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Bakalarskd prace se zabyvd motivanimi zdroji podpory duSevniho zdravi u
preadolescentek. Teoretickd ¢ast prace shrnuje poznatky o zdravi jako celku z nékolika
riznych pohledi. Samostatnd kapitola je vénovana vymezeni pojmu dusevniho zdravi a
jeho determinantim, s hlavnim zaméfenim na spanek. VEtsi cast teoretické Casti prace je
vénovana charakteristice preadolescentek a popisu probihajicich zmén v tomto obdobi.
Vyzkumnd Cast se zabyva ziskanymi vysledky a daty interven¢niho programu, ktery byl
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spankovou normu urcenou jejich véku, ale pric¢inou sniZené kvantity spanku neni hrani

pocitacovych her. Na zdkladé ziskanych vysledki lze doporudit zahrnuti tématu

spankové problematiky do obsahu hodin Vychovy ke zdravi na zdkladnich Skol4ch.
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1 UVOD

Jiz v 17. stoleti velky Cesky pedagog Jan Amos Komensky tvrdil:

,» DuSe tedy a mysl, ponévadZ ptfedni jest clovéka ¢astka, pfedni o ni péce byti m4, aby

zdarn€ o uslechtile zvedena byla, i druhd za tim péce nizsi a béZné&jsi o télo jest, jak by
slusnym a hodnym nesmrtelné duse piibytkem byti mohlo“( KOMENSKY, 1964, s.
11,12).

Jiz v 17. stoleti si byl Komensky védom diileZitosti dusevni, tedy mentdlni hygieny.
Zdiraznoval dileZitost péce o duSevni zdravi. Zaroven neopomijel soulad Cistoty téla a
ducha.

Jsem toho ndzoru, Ze duSevni zdravi je nedilnou soucasti zdravi celkového.
Zaroven se domnivam, Ze péce pravé o duSevni zdravi byvd opomijena. Je nutné
pripustit, Ze velmi zanedbanym dusevnim zdravim se miZe zhorSovat celkovy zdravotni
stav jedince.

Z tohoto divodu se ma prace bude zabyvat podporou duSevniho zdravi
preadolescentek. V obdobi preadolescence dochdzi k mnoha zméndm. Jedna se o velké
mnoZstvi pfemén jak v biologické, tak v psychické ¢i socidlni roviné. VSechny zmény
tomuto obdobi ddvaji punc velké naro¢nosti. K leh¢imu zvlddnuti nelehkého obdobi by
mohlo prispét pravé hledani motivacnich zdroji podpory dusevniho zdravi. Prace se
zabyva divkami, protoZze pokldddm piimo za nutné oddélit problematiku divciho a
chlapeckého dospivani. Dospivéani chlapci a divek je v mnoha ohledech diametrdlné
odlisné. Neoddiskutovatelnym faktem zlistava, Ze béhem tohoto obdobi plného premén
je péce preadolescentli o své dusevni zdravi vice neZ nutnd. Domnivam se, Ze spravna
péce o duSevni zdravi v obdobi dospivani by velmi pomohla dalSimu bezproblémovému
vyvoji osobnosti preadolescenta.

V prvni ¢4sti prace se veénuji struénému vymezeni pojmu zdravi, ktery existuje
v n€kolika pojetich. Nasleduje vymezeni pojmt dusSevni zdravi a duSevni hygiena.
Dulezitym bodem v této kapitole je popsani faktorti ovliviiujicich dusevni zdravi. Kazdy
z téchto faktort je nepostradatelny. Zaméfila jsem se na spanek, jimz se hodlam zabyvat
1 v ¢asti praktické. Konkrétné tim, zda preadolescentky vénuji spanku dostateCnou Cast
dne a zda se jejich pfipadné zanedbdvani spanku odraZi na prospéchu ve Skole. Proto je 1

s vz

teoretickd ¢ast bakaldrské prace vénovana spankové problematice.



K tomu, abychom poznali celkovou osobnost preadolescentek, je nutné pribliZit si
a popsat zmény, které se v tomto obdobi odehravaji. VEtsi Cast teoretické Casti prace je
vénovana podrobnému popisu zmén a to proméndm biologickym, zméndm v roviné
divéi psychiky a pfeméndm v socidlni oblasti. Zmény jsou podstatou v hledani
motivaénich zdrojii podpory dusevniho zdravi preadolescentek. Nutné je znét i proces
motivace lidského chovani, kterému je rovnéZ vénovéna Cast prace.

V poslednim tseku teoretické Casti price se zabyvam konkrétnimi motiva¢nimi
zdroji pro preadolescentky. Tedy tim, co by mohlo byt pravé hledanou hybnou silou,
kterd by navedla preadolescentky na spradvnou cestu vedouci k duSevnimu zdravi.

Praktickd ¢éast se zabyva hlavné spankovou problematikou preadolescentek.
V kooperaci s Eliskou Sindelifovou, jejiZ price je zaméfena na stejnou problematiku
chlapcii, byl vytvofen informacné motivaéni letdk sndzvem ,S lepSim spankem
k lepSim zndmkam®*. Spole¢né bude vypracovén i intervencni program, ktery bude
aplikovan v 6. a 8. tfid¢ vybrané zdkladni Skoly.

Véiim, ze mé primé plisobeni na preadolescentky vybrané zdkladni $koly bude
pfinosné pro mé 1 mé probandy. RovnéZ doufdm, Ze mnou sebrand data a vysledky

poslouZi k dal§imu rozvoji podpory duSevniho zdravi preadolescentek a pomohou nalézt

ucinnou motivaci pro tuto vékovou skupinu.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Vymezeni pojmu zdravi v nékolika pojetich

Abychom se mohli zabyvat problematikou dusSevniho zdravi, je nutné vymezit
pojem zdravi samotny. Pod zdéanlivé jednoduchym pojmem zdravi se skryva nékolik
moznych pohledd, pojeti a definic. Zdravi je pojem, k némuz je mozno vztahovat fadu
urovni riznych obsaht, od zcela abstraktnich po zcela konkrétni. Ve vSech lidskych
kulturich bylo zdravi stavéno na pfedni misto v hierarchii hodnot. To proto, Ze zdravi
umoziuje nejen naplnéni Zivota, udrZzeni stavu spokojenosti a Stésti, ale téz
plnohodnotné uplatnéni ve spolecnosti (KEBZA, 2005).

Slovansky vyraz zdravi mé patrné souvislost s indoevropskym vyrazem ,,su-dru®.
Pfipona ,,su* znamenala dobry. ,,.Dru* znamenalo dievo, fe¢eno ve smyslu o ¢lovéku to
znamenalo néco jako ,,mas dobry kofinek. Ze spojeni ,,su-dru* vzniklo ,,zdru*, coz bylo
zékladem pro slovansky vyraz zdravi (DANEK, 1983).

Podle mezindarodni definice WHO je zdravi stav tplné fyzické, psychické a socidlni
pohody, nikoliv pouze nepfitomnost nemoci. Kfivohlavy vSak poukazuje na to, Ze z této
definice vypadl draz na duchovni zdravi — spiritudlni (in VELTRUBSKA,
CHAMOUTOVA, 1998).

Chépani lidského zdravi 1 v duchovni oblasti obsahuje jégové pojeti zdravi, ve
kterém clovek dospiva k redlnému pojeti sebe sama. Byt duchovné zdrdv znamend byt
bez predsudki a komplexi (rasy, naboZenstvi aj.), myslet svobodn& (KREJCT, 2008).

Privlastek zdravi — zdravd jsme byli zvykli automaticky spojovat se stavem naseho
téla — byt zdrdv znamenalo v podstaté totéz, co byt télesné zdrav. Fyzické zdravi je to
prvni, co vétSinu lidi pfi vysloveni slova zdravi napadd. Teoretické poznatky a nové
zpuisoby jejich vyuziti v oblasti mediciny, psychologie, sociologie, ekologie,
pedagogiky, jakoZ i zmény v naSem mysleni, uzniani moudrosti predkil i kazdodenn{
Zivotni zkuSenosti zptsobili, Ze béhem poslednich ¢tyf desetiletich doslo ke zna¢nému
posunu v pojeti ,zdravi“- na zdravi je nazirdno v mnohem SirSich a hlubSich
souvislostech. NeZ jak tomu bylo v tradi¢nim, vySe zminéném pouze fyzickém pojeti

(HAVLINOVA A KOL. 2006).



Typologizace zdravi podle BRICHACKA (in KEBZA, 2005) je zaloZena na
¢tyfech moznych vychodiscich:
a) holisticky pristup zdlrazniuje pojeti clovéka a jeho zdravi jako celku
b) dynamicky pfistup, pojimajici zdravi jako jev, ktery je proménlivy, napliujici se
v celozivotni perspektivé Clovéka
¢) socialni pristup, ktery zarazuje Clovéka do prediva socidlnich vztahli a hodnotici
zdravi v souvislosti s nimi
d) interaktivni pfistup zachycujici ¢lovéka v jeho Sir§im prostiedi.

Avsak mohou existovat i jind pojeti zdravi. SEEDHOUSE (in VELTRUBSKA,
CHAMOUTOVA, 1998) popsal jeité jind pojeti zdravi, s nimiZ se té2 miZeme setkat:
- Zdravi jako idedlni stav fungovani organismu, jako cil naSeho veskerého snazeni.
- Nemoc a nepfijemné pocity s ni spojené je v tomto pojeti nutné odstranit za kazdou
cenu.
- Zdravi znamend byt fit, dobfe fungovat télesné, podédvat co nejlepsi a nejefektivné;si
vykony. Nemoc je neZadouci, protoZe tyto vykony znatelné zhorsuje.
- Zdravi jako obchodovatelné zbozi. Je to néco, co si pacient kupuje, za co plati
1ékaiim, farmaceutickym firmam a léCitelum. V tomto pojeti je pro ¢loveka, ktery je
nemocen, cilem zdravi a pro ty, ktefi mu poskytuji své sluzby ¢i vyrobky, je zdravi
prostfedek obZivy.
- Zdravi jako projev osobni sily a schopnosti je zdkladnim momentem celého souboru
pojeti zdravi. Dutraz je kladen na vrozené schopnosti, které je mozno udrzZovat a
povzbuzovat, ale také nicit, poSkozovat a ztratit (in VELTRUBSKA,
CHAMOUTOVA,1998).
Obdobny, ale rozséhlejsi piehled pojeti zdravi podava v Geské literatufe VASINA (in
KEBZA, 2005), ktery rozdélil osm zdkladnich pojeti zdravi:
1) zdravi jako absence nemoci
2) zdravi jako proZivany stav
3) zdravi jako rezerva ¢i zaloha
4) zdravi jako fyzickd zdatnost — fitness
5) zdravi jako energie a vitalita
6) zdravi v podobé socidlnich vazeb
7) zdravi jako funkce ve smyslu schopnosti néco délat s malym ddrazem na city a
prozivani

8) zdravi ve smyslu psychosocidlni pohody
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Proto je velmi dulezité si uvédomit, Zze zdravi samotné a to v jakémkoliv pojeti je
pravé tim Cinitelem, ktery se prolind celym Zivotem. Zdravi je vSeobecné uzndvanou
hodnotou. CoZz znamend, Ze citit se po vSech strankdch zdrav je pro kazdého z nds
dilezité — jednak pro vlastni pocit pohody, jednak proto, Ze ndm to umoZiiuje
uskutecniovat dals$i hodnoty. Na vSe, co souvisi s naS§im zdravim, jsme citlivi, ,,slySime*
na to. Divame-li se na Zivot i praci ve Skole z hlediska zdravi, divime se na né
z hlediska néceho, co je pro nds opravdu dilleZité, coZ nds miiZze motivovat k rozvoji a
ke zménam. Soucasné pojeti zdravi klade diraz na souvislosti. Kdy se povazuje celkové
zdravi jednotlivce za vyslednici jeho zdravi télesného, duSevniho, duchovniho a
socidlniho, a také za soucast zdravi uzsi i SirSi komunity a pfirody. Na zdravi ¢lovéka
ma vliv jeho chovani a zpisob Zivota. To znamend, Ze dnes jsou k dispozici poznatky,
podle nichZ na mnohych poruchidch a onemocnénich maji znaény podil subjektivni
Cinitelé. Jsme-li nékterymi Ujmami na zdravi vinni, madme 1 opravnénou nadéji, Ze se
muZeme toutéZ cestou naopak postarat o Zivot ve zdravi. A to jak nejvice je to mozZné.
Vic¢i nemocem, zhorSovani zdravotniho stavu, pocitim nepohody a zkracovani
plnohodnotného Zivota nejsme tipln& bezmocni. Clovék miiZe proto ovlivnit své zdravi
tim, e je zafadi mezi své prvoradé hodnoty (HAVLINOVA A KOL., 2006).

Pojeti zdravi v psychologii zdravi je nédsledujici. Zdravi ma byt prostiedkem k cili,
nikoliv cilem samotnym. Plati zde, Ze neZijeme proto, abychom se starali jen o své
zdravi, ale chceme byt zdravi, protoze mame pro¢ Zit

(VELTRUBSKA,CHAMOUTOVA, 1993).

2.2 Vymezeni pojmi duSevni hygiena a dusSevni zdravi

,DuSevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouZicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskdni zdravi, duSevni rovnovihy*
(MICEK, 1969, s. 5).

Zakladnim pojmem duSevni hygieny je pojem duSevniho zdravi jako Zadouciho
stavu, jeZ je vysledkem védomého ¢i nevédomého dodrzovéni zdsad duSevni hygieny
(MICEK,1983).

HARTL definuje psychohygienu — hygienu duSevni ¢i mentélni jako obor, ktery se

zabyva rozvojem a podporou duSevniho zdravi, prevenci dusevnich poruch a nemoci. Je
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to soubor opatieni a postupd, jak téchto cild dosshnout (in VELTRUBSKA
CHAMOUTOVA, 1998).

MiiZeme se setkat i s terminem psychologie zdravi. Podle KRIVOHLAVEHO jde
nejstrucnéji feCeno o to, abychom byli zdravi pokud moZzno co nejvice (in
VELTRUBSKA, CHAMOUTOVA,1998).
formovat svoje okoli a prizplisobovat se Zivotu tak, jak se s nim stfetdva, a to s velkym
stupném spokojenosti, tispéchu, vykonnosti a §tésti (in MICEK, 1969).

