ze se hypotézy potvrdily, protoZe musime brat v potaz nizky
pocet probandi, ale subjektivni pocity déti i nékteré signifikantni vysledky dokazuji, ze
intervencni program ,,Dycham, tedy jsem* ma pozitivni vliv na celkovy stav jedince.
Vysledky dotazniku POMS mimo jiné ukazuji, Ze se déti po realizaci intervencniho
programu citily mén¢ napjaté, zbytecné a bez nadéje, ze se dokazali 1épe sousttedit a ze
si piipadaly vice plni eldnu a Zivota.

Intervenéni program probihal po 12 tydnd vzdy v utery odpoledne od 16.00 do
16.45 hod. Dle vypovédi personalu v détském domovée se déti na pravidelnd setkani
tésily, vypravély vychovatelkam, co se nového naucily a ukazovaly jim, jaké sestavy
cvici. Na kazdé edukacni jednotce intervenéniho programu byla pfitomna jedna
vychovatelka, ktera se vzdy daného programu také Ucastnila. Samy vychovatelky o to
projevily zdjem, program se jim libil a do budoucna by chtély s détmi ve cviceni
pokracovat.

Intervencéni program mél vedle vySe zminénych pozitivnich uc¢inkt dalsi klad
v tom, ze détem ukazal nejen jak cvicit, ale také jak relaxovat. Jogové cviceni je svym
zaloZenim na synchronizaci s dechem pomalé, na coz déti nebyly vilbec zvyklé. Stejné
tak na relaxaci. Déti znaji z hodin télesné vychovy nejriznéjsi sporty, které jsou ale bud’
silové, rychlostni nebo kolektivni. Zde se ve vétSiné pripadi poprvé setkaly s pomalym
cvicenim, které vyzaduje soustiedéni. Stejné tak se poprvé setkaly s tim, ze je mozné
trénovat dech, ucit se, jak spravné dychat a Ze dychani muze ovlivnit jejich télesné
i dusevni zdravi. Cekala jsem, Ze bude déti vice bavit cviceni 4san neZ pranajamy, ale
byla jsem mile piekvapena zjisténim, Ze se na cviceni pranajamy dokézaly koncentrovat
a vyzadovaly toto cviceni.

Ze zacatku byla naSe setkani spiSe ,.kdo s koho®, ale béhem prvnich par lekci se

déti zklidnily, zacaly se t&Sit, cviceni je bavilo a zacaly samy vyvijet aktivitu ve smyslu
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ptéani, jaké dsany by se rady naucily a na co maji jednotlivé asany vliv. Nemaly vliv na
tuto pozitivni zménu méla i pfitomnost vychovatelek na jednotlivych lekcich ne jako
dozor, ale jako dalsi Gi€astnik programu, ktery cvici a uci se totéz co déti.

Dal$im nezanedbatelnym faktem je, ze se v détskych domovech vyskytuje vysoké
procento nikotinismu. Dle vypovedi déti, které se zucastnily intervenéniho programu,
koutily vSechny. VE&kové rozpéti zucastnénych déti pfi tom bylo 11-15 let. Joga
a relaxacni cviceni jsou doporucovany v drtivé vétSin€ publikaci zaméfenych na 1é€cbu
a prevenci zavislosti. Nespor a Csémy (1996) uvadi, ze joga a relaxace slouzi k mirnéni
stresu, uzkosti a depresi a psychosomatickych chorob. Joga a relaxace spoluvytvareji
zdravéjsi zivotni styl a vzhledem k tomu, Ze fada téchto cviceni je subjektivné piijemna,
mohou pomoci posilit terapeuticky vztah a pomahat prfekonat emo¢né narocné obdobi
casné abstinence.

Jako absolventka bakalarského i navazujiciho magisterského studia oboru Vychova
ke zdravi jsem se béhem téchto let setkala s jogou nesCetnékrat a pii nekolika praxich
jsem si ovéfila, ze jeji cviceni je velmi prospésné a v dnesni rychlé dob¢ s uspéchanym
zivotnim stylem 1 zaddouci, zejména pak pro déti, u kterych byva zpravidla nejcastéjsi
volnocasovou aktivitou hrani poc¢itatovych her ¢i traveni Casu na socialnich sitich. Déti
vyrustajici v détském domové nejsou v tomto vyjimkou, ale jejich volny ¢as ma oproti
ostatnim détem dalSi negativni atribut — skoro nikdy nejsou samy. Interven¢ni program
dechovych a relaxacnich cviceni jim ukazal novou moznost, jak na chvili zpomalit, byt
sdm se sebou, odpocinout si a nacerpat novou, pro n¢ tolik potfebnou, zivotni silu
a energii. Proto by m¢la byt jogova, dechova a relaxacni cviceni soucésti nejen télesné
vychovy ve Skole, ale predevsim jako volnocasova aktivita v détskych domovech. Po
dokonceni 12tydenniho intervencniho programu neni nutné s jogou skoncit, ale naopak
je mozné navazat cvicenim Joga — systém v dennim zivoté, ze kterého intervencni
program vychazi.

Cile predlozené prace se podafilo splnit. Dle mého nazoru nejen diky potvrzeni
vyzkumnych hypotéz, ale pfedevSim tim, ze se mnou vytvofeny intervencni program
v praxi osveédCil a zaujal nejen déti, ale 1 vychovatelky v détském domové, které tak
mohou pokracovat v jeho realizaci nejen u téchto déti, ale 1 u dalSich a alespon trochu

jim tak zpfijemnit a ulehCit détstvi, které nemaji nejsnazsi.
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a) Intervencni program ,,Dycham, tedy jsem*

Kazda edukacni jednotka se skldd4 z uvodu, hlavni ¢asti a zavéru. Intervencni program
se sklada z 12 edukacnich jednotek po 45 minutich. Cvifeni asan a pranajamy je
popsano dle Mahégvaranandy (2006). Asany jsou voleny na zakladé jejich podpory
dychani, regulace energie v téle, podpory koncentrace, stimulace védomi, odstranovani
unavy a celkového uklidnéni. V popisu edukacnich jednotek jsou &sany znaceny
stejnym Ciselnym oznacenim jako v knize MahéSvarananda: Joga Systém v dennim

Fivot& (2006).