Podle LAZARUSE v pojeti cile duSevni hygieny, ¢i duSevniho zdravi je mozné
v posledni dobé zaznamenat zménu. Podle autora jsou zastaralé vSechny koncepce,
které zdtraziiuji nepfitomnost stresu jako zdkladni zndmku vyrovnanosti (in MICEK,
1969).

Pro vymezeni pojmu duSevniho zdravi existuje rovnéZ nékolik definic. Proto podat
presnou definici dusevniho zdravi je prakticky nemoZné. Podle DOLEZALA je zdravi
takovy stav organismu, kdy funkce a struktury jednotlivych orgénd, ani regulace jejich
celkové souhry, neni porusena. Pfi duSevnim zdravi by pak Slo specidlné o struktury a
funkce umoziujici duSevni Zivot. Autor jeSté¢ dodavd, Ze se poznatky a preventivni
péce, které se vztahuji k duSevnimu zdravi ¢loveéka, povazuji za relativné samostatnou
oblast vSeobecné hygieny. Byvaji oznaCovany jako hygiena duSevni ¢i mentdlni (in
MICEK, 1969, 1984).

KNOBLOCHOVA A KOL. vymezuje tento pojem orientaéné. Jedinec, ktery ma
duSevni zdravi, tedy zdravou a vyrovnanou osobnost, dovede za danych podminek
harmonicky uspokojovat pfitomné a budouci potfeby a to jak své, tak ¢lenti svych
skupin a piispivat tak k blahu celé spole¢nosti (in MICEK, 1969).

SCHNIDERS uvadi MASLOWOVU definici, podle které duSevni zdravi znamena
nepritomnost symptomu poruch, které interferuji s duSevni vykonnosti, emocni
stabilitou, &i klidem mysli (in MICEK, 1969).

Nékdy je v definicich duSevniho zdravi tento pojem zaménovdn synonymnim
pojmem duSevni rovnovéha, coZ nelze povazovat za chybu, i1 kdyZ je nutno uznat, Ze
nékdo milZe namitnou, Ze dusevni rovnovaha je pojem o néco uzsi nez dusevni zdravi.
Lze ji tedy chdpat pouze jako jeden ze symptomii dusevniho zdravi (MICEK, 1969).

KONDAS charakterizuje psychohygienu jako hnuti, které mé za tkol zabranit
vzniku duSevnich poruch. Studuje a realizuje optimalni podminky a zasady udrzZovéani

dusevniho zdravi (in MICEK,1983).
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BARTKO hovofi o udrZeni zdravi jako o ¢innosti, kterd je vice neZ profylaxe, vic
nez-1i prevence. Jednd se o takovou upravu Zivotnich podminek ¢lovéka, kterd by u néj
vyvolala pocit spokojenosti, osobniho $tésti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti
(in MICEK, 1983).

DusSevni hygiena je disciplina, kterd stoji na rozhrani véd lékarskych,
psychologickych a socidlnich. Moderni doba s sebou pfinesla rozvoj poznani a s nim i
diferenciaci véd. DuSevni hygiena se tedy vytvafela v tésné souvislosti s psychiatrii,
obecnou hygienou, socidlnim Iékaistvim, 1écebnou rehabilitaci, ale 1 jako soucast
psychologie. DuSevni hygiena méd velmi blizko k obecné psychologii, z niz cerpd
poznatky o osobnosti ¢lovéka a zdkonech jeji adaptace, uzce souvisi s pedagogickou a
vyvojovou psychologii. Velmi té€sné vztahy duSevni hygieny jsou i k psychoterapii.
Dusevni hygiena se zaméfuje na moznost autoregulace jedince, pisobeni na sebe sama a
mysleni, pfedstav, pozornosti a v sebevychové. DuSevni hygiena se zabyva leh¢imi
problémy adaptace a lehéimi pfipady maladaptace clovéka, je zaméfena na
psychoprofylaxi, prevenci, zabyva se 1 problematikou upeviiovani duSevniho zdravi
(MICEK, 1984).

Svétova zdravotnickd organizace [WHO, on line] definuje dusevni zdravi jako stav,
kdy clovék realizuje své vlastni schopnosti, dokdZe se vyporadat s béZnymi problémy,
které Zivot piindsi, miiZze pracovat produktivné a plodné. Je schopen pfispét svym

vykonem Kk rtistu spolecnosti.

2.3 Faktory ovliviigjici duSevni zdravi s hlavnim zamérenim na spanek

Spravna Zzivotosprdva z hlediska duSevni hygieny by neméla postradat polozky,
kterymi jsou dostateCny spanek, spravnd vyziva, spravné dychani, odpocinek a
regenerace sil, pohyb, télesnd priace a cvieni a vhodné hospodareni s Casem,

posuzovéni druhych lidi, sebepoznani a odstratiovani zlozvykd (MICEK,1983).

Vyziva
Spravnou vyzivou lze nejen upevnit duSevni rovnovdhu, ale i zvySovat imunitu
organismu, zvednout pracovni vykonnost ¢i prodlouZzit Zivot. V nas$i populaci vSak

dochdzi k mnoha chybdm ve stravovani. Nékteré osoby celi stresim a Zivotnim
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zklamanim béZného Zivota prejidanim. Tento typ ve skuteCnosti celou situaci jesté
zhorSuje a Clovék se stavd obéznim. Dalsi chybou, které se v oblasti vyZivy dopoustime,
je neuspokojivé slozeni potravy. Z individudlnich chyb je témi nejcastéjSimi spéch pfi
pozivani potravy, nedostate¢né bohata snidané, v nékterych piipadech i zcela vynechand

a naopak piili§ bohaté ve&efe (MICEK, 1984).

Spravné dychani

Kazdy z nds si mlze ovéfit, Ze rdznd citova hnuti podstatné méni rytmus i zpisob
naSeho dychdni. Napiiklad pfi rozcileni dycha c¢lovék rychleji, dychaci pohyby jsou
malo plynulé, vdech je del$i nez vydech, naopak pfi klidu je tempo dychani pomalejsi a
vydech se prodluZzuje. Z fyziologie je zndmo, Ze duSevni price mimo jiné zdvisi i na
privodu kysliku. Nedostatek vzduchu miize vést k nékolika riznym formam omameni.
Osoba poskozena nedostatkem kysliku ztraci kontrolu sama nad sebou, miize kiicet,
smat se nebo plakat. Pamét je nepriméfend, smysly funguji Spatné, miiZe se objevit i
paralyza nohou. Ziroven c¢aste¢né kyslikové hladovéni probouzi naSe emociondlni
reakce, jinak obvykle drzené pod volni kontrolou. Dechova cviceni mohou ovliviiovat
pribéh somatickych a psychickych nemoci. Mnoho dechovych cviceni ndm nabizi joga,
kterda disponuje velmi propracovanym systémem téchto cviceni, souhrnné se

nazyvajicimi prandjama. (MICEK, 1984).

Odpocinek

Uméni odpocivat je pro Clovéka Zivotné dileZité. Pro odpocinek plati nékolik
zésad. Lehkd Unava se odstrani rychleji, neZ kdyby bylo jiZ dosaZeno vys$siho stupné
tinavy. Unava se prohlubuje i zd4nlivym nic ned&ldnim, piikladem je sledovéni televize.
Odpocinek zaroveni musi byt provdzen celkovym duSevnim uklidnénim. Pozornost by
méla sméfovat pouze na odpocinek, ktery proziva. Kvalité odpocinku pozitivné pomédha
zména prostiedi. Nikdo si neodpocine v pracovnim prostiedi. Jinou vyznamnou zdsadou
je aktivnost odpocinku, kdy si duSevni pracovnik odpocine u manudlni prace ¢i sportem.

Té&lesné pracujici lovék si odpodine spise u dusevni prace (MICEK, 1983).

Pohyb
Pohyb je ve vSech formach nejdilezitéjSim prvkem autoregulace pro zachovani
télesného a duSevniho zdravi. Problémem je jednostranné zatézovani urcitych svalovych

skupin, sedavd zaméstnéni a celkové omezeni pohybu.
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Nedostatek pohybové aktivity vyrazné podporuje emocni napéti. Existuje vztah mezi
nizkou fyzickou zdatnosti a duSevni nerovnovédhou, kterd se mlize projevovat uzkosti,
napétim, stahovanim se do sebe nebo precitlivélosti. Proto by mél kazdy dbét na svou

pfimé&fenou denni davku pohybu (MICEK, 1984).

Hospodareni s ¢asem

Nepostradatelny vliv na duSevni rovnovdhu ma sprdvné hospodafeni s Casem.
Clovék se Casto dostdvd do Gasové tisnd. Kvalita vykond provadénych v této tisni se u
nékterych osob muze zvysit. Ale v kazdém piipadé jde o negativni zatéz, ktera
organismus vycerpava. Pro duSevni rovnovdhu je tedy nejidedlnéjsi stav, kdy clovék
nepocifuje intenzivni ¢asovou tiseni. Toho 1ze dosdhnout napriklad stfizlivym odhadem
vlastnich ¢asovych moZnosti, nepfibirinim nesplnitelnych tkold, rozumnym rozvrhem
prace a povinnosti, spravnym rozli§enim toho, co je opravdu dillezité a co je zbytecné,
omezenim Casovych ztrat, vyuZiti nejcennéjSich chvil dne (rdno a vecer, kdy je mysl
oteviena hodnotnym ndpadim a mySlenkdm). Pomoci muize rovnéZ spravné vyuziti

volnych chvilek, nepostradatelné je vytvoreni pravidelného denniho rytmu

(MICEK,1983).

Odstranovani zlozvyka

Pro zachovani duSevni rovnovahy je vyznamné odstranit z vlastniho Zivota pokud
moZzno co nejvice vycerpavajicich zlozvyki v zivotospravé a v myslenkovych
poznévacich procesech jak v citech, tak i v mordlnim chovani. Cim je lovék mladsi,
tim snadn&ji si upevni zlozvyk. Spatné ndvyky je tedy nutné odstrafiovat jiz

v zékladech. (MICEK, 1984).

Posuzovani druhych lidi

Pro porozuméni lidem a pro dobré vztahy s nimi, tak i pro duSevni hygienu je
vysoce dilezita presnost a objektivita naseho vnimani druhych lidi. Neexistuje ,,Cisté*
vnimdni skute¢nosti jako takové. Vnimani md velmi ménlivou strukturu, kterd souvisi
s fadou dalSich faktord, jako jsou trvalejsi postoje zaloZené na osobnich vlastnostech,
z4jmy, duSevni rovnovdha, nélady, city aj. NejbéZnéjsi chyby, kterych se dopoustime
pfi vnimani druhych: autoprojekce, hal6 efekt, ovlivnéni citovym vztahem k vnimané

0sobé, tradice atd. (MICEK, 1984).
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Sebepoznani
Adekviétni sebepozndni je pfedpokladem sebevychov, ma kladny vliv na socidlni
adaptaci jedince, na jeho vyrovnanost i objektivni poznavani druhych lidi. Obecné plati,

7e snaha o adekvatn{ poznavani se hiife daif nevyrovnanym jedincim (MICEK, 1984).

Spanek

K duSevni rovnovdze neodmyslitelné patfi dostateCny a kvalitni spanek.
Nejznaméjsi a nejcastéjsi tvrzeni o délce spanku jsou, Ze dospélému clovéku je
dostate¢nou dobou spanku asi osm hodin, pro mladistvého asi devét hodin a pro déti
jesté vice. Ke stafi se potfebnd doba spanku zkracuje. Trvale kratsi, ale i delsi spanek je
Skodlivy. K vhodnym navykiim, které prispivaji k udrzeni duSevniho zdravi patii
pravidelnost usindni. Dals$im dualeZitym spojencem spanku je zdravd télesnd Unava a

dobré svédomi (MICEK, 1984).

2.3.1 Rozsirujici informace o spanku

Praktickd cast se zabyva spankem, respektive tim, zda preadolescentky vénuji
spanku dostatecnou dobu a je-li pfipadny nedostatek patrny na jejich Skolnim
prospéchu. Povazuji za vhodné uvést rozSifujici fakta zabyvajici se spankovou
problematikou.

Spének je nepostradatelnou &asti piispivajici k duSevnimu zdravi. Podle PRIHODY
(1977) je spanek primo rekuperativni potfebou dospivani. Intelektudlni prace, kterd je
hlavnim zaméstnanim od 11 do 15 let, ale 1 télesnd prace a télocvik ¢ini pubescenci
jednou z nejzaméstnangjsich zivotnich etap. RovnéZz rychly rist, zmény v télesném
chemickém sloZeni, zmény v metabolické rovnovdze zvySuji Zivotni tempo i
vynaklddani energie. Tato vysokd bilance pfemén si vyZaduje pfiméfenou obnovu latek
a sil, jeZ je nazyvana rekuperaci. Rekuperace ma rtizné formy a stupné. Lze ji dosahnout
pii mirné zajimavém a klidném zaméstnani (lehka cetba, nenapinavd stolni hra, uplnd
chvilkova nelinnost), ale predev§im ji lze dosdhnout za neruSeného spénku. Proto

hlavni rekuperaci je prave spanek, ktery ma ve vyvoji preadolescentek velky vyznam.
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Nejcastéji se setkdvame s tvrzenim, jak se ostatné shoduje MICEK (1984) i
SKOCOVSKY (in HUCIN, 2005), Ze v priib&hu preadolescence je biologickd potieba
spanku devét hodin. Ale pubescenti maji tendenci chodit spat spiSe pozde, vysledkem
toho je, Zze rdno, kdyZz vstdvaji do Skoly, jsou unaveni. Nedostatek spianku potom
negativné ovliviiuje dusevni vykony ve Skole, a to zejména fungovéni jejich paméti.
Zv1aStnim druhem odpocinku nervovych bunék v mozku je spinek.

Funkci spanku je zabranéni vyCerpédni energie z mozkovych nervovych bunék, diky
tomu je zdrojem duSevniho osvéZeni. Potfeba spanku je signalizovédna stavem ospalosti.
Spanek je sice druh utlumu, ale rozhodné€ neznamena mozkovou inaktivitu. Mozek je ve
spanku velmi aktivni. Diikazem toho jsou sny. Spanek je nutno odliSovat od komatu a
hypnotického stavu (NAKONECNY, 1997).

Podle HARTLA, HARTLOVE (2000) je spinek celkovym utlumem &innosti
ustfedniho nervstva provazeny sniZenim intenzity vétSiny Zivotnich pochodi. Ma
vyznam piedev§im pro uceni, paméf a schopnost soustiedéni. Nedostatek sniZuje
dusevni schopnosti. Béhem béZného dne spotfebovdvame energii a unavujeme se, a to
jak télesné, tak psychicky. Jestlize bychom pokracovali bez dostatecného odpocinku,
dostavilo by se vycerpani. Nejkomplexnéjsi formou odpocinku pro Clovéka je tedy
spanek.

Spanek je zkoumdm jiz od tficatych let 20. stoleti pomoci pfistrojt, které
zaznamenavaji elektrické zmény na pokozce hlavy. Tyto zmény souvisi se spontdnni
mozkovou aktivitou béhem spinku a s oénimi pohyby pii snéni. Graficky zdznam téchto
elektrickych zmén neboli mozkovych vin se nazyvd EEG, tedy elektroencefalogram.
Analyzou zaznamenanych vin EEG doflo k rozdéleni spanku do péti stadii. Ctyf
spankovych o rizné hloubce, nazyvané nREM. Jsou to fiaze bez rychlych pohybi oci,
tedy oznaCovany jako nREM, zkratka odvozend od non rapid eye movement Paté
stddium se nazyvd paradoxni spdnek. Je to spanek charakteristicky rychlymi o¢nimi
pohyby. Tento spanek se nazyva REM, z anglického souslovi rapid eye movement
(ATKINSON A KOL., 2003).

Po zavfeni o¢i a uvolnéni se mozkové viny nabudou charakteristické frekvence 8 -
12 Hz/s, tyto vlny se oznacuji jako vlny alfa. Prvni stadium tedy tvofi pfechod ze stavu
bdéni do hlubSich spdnkovych fazi. Viny alfa sniZzuji svou amplitudu a stdvaji se

nepravidelnymi (HARTL, HARTLOVA,2000).
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Pro druhé stadium je typicky vyskyt spinkovych vietének, jez jsou kratké useky
rytmickych vin s frekvenci 12-16 Hz/s. Jejich amplituda v pribéhu celého EEG néhle
nartstd a kles4, tento jev je nazyvan K-komplexem (ATKINSON A KOL.,2003).

JesSt€ hlubsi treti a Ctvrté stddium je charakteristické pomalymi vlnami s frekvenci
1-2 Hz/s, které se oznacuji jako vlny delta. Béhem tohoto stidia je t€zké jedince
probudit. MiiZe se vSak probudit, a to pii zachyceni subjektivné diilezitého podnétu,
tieba vyslovenim jeho jména ¢i placem svého ditéte (ATKINSON A KOL.,2003).

Tato spidnkova stadia se béhem noci stiidaji. Spanek zacind nREM stadii a skladd se
z n€kolika spankovych cykl, z nichz kazdy obsahuje staidia nREM i REM. Prib¢h
spankovych cykli je individudlni a méni se s vékem (ATKINSON A KOL., 2003).

Pfi stidiich nREM se zpomaluje frekvence dechu a srde¢ni Cinnosti, dochdzi
k prohloubeni svalové relaxace. Je zndmo, Ze béhem stddia nREM dochdzi k obnové
télesnych sil. Predesla velkd télesnd ndmaha toto stddium prodluzuje. Sny jsou v této
fazi méné Casté a vice se podobaji normalnimu mysleni (HARTL, HARTLOVA,2000).

V pribéhu REM spanku dochdzi k ndhlému vyskytu oc¢nich pohybl. Srde¢ni
frekvence 1 metabolismus mozku se zvySuji a bliZi se hodnotdm v bdélém stavu.
V pribéhu REM spanku jsme téméf jako ochrnuti, uSetien je pouze sval srdecni,
branice, okohybné svaly a hladké svalstvo. VREM spéanku se zdaji sny, které jsou
vétSinou zrakové Zivé a maji emocné nabity a nelogicky charakter (HARTL,
HARTLOVA,2000).

PRIHODA (1977) se konkrétn& vyjadiuje ke struktufe sni pubescenti. V
pubescenci se snovd prace zacind prohlubovat, takZe je sen tvofen ze samych esenci
nejjemnéjsiho citového Zivota. Neni tolik odrazem Zivotniho obdobi, nybrZ i odrazem
osobitosti Clovéka. Proto je nesmirnd Skoda, Ze jsou jen pouze spord data o
pubescentnich snech, kterd by podstatné pfispéla k hlubSimu poznéni této Zivotni
epochy.

Idedlni ke spanku je tichd temna mistnost, s teplotou okolo 16-18°C. Svétlo spanek
naru§uje, naproti tomu ticho umoZiiuje prohloubeni spanku (MICEK, 1984).

V této souvislosti je vhodné zminit podil nervového pfenasece melatoninu, jehoz
zdrojem je SiSinka. Tvorbu tohoto prenaSece naruSuje pravé svétlo. Melatonin je jednim
ze zakladnich Ciniteld, ktery nastavuje usindni (HARTL, HARTLOVA,ZOOO).

NEVSIMALOVA a SONKA (1997) jesté doddvaji, Ze melatonin udrZuje

cirkadidnni rytmus. V noci sekrece melatoninu dosahuje maxima. Vliv tohoto prenaSece
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na usinani rovnéz potvrzuje vzijemny vztah cirkadidnni rytmicity a sekrece melatoninu.
Aplikace melatoninu miiZe dokonce zménit denni fazi organismu.

Vliv na kvalitu spanku ma spousta faktord. Klimatické vlivy jesté nejsou ditkladné
prozkoumany, ale zda se, Ze nizky atmosféricky tlak plsobi na kvalitu spanku
nepriznivé. Teplota v mistnosti vyssi nez 24°C rovnéz naruSuje spének, ale teplota nizZsi
nez 12°C kvalitu spanku také snizuje. Ke zlepSeni usindni miZe vést i vhodnd strava.
Zda se, 7e potraviny obsahujici polysacharidy a tryptofan (mléko, tvaroh) podporuji
usnuti a prohlubuji spanek. Nadmérné prejidani, ale i hladovéni, ptisobi nepfiznive. Vliv
pohybu na spdnek a usindni neni jednoznacny. Vysledky z 60. let potvrzuji zkraceni
latence usindni a prodlouZeni spanku jako celku a zvlasté prohloubeni nREM spéanku.
Novéjsi vyzkumy vSak neddvaji takto jednoznacné vysledky. Fyzickd ndmaha pred
spankem miiZze usindni ztéZovat. Na druhé strané je tfeba pfipomenout, Ze nékterym
lidem s neur6zami muiZe pohybova aktivita snizit duSevni napéti a spanek tak zlepsit.
Faktorem ovliviiujici spanek je i misto, kde spime. Naroky lidi na lizka jsou rizné.
Podle vyzkumt vyplyvd, Ze mékké ltizko napomdha spanku vice nez tvrdé. Hluk znacné
zhorSuje spanek. Citlivost na hluk je vSak individudlni, ale zvySuje se s vékem
(PRUSINSKI, 1991).

Bez spanku neni mozné Zit. Podle PARKESE je nejdelsi dobou, po kterou lze
¢lovéka zbavit spanku, mezi 100 a 200 hodinami. Po této dobé je zadrzovani spanku
nemozné. Zbaveni Clov€éka spanku je nazyvano spankovou deprivaci. Hlavnim
pocatecnim priznakem spankové deprivace je ospalost, ke které se postupné pfiddvaji
dal$i symptomy. Po prvni noci bez spdnku lze v odpolednich hodinach pozorovat
sniZzenou pozornost, a to zvlasté u podnétii zrakovych. Je mozné jeSté zjistit omezeni
kratkodobé paméti, snizeni celkové aktivity, pokles nalady, miiZze se objevit agresivita.
V dalSich 78 az 96 hodinach se pfiznaky jeSt€ prohlubuji. Pridava se pocit ohrozent,
mohou se projevit poruchy orientace, tfes rukou, porucha prostorového vidéni a
zaostfovani zraku. VSe vyjmenované jen dokazuje, jak je pro ¢lovéka spanek diilezity a

jeho nedostatek se negativné podepisuje na stavu organizmu (PRUSINSKI, 1991).
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2.4 Charakteristika obdobi preadolescentek

V odborné literatuie se objevuje nékolik pojmenovani obdobi mezi 11. a 15. rokem.
Nejcastéji se objevuje pojmenovdini této epochy lidského Zivota jako pubescence,
puberta, tyto terminy obvykle pouzivd PRIHODA (1977), MELLANOVA, CECHOVA
(1999) i RICAN (2004). KOHOUTEK (2000) zase osoby v této etapé oznaluje
dospivajicimi. HRUSKA, NOVOTNY (2003) uZivaji oznaeni star§i Skolni vék.
Nejvice se setkdvdme sterminem pubescent, ja se vSak pfiklanim k terminu
anglosaského ptivodu — preadolescent.

Obdobi preadolescence byva rovnéZ oznaCovdno terminem puberta nebo
pubescence. Jde o obdobi bouflivé, kdy dochdzi k mnoha pfeméndm organizmu,
zejména ve fyziologické, ale i v psychologické oblasti. Jedinec se postupné méni
z typického détského vzhledu k vzhledu, ktery jiz vice pfipomind postavu dospélého
Clovéka. Individudlni rozdily mezi détmi a dospivajicimi jsou veliké (CECHOVA,
MELLANOVA,1999).

PRIHODA (1977) obdobi pubescence nazyvd nejdramati¢t&jsim obdobim
v lidském Zivoté. Tteti pétileti lidského Zivota je obdobi, kdy se Clovék preménuje
z ditéte na dospivajictho. Toto obdobi je poznamendno velikym biologickym
pretvarenim, coZ z ného ¢inni nejpoutavéjsi psychologické obdobi. V této Zivotni etapé
(nebo to uz neni dité, pfinejmensim jiz nechce byt ditétem) déla pod vlivem Skoly velké
pokroky v rozumovém vyvoji. Méni se jeho zplsob nazirdni na svét i na vlastni Zivot.
Mnohem hloubéji a nové chdpe svou individualitu. Ziarovenl se méni vztahy
k vrstevnikim, rodi¢m a dal$im autoritim. Z4d4 se od n&j, aby obstojné zvlidlo
zéaklady poznani pfirody, techniky, védy a spolecnosti, véetné jeji historie. Zaroven se
v tomto obdobi musi rozhodnout na slozité kiizovatce volby povolani nebo studijniho
oboru. Je toho velmi mnoho na pouhé Ctyii roky v obdobi lidského Zivota, a to i tehdy,
kdyZ rodina a Skola zachézeji s touto bytosti tolerantné a s porozuménim.

Podle PRIHODY (1977) je obdobi puberty obdobim vulkanismu. Dospivani je
znaénych vnitinich rozpori preménuje clovék ve vlastni charakter. Pubescent precerniuje
vlastni sily. Disledek tohoto chovani vede k astym nezdarGim. Vnimd, Ze nemiiZe

vzdorovat vetsi sile. Tato nepriznand slabost pubescenta ¢ini otevieného pocitim vlastni
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ménécennosti, které prekondvd vychloubdnim a ztfeSt€énou odvahou. Toto obdobi se
vyznacuje eruptivnosti, kfeCovitymi rozmachy, undhlenosti a nevyrovnanym rlstem
mnoha sloZek pocinajici osobnosti. Pubescence neni jen jedna nebo druhd vlastnost ¢i
vyvinutost. Pubescence je naopak dialektickd souvislost, v niZ jsou rozpory novymi
slozkami psychiky 1 télesnosti zvySeny. Vyvoj mysleni k abstrakci, citovosti, k vétsi
intenzité a hloubce, sociabilité, pfechod z vSeobecné objektivity k osobnimu vybéru,
z vefejnosti Zivota k intimnosti a vyvoj vnitini sekrece za plisobeni ¢innosti pohlavnich
hormont, to vSe nejsou oddélené casti. Jsou to projevy téZe meénici se psychické
jednoty. Kazda tendence ma vétsi intenzitu nez v détstvi, ale 1 v nédsledujicich obdobich.
Vsechno chovéni preadolescentek pak tvoii charakteristicky celek, v némz prevlada

nevyrovnanost a konfliktnost.

2.4.1 Biologické zmény preadolescentek

HAMANOVA (2009) toto obdobi rozdéluji jesté na rychlou a pomalou fazi. P¥i
rychlé fazi je rast rychlejsi a probihd soubézné s vyvojem druhotnych pohlavnich znakd.
Na konci rychlé faze je dosaZeno pohlavni zralosti, kterd se u divek objevuje prvni
menstruaci kolem 13. roku. V pomalé fazi jsou pfirtistky na vysSce nizsi a pfiblizné za
dalsi tfi roky konci. Pohlavni orgdny a sekundédrni pohlavni znaky v pomalé fazi jesté
dozravaji. U dévcat dochézi k pigmentaci bradavek, dochdzi i k pokroc¢ilému ochlupeni
v podpazi. Rast divek konci primérné v 16 letech.

Prvni vnéjs$i zndmkou probihajici puberty u dévcat je vyvoj prsi. Mize k nému
dochdzet uz od osmého roku véku, ale obvykle je pozorovén kolem jedenécti let. Proces
zacind zvétSovanim prsnich dvorct, pigmentovanych oblasti kolem bradavek, a béhem
dvou a ptl let pfi ném dochazi k plnému zformovani Zenskych prsi. Objevuje se rovnéz
ochlupeni v okoli pohlavniho organu, zvySuje se vagindlni sekrece a zhruba o dva roky
pozdéji se dostavuje prvi menstruace. Pravidelnd ovulace zpravidla nastdvd o rok
pozdéji (MARSHALL EDITION, 1991).