EDUKACNI JEDNOTKA 1

Pokud se necvici, vSichni sedi v kruhu v Sukha nebo Vadzra asane.
Pomucky: podlozky na cviCeni, pfi pfiznivém pocasi lze cvicit venku, hudebni

ptehravac, hudebni nosic s relaxacni hudbou

UVODNI CAST
- predstaveni se a seznameni s celkovym intervennim programem
- seznameni se s ucastniky programu, kazdy se piedstavi a fekne pér vét o sobé

- Ucastnici vyslovi sva ofekavani a obavy, co se intervenéniho programu tyce

TEORETICKA CAST
- seznameni se sjogou jako Zivotnim stylem, kde vznikla, co znamend a co jeji
cviceni obnasi

- vysvétleni jednotlivych typt dychani: podklickové, hrudni, btisni, plny jogovy dech

HLAVNI CAST

- Kifizeni pazi ve stoji (1/1.10)
Postavte se do mirného stoje rozkroéného. — S nddechem ptejdéte pres upazeni do
vzpazeni a zktizte paze nad hlavou. Dlan¢ sméfuji do stran. — S vydechem vrat'te
paze zpét do pfipazeni. — Stiidaveé kiizime levou pazi pies pravou a naopak.
Opakujte 5x. — Po provedeni cviku se vrat'te do vychozi polohy.

- Mardzari - kocka (1/1.17)



Posad’'te se do vadzra dsany, ruce spocivaji na stehnech, trup je vzpiimeny
auvolnény. — S nadechem piedpazte dlanémi doli a s rovnymi zady ptejdete do
kleku. — S vydechem pfejdéte zvolna do vzporu kle¢mo tak, aby paze a nohy
sviraly s podlozkou pravy thel, vyhrbte patef a udélejte ,,kocCi¢i hibet”. Zaroven
sklonite hlavu; pohled sméfuje k pupku. — S nadechem prohnéte patef, hlava se
zveda do zéklonu, bifisni svaly jsou uvolnéné. Pohled smétuje co nejvice vzhiru, tim
se protahuje pfedni strana hrudniku. Proved’te stejné pohyby jesté 3x v rytmu dechu.
— S nadechem piejdéte do kleku a predpazte. — S vydechem zaujméte vychozi
polohu. — Cvicte 3 kola.

Saganka 4sana — zajic (2/1)

Posad’te se do vadzra asany a polozte ruce na kolena. Trup je vzpfimeny a uvolnény.
— S nddechem vzpazte. — S vydechem se s rovnymi zady a natazenymi pazemi
predkloiite, az se paze i Celo dotknou podlozky. Pohyb vychazi z kycli. Hyzdé
zlstavaji na patich. — Dychejte normaln¢€ a zistante chvili v této pozici. Uvolnéte
pritom cel¢ télo, zvlasté ramena, Siji a zdda. — S naddechem piejdéte s rovnymi zady
zpét do vadzra &sany se vzpazenim. Trup, hlava, i paze jsou po celou dobu pohybu
vjedné ptimce. — S vydechem se vratte do vychozi polohy. Cviceni proved'te
celkem 3x. Pfi poslednim provedeni setrvejte v predklonu trochu déle a védomée
vnimejte u¢inek dychani na oblast patete.

Dechové cviceni (1/2.2)

Leh na zddech. Chodidla jsou uvolnéna, Spicky smétuji do stran, paze lezi volné
podél téla, dlanémi vzhiru. O¢i jsou zaviené a vicka uvolnénd. Jednu dlan polozte
na bficho a druhou na hrudnik. — Vnimejte, jak se s nadechem lehce zveda nejprve
bficho a potom hrudnik. — S vydechem procitujte, jak klesd nejdiive hrudnik,
potom bficho. — Klidné a uvolnéné 10x nadechnéte a vydechnéte. Pozorujte, jak se
dech s rostoucim uvolnénim pozvolna zpomaluje a zvlasté vydech se prodluzuje. —
Polozte opét ruce podél téla. Zistaiite jeSte 1-2 minuty volné leZet a vnimejte svij
dech.

Protahovani trupu (1/2.4)

Varianta A - protaZeni jedné strany. S nddechem vzpazte pravou ruku a protdhnéte
pravou cast trupu tak, Ze protdhnete pravou ruku a patu opaénym smérem. Panev
pritom tlacte dolii. — S vydechem polozte pravou pazi podél t€la. — S nadechem

vzpazte levou a protahnéte levou Cast trupu tak, Ze protahujete levou ruku a levou



patu v opa¢ném sméru. — S vydechem polozte levou pazi podél téla. Proved’te toto
cviceni 3x na kazdou stranu.
Varianta B — protazeni v thlopticce (prava ruka a leva noha a naopak)

Varianta C — protazeni obou stran zaroven.

ZAVERECNA CAST

relaxace (mozno pustit relaxacni hudbu) — v pozici blazenosti (ananda asana) — leh
na zadech nebo na biise, pripadné ,,tygii relaxace® (1/5.18). Celé télo se uvolnuje, od
Spic¢ek prsti u nohou az po temeno hlavy. Postupné, krok za krokem, zaméfujeme
pozornost na jednotlivé ¢asti téla. Prozivame vnitini klid a mir.

3x zpév mantry OM

rozlouceni

EDUKACNI JEDNOTKA 2

Pokud se necvici, vSichni sedi v kruhu v Sukha nebo Vadzra asane.