Détsky lékai MUDr. KLIMA (2003) k riistu v puberté taktéZ uvadi, Ze do ndstupu
puberty je rust plynuly, stabilni, pak nastava pubertalni akcelerace rdstu — nejdiive se
urychluje rast koncetin, pak i trupu, ro¢ni prirastky vysky dosahuji téméf hodnot z doby
batoleci. Tato akcelerace nastupuje diive u divek (primérné jsou v tomto véku 13 — 14

let naposledy divky vysS$i nez chlapci stejného véku), ale také u divek diive kondi.
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Veék dospivajiciho ditéte podle terminologie NOVOTNEHO a HRUSKY (2003) je
obdobi mezi 12. — 15. rokem Zivota (star$i Skolni vék). V tomto obdobi se vyrazné
projevi vliv puberty. Puberta (dospivani, zrani, maturace) zpravidla zac¢ina diive u divek
(i od 9 let). V puberté dozravaji pohlavni organy. Za¢ina produkce pohlavnich hormonti
a zralych pohlavnich bunék (vajicek). Dochdzi k riistu pohlavnich organti a zméndm
aktivity zlaz (napf. adenohypofiza, vajecniky, ale 1 mlééna Zldza). ZvySena produkce
hormont komplexné ovliviiuje cely organismus dospivajici Zeny.

NOVOTNY, HRUSKA (2003) na rozdil od ostatnich autord uvadgji, Ze na po&atku
puberty se rist CasteCné zpomaluje aZz zastavuje, ale pozd€ji dochdzi k vyrazné
aktivizaci a urychleni ristu (az o 10 cm ro¢né). U divek ddle dochéazi k zaoblovani
télesnych tvari ukladdnim podkozniho tuku (napi: v oblasti ramen a boka).
Fyziologicka puberta konc¢i u divek prvni menstruaci.

Té&lesnym vyvojem, jako neoddélitelné &asti pubescence se zabyva RICAN (2004).
Stejné jako ostatni autofi se zminuje o zrychleni rastu. Divka vyroste ze 146 na 164 cm.
Tento jev nazyva ristovym spurtem. Div¢i spurt vrcholi mezi 11 a 12 rokem. Primérna
divka vyroste za rok, ve kterém vrcholi jeji ristovy spurt piiblizné o 9 cm a ptibude o 5
kg. Mimo rtstu do vysky se méni i t€lesné tvary. U divek se méni hlavné panev, roste
do §itky 1 do hloubky, pfi¢emz se linie pasu sniZuje a u divek je vyrazné€jsi. Na bocich a
nohou se objevuje vrstva podkozniho tuku. Chlapciim tato vrstva mizi, divkam zlistava.
PaZe a nohy nasazuji spolecné s krkem k riistovému spurtu o rok diive nez trup.
Rychleji rostou zpocatku i1 ruce nez paze. Koncové ¢asti nohou rostou rychleji nez celé
nohy. Tyto disproporce pusobi trochu komicky, a proto neni divu, Ze uvadéji své
nositele do rozpaki. U divek neni mutace hlasu tak ndpadnd jako u hochi. U divek se
hlas pouze plynule prohlubuje a ziskava bohat$i modulaci. Rast fiader zac¢ind v 10 nebo
v 11 letech. Pied prvni menstruaci roste nadro pouze kuzelovité tukovou tkéni. Po prvni
menstruaci se zac¢ind zvétSovat a zakulacovat ristem mlécné Zlazy. Vyviji se rovnéz
dospélé ochlupeni, zvétsuji se i vnéjsi pohlavni orgdny. V téle pubescentl v§ak dochazi
i krastu, ktery neni vidét, dozrdvaji vnitini pohlavni organy. U divek se jednd o
vajecniky. CoZ je jadrem télesné puberty. Povelem hypofyzy zvysi vajecniky produkci
Zzenského hormonu estrogenu. Pod vlivem tohoto hormonu zacnou vajecniky
produkovat zrald vajicka. Prvni menstruace divky je signdlem zacinajiciho pohlavniho

zrani. Nejcastéji se objevuje po dvandctém roce. Existuje vS8ak mnoho individudlnich

rozdila v zacéatcich menstruace.
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Celkova podoba téla pubescenta je dana rlstem Kkostry a svalstva, jejichz
morfogeneze je zplsobena Cinnosti latek vnitini sekrece. Télesnd vySka a vdha jsou
proto hrubymi ukazateli obdobi dospivéni. Za pét let (od 11 do 15 let) vyrostou divky
primérné o 17, 6 cm . Na rastu t€la do vysky v tomto obdobi participuje predevsim rust
dolnich koncetin a také trupu, vySka hlavy se méni jiz velmi mélo. Prodlouzeni dolnich
koncetin a trupu, tvofi dojem Stihlosti normélniho pubescenta. U dévcat je v prvnim
obdobi zfetelny vétsi primérny rast, po 14. roce je vSak mensi. Panev se u dévcat zacina
rozSifovat okolo 10. roku véku. Bederni a kréni zaktiveni patefe se dokoncuje trvale do
12 let (PRIHODA, 1977).

Na zacétku tohoto obdobi pubescence, dochazi zejména k rstu koncetin, tim ke
zméné télesnych proporci, k pfechodnému naruseni koordinace pohybi. Casto se
pouziva vyroku ,,samd ruka sama noha. Zrychleni riistu i hmotnosti je v tomto velmi
prudké, divky rostou zpravidla o n&co rychleji nez chlapci (CECHOVA,
MELLANOVA,1999).

V této vyvojové fazi pribyva nerostného obsahu v kostech, takZe houstnou, tvrdnou
a stdvaji se kfehcimi. Osifikace kosti béhem pubescence velmi rychle pokracuje a to
zvlasté u divek. Anatomicky vék je mozné urcit podle vyvoje chrupu. Mezi desatym a
tiindctym rokem dochazi k vyméné mlécnych zubti licnich a $pic¢dka za trvalé. Rovnéz
dochdzi k profezéni druhych stolicek. Tento postup dentice je u divek opét rané;si
(PRIHODA, 1977).

Kosterni zmény spojené zdroven s vyvojem svalstva a vrstvami tuku vytvareji
charakteristickou fyzickou podobu pubescenta. Zmény probihajici u pubescenti, jsou
podminény individudlné celkovym zplisobem Zivota a vyzivy, rodinnymi zvlaStnostmi,
povahou vnitini sekrece a také pritomnosti vitaminu D. Pfedpoklada se, Ze na rtst kosti
do délky ptisobi piedev§sim hormon vyluCovany piednim lalokem hypofyzy, jehoz
koncentrace se zvySuje pravé stimto obdobim, ale rovnéZ i tyroxin, hormon S§titné
7lazy. Podle CHARVATA je u lidi pubertalni réist podporovéan hlavné somatotropinem,
kdeZto kone&né pubertalni doristani je ovlivnéno androgeny (in PRIHODA, 1977).

Vedle vyvoje kostry dochédzi i k pozoruhodnému zrychleni vyvoje svalové
soustavy. Svalova vldkna se prodluzuji a nabyvaji na objemu a jejich chemické sloZeni
se podstatné méni. Vaha pubescenti se zvySuje o vice nez 18 kg. Ro¢ni primérny
prirtstek je u dévcat rovnomérnéjsi. Po celou dobu jsou vSak dévcata tézsi nezli hosi a

jejich postava je oblejii nez chlapecka (PRIHODA, 1977).
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Na biologickych zménach pubescenta maji veliky vyznam hormony. Jak jiz bylo
zminéno, hormonem, ktery je diileZity pro vyvoj v pubescenci je tyroxin, hormon §titné
7lazy. Ridi predeviim bazdlni a vSeobecny metabolismus. V pubescenci podporuje
celkovy rust, reguluje télesnou teplotu, pfispiva k dozravani kiize a k obrveni, vede
k involuci brzliku, k udrzeni velikosti pfedniho laloku hypofyzy i nadledvinkové kiiry.
Stitnd Zldza i pfititné Zlazy maji znacnou tlohu pii osifikaci. Optimalni funkce $titné
7ldzy ma rovnéZ nezbytny vyznam pro pravidelny rozvoj inteligence (PRIHODA,
1977).

Velky vyznam md pro obdobi pubescence normdlni funkce hypofyzy. Piedni
zlazovity lalok vylucuje zejména thyreotropni hormon, povzbuzujici ¢innost Stitné
Zlazy, somatotropni latku, pfispivajici kurychlenému rdstu, a také hormon
gonadotropni, ptisobici na utvéareni prvotnych i druhotnych pohlavnich znakt. Produkt
kiry nadledvinek zvySuje svalovou ¢innost a v pubescenci podporuje riist pohlavnich
71az a nékterych sekunddrnich znakd. Pubescence je ovlivnéna hlavné cinnosti
pohlavnich hormont. Gonddy patii mezi zlazy s vn&j$i i vnitini sekreci. Pfimé vysilani
hormont do krevniho ob&hu piisobi zmény v celém vnitfnim prostfedi (PRTHODA,
1977).

Do obdobi puberty vajecniky nepracuji naplno, presto produkuji malé mnoZstvi
hormoni u dévcat, pfedev§im estrogeni. Stejné jako hypofyza vylucuje pouze
minimalni mnozstvi pohlavnich hormont, avSak cely systém se jen udrZuje
v pohotovosti. Scéna se dramaticky méni s pfichodem puberty, spojené s mohutnou
vlnou zvyseni hormonit. Co pfesné tuto vinu zpisobuje, se presné nevi, avsak vysledky
jsou vice nez zfejmé. U dévcat se vyvijeji nadra a rozSifuji boky. Z divek se stavaji
Zeny. Objevuje se ochlupeni v podpazi a v okoli pohlavnich organti. Tyto sekundarni
pohlavni znaky vyvoldvd k Zivotu aktivita pohlavnich hormoni estrogenu a
progesteronu, testosteronu a aldosteronu. Prvni dva hormony jsou spjaty spiSe
s Zenskymi pohlavnimi funkcemi, avS§ak vSechny Ctyfi najdeme u obou pohlavi. Rozdil
je pouze v poméru hladin jednotlivych hormont u kazdého pohlavi (MARSHALL
EDITION, 1991).

Jakmile dojde u dévcat k prvni menstruaci, je zahdjen pravidelny, hormondlné
kontrolovany reprodukéni cyklus, ktery pfipravuje Zensky organismus k oplodnéni a
pfipadnému téhotenstvi. Cyklus md periodu zhruba 28 dni, pfi némZ zhruba v poloviné
dochézi k ovulaci, Cili kuvolnéni vajicka. Na konci kazdého cyklu se krvacivym

vytokem z délohy odstranuje neoplodnéné vajicko. S neoplodnénym vajickem odchazi 1
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tkané, jez byly pfipravené k prijeti oplodnéného vajicka. VSechny hormondlni zmény
jsou kontrolovdny gonadotropnimi hormony, které jsou vylucovdny hypofyzou
(MARSHALL, EDITION, 1991).

PRIHODA (1977) jesté dodava, ze k sexudlnim zméndm v tomto obdobi dochazi
v disledku ptisobeni pohlavnich hormont, vyluéovanych gonddami ¢ili pohlavnimi
Zlazami na pokyn hormont hypofyzy. Podobné jako u vétSiny endokrinnich funkci, jde i
zde o sérii reakci s pocatkem v hypothalamu. Ten spousti celou kaskddu reakci
prostfednictvim gonadotropniho uvoliiovaciho faktoru, ktery nasledné vede v hypofyze
k produkci folikulostimulaéniho a luteinizaénitho hormonu. Ty vyvoldvaji sekreci
pohlavnich hormonti v gonddach — ve vajecnicich u divek.

Po vy¢tu télesnych pfemén nezbyvd neZ souhlasit s PRIHODOU (1977), Ze tieti
pétileti lidského Zivota je obdobi, kdy se Clovék preménuje z ditéte na dospivajiciho.
Toto obdobi je poznamendno velikym biologickym pfetvarenim, coz z ného cini

Yev s

zéaroven i1 nejpoutavéjsi psychologické obdobi.

2.4.2 Psychické zmény preadolescentek

Obdobi preadolescence, jak se shoduji vSichni autofi PRIHODA (1977),
CECHOVA, MELLANOVA (1999) i RICAN (2004) je obdobim, kdy dochdzi nejen
k fyziologickym zméndm, ale ke zméndm v oblasti psychologické. Autofi dokonce
uvadi, Ze toto obdobi lidského Zzivota je poznamendno velkym biologickym
pretvarenim, jehoZz odraz z néj ¢ini nejpoutavéjsi psychologické obdobi.

Déti se v obdobi pubescence zacinaji velmi intenzivné rozvijet v psychické oblasti,
prestavaji byt davétfivymi a nekritickymi viici rodi¢lim i ucitelim, utvéieji si svij nazor,
zacinaji ho prosazovat, dostavaji se do Castych konflikti s dospélymi. Jsou velmi citlivé
na svij vzhled, néktefi jsou pySni na probihajici zmény, jini se za néj spise stydi, coz
znacné souvisi s dosavadnim vyvojem osobnosti, zejména s vlastnim hodnocenim a
s chovanim dospélych v okruhu dospivajiciho. Do popredi vystupuje také zdjem o

celkovy vzhled, o oblékani, tces, u divek o li¢eni. U n€kterych pubescentl je zdjem o

vvvvvv
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véku reaguji prudce, jsou hastetfivé, vzapéti ale litostivé, pla¢ rychle stfidd smich.
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Spatn& ovladaji své chovéni, jsou impulsivni, nejsou piistupni jinému nézoru, takze
maji velmi mnoho konflikti ve spole¢nosti. Neuzndvaji kompromis (CECHOVA,
MELLANOVA, 1999).

NOVOTNY, HRUSKA (2003) upozoriiuji na psychosexudlni dospivani. U
dospivajicich se probouzi pohlavni citéni a formuji se prvni citové vztahy k opacnému
pohlavi (zamilovanost, laska).

V obdobi preadolescence dochdzi k velké Skdle zmén psychiky, které popisuje
PRIHODA (1977). Napiiklad velkou udélosti tohoto obdobi podle autora je, Ze dité
oddéli préci od hry a skutecnost od fantazie. Ddle Piihoda zmifuje i Skolu jako stfed
snah, kde tkoly a cile, které Zdkovi dava, maji formujici vliv na psychiku. Podotyk4, Ze
u ditéte po jedendctém roce dochdzi k dplnému rozchodu mezi hrou a praci, nejen
v mysli, nybrz také v redlném rozvrZeni denniho zaméstnani. Snaha pfeménovat ucebni
obsah ve hru by jiZ zcela ztroskotala. Zpiisob hry a hravého zaméstnani se v pubescenci
méni. V prvych dvou letech jesté pretrvavaji hluéné a romantické hry. Po tfinactém roce
dochdzi k vétsimu prohloubeni her, k jejich promysleni a vSednéjsi realité, k mocné;si
koncentraci, a tim i k mensi stddnosti. Mezi hry, které jsou v popiedi zdjmu pubescentt,
hazardni. Ve sportovnich hrach dospivaji pubescenti ke zna¢né dovednosti.
V pubescenci se zacind stirat hranice piikrého rozliSeni mezi hrami chlapeckymi a
div¢éimi.