Pomucky: podlozky na cviceni, pfi pfiznivém pocasi lze cvicit venku, hudebni

ptehravac, hudebni nosic¢ s relaxacni hudbou, papirové lodicky

UVODNI CAST

privitani

kazdy fekne, co ho v dany den potésilo, co mu udélalo radost

TEORETICKA CAST

zopakovani minul¢ lekce, kdo si co pamatuje

HLAVNI CAST

Eka pada pranama 4sana - pozdrav na jedné noze (5/11)

Postavte se do stoje spatného, jste vzptfimeni a uvolnéni. Véha téla rovnomérné
rozlozena na obou chodidlech. Dychejte normaln¢ a soustfed’te se na vnimani celého
téla. — Zaméite se na n¢jaky pevny bod pied sebou a pomalu pfeneste vahu téla na
levou nohu. Pravou skréte inozmo a polozte chodidlo na vnitini stranu levého
stehna. Spojte dlan¢ pfed hrudnikem a zstante chvili v této poloze. — Pokud vam
rovnovaha ned€ld potize, muzete zaviit o¢i. — Pak se pomalu vratte do vychozi

polohy a proved’te cvi¢eni na druhé noze.



Uklony trupu (1/2.16)

Postavte se do mirného stoje rozkro¢ného, dejte ruce v tyl, proplet'te prsty za hlavou
a tlaCte lokty mirné€ vzad. Trup i hlava jsou v jedné pfimce. Véha téla ziistava béhem
cviceni rovnomérné rozlozena na obou chodidlech. Trup se uklani pouze do stran, ne
doptedu. — S vydechem proved’te uklon vlevo. — S nadechem se vratte do
sttedové polohy. — S vydechem proved'te uklon vpravo. — S nadechem se vrat'te
do stfedové polohy. Cvicte 3x na kazdou stranu.

Kocka

Zajic

Dechové cviceni (1/2.2)

Pro ozvlastnéni pro mensi déti vyrobime papirové lodicky, polozime je na
bficho a nechdme déti ,,pohoupat lodicku na vinach®. Vhodné pro vizuélni kontrolu,

jestli se détem cvik dafi.

ZAVERECNA CAST

relaxace (mozno pustit relaxacni hudbu) — v pozici blazenosti (ananda asana) — leh
na zadech nebo na bfise, pfipadné ,,tygfi relaxace® na boku. Celé télo se uvolnuje, od
Spic¢ek prstli u nohou az po temeno hlavy. Postupné, krok za krokem, zaméfujeme
pozornost na jednotlivé ¢asti téla. Prozivame vnitini klid a mir.

3x zpév mantry OM

rozloudeni

EDUKACNI JEDNOTKA 3

Pokud se necvici, vSichni sedi v kruhu v Sukha nebo Vadzra asane.

Pomucky: podlozky na cviceni, pfi pfiznivém pocasi lze cvicit venku, hudebni

prehravac, hudebni nosic s relaxacni hudbou

UVODNI CAST

privitani

kazdy fekne, co ho v dany den potésilo, co mu udélalo radost

TEORETICKA CAST

zopakovani minul¢ lekce, kdo si co pamatuje

povidani o pranajame, co to znamena, jaké jsou jeji ucinky, jak se cvici



HLAVNI CAST

Pozdrav na jedné noze

Kitizeni pazi ve stoji

Hasta utthdna asana — kiiZeni pazi nad hlavou (2/6)

Postavte se do mirného stoje rozkro¢ného, zdda jsou rovna a uvolnénd. —
S nddechem upazte. — S vydechem vzpazte a ptekfizte paze nad hlavou. —
S nadechem se vratte do upazeni. — S vydechem piejdou paze do piipazeni. Celé
cviceni opakujte 10x a pak se vrat'te do vychozi polohy.

Uklony trupu

Kocka

Vjahgra 4sana - tygr (3/1)

Posad’te se do vadzra asany. — S ndidechem ptredpazte a prejdéte do kleku. —
S vydechem pfejdéte do vzporu kle¢mo: paze smétuji kolmo k podlozce. Pravé
koleno pfitahnéte k hlavé, az se dotkne nosu nebo cela. — S nadechem prohnéte
zada, zanozte pokrémo pravou nohu co nejvice vzad a vzhiru a zaklofite pfi tom
hlavu. Pohled sméfuje vzhliru. Panev se nevychyluje zvodorovné osy. —
S vydechem vyhrbte zada, sklofite hlavu a pfitdhnéte pravé koleno k nosu. —
Opakujte jesté 2x v rytmu dechu. — S nadechem piejdéte do kleku. — S vydechem
se vrat'te do vychozi polohy. Proved’te cviceni také levou nohou.

Nadi $6dhana prandjama — procistovani nervovych drah — 1. stupen (1/20)

Sed’te n¢kolik minut uvolnéné a pozornost soustied’te na normalni dech. — Polozte
ukazovacek a prostfednicek pravé ruky do stfedu mezi obo¢im (prandjdma mudra)
a palcem uzaviete pravou nosni dirku. — 20x zhluboka nadechujte a vydechujte
levou nosni dirkou. — Uvolnéte pravou nosni dirku a prstenickem uzaviete levou
nosni dirku — 20x zhluboka nadechujte a vydechujte pravou nosni dirkou. —

Polozte ruku na koleno a pozorujte sviij normalni dech.

ZAVERECNA CAST

relaxace (mozno pustit relaxacni hudbu) — v pozici blazenosti (ananda asana) — leh
na zadech nebo na bfise, pfipadné ,,tygfi relaxace na boku. Celé télo se uvoliuje, od
Spic¢ek prsti u nohou az po temeno hlavy. Postupné, krok za krokem, zaméfujeme
pozornost na jednotlivé ¢asti téla. Prozivame vnitini klid a mir.

3x zpév mantry OM

rozloucdeni



EDUKACNI JEDNOTKA 4

Pokud se necvici, vSichni sedi v kruhu v Sukha nebo Vadzra asang¢.