Myslenkovy rozvoj pubescenta je charakterizovan hlubokymi mentdlnimi zménami,
které jsou predevsim zpiisobeny pronikavéjsi analyzou skute¢nosti, kterd pak podmiriuje
synteticky pohled na vSechno déni projevujici se ve vétSim a primérenéjSim chdpanim
zivotnich, spolecenskych i kulturnich souvislosti. Zdokonaleni percepce poslouzi tomu,
Ze pubescent nové a jinak pfijima a zpracovava vSechny smyslové dojmy. Jeho percepce
jsou velmi bohaté, rozsitené o Cetné znaky kvalitativné odliSované na konstitutivni a
vedlejsi. Diferenciace jednotlivych predméti a obrazct, jakoZ i podrobnéjsi analyza
skutenych nebo zndzornénych situaci, ma velky vyznam pro jemnéjsi vyrovnani
dospivajiciho ¢lovéka s prostiedim. Teprve v pubescenci dochdzi k analytickosyntetické
¢innosti tak ucelné, Ze vede k zietelnym percepcim nejen jednotlivosti, ale 1 celkovych
situaci. Tyto zmény se daji zachytit na pubescentni kresbé, kdy maluje vice mozkem
nez rukou (PRIHODA, 1977).

Dalifm pokrokem, ktery uvadi PRIHODA (1977) jako zasadni v pokroku mygleni

pubescenta, je pokrok v orientaci. Orientaci nazyvame umisténi déje, ¢i udélosti v ase a
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prostoru. K strukturizaci, orientace v Case a prostoru, dospiva ¢lovék osobni zkuSenosti,
predevsim soustavnym Skolenim v zemépise a déjepise, ale hlavné vlastnim rastovym
gradientem, rozvojem psychickych mechanismd, které umoziuji, aby opravdu
porozumél tomu, ¢emu se uci. Pro ziskani této analytické orientace je podle psychologii
nepostradatelnd dobra funkce pozornosti a paméti.

Dal§im pokrokem v pubescentové mySleni je postup k abstraktnimu mysSleni.
Neboli postup od synkretického mySleni k analytickému, od komplexnosti
k diferenciaci ¢asti. V pubescenci na zdkladé postupu k abstraktnimu mySleni dochdz{
k tomu, Ze zobecnovani dospivajiciho je daleko uvaZenéjsi a rozsdhlejsi. Slova tedy
ztréceji obrysovost a nabyvaji pojmového obsahu. Tento pokrok je patrny predevSim
v definicich, které jiZ nejsou uzitkové ani popisné, ale je v nich se zna¢nou duslednosti
urcen rod subjektu. Pubescentni mysSleni se dostdvd na novou turoven, jehoZ povaha je
charakterizovana abstrakci zobecnénych konkrét a u zvlast€ nadanych pubescentd i
nendzornou abstrakci, umoZiiuje vyssi konstruktivni schopnost, pro niz se ustalil ndzev
inteligence (PRfHODA, 1977).

Pubescentni mysSleni se dostdvd na novou droven, jehoz povaha je
charakterizovana abstrakci zobecnénych konkrét a u zvlast€ nadanych pubescentd i
nendzornou abstrakci, umoZiiuje vyssi konstruktivni schopnost, pro niz se ustalil ndzev
inteligence. V pubescenci dochdzi k fazi vztahové a abstrakcni, takZe ¢lovék v tomto

RICAN (2004) tikd, 7e i patnictilety je schopen vé&decky myslet. Jistd jestd
neohrabang, pomalu a s mnoha chybami, jelikoZ mu chybi zkuSenosti, cvik a trpélivost.
Ale v patnicti jiz Clovék ovladd vSechny podstatné obraty védeckého mysSleni.
Zajimavym jevem je mySleni o mySleni. Pubescent za¢ind uvazovat nejen o skutecnosti,
ale i o svych usudcich. Pubescent tedy miiZe v tomto zazitku zakusit zavraf filozofa nad
nekonecnymi moznostmi abstrakce. Klicovou novinkou ve vyvoji mysleni v pubescenci
jsou formdlni logické operace.

Obecnym pravidlem v psychologickém vyvoji je, Ze af uz pubescent ovladd své
city, nebo je nepokryté projevuje, musime pocitat s vétSim citovym rozkyvem. Tento
rozkyv miiZe osobu proZivajici toto citlivé obdobi prekvapit, zaskocit, miize se jemu
samotnému zdat podivny, nenormélni. Pubescent ¢asto reaguje podrdzdéné. Jeho nédlady
jsou labilni, ndpadné Casto se méni. VétSinou prevlddaji zaporné emoce: rozmrzelost,
nepokoj, neklid, hore¢na aktivita, pak zase apatie hranicici s depresi. Pubescent sdm

nevi, co se s nim déje. Hleda vysvétleni, a to predevSim v tom, jak se k nému chova
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zhorsSeni Skolniho prospéchu, jez ale mlize mit i vice pficin. Jako napiiklad snadnd
unavitelnost, hor§i a méné klidny spének nebo dzkost. Pfes ndpadnou citovou labilitu,
stoupd sebekontrola. Je to pfirozeny disledek reflexe a pozornosti obracené k vlastnimu
prozivani a jednani (RICAN, 2004)

Je nutné konstatovat, Ze jsem nenalezla soudobou odbornou literaturu, kterd by

se zabyvala vyhradné psychickymi zménami probihajicimi u dospivajici divéi ¢asti

populace.

2.4.3 Socialni projevy preadolescentek

V pubescenci dochdzi k mnoha zméndm jak k biologickym, psychickym, tak i
socidlnim. Zacina se znatelné¢ ménit citovy a spoleCensky Zivot pubescenta. ProdlouZeni
vysky télesné, rozmanité a vyznané zmény somatické, prekotny myslenkovy rozvoj
preménuji v obdobi pubescence od zdkladu clovékiv pomér k vécem i k lidem.
Pubescent jiz nevzhliZzi k dospélym zdola, ale po¢ind se na né divat horizontdlné,
v nékterych pfipadech casto i shora, zvl4Sté na matku. Tato zména perspektivy je velmi
dilezita svymi dasledky pro vzbuzeni védomi rovnocennosti. U pubescenta se chovani
preménuje v jasné uvédoméni. Ja, které bylo v détstvi spojovdno s vlastnim télem, se
prohlubuje do nitra a stdva se permanentnim i pfi vSech zméndch, které se déji s télem i
psychikou. Pubescent pocifuje a promysli skutecnost vnéj$i i vnitini a je schopen
formulovat 1 jejich pomér. V tomto obdobi tedy dochazi k uvédoméni si toho, co déldm
ja a co délaji ostatni Clenové spoleénosti (PRIHODA, 1977).

Vlivem t&lesného ristu jak uvadi PRIHODA (1977) i RICAN (2004) si pubescent
subjektivné uvédomuje dusevni rovnost s dospélymi. Proto se zde objevuje prehnana
snaha jednat jako dospély. Odtud se datuji prvni pokusy v koufeni a pozivani alkoholu,
a to zvlasté tam, kde se za tyto ¢innosti vyhlaSuji pfisné tresty. Rostouci sebevédomi se
projevuje i v péci o zevnéjSek. Pubescent jiz dbd o svou istotu bez jakéhokoli pobizeni.
Poprvé se vSak objevuje zdjem o zdobivost. Zrcadlo se stdva dilezitou rekvizitou ve
svété¢ dospivajiciho. Pubescent se jiZ neciti byt ditétem. Nechce za dit€¢ byt ani
povazovan. Sice uznava fyzickou prevahu dospélych 1 jejich autoritu, ale pozaduje
rovnost v lidskych vécech, vchovidni a ve svobodném rozhodovéni. Ucastni  se

rozhovori dospélych a se samoziejmosti fika své tsudky, byt jsou jesté nezralé. Pokud
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ma pubescent mladSiho sourozence, s oblibou na néj aplikuje své pedagogické ndzory.
Reakce na trest byva velmi nepfiznivd, Castokrat vede k dalSim konfliktim. K ¢etnym
konfliktovym situacim tohoto v€ku vede také rostouci kriticnost. Pubescentovo
sebevédomi jiz neprijiméd véci realisticky a jako dané, ale analyzuje je, srovndvd a
usiluje o to, aby byly jiné. Jeho kritika se tyka véci, pomérd, spoluzaki, uciteld i rodicu,
ktefi byli v minulém obdobi nedotknutelni. V tomto obdobi pozoruje mlidez také
spolecenské rozpory a podrobuje je piipadnému nekompromisnimu odsouzeni.
Kritizovany jsou i otazky svétového nazoru. Pubescent jiZ nepfijima naivné vSe, co mu
fikaji rodice, ucitelé nebo literatura. Pozoruje nesrovnalosti v teorii, hlavné rozdily mezi
teorii a praxi, mezi slovem a ¢inem dospélych osob. U pubescentii dochazi k pokroku
v citové diferenciaci. Pocet citi se v pubescenci rozSifuje. Zaroveni vSak roste i
sebeovladani, tudiZ ubyva v citech bezprostiednosti, pudovosti a pfimocarosti.

Rist védomi a sebevédomi se vSemi jeho dusledky preménuje i cely spolecensky
Zivot pubescenta. Dospivajici vytvafi jiné socidlni vztahy a voli si své autority. Od osob,
se kterymi je ve styku, chce pfedevSim individudlni pfistup. Tim se zdsadné 1is$i od
ditéte, které pozadovalo, aby se jednalo se vSemi zdky, kamarady i sourozenci stejné.
K dospélym si pubescent vytvaii zcela novy pomér. Jiz se nehodla ochotné podfizovat
sile a nadfazenosti dospélého. Pubescent se této sile vzpird, nebof vztah k dospélym
vnima jako ,,ja pan, ty pan*. Proto nejen sméle mluvi i mysli, ale dokonce m4 za to, Ze
nékterym vécem lépe a piimocafeji rozumi neZli velci, dospéli, kterym se v rdstu
neustale pfiblizuje (PRIHODA, 1977).

Dal¥f socidlni charakteristikou tohoto obdobi kterou uvddi RICAN (2004) je
rozSiteni a novost spole¢enského okruhu. Pubescent prezird déti, ale jeSté neciti jistotu
pii styku s postpubescenty. Autor konkrétné uvadi, Ze v zddném lidském obdobi se
¢lovek nesoustied’uje tolik na homogenni spole¢nost vrstevnikd jako nyni. Ale zaroven
jesté tikd, Ze pubescenti rozSifuji své styky i o mimoskolni styky nebo star$i druhy
z téze Skoly, s nimiZ navazuji pratelské styky. Star$i kamarad ma autoritu, jelikoZ mluvi
zkuSenéji o vécech Skolnich i ideovych a ma SirSi intelektudlni obzor. Mladez tohoto
véku se i zdcastfiuje hovortl, sousedskych stykli a vychazek s dospélymi z blizkého
okoli. Pro tento vék je typické sdruzovéani. MozZznd Ze k tomu pubescenty vede pocit
nejistoty, uzkosti ztolika nezndma a novosti, vtiravy dojem neporozuméni a
osamocenosti. Je nevyvratitelné, Ze pubescent Zije rdd v houfu. Rodina jiZ neni jedinym

uto€iStém. Dospivajici se odpoutdva od poru¢nikovdni matky a otce a zalind se
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osamostatiiovat ve vlastnim zZivoté. Proto taky touZi po svazcich druhotnych a po opore
v sekundarnim spolecenstvi. Nastdva doba hravého, formalistického spol¢ovani.

Dal$im novym rysem tohoto obdobi je podvédomi vlastniho a druhého pohlavi. Hry
divek a hochi se zacinaji odliSovat co do hluc¢nosti a divokosti, tudiz spole¢nych her
ubyva. V této Zivotni epose pozorovatelé konstatuji odmitavy odpor divek a hochi.
Proto dochdz{ ke sdruzovén{ chlapcii a divek zvldst (PRIHODA, 1977).

Dilezité je zminit i to, jak pubescenti travi svlij volny ¢as. Traveni volného Casu
odpovida jejich vétsi rozumové 1 celkové vyspélosti a ma vedle Skoly stale rostouci
vyznam pro vyvoj vSech slozek osobnosti. Néktefi pubescenti jsou velci Ctendfi.
S oblibou ¢tou dobrodruznou literaturu, literaturu faktu a dévcata si potrpi na romany
sentimentdlniho charakteru. Na konci tohoto obdobi jiz ¢tou vétSinu knih pro dospélé,

co je také diikazem neustélého piiblizovani ke svétu dospélych (PRIHODA, 1977).

2.5 Vymezeni pojmi potieby a motivace

Jestlize chceme porozumét lidskému chovéni, pochopit ho a umét predvidat
chovani i do budoucna, chceme-li védét jak budou lidé za rliznych okolnosti jednat, pak
se prirozené ptame jaké sily jimi hybou. Odborné feceno se ptdme na to, jak silné a
k ¢emu jsou motivovani (RICAN,1972).

Kazda lidska ¢innost je né¢im motivovana, af uz za ni stoji jakékoliv potieby nebo
z4jmy. Uspokojeni potfeb vlastné znamend redukci, uvolnéni motivaéniho napéti.
Potieby, z4jmy, hodnoty, postoje 1 vztahy a tendence vSeho druhu se v psychologii
nazyvaji motivy neboli pohnutky (KOHOUTEK, 2000).

Nejdualezitéjsim druhem motivli jsou potieby. Potfebou nazyvame pocifovany,
respektive prozivany nedostatek nebo nadbytek néceho. Potieby jsou nejdilezitéjsim
druhem motivi. Potieba je provazena vnitinim dusevnim napétim, toto napéti nas vede
k ur¢itému chovani, jehoz cilem je uspokojeni potteby. Tim dojde 1 k redukci, resp.
vymizeni tohoto duSevniho napéti. Thned se ovSem objevi novad potfeba s novym
napétim. Neuspokojeni potfeby nazyvdme frustraci nebo deprivaci. Dlouhodoba
frustrace potieb ma téméf vzdy nepfiznivé disledky pro dusevni rovnovihu a u déti i
pro jejich duSevni vyvoj. Své potieby si Clovék nemusi presné uvédomovat

(KOHOUTEK, 2000).
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Nejbéznéjsi je déleni potfeb na materidlni a kulturni, na potfeby biologické a
socidlné psychologické, tedy na potfeby zdkladni a vys$si. Kazdy ¢lovék méd svou
strukturu potteb. Tato struktura je slozity dynamicky celek. Vliv na vyvoj tohoto celku
ma pohlavi, vzdélani, vychova, povolani, rodinny stav ¢i Zivotni standart
(KOHOUTEK, 2000).

Potteby zdkladni, neboli primédrni ¢i prvotni jsou podle MASLOWA potieby
fyziologické, kterymi jsou napiiklad potrava ¢i nepfitomnost bolesti a zdkladni potfeby
psychologické, jako je pocit bezpeci, lasky nebo sebetcty. Teprve po naplnéni téchto
zéakladnich potteb pfichdzeji v uvahu potreby vyssi, druhotné, sekundarni, oznacované
rovnéZ jako metapotieby. Metapotieba, vySsi lidskd potieba, jako naptiklad potieba
spravedlnosti, krdsy, poradku, cti ¢i sebeaktualizace (HARTL,HARTLOVA, 2000).

Potieby jsou zdkladnim vnitinim cinitelem zamétrenosti osobnosti. Uvédomujeme
si, Zze neexistuji jen tak sami o sob€, ale Ze se nejriznéjSim zpisobem propojuji
s vnéjSimi popudy neboli incentivami. Pohnutky k jednani, vytvdfené vzajemnymi
vztahy mezi vnitfnimi potfebami a vnéjSimi incentivami, oznacujeme Vv psychologii
terminem motivace. Motivace byvad vnéjsi, prevazuji-li incentivy, nebo vnitini, pokud
prevazuji potfeby (HELUS, 2003).

Motivace je stav, ktery aktivizuje chovéani a ddvd mu smér. Subjektivné je motivace
vnimdna jako védoma touha. Piikladem miZe byt touha jist, pit ¢i kreslit. VétSina z nas
miZe rozhodnout, zda t€émto touhdm vyhovi ¢i ne. Pfedmétu své touhy se miizeme
vzdat, nebo naopak se prinutit néco udélat (ATKINSON A KOL., 2003).

Uspokojovani zédkladnich potifeb nestaci k tomu, aby doSlo k zdravému vyvoji
osobnosti ¢lovéka. Teorie psychické deprivace ukdzala na fakt, Ze i kdyZ dité dostane
jist, pit, je oblecCeno, v teple a v hygienickych podminkdch (ale nic vic), vyviji se
neuspokojivé (KOHOUTEK, 2000).

Lidské chovédni je nevédomé ¢i védomé zaméfeno na dosaZeni urCitého cile.
Vyznacuje se urcitou intenzitou a trvanim. V psychologii se tyto procesy, které urcuji
zamé&fen{ silu a trvani chovéni ozna¢uji jako motivace (NAKONECNY,2009)

Podle HARTLA, HARTLOVE (2000) je motivace procesem usmériiovani,
udrzovani a energetizace chovani, které vychazi z biologickych zdroji. Déle uvadi, zZe
pojem motivace neni v psychologii jednotny. Nejcastéji je chdpdn jako intrapsychicky
proces zvySeni, nebo poklesu aktivity, mobilizace sil, energizace organismu. Projevuje
se napétim, neklidem, ¢innosti vedouci k porusSeni rovnovéahy. V zaméfeni motivace se

uplatiiuje osobnost jedince. Tedy jeho hierarchie hodnot i dosavadni zkuSenosti a
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schopnosti a naucené dovednosti. Za nezaddouci motivaci je povazovan strach, uzkost ¢i
bolest. RozliSuji motivaci na primarni a sekunddrni. Primdrni zahrnuje vrozené
biologické potieby, které funguji jako instinkty. Sekunddrni motivaci popisuji jako
naucené tendence chovani, které vychazeji z motivace primarni.

NAKONECNY (1993, 2007) definuje motivaci jako souhrnné oznaceni pro motivy
a jejich pasobeni. Proto je potfeba definovat motiv. Motiv je faktor, uvadéjici do
pohybu ve smyslu jakékoli ¢innosti ¢i procesu. Motiv je tedy cokoli, co vede k aktivité.
Existuji vSak rizné vyznamy pojmu motiv. V uz$im slova smyslu vyjadiuji motivy
védomé ¢i nevédomé cile jednani, v Sir§im slova smyslu vyjadiuji cile chovani viibec.

Na motivy ptisobi incentivy (pobidky). Jsou to vnéjsi podminky zamétenosti. Patii
sem zkouSeni, hodnoceni, klasifikace. Jsou to tedy ¢asto odmény a tresty. Opakem jsou
motivy vychézejici z nitra ¢lovéka, které se nazyvaji impulzy. Jednini je obvykle
miru variability vzhledem k zaméfenosti na cil. Kazdy motiv md kvalitativni a
kvantitativni charakteristiku, kterou lze zméfit prekdzkou, kterou je jedinec schopen
prekonat pro dosaZeni mozného cile. Za velmi diilezitou vlastnost ¢lovéka se povazuje
jeho Sife motivace. To znamend moznost aktivizovat a realizovat motivy. Kazdy ¢lovék
ma svlj motivacni horizont, v jehoZ §ifi na ného Ize plisobit (KOHOUTEK, 2000).

Podstata motivace je stéZejnim bodem pro podporu duSevniho zdravi. Motivy
davaji smér lidskému chovéni a jednéni. Proto je nutné nalézt takové motivy v oblasti
duSevniho zdravi, které by dokdzaly vést preadolescentky spravnou cestou k jeho

plnému dosaZeni.

2.6 Motivacni zdroje podpory dusevniho zdravi preadolescentek

Na zdkladé vyrokid autori, zabyvajicich se dusevni hygienou nebo ontogenetickym
vyvojem ¢lovéka se domnivam, Ze hlavnimi motivacnimi zdroji u preadolescentek miize
byt nékolik hlavnich motivi a potieb.

Jak se shoduji PRIHODA (1977), RICAN (2004) a MELLANOVA, CECHOVA
(1998), zrcadlo je velmi dileZitou rekvizitou pubescentova Zivota. Pubescentiim zac¢ina
zalezet na druhém pohlavi, zaleZi jim na tom, zda se bude libit, zda nesklidi od svych

vrstevnikd posméch. Do popiedi vystupuje zdjem o celkovy vzhled.
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ostatni a vénuji mu mnoho Casu.

Podle téchto faktd se domnivam, Ze hlavni hybnou silou v péci o duSevni zdravi. Je
zdiraznénim toho, Ze Clovék spokojeny a krasny uvnitf, bude krasny i navenek. U
dévcat toto tvrzeni plati dvojnasobné.

Jak uvadi STRMENOVA (1982, 5.88): ,,Krdsa je néco vic. Tajemstvi krasy neni
v drahych Satech ani ve zbyte¢nych Spercich, zkratka — krasu neni mozné koupit. Krdsa
bez zdravi je nemyslitelnd.*

Pokud toto tvrzeni bude pubescentim uU¢innou formou prezentovano,
preadolescentky ho pfijmou za své, budou ho pokladat za pravdivé a budou se jim fidit.
Na zdkladé této skutecnosti miizeme pfredpokladat, Ze touto cestou by mohlo dojit k
motivaci péce o své duSevni zdravi.

Na zdkladé tvrzeni MICKA (1984) si myslim, 7e dalsim motivaénim zdrojem
pubescenti miize byt ucitel. Dle MICKA (1984) m4 kazdy ucitel specidlni moZnost
prispét béhem svych hodin k posileni duSevni rovnovdhy. A to nejen svym
pedagogickym pasobenim, ale i piikladem.

RICAN (2004) uvadi, tiida je bystrym kolektivnim pozorovatelem. KaZdou chybu,
kazdy nedostatek postiechne a pohotové komentuje. Kladny vztah k ucitelim dava
najevo jen s ostychem a opatrnosti, ale uvnitt dovede pedagoga pozitivné ocenit.

Proto se domnivam, Ze piikladné chovani a celkova pozitivni osobnost Clovéka
miZe byt motivem pro péci o dusevni zdravi preadolescentek. Jak uz bylo feceno,
pubescent je velmi vnimavym pozorovatelem. Jist¢ mu neunikne piikladné chovéni a
jednani pedagoga, vcetné celkového vzhledu a pisobeni pedagogovi osobnosti. Myslim
si, Ze by u preadolescentek mohla vzniknout silnd touha byt a vypadat pravé jako
piikladné se chovajici a dobfe vypadajici pedagog, u dévCat by tuto touhu mohla
vzbudit spiSe Zena. Aby doS$lo k ndmi poZadované podpote duSevniho zdravi, je podle
mého minéni nutné, aby se dévcata neziStnou formou od pedagozky dozvédéla, ¢im
dand vyucujici docilila této vnitini krasy a celkového piijemného zevnéjsku.

Vztah k vrstevnikim je jednou z nejvétSich hybnych sil pubescentniho vyvoje.
Skupina vrstevniki, zvlast¢ pak Skolni tfida, ma stdle vétsi vliv. Najde- 1i se v kolektivu
opravdu silnd neformalni autorita, mivé fakticky nejvétsi vliv (RICAN, 2004).

PRIHODA (1977) je§té iikd, 7e pubescenti rozsifuji své styky i o mimoskolni

kontakty se star§imi spoluzédky z téze Skoly, s nimiz navazuji pratelské vztahy.
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Star$i kamardd m4d autoritu, jelikoZ mluvi zkuSenéji o vécech Skolnich 1 ideovych a ma
Sir$i intelektudlni obzor.

Proto si myslim, Ze dal$im d¢innym motivaénim zdrojem by byla obdoba Peer
programu. Peer programy jsou vrstevnické programy, které ¢asto a uspé$né vyuzivaji k
prevenci i ndpravé socidlné patologickych i zdravotnich problémil vlivu predem
odborné informovanych vrstevniki [SLOVNIK CIZICH SLOV, on-line].

Na zdkladé velké funkénosti téchto vrstevnickych programi se domnivam, Ze tyto
programy prizpisobené podpofe duSevniho zdravi by mohly mit pozitivni efekt.
Vybrané osoby ztad pubescentil, které maji uzndvanou pozici v kolektivu, by byly
odborné informovany o podpotfe dusevniho zdravi. Svym piasobenim na volitelnych
seminéfich by informovali své vrstevniky o duSevni hygiené a jejich pozitivnich
ucincich na Zivot ¢lovéka.

Diskutabilnim motiva¢nim zdrojem pro podporu zdravi je motivace pomoci trestu a
odmény. V naSem piipadé berme v dvahu pouze odménu. Kdy se jednd, jak uvadi
KOHOUTEK (2000) a (ATKINSON A KOL, 2003) o proces, kdy na motivy piisobi
pobidky neboli incentivy, coz jsou vnéjsi pobidky zaméfenosti, tedy vnéjsi prostfedky
motivace.

Domnivam se, Ze tato motivace miize byt Uspé$nd, pokud odmeéna bude pro
preadolescentky zajimava. Preadlescentky by vSak mély zacit peCovat o své zdravi diky
vnitini motivaci, ne kvili odméné. Podle mého minéni vSak miize dojit k tomu, Ze
preadolescentka, ktera o své duSevni zdravi pecovala jen kviili ,,odméné*, pfijde na to,
7e za dodrZzovéni doporucenych pravidel duSevniho zdravi se citila velmi dobfe. Tim
paddem se bude pravidly duSevni hygieny fidit naddle. JiZ bude motivovan vnitinim
impulzem citit se dobfe.

Objevuje se zde 1 nebezpeci nadmérné motivace nebo motivace, kterou si
preadolescentka citlivd na sviij vzhled $patné vylozi. Jak uvadi HAMANOVA (2009)
béhem preadolescence dochdzi k velkym zméndm télesné proporcionality. Zmény jsou
zapri¢inéné uklddanim tuku, které vede k zaoblovani kiivek divc¢iho téla, s ¢imz je
spojené 1 pribyvani na véaze. A jak jiz bylo mnohokrét fe¢eno, v tomto obdobi jsou
preadolescentky na svij vzhled velmi citlivé. Obraci nadmérné pozornost ke svému
zevnéjsku, k némuz zaujimaji velmi kriticky postoj.

Proto se domnivdm, Ze v tomto velmi citlivém obdobi je moZny vznik poruch
piijmu potravy, tedy vznik anorexie nebo bulimie. Divka, kterd je znepokojena svou

télesnou pfeménou, by mohla snadno sklouznout k tomuto psychickému onemocnéni.
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Pfi¢inou by byla pravé prehnand péfe o duSevni zdravi, kterd zahrnuje 1 spravné
stravovani. Proto je nutné problematiku stravovacich ndvyka divkdm v tomto kritickém

véku spravné a podrobné vyloZzit.
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3 VYZKUMNA CAST
3.1 Cil prace

Stézejnim cilem préce je vytvoreni intervencniho programu pro preadolescenty a jeho
skute¢nd aplikace na vybrané zdkladni Skole. Na pozadi realizace intervencniho
programu bude sbirdn materidl a shromaZzdovana data. Na zdkladé sebranych infomaci
je cilem préace zjiSténi, zda preadolescentky dodrzuji minimélni spiankovou normu
urenou jejich véku. Pokud tato norma neni dodrZovéna, je cilem prace odhalit, zda je
pfi¢inou sniZené kvantity spanku hrani pocitacovych her. Prace si zdroven klade za cil

zjistit, zda existuje vztah mezi uspéSnosti ve Skole v zavislosti na kvantité spanku.

3. 2 Ukoly price

K vytvoteni bakaladiské prace bylo nutné provést analyzu literdrnich, Casopiseckych
a vhodnych internetovych zdroji, vytvofit ndvrh intervenéniho programu pro
preadolescentky ZS, navrzeny program realizovat, zachytit potiebné vysledky. Dal$im
ukolem bylo vytvofit informacné motivacni letdk, vyhodnotit ziskané vysledky a
vysledky prezentovat. K ziskanym vysledkiim, pouZitym metoddm a efektivité

interven¢niho programu provést diskuzi a na konec stanovit zavéry.