Pomucky: podlozky na cviceni, pfi pfiznivém pocasi lze cvicit venku, hudebni

piehravac, hudebni nosi¢ s relaxacni hudbou

UVODNI CAST

privitani

kazdy fekne, co ho v dany den potésilo, co mu udélalo radost

TEORETICKA CAST

zopakovani minul¢ lekce, kdo si co pamatuje

povidani o mudrach podporujicich riizné typy dychani

HLAVNI CAST

Pozdrav na jedné noze

Kitizeni pazi ve stoji

Kfizeni pazi nad hlavou

Uklony trupu

Katic¢akra asana — protaceni v bocich (2/11)

Postavte se do stoje rozkro¢ného. Trup je vzpiimeny a uvolnény. — Proplet’te prsty
pred télem a vytocte dlan¢ dolii. Pohled sméfuje béhem celého cviceni
k propletenym prstim. — S nadechem vzpazte. — S vydechem piejdéte zvolna do
rovného piedklonu, trup a paze jsou rovnobézné se zemi. Dbejte na to, aby pfi
nasledujicim rotacnim pohybu zistavaly paze a zadda v jedné pfimce. — S nadechem
oto¢te trup pomalu vlevo. — S vydechem se vratte do stfedové polohy. —
S naddechem se napfimte. — S vydechem se vratte do vychozi polohy. — Cvik
proved’te i na druhou stranu.

Tygr

Zajic

Mudry podporujicich riizné typy dychéani — jejich nacvik ve vadzra dsané

Nadi $6dhana prandjama — procistovani nervovych drah — 1. stupenl



ZAVERECNA CAST

relaxace (mozno pustit relaxa¢ni hudbu) — v pozici blazenosti (dnanda 4sana) — leh
na zadech nebo na biise, pfipadné ,,tygii relaxace* na boku. Celé télo se uvolnuje, od
Spicek prsti u nohou az po temeno hlavy. Postupné, krok za krokem, zamétujeme
pozornost na jednotlivé ¢asti téla. Prozivame vnitini klid a mir.

3x zpév mantry OM

rozlouceni

EDUKACNI JEDNOTKA 5

Pokud se necvici, vSichni sedi v kruhu v Sukha nebo Vadzra asang.

Pomucky: podlozky na cviceni, pfi pfiznivém pocasi lze cvicit venku, hudebni

piehravac, hudebni nosi¢ s relaxacni hudbou

UVODNI CAST

privitani

kazdy fekne, co ho v dany den potésilo, co mu udélalo radost

TEORETICKA CAST

zopakovani minul¢ lekce, kdo si co pamatuje

HLAVNI CAST

Pozdrav na jedné noze

Ki#izeni pazi nad hlavou

Uklony trupu

Akérna dhanur 4sana — $ip a luk (2/8)

Postavte se do stroje rozkrocného. Levé chodidlo vytocte doleva a pak otocte doleva
také hlavu. Trup zGstava v piimém postaveni. — Upazte levou, seviete levou ruku
v pést, ale palec nechte vztyceny. — Zvolte si néjaky pevny bod na prodlouzené linii
paze a na n¢j nasmerujte biisko vztyCeného palce. Na palec pak upirame pohled
béhem celé¢ho cviceni. — Ptilozte pravou ruku k levé a také ji seviete do pésti se
vztycenym palce. Oba palce jsou v zdkrytu. — S nadechem tahnéte pomalu pravou
pazi do skréeni upazmo, jako byste napinali luk. Po celou dobu cviceni zistava loket
ve vysi ramen. — Zadrzte dech a setrvejte kratce v pozici. — S vydechem pomalu

vrat'te pravou ruku k levé, takZe se oba palce zase nachazi v zékrytu. — V souladu



s dechem a s hlubokym soustiedénim zopakujte pohyb 3x. Vratte se do vychozi
polohy a provedte cviceni i na druhou stranu.

- Kocka

- Tygr

- Zajic

- Nadi $6dhana pranajama — pro€istovani nervovych drah — 1. stupen

ZAVERECNA CAST

- relaxace (mozno pustit relaxa¢ni hudbu) — v pozici blazenosti (dnanda 4sana) — leh
na zadech nebo na bfise, pfipadné ,,tygfi relaxace® na boku. Celé télo se uvolnuje, od
Spicek prsti u nohou az po temeno hlavy. Postupné, krok za krokem, zaméfujeme
pozornost na jednotlivé ¢asti téla. Prozivame vnitini klid a mir.

- 3x zpév mantry OM

- rozlouceni

EDUKACNI JEDNOTKA 6
Pokud se necvici, vSichni sedi v kruhu v Sukha nebo Vadzra asane€.
Pomtcky: podlozky na cviceni, pfi pfiznivém pocasi lze cvi¢it venku, hudebni

piehravac, hudebni nosi¢ s relaxacni hudbou

UVODNI CAST
- pfivitani

- kazdy tekne, co ho v dany den potésilo, co mu udélalo radost

TEORETICKA CAST

- zopakovani minulé lekce, kdo si co pamatuje

HLAVNI CAST

- Pozdrav na jedné noze

- Chiize ve vyponu po patach (1/4.15)
Postavte se do vzpfimeného stoje a uvolnéte se. Proplette prsty rukou. —
S nadechem zvednéte paze nad hlavu a protdhnéte ve vzpazeni celé télo. Pohled
sméiuje k dlanim. Dychejte normalné a jdéte 50 krokit ve vyponu a 50 krokd po

patéch.



Kf¥izeni pazi nad hlavou

Otaceni trupu ve stoji

Postavte se do mirného stoje rozkro¢ného a dejte ruce v tyl, proplette prsty za
hlavou a tlacte lokty mirn¢ vzad. Béhem celého cviceni zustavaji chodidla na
podlozce, trup je s hlavou v jedné piimce a kolena zlstavaji propnutd. — Zhluboka
se nadechnéte. — S vydechem otocte trup vlevo. — S nddechem se vrat'te zpét do
sttedové polohy. — S vydechem otocte trup vpravo. — S nadechem se vrat'te zpét
do stfedové polohy. Cviceni proved’te 3x a pak se vrat'te do vychozi polohy.

Sip a luk

Catu$pada 4sana — stoj na vech &tyfech (2/10)

S nadechem vzpazte. — S vydechem se pomalu srovnymi zady a natazenymi
pazemi piedklanéjte az do vzporu stojmo vysazené. Pohyb vychazi z kyc¢li. Hlava je
v mirném zéklonu, pohled sméfuje doptedu. Nohy v kolenou jsou pokud mozno
napnuté. — Dychejte normalné a zlstafite v této pozici tak dlouho, dokud je to
piijemné. — S nddechem se napfimte a vzpazte. — S vydechem se vratte do
vychozi polohy. Cvicte 3x.

Tygr

Vira asana — hrdina (3/6)

Posad’te se do vadzra asany, ruce spocivaji na stehnech, télo je uvolnéné. —
Postavte levé chodidlo na celou plochu na podlozku vedle pravého kolena. Levym
loktem se opfete o levé koleno a bradu polozte do dlané. Prava ruka spocivéd na
pravém stehné. Pravé chodidlo opfete o bfiska prstl, koleno ziistdva na podloZzce.
Véhu presuiite na pravou patu. Soustied’te se na pevny bod pied sebou. — Dychejte
normaln¢ a zlstaite v této pozici tak dlouho, jak je vam to pifijemné. Vrat'te se do
vychozi polohy. Cvi€eni zopakujte i na druhou stranu.

Nadi §6dhana prandjama — procistovani nervovych drah — 2. stupei (2/18)

Na 3-5 minut se soustfed’te na sviij normalni dech. Proved’te prandjdma mudru. —
Pravym palcem uzaviete pravou nosni dirku a levou nosni dirkou se nadechnéte
trochu hloubégji nez normalné. Uvolnéte pravou nosni dirku, soucasné uzaviete
pravym prstenikem levou nosni dirku a vydechnéte dlouze a uvolnéné pravou nosni
dirkou. — Provedte 20 kol tohoto sttidavého dechu. — Pak poloZzte ruku na koleno
a soustied’te se 2—3 minuty na normalni dech. — Opét zaujméte prandjama mudru.
— Pravym prstenikem uzaviete levou nosni dirku a zhluboka se nadechnéte pravou

nosni dirkou. — Uvolnéte levou nosni dirku, soucasné uzaviete palcem pravou nosni



dirku a vydechnéte levou nosni dirkou. — Proved’te 20 kol tohoto stfidavého dechu.

— Polozte ruku na koleno a soustfed’te se 3—5 minut na normalni dech.

ZAVERECNA CAST

- relaxace (mozno pustit relaxa¢ni hudbu) — v pozici blazenosti (dnanda 4sana) — leh
na zadech nebo na bfise, pfipadné ,,tygfi relaxace® na boku. Celé télo se uvoliuje, od
Spicek prsti u nohou az po temeno hlavy. Postupné, krok za krokem, zamétujeme
pozornost na jednotlivé ¢asti téla. Prozivame vnitini klid a mir.

- 3x zpév mantry OM

- rozlouceni

EDUKACNI JEDNOTKA 7
Pokud se necvici, vSichni sedi v kruhu v Sukha nebo Vadzra asane€.
Pomtcky: podlozky na cviceni, pfi pfiznivém pocasi lze cvi¢it venku, hudebni

piehravac, hudebni nosic¢ s relaxacni hudbou

UVODNI CAST
- pfivitani

- kazdy tekne, co ho v dany den potésilo, co mu udélalo radost

TEORETICKA CAST

- zopakovani minulé lekce, kdo si co pamatuje

HLAVNI CAST
- Pozdrav na jedné noze
- Sipaluk
- Protaceni v bocich
- Khatu prandm — pozdrav Khatu (1/1.18)
1. Vadzra dsana. VzpaZzte a spojte dlané. Pohled sméfuje vzhiru k dlanim.
2. Vytocte dlan¢ vpied, predkloiite se s rovnymi zady, az se ¢elo a paze dotknou
podlozky. Pohyb vychazi z ky¢li.
3. Opfete se o dlan¢ a sunte trup dopfedu, az se ramena dostanou mezi dlan¢.
Opirate se o Spicky prstli u nohou, kolena, dlan¢ a bradu. Horni ¢ast hrudi se

dotyka podlozky, panev zlstava mirné zvednutd nad podlozkou.



4. Spust'te panev dollil a za pomoci pazi co nejvice zvednéte hlavu a trup. Panev
lezi na podlozce, pohled sméfuje vzhliru. Dbejte na to, aby patet byla
rovnomeérne prohnuta.

5. Zvednéte pénev, nohy zlstdvaji natazené. Trup 1 paze jsou v jedné piimce.
Chodidla se opiraji celou plochou o podlozku, hlava visi volné mezi napnutymi
pazemi.

6. Vykroc¢te pravou, postavte pravé chodidlo mezi dlan¢ a levé koleno opfete
o podlozku. Dlan¢ nebo prsty se dotykaji podlozky. Zvednéte hlavu, pohled
smétuje vpied, panev tlacte k podlozce.

7. Vzpazte a spojte dlan€. Pohled je upfen k dlanim. Panev je protlacena mirné
doptedu.

8. Proved’te pozici €. 6.

9. Postavte levé chodidlo vedle pravého a propnéte kolena, trup a hlava jsou volné
vyvéSeny.

10. Se vzpazenim piejdéte do stoje, pohyb vychazi z ky¢li, a spojte dlané. Pohled
sméiuje k dlanim. Dbejte na to, abyste vyrovnali bederni oblast.