3.3 Vyzkumné otazky

e Predpokladam, Ze dnesSni preadolescentky spi méné nez je hygienickd norma uréena

jejich véku.

e Predpokladdm, Ze kvantitu spdnku preadolescentek sniZuje hrani her na pocitaci.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Jako vzorek probandii byly vybrany zacky 6. a 8. tfidy zdkladni Skoly. Jde o
zdkladni §kolu nachazejici se v Ceskych Budg&jovicich, kterou jsem sama devét let
navStévovala. Ucitelsky sbor vybrané Skoly byl vzdy velmi laskavy a vnimavy
k potfebdm studentii. Proto jsem oslovila vedeni Skoly, které mi ndsledné povolilo
desetitydenni aplikaci intervenéniho programu.

Jedna se o divky ve vékovém rozmezi 11-12 a 13-14 let. Vybrany vzorek probandi
se sklada z celkového poctu 25ti divek, kdy 12 divek z 6. tfidy odpovida vékovému
rozmezi 11-12 let, s primérnym vékem 11,5 let. Divek z osmé tfidy se zucastnilo 13.
Tato skupina odpovidd vékovému rozmezi 13-14 let, s primérnym vékem 13,5 let.
Zacky obou tiid pochdzi z Gplnych i nedplnych rodin rizného socidlniho zabezpe&en.
PievaZn& se jednd o obyvatelky centra Ceskych Budg&jovic, jeho pfilehlych &dsti &
pifiméstskych oblasti tohoto mésta. Ve vzorku neni osoba z nefunk¢ni rodiny ¢i osoba se

zdravotnim problémem. Jedna se o celkové zdravé divky bez omezeni.

4.2 Organizace vyzkumného Setreni

Intervenéni program duSevni hygieny shlavnim zaméfenim na spéankovou
problematiku preadolescentek byl aplikovan v 6. a 8. tfidé zdkladni Skoly. Program byl
rozdélen do deviti zdkladnich edukacnich jednotek, s ¢asovou dotaci jedné vyucovaci
hodiny, tj. 45 minut. Desdtou edukacni jednotkou byla zavére¢nd exkurze do spankové
laboratore, kterd byla vyuzita jako motivacniho zdroj pro preadolescenty po celou dobu
Cely program probihal v kooperaci s Eligkou Sindelifovou, kterd se zabyvala spankovou
problematikou preadolescentli-chlapcti. Stejnym intervenénim programem prosli
zaroven chlapci 1 divky obou tfid.

Pred zahdjenim vyzkumného Setfeni byl vSem rodi¢im vybranych probandl

dorucen dopis, ktery obsahoval informace o pribéhu vyzkumného Setfeni a sliboval
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anonymitu vSech zucastnénych. Pfedpokladem pro praci s vybranou skupinou probanda

byl pisemny souhlas vSech rodi¢l zicastnénych.

4.3 Baterie pouzitych metod a technik

K vytvoreni prace a dosaZeni jejich cili byly pouZity tyto metody a techniky:
1) Obsahova analyza vhodnych literarnich a jinych informacnich zdroju

Pro efektivitu a kvalitu price bylo nutné ziskdni informaci zabyvajici se
problematikou preadolescentniho véku.

2) Metoda indukce a dedukce (dle SKALKOVE A KOL., 1983)

Tyto metody byly vyuZity, hlavné pfi tvorbé a aplikaci intervenéniho programu a
pfi vyhodnocovani celkovych vysledkd vyzkumu.

V procesu poznédvani spolu vystupuji metoda indukce a dedukce vzdy spolecné.
Indukce je souhrn fady empirickych metod, prechod od zndmého k nezndmému, analyza
fakti. Opird se o pozorovani a praxi. Dedukce je vyvozovéni tvrzeni z jednoho nebo
nékolika jinych tvrzeni na zakladé zakond a pravidel logiky ( SKALKOVA A KOL.,
1983).

3) Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu (HARADA, KREJCI, 2009)

Vyuziti dotazniku poslouzilo ke sbéru velkého mnozstvi dat. Tato data poskytla
dostatek informaci o spinkovém rezimu preadolescentek a jejich zavislosti na
pocitacovych hrach. Z dotazniku byly vybrany otazky tykajici se hraji pocitacovych her,
spanku a spankovych ndvykil. Standardizovany dotaznik obsahoval 39 uzavienych
otazek (viz. ptiloha ¢.1)

4) Projektivni techniky

Tyto techniky vychazi ze studia produktd Cinnosti. Pfedpokladd se, Ze vyzkumné
osoby do produktl vlastni ¢innosti promitaji své motivy, postoje, ndzory ¢i potieby
(SKALKOVA A KOL., 1983), (viz piiloha &.5).

a) Standardizované nedokoncené véty (VALKOVA, 2000)

,INedokoncéené véty“ vypovidaji o vnitinim svété jedince, o jeho prozitkovosti,

piipadné o inklinaci k uréitym Einnostem & hodnotové orientaci (VALKOVA, 2000).
Jednd se o devét otevienych otdzek, devét nedokoncenych vét, které probandi
dokonéi podle svého aktudlniho rozpoloZeni. Soucasti jsou i tfi zavéreCnd prani

(viz.priloha €. 3).
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b) Nestandardizované nedokoncené véty a oteviené otazky vlastni konstrukce
(MACOUNOVA, SINDELIROVA, 2010)

Nedokoncenych vét vlastni konstrukce bylo pouzito k tomu, aby byla zjiSt€éna
uroven informovanosti probandli o spankové problematice a jejich postoj k televizi a
pocitaci. Bylo pouZzito Sesti nedokoncenych vét a péti otevienych otdzek tykajicich se
vyplné volného Casu, nutnosti televize a pocitace a zdkladnich védomosti o spanku (viz.
priloha €. 2).
¢) Tvorba osobnich erbu (HANUg, HRKAL, 1998)

Pro muj vyzkum byla pouZita projektivni vytvarna technika vytvafeni osobnich
erbi. Probandi ve svych erbech ztvarnili svou osobnost. Do pfedem pfipravenych
Sablon erbl zéaci kresbou ¢i malbou promitli své postoje hodnoty, a to libovolnou
technikou (viz. pfiloha ¢.5)

d) Projektivni technika hrani roli (dle SKALKOVE A KOL, 1983)

Tato technika umoznila divkdm, aby promitly své zkuSenosti do roli které hraly.
Proto byl obsah scének pouze obecny, aby k projekci divky mély dostatek prostoru.
Technikou hrani roli bylo moZno poodhalit ndvyky, které maji aktérky napozorované
z domova.

5) Metoda pozorovani (dle SKALKOVE A KOL., 1983)

Pozorovani jako védecka metoda je cilevédomé, pldnovité a soustavné vnimdni
jevi a procest, které sméfuje k odhalovani podstatnych souvislosti a vztahli sledované
skute¢nosti (SKALKOVA A KOL., 1983).

Pozorovani provéazelo cely intervencni program a spocivalo v cileném pozorovani
celkového chovani preadolescentek a zachyceni jejich reakci v pribéhu intervencniho
programu. Pozorovadni bylo vyuzito hlavné k celkové zpétné reflexy a celkovému
hodnoceni jednotlivych edukacnich jednotek i celého programu. Zachycené reakce byly
zaznamendny po kazdé edukacni jednotce.

6) Metoda dennich zdznamu

K tomu, aby bylo zjiSténo, zda existuje vztah mezi délkou spanku a uspéSnosti ve
Skole, byla vyuzita metoda vedeni dennich zdznamid. Divky mély za tkol po dobu 4
tydni zaznamendvat do tabulek, které byly soucdsti informa¢né motivacniho letdku,

délku spanku a grafickym zplsobem zndzornit subjektivni dspé$nost ve Skole daného
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dne. Tyto zdznamy budou dile zpracovany v rdmci projektu GACR doc. Milady Krejéi
(viz. ptiloha ¢. 6).
7) Metoda pisemné zkousky (dle SKALKOVE A KOL., 1983)

K ziskani povédomi o tom, kolik informaci si preadolescentky zapamatovaly, bylo
vyuzito metody pisemné zkousky. Vysledky ziskané touto metodou poslouZzily k uréeni
pfiloha €. 4).

8) Intervenéni metoda (MACOUNOVA, SINDELIROVA, KREJCI, 2010)

Intervenéni metoda byla zdkladem bakalafské priace. Deset edukacnich jednotek
programu bylo zaméfeno hlavné na informovédni probandi o spradvném spankovém
reZimu a negativnich dopadech nedostatku spanku na vyvijeci se organizmus.

Hlavnim tukolem bakaldfské prace bylo vytvoreni intervencniho programu pro
preadolescenty ZS. Program vznikl v kooperaci s Eliskou Sindelifovou, kterd svou
pozornost zaméfila na preadolescenty — chlapce. Interven¢ni program byl rozpracovan
do deseti tydni sdotaci jedné vyucovaci hodiny tydn€. Edukacni jednotka
interven¢niho programu trvala 45 minut a byla rozdélena na ¢ast uvodni, hlavni a
zavéreCnou.

Dlouhodobym cilem interven¢niho programu bylo ziskani faktickych dat tykajicich
se problematiky spanku u vybrané skupiny probandl a predani informaci o spankové
problematice. Na zakladé ziskani novych védomosti probandi byla nasi snahou
pozitivni zména postoji vyzkumné skupiny ve vztahu ke spanku. Pro dosaZeni lepSich
vysledkd v informovanosti probandi byla pouzita jako motivacni zdroj zavére¢na
dobu interven¢niho programu bylo cilem vytvofeni piijemné a piételské atmosféry,
posileni tfidniho kolektivu a navdzéani pozitivniho vztahu edukant-edukator.

Soucésti intervencniho programu bylo i vytvofeni letdku s ndzvem ,,S lepSim
spankem k lepSim zndmkdm®. Obsahem letdku byla fakta tykajici se problematiky
spanku a denniho reZimu. Soucasti letdku se staly 1 tabulky, diky nimZ bylo mozné
zmapovat vliv kvantity spanku na uspéSnost ve Skole. Letak byl obohacen 1 osobnim
erbem, jenZ nam za pomoci projektivni metody ukdzal hodnotovy systém zaka (viz.
pfiloha €. 8).

9) Statistické metody:
K vyhodnoceni stézejnich otdzek Dotazniku Zivotnich rytma a spankového rezimu

(HARADA, KREJCI, 2009) bylo pouZito sloupcovych grafii, vysledné hodnoty jsou
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prezentovany cetnosti odpovédi na danou otdzku. Divodem pro toto znazornéni je niZsi

pocet probandil vyzkumné skupiny.

5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky a diskuze k Dotazniku Zivotnich rytma a spankového
reZimu

Z Dotazniku Zivotnich rytmé a spankového rezimu (HARADA, KREJCI, 2008)
byly vyhodnoceny pouze ty otdzky, které maji vliv na duSevni hygienu probandi a
vypovidaji o jejich spankovych ndvycich ¢i zavislosti na pocitaci. V textu jsou vloZené
grafy, které prezentuji zajimavé vysledky vyzkumného Setfeni.

Témér polovina divek v Sesté tiidé rozhoduje sama o tom v kolik hodin ptijde spat.
V 8. tfid¢€ si hodinu, kdy divky ulehnou ur€uji vice nez tfi Ctvrtiny. Od této skuteCnosti
se odviji Cas, ktery si voli preadolescentky jako vhodny k ulehnuti. V 6. tfidé uléhaji

divky v rozmezi od 21:00 az 22:30. V 8. tfidé se rozmezi odchodi na loZe pohybuje od
21:00 do 23:30 (viz. graf 1).

Graf 1 Vysledky otazky tykajici se odchodu na loZe ve vSedni den
n=25 (12 divek=6. tiida, 13 divek=8. tiida)

V kolik hodin chodite spat ve vSednich dnech, v
dobé sSkolni dochazky?

@ 6. tfida
m 8. tfida

¢etnost odpoveédi
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Vétsina divek 6. 1 8. tfidy v dotazniku uvedla, Ze nemaji problémy s usindnim.

Nadpolovic¢ni vétSina divek 6. tfidy usind béhem 16-30 minut po ulehnuti. Maximalni
délka usinéni divek 6. tfidy je 31-45 minut.
Vice nez polovina divek 8. tfidy usind béhem 6-15 minut. Z dotazniku vyplyva, ze
divky celkové nemaji problém s usindnim. Piesto si myslim, Ze by divkdm jisté prospél
nicvik relaxace a autogenniho tréninku. Tim by se naucily schopnosti jak své télo
uvolnit a tato ziskana dovednost by jist€ méla pozitivni vliv na div¢i usinani.

Na skutecnost, v kolik hodin se divky obou tfid probouzi, md nepochybny vliv
misto bydlisté. V 6. tfidé zadnd z divek nevstavd pred Sestou hodinou. Vice nez
polovina divek 6. tfidy se probouzi v 6:30. Divky v 6. tfid¢ vstavaji v rozmezi od 6:00
do 7:20. Tomuto vysledku odpovidd fakt, Ze minimum divek z Sesté tfidy dojizdi
z ptimé&stskych casti. V osmé tiidé se jiz faktor delSiho dojezdéni objevuje o mnoho
znatelnéji. Divky 8. tfidy se probouzeji v ¢asovém rozpéti od 5:45 do 7:20, kdy nejveétsi

pocet divek vstava v 7:00 (viz. graf 2).

Graf 2 Vysledky otazky tykajici se vstavani ve vSedni den
n=25 (12 divek=6. trida, 13 divek=8. tiida)

V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnech
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Lze ovSem uvaZovat i nad tim, Ze divodem brzkého vstavani divek 8. tfidy neni
vzdélenost mista bydlist¢ od Skoly. Domnivam se, Ze diivodem pro casné vstavani
mohou byt kosmetické tpravy divek. Musim konstatovat fakt, Ze pfevdznd ¢ast divek 8.
tiidy nosi make up, proto si myslim, Ze pfiprava zevnéjSku divkam zabere notnou Cast
réna.

Vstavani okolo Sesté hodiny ranni neni Spatné, pokud se uléhdni do postele
pohybuje okolo devaté hodiny vecer. Pokladdm vSak za nutné divky motivovat k tomu,
aby misto pfehnané péce o svij zevnéjsek vénovaly Cas péci o svij ,,vnitiek™, jehoz
krdsa se nepochybné promitne 1 ven. Misto nanaSeni chemickych latek na oblicej by
divky mély vénovat ¢as kratkému rannimu cviceni a spravné plnohodnotné snidani.