11. Predklonte se a vyvéste trup jako v pozici €. 9.

12. Zanozte pravou a optete pravé koleno o podlozku jako v pozici €. 8.

13. Vzpazte jako v pozici €. 7.

14. Vrat'te paze zpatky a optete se dlanémi o podlozku vedle chodidla jako v pozici
¢. 6.

15. Prisunite levé chodidlo k pravému a zvednéte panev jako v pozici €. 5.

16. Spust’te panev na podlozku a pomoci pazi naptimte trup jako v pozici €. 4.

17. Opftete bradu a hrudnik o podlozku a mirn¢ zvednéte panev jako v pozici €. 3.

18. Suiite trup smérem vzad a prejdéte do pozice €. 2.

19. Zvednéte trup a vzpazte jako v pozici €. 1.

20. Polozte dlan€ na stehna, piejdéte do vychozi polohy.

Opakujte 3x.

Kocka

Tygr

Zajic

Nadi §6dhana pranajama — procist'ovani nervovych drah — 1. stupeini

Nadi $6dhana prandjama — procist'ovani nervovych drah — 2. stupeii



ZAVERECNA CAST

relaxace (mozno pustit relaxa¢ni hudbu) — v pozici blazenosti (dnanda 4sana) — leh
na zadech nebo na biise, pfipadné ,,tygii relaxace* na boku. Celé télo se uvolnuje, od
Spicek prsti u nohou az po temeno hlavy. Postupné, krok za krokem, zamétujeme
pozornost na jednotlivé ¢asti téla. Prozivame vnitini klid a mir.

3x zpév mantry OM

rozlouceni

EDUKACNI JEDNOTKA 8

Pokud se necvici, vSichni sedi v kruhu v Sukha nebo Vadzra asang.

Pomucky: podlozky na cviceni, pfi pfiznivém pocasi lze cvicit venku, hudebni

piehravac, hudebni nosi¢ s relaxacni hudbou

UVODNI CAST

privitani

kazdy fekne, co ho v dany den potésilo, co mu udélalo radost

TEORETICKA CAST

zopakovani minul¢ lekce, kdo si co pamatuje

HLAVNI CAST

Pozdrav na jedné noze

Sip a luk

Khatu Pranam

Utthéana Prstha dsana — zvedani trupu (2/5)

Lehnéte si na bficho, opiete se o ptedlokti v trovni ramen, uchopte se za lokty
a hlavu uvolnéné vyvéste. Nohy jsou uvolnéné a lezi na nartech. — S nadechem
piejdéte do podporu kle¢mo na ptedloktich. Zvednéte hlavu, zdda a panev tak, aby
byl trup rovnobézné s podlozkou. Pohled sméiuje dopiedu. Dbejte na to, abyste
neprohybali zada. — Se zadrzenym dechem zustaiite v pozici tak dlouho, dokud je
to pfijemné. — S vydechem se vratte do podporu lezmo, uvolnéte se, hlava je
vyveésena.

Hrdina

Nadi §6dhana prandjama — proc¢istovani nervovych drah — 2. stupent



ZAVERECNA CAST

- relaxace (mozno pustit relaxa¢ni hudbu) — v pozici blazenosti (dnanda 4sana) — leh
na zadech nebo na biise, pfipadné ,,tygii relaxace* na boku. Celé télo se uvolinuje, od
Spicek prsti u nohou az po temeno hlavy. Postupné, krok za krokem, zamétujeme
pozornost na jednotlivé ¢asti téla. Prozivame vnitini klid a mir.

- 3x zpév mantry OM

- rozlouceni

EDUKACNI JEDNOTKA 9
Pokud se necvici, vSichni sedi v kruhu v Sukha nebo Vadzra asang.
Pomucky: podlozky na cviceni, pfi pfiznivém pocasi lze cvicit venku, hudebni

piehravac, hudebni nosi¢ s relaxacni hudbou

UVODNI CAST
- pfivitani

- kazdy tekne, co ho v dany den potésilo, co mu udélalo radost

TEORETICKA CAST

- zopakovani minulé lekce, kdo si co pamatuje

HLAVNI CAST

- Pozdrav na jedné noze

- KfiZeni pazi nad hlavou

- Uklony trupu

- Sipaluk

- Khatu pranam

- Naécvik plného jogového dechu vieze
- Zvedani trupu

- Kocka

- Zajic

- Nadi $6dhana pranajama — pro€istovani nervovych drah — 1. stupen

- Nadi s6dhana pranajama — procistovani nervovych drah — 2. stupen



ZAVERECNA CAST

relaxace (mozno pustit relaxa¢ni hudbu) — v pozici blazenosti (dnanda 4sana) — leh
na zadech nebo na biise, pfipadné ,,tygii relaxace* na boku. Celé télo se uvolinuje, od
Spicek prsti u nohou az po temeno hlavy. Postupné, krok za krokem, zamétujeme
pozornost na jednotlivé ¢asti téla. Prozivame vnitini klid a mir.

3x zpév mantry OM

rozlouceni

EDUKACNI JEDNOTKA 10

Pokud se necvici, vSichni sedi v kruhu v Sukha nebo Vadzra asang.

Pomucky: podlozky na cviceni, pfi pfiznivém pocasi lze cvicit venku, hudebni

piehravac, hudebni nosi¢ s relaxacni hudbou

UVODNI CAST

privitani

kazdy fekne, co ho v dany den potésilo, co mu udélalo radost

TEORETICKA CAST

zopakovani minul¢ lekce, kdo si co pamatuje

HLAVNI CAST

Pozdrav na jedné noze

Rozpinani hrudniku (1/2.13)

Postave se do mirného stoje rozkro¢ného, predpazte, obrat'te dlané vzhlru a pokrcte
paze v lokti. Seviete ruce v pést, palce jsou uvnitt, piedlokti zatlacte k sobé. —
S nadechem upazte a zatlacte pokréené paze co nejvice vzad. Nadlokti ziistdvaji ve
vysi ramen. — S vydechem se vratte do predpazeni. Proved’te pohyb 5x pomalu
a soustiedéné a pak se vrat'te do vychozi polohy.

Khatu pranam

Tygr

Zajic

Zvedani trupu

Protahovani trupu

Nécvik plného jogového dechu



Nadi $6dhana prandjama — procistovani nervovych drah — 3. stupeii (3/11)
Soustfed’te se nékolik minut na sviij dech. Pozorujte, jak nadechujete a vydechujete.
Nyni obrat’te pozornost na proudéni vzduchu v obou nosnich dirkach pti nadechu
a vydechu. — Zaujméte prandjama mudru. — Palcem uzaviete pravou nosni dirku
anadechnéte se levou nosni dirkou. — Pravou nosni dirku uvolnéte, uzaviete
prstenikem levou nosni dirku a dlouze a uvolnéné vydechnéte pravou nosni dirkou.
— Nadechnéte se pravou nosni dirkou a vydechnéte levou. — Jedno kolo je tedy:
nadech levou — vydech pravou — nadech pravou — vydech levou nosni dirkou.

Po 10 kolech polozte ruku na koleno a n€kolik minut se soustfed’te na normalni
dech. — Potom znovu zaujméte pranajama mudru a proved’te dechové cviceni
v opa¢ném smeéru: nadech pravou — vydech levou — nadech levou — vydech pravou
nosni dirkou Po 10 kolech polozte ruku na koleno a nékolik minut se soustfed’te na

normalni dech a na srde¢ni rytmus.

ZAVERECNA CAST

relaxace (mozno pustit relaxacni hudbu) — v pozici blazenosti (ananda asana) — leh
na zadech nebo na bfise, pfipadné ,,tygfi relaxace* na boku. Celé télo se uvolnuje, od
Spic¢ek prstli u nohou az po temeno hlavy. Postupné, krok za krokem, zaméfujeme
pozornost na jednotlivé ¢asti téla. Prozivame vnitini klid a mir.

3x zpév mantry OM

rozloudeni

EDUKACNI JEDNOTKA 11

Pokud se necvici, vSichni sedi v kruhu v Sukha nebo Vadzra asane.

Pomtcky: podlozky na cviceni, pfi pfiznivém pocasi lze cvi¢it venku, hudebni

prehravac, hudebni nosic s relaxacni hudbou

UVODNI CAST

privitani

kazdy tekne, co ho v dany den potésilo, co mu udélalo radost

TEORETICKA CAST

zopakovani minulé lekce, kdo si co pamatuje



HLAVNI CAST

Pozdrav na jedné noze

Ki#izeni pazi nad hlavou

Rozpinani hrudniku

Protaceni v bocich

Khatu pranam

Suméru asana — hora Suméru (2/16)

Posad’te se do vadzra asany. — S nadechem priejdéte do kleku. — S vydechem
zaujméte vzpor klemo a pak vzpor stojmo vysazené tak, ze se postavite na Spicky
prsti nohou a zvednete panev. Kolena jsou propnuta, vaha téla je rozloZena na rukou
a na biisSkach prstd u nohou. Pohled smétuje k pupku. — Dychejte normalné
a zustante v této pozici tak dlouho, dokud je vam to ptijemné. S vydechem dejte
kolena zpatky na podlozku. — S nadechem se vratte do kleku. — S vydechem
prejdéte do vychozi polohy.

Hrdina

Tygr

Zajic

Nadi $6dhana prandjama — procistovani nervovych drah — 3. stupent

ZAVERECNA CAST

relaxace (mozno pustit relaxa¢ni hudbu) — v pozici blazenosti (dnanda 4sana) — leh
na zadech nebo na bfiSe, pfipadné ,,tygfi relaxace® na boku. Celé télo se uvoliuje, od
Spicek prsti u nohou az po temeno hlavy. Postupné, krok za krokem, zamétujeme
pozornost na jednotlivé ¢asti téla. Prozivame vnitini klid a mir.

3x zpév mantry OM

rozloucdeni

EDUKACNI JEDNOTKA 12

Pokud se necvici, vSichni sedi v kruhu v Sukha nebo Vadzra asane.

Pomitcky: podlozky na cviceni, pfi pfiznivém pocasi lze cvi¢it venku, hudebni

prehravac, hudebni nosic s relaxacni hudbou

UVODNI CAST

privitani



kazdy fekne, co ho v dany den potésilo, co mu udélalo radost

TEORETICKA CAST

zopakovani minul¢ lekce, kdo si co pamatuje

HLAVNI CAST

Pozdrav na jedné noze
Ki#izeni pazi nad hlavou
Uklony trupu

Khatu pranam

Tygr

Hora Suméru

Hrdina

Protahovani trupu

Nadi §6dhana prandjama — procist'ovani nervovych drah — 3. stupeini

ZAVERECNA CAST

relaxace (mozno pustit relaxa¢ni hudbu) — v pozici blazenosti (dnanda 4sana) — leh
na zadech nebo na biise, pripadné ,,tygii relaxace* na boku. Celé télo se uvoliuje, od
Spicek prsti u nohou az po temeno hlavy. Postupné, krok za krokem, zamétujeme
pozornost na jednotlivé ¢asti téla. Prozivame vnitini klid a mir.

3x zpév mantry OM

shrnuti celého programu, podékovani

rozlouceni



Fotografie jednotlivych cvikiit (MAHESVARANANDA, 2006)

53

1/1.10 KtizZeni pazi ve stoji 1/1.17 Kocka

1/2.2 Dechové cviceni



1/1.20 Nadi s6dhana pranajama 1/2.4 Protahovani trupu

1/2.13 Rozpinani hrudniku 1/2.16 Uklony trupu 1/4.15 Chtize ve vyponu

1/5.18 Uvolnéni v tygti poloze



2/1 Zajic

2/5 Zvedani trupu



2/6 Kfizeni pazi nad hlavou 2/8 Sip a luk

2/10 Stoj na vSech ctyiech 2/11 Protaceni v bocich



2/16 Hora Suméru

3/1 tygr



3/6 Hrdina

5/11 Pozdrav na jedné noze



b) Zpétna vazba vychovatelek z DD Zichovec

,Déti se z pocatku, cviceni jogy, trochu branily, nevédely, co je cekd. Rychle, ale
odhodily stud a obavy a cviceni si oblibily. Jednotlivée prvky si zapamatovaly a
dozadovaly se cviceni i mimo urceny cas. Bylo velmi zajimavé pozorovat, jak se které
dité dokaze koncentrovat. Zarazeni jogy mezi volnocasové aktivity v nasem DD bylo a je

velmi prijemné, a v ohledu na obtize v koncentraci a uvolnéni déti, i prospésné. “

,Dechova a relaxacni cviceni slecny Auterské hodnotim velmi pozitivne.Jednotlivé
relaxacni prvky, sestavy i zaverecnda meditace byly prijemnym oZivenim a zpestienim
volnocasovych aktivit deti v nasem detskem domove.Vétsina z nich se s touto formou
cviceni setkala v praxi vithec poprve.Po nekolika sezenich byla ¢im dal uvolnenéjsi
atmosféra a deti byly velmi aktivni. K pohodové atmosfére prispélo i uvodni popovidani
si o tom, co ten dany den déti zaZily a kterym slecna Auterska vidy hodinu zahajovala.
Za detmi, které by se rady z vlastniho zajmu dechovému cviceni venuji i nadale, dojizdi

slecna Auterska do naseho zarizeni kazde utery.

,,Dechové cviceni v DD jsem uvitala s nadSenim. Vim, Ze prdce s dechem je diileZitd pro
vSechny lidi, obzvlast pro nase déti. Pro déti bylo cviceni jisté prinosem, i pro ty, které
nechtéji ve cviceni pokracovat. Myslim si, ze se najde nékolik deti, které vedomeé ci
nevedomé vyuzivaji dychaci techniky pri néejakych stresovych situacich. 1kdyby to
oslovilo jen jedno dité a ukdzalo mu to novy zpiisob, jak se sebou pracovat, tak to meélo
smysl. Myslim si, Ze se détem cviceni libilo, urcité to bylo ovlivnéno i osobnosti slecny
Auterske, Ze se deti tésily i na ni. Takze ja hodnotim osobni prinos i prinos pro deti na

vybornou. “



¢) Zpétna vazba déti z DD Zichovec
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d) Dotaznik POMS

P O M S dotaznik A

¢islo divka D — chlapec CH vék datum

Instrukee:

Dotaznik obsahujc fadu slov, kterd se pouzivaji k popisu, jaké maiji lidé pocity. Prosim, vypli
u kazdé odpovedi ptisluiné kolecko, kleré ncjlépe vyjadiuje, co jsi pocitoval(a) v pribthu
minulého tydne véetné dnedka.

Neexistuji zde sprivné a ¥patné odpovédi, jde jen o to, jak piesné kazdd vystihuje lvé
stanovisko.

Priklad:  citim se: vibec ne  lrochu stfednd  znaéné  velmi znafné
smutny 0 a 0 0 0

Koledko je nutno celé vybarvit Semng, nestali jej pieskrtnout kifzkem. PouZivejte prosim
gernou nebo modrou propisovaci tuzku nebo pero, obyeejna tuzka nestadi (odevzdané papiry
bude &ist poéitad). Chybné vyplnéni Ize opravit nasledujicim zplisobem:

O o O 0 o)

Citim se (citil jsem se tento tyden):

viibee trochu stfednd znafné velmi vitbce trochu stfedng znainé velmi

ne znalné ne znaéné
Napjaty O O O O 0O Malomyslny 0 Q (0] 0 Q
Vziekly/rozhngvany O 0 O (6] 0O  Podrazdény O 0 (®) O O
Opotiebovany §) 0 0] 0 0O Nervozni 0 ] 0 0O 0
Neitastiy O O O O 0O Mizemé O 0 0 O 0
Plny Zivota O O O 0 Q Vesely O O 8] 0o 0O
Zmateny O O O 0 O  Rozhoigeny 0 6] O o 0
Nevrly/rozmrzely O O o o O Vyéerpany ] 8] 8] 0o 0
Smutny O 0 O o O Urkosmny O o Q o o0
Lnergicky O O O O O Zoufaly O o 0O o O
Rozrudeny O O O 0 O Utahany o 8] O o 0
Nastvany/olraveny O 0] 8] O O Popleteny @] 0 O O 0
Skligeny o O O 0 O Rozzufeny 0O 6] O 0] O
Razny 0 ) ] 8] O Plny eldnu O (0] (0] 0] O
Bez nadgje O 0] 6] 0 O Zbyteény O (0] O 8] O
Nepfijemné 0] 0 0 8] O RoztrZity O O O O 6]
Nelklidny 0 0 0 0 Q  Cinorody 9] 0 o 0 0
Neschopen sousttedit se O (0] 0O 0 O Nejisty 0 O O O 0
Unaveny 0 0] 6] 0 O PieraZeny O 0 0] O 0
Rozzlobeny 0 O 0 O Q



e) Technika nedokonéenych vét (VALKOVA, 2000) — projektivni metoda

Pohlavi:

Vék:

1. Rad(a) bych

2. Preji si, abych

3. Kdybych tak

4. Doufam

5. Jsem

6. Nejradsi bych

7. Nejlepsi je, kdyz

8. Lidé si mysli, Ze ja

\o

. Nékdy premyslim o

10. Kdybych mél(a) tfi kouzelna piani, ktera se vyplni, Pfal(a) bych si:




f) Fotodokumentace cvifeni a méfeni pomoci pristroje biofeedback Shulfried
2000x-pert