Vsechny divky 6. i 8. tfidy zlstavaji po probuzeni v posteli jen 0-5 minut. PotiZe se
vstdvanim md v 6. tiidé vice neZ polovina divek. Zbytek divek 6. tiidy udavd, Ze maji
potizZe jen zifidka. V 8. tfidé méa polovina divek potiZe se vstivanim pouze obcas, druhd
polovina divek potiZe se vstadvidnim nemd anebo jen zfidka.

Cas, kdy divky obou tiid uléhaji o vikendu, se v n&kterych piipadech velmi li§i od
Cast, kdy divky uléhaji ve vSedni dny. V 6. tfidé divky neuléhaji diive nez ve 22:00,
nejpozdéji vSak ve 23:00. V 8. tfidé divky rovnéZ neuléhaji dfive nez ve 22:00, ale

rozmezi jejich odchodi na loZe se pohybuje od 22:00 aZ do 3:00 (viz graf 3).

Graf3  Vysledky otazky tykajici se odchodu na lozZe o vikendu
n=25 (12 divek=6. trida, 13 divek=8. tiida)

V kolik hodin chodite spat o vikendu?
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Vsechny divky 6. i 8. tiidy zdstavaji po probuzeni v posteli jen 0-5 minut. PotiZe se
vstdvanim ma v 6. tfidé vice neZz polovina divek. Zbytek divek 6. tfidy uddva, ze maji
potiZe jen ziidka. V 8. tfidé ma polovina divek potiZe se vstidvanim obcas. Potize se
vstdvanim nema ctvrtina divek 8. tfidy. Zbylé divky maji potiZe jen ziidka.

Doba odchodu na loze o vikendu se logicky odrdzi v Case, kdy se divky o
vikendovych dnech probouzeji. Zadna z divek 6. tiidy nevstdvad pred osmou hodinou.
Vice nez polovina divek 6. tfidy se probouzi v 9:30. Rozmezi hodin, kdy se divky
probouzi o vikendu je od 8:30 do 10:30. V 8. tiid€ je rozpéti probouzeni divek jesté
Sir§i. Vzhledem k dobdm uléhéni divky vstavaji v dobé od 8:30 do 12:00. Domnivam se,
Ze tento fakt je ukazatelem toho, Ze divky nemaji absolutné Zddny rezim. Uléhaji velmi
pozdé i pozdé vstavaji. Toto zjisténi pravdépodobné svéd¢i o nediislednosti i
liberdlnosti jejich rodi¢i. Myslim si, Ze k pevnosti dusevniho zdravi by zajisté pomohl
denni rezim nastaveny od rodicd, nebo dopfedu spolecné planované straveni vikendu.
Rodinné aktivity by pak nepochybné pfispély ke zlepSeni dusevniho zdravi celé rodiny
a upevnili by vztahy mezi jednotlivymi ¢leny. Déle se nabizi otdzka. Co divky délaji tak
dlouho do noci, jestlize je z dotazniku patrné, Ze na pocitaci nehraji. Je mozné se
domnivat, Ze mohou sledovat televizi. Obdvam se vSak, Ze divky 8. tfidy ve
vikendovych no¢nich hodindch trdvi ¢as s kamarddy a dokonce mnohdy navStévuji
diskotéky a podobné podniky. Béhem hodin bylo toto téma zminéno a divky mi
potvrdily, Ze diskotéku jiz nékolikrat navStivily. Toto zjiSténi pokladdm za velmi
alarmujici. Domnivam se, Ze divky tohoto vé€ku by mély mit jiné z4jmy. Proto by se
pedagogové méli snazit ukdzat divkam dalSi rozméry volnocasovych aktivit. Zakladni
Skoly by mohly pod svou z&stitou provozovat krouZzek podobny skautu. Ktery by
nabizel program pro déti vSech roénikti. Obsahem by byly vikendové jednodenni ¢i
dvoudenni vylety do pfirody. Vikendova odpoledne travend psychomotorickymi a
sportovnimi hrami, vyrdbénim vytvarnych predméti ¢i zdbavnymi prednasSkami o
zajimavych a pro Ziaky uZite¢nych tématech. Déti by se ucili kooperaci i socidlni
interakci v riznorodé skupiné za riznych podminek.

Délka usindni divek obou tiid o vikendu je téméf totoznd s délkou usindni ve
vSednich dnech. Divky obou tfid rovnéz uvddi, Ze problémy s usindnim o vikendu
nemaji. Divky o vikendu zilistdvaji po probuzeni v posteli déle nez ve vSedni dny.
V obou tfidach se doba tradvend v posteli po probuzeni pohybuje od 6-15 minut az do 1
hodiny a vice. Vice neZ polovina divek obou tfid uvedla, Ze v posteli po probuzeni travi

16-30 minut. Divky 6. 1 8. tfidy tvrdi, Ze problémy se vstadvanim o vikendu nemaji.
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Cetnost probouzeni v noci je v obou tiiddch obdobna. Vice neZ tfi &tvrtiny divek
obou tiid se probouzi 2x za noc. Zbytek tiid uvedl, Ze se neprobouzi, respektive o, Ze o
probouzeni nevi.

Vice nez polovina divek 6. tfidy uvadi, Ze hrani¢ni hodinou, kdy se citi byt tak
unavené, ze musi jit spat je 22:30. U divek 8. tfidy se tato doba posunuje u vice nez
poloviny piipadi na 23:30. Polovina divek obou tfid by preferovala vstavani 7:30,
druhd polovina divek by volila vstavani v 8:30 a pozdéji.

V dobé osmi hodinové Skolni dochazky by nadpoloviéni vétSina divek 6. tfidy
volila uléhani v dobé od 21:00 do 22:59. V 8. tiid€ se doba volby uléhani v piipadé
osmi hodinové Skolni dochazky posunuje. Nejvétsi pocet divek by volil dobu od 22:00
do 23:00 a pozdéji. Je nutné podotknout, Ze divky 8. tiidy opravdu v tuto dobu uléhaji.

Kdyby divky 6. tfidy musely jit spat ve 21:00 necinilo by to t€éméf tfem Ctvrtindm
divek problémy, zbytek tfidy uvadi, Ze by usnuly spiSe snadno, bd€ly by jen kratce.
Zato tém¢er tfi Ctvrtiny divek z 8. tfidy uvadi, Ze by jim to bylo spiSe nepfijemné a
usinaly by s obtiZemi. Zbytek divek 8. tfidy by usnul spiSe snadno, bd€l by jen kratce.

Odpovédi na domnénku, jak by divky vstavaly, kdyby se musely budit v 6:00 se
odvijeji od skute¢né hodiny ve kterou opravdu ve vSedni dny vstdvaji. Proto by to v 6.
tiidé téméf poloviné divek cCinilo obtize a bylo by to nepfijemné. Zbylé divky by
vstdvaly snadno, a bylo by to jen trochu nepfijemné, ale Zidny velky problém. V 8. tiidé
se odpovédi téz odviji od Cast v kolik divky denné vstavaji do Skoly. Ttetina divek 8.
tiidy uvadi, Ze by to pro né nebyl zadny problém. Zbylym dvéma tfetindm divek by to
bylo nepfijemné, z toho by tietina vstavala spiSe s obtiZzemi a druhé tfetiné by to ¢inilo
velky problém.

Je zajimavé, Ze vétSina divek obou tiid uvedla, Ze prvni zndmky unavy pocifuji
vrozmezi 21:00-21:59, pies to mnohé z nich uléhaji mnohem pozdéji. K tomu, aby
vétSina divek 6. tfidy obnovila rdno své schopnosti, potfebuji divky nejcastéji 11-20
minut, stejné je tomu i u divek 8. tfidy.

Tt Ctvrtiny divek 6. tfidy se citi byt ¢ilé odpoledne a vecer, zbyla Ctvrtina se citi byt
vyrazné vecernim typem. V Sesté tfidé se neobjevuje typ, ktery by byl Cili réno a
odpoledne. V 8. tiid€ je vice neZ polovina divek ¢ilych odpoledne a vecer. Zbylé divky
jsou vyrazné vecernim typem, nebo se citi byt Cilé rano a odpoledne.

Vybaveni mistnosti ve kterych divky spi se lisi jen velmi malo. Divky obou tfid

maji ve svych pokojich na oknech zaluzie vSech typa.
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Ve vecernich hodindch divky pouZivaji nejcastéji elektrické lampicky nebo elektrické
osvétleni béZnymi Zarovkami umisténymi na stropé nebo na sténé v mistnosti.

Tti Ctvrtiny divek v 6. tfidé mivaji depresivni ndladu obcas, zbyld Ctvrtina miva
depresivni ndladu ziidka a nebo viibec. V 8. tfidé depresivni ndladu miva ziidka téméf
polovina divek, druhd polovina miva depresivni nédladu obCas a zanedbatelny zbytek
divek nemd depresivni ndladu viibec. Z toho vyplyva, Ze divky 6. a 8. tfidy depresivni
nidladami netrpi. Od tohoto faktu se odviji i vysledky dalSich otdzek. Nadpolovi¢ni
vétSina divek obou tfid uvdadi, Ze byvaji naStvané z pouhé malic¢kosti pouze ziidka anebo
vibec. Vemocné€ vypjatych situacich divky 6. tfidy vibec neztraci kontrolu.
V odpovédich divek 8. tfidy se objevuji prevazné odpovédi, které prezentuji vysledek
fikajici, Ze divky ztraci kontrolu nad svymi emocemi pouze ziidka nebo obcas. Tento
vysledek prisuzuji faktu, Ze divky 8. tfidy jsou jiZ na vySSim stupni ontogenetick€ého
vyvoje, v plné fazi puberty, pro kterou je emocni labilita typicka.

Divky obou tifid maji piistup k pocitacovym hram i playstationim. Divky obou tiid
uvadeji, Zze maji pristup jak k pocitacovym hrdm s monitorem, tak k mobilnim hrdm
s malym displejem, v€etné€ her mobilnich telefont.

V 6. tfidé polovina divek hraje hry na pocitaci kazdy den, druhd polovina divek
hraje 2x-3x tydné. V 8. tfidé polovina divek hraje 2x-3x tydné, ctvrtina divek hraje
kazdy den a dalsi ¢tvrtina hraje 0-1x tydné. Presto se domnivdm, Ze tento vysledek neni
ukazatelem toho, kolik ¢asu divky opravdu travi pied obrazovkou pocitace. Dotaznik se
pté pouze na pocitacové hry. Dnes vSak neni pocitac¢ pouze nastrojem pro hry. Divky
travi Cas na pocita¢i hlavé surfovanim po internetu kde navStévuji stranky jako
facebook, aukro, riizné blogy ¢i chat-roomy. Nenf jisté, zda si divky otdzku pfizpisobily
a do ,hrani na pocitaci* zahrnuly veskeré ukony provadéné pred obrazovkou pocitace
nebo uvedly pouze dobu, kterou opravdu trdvi hranim pocitaCovych her. Proto
pokladdm za zajimavé hloubéji prozkoumat divci aktivity provadéné na pocitaci.

V 6. tfidé se nadpoloviéni vétSina divek vénuje ve vSedni den hrani pocitatovych
her hlavné v dobé od 15:00 do 18:00. O vikendu se hrani pocitaCovych her odddva vice
nez polovina divek. Tato polovina divek travi hrou na pocitaci stejné hodiny jako v den
vSedni. U druhé poloviny pfibyva ¢as na hru v dobé od 12:00 do 15:00 a od 9:00 do
12:00. V 8. tfid¢ ve vSedni den v dobé od 15:00 do 18:00 hraje polovina divek, za zbylé
poloviny divek hraje vétSina v dobé od 21:00 do 22:00. O vikendu divky 8. tfidy travi

hrou na pocitaci ¢as v celkovém rozmezi od 9:00 do 24:00 (viz grafy 4, 5).
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Jednordzové na pocitaci divky 6. 1 8. tfidy travi ¢as v rozmezi od 0-30 minut do 3
hodin. V nejvétsim zastoupeni je v 6. tfidé doba 0 minut az 1 hodiny. Ostatni divky na
pocitaci travi dobu pohybujici se od 1 hodiny do 2 hodin. V 8. tfidé vice neZ polovina
divek hraje pocitacové hry v dobé od O minut do 1 hodiny. Zbytek divek vénuje
pocitacovym hram 1 hodinu az1,5 hodiny nebo 1,5 hodiny az 2 hodiny.

Cas, ktery vénuji divky jednordzové poéitatovym hrdm o vikendu se v 6. i 8. t¥{d&
v mnohych pifipadech zvySuje. Vice neZ polovina divek se pohybuje v celkovém
rozmezi doby hry od 30 minut do 3 hodin a vice. Divky 8. tfidy travi hrou na pocitaci

minimalné 30 minut a maximélné vice nez 3 hodiny (viz. graf 6,7).

Graf 4 Vysledky otazky tykajici se ¢asového rozmezi hrani her
(vSedni den,vikend) n=12 (6. tiida)

Kdy hrajete pocitacové hry ve vSedni den, kdy o vikendu?
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Graf 5 Vysledky otazky tykajici se ¢asového rozmezi hrani her (vSedni den, vikend)
n=13 (8. tfida)
Kdy hrajete pocitacové hry ve vsedni den, kdy o vikendu?
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Graf 6 Vysledky otazky tykajici se jednorazového hrani her (vSedni den, vikend)
n=12 (6. tiida)
Kolik ¢asu travite jednorazové pri pocitacovych hrach ve
vSedniden a o vikendu?
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Graf 7 Vysledky otazKky tykajici se jednorazového hrani her (vSedni de, vikend)
n=13 (8. tiida)

Kolik ¢asu travite jednorazoveé pfi pocéitacovych hrach ve
vSedni den a o vikendu?
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5.2 Vysledky a diskuze k projektivnim technikam

Jak jiz bylo zminéno, projektivni techniky vychazeji ze studia produktd ¢innosti.
Predpoklada se, Ze probandi do produktl vlastni tvorby promitaji své motivy, postoje,
nizory ¢i potieby. Projektivni techniky usnadiuji odhalit obsahy, které ¢lovék neni
schopen vyjadiit piimo ( SKALKOVA, 1983).

Tento fakt vedl k tomu, Ze soucdsti intervenéniho programu se stalo pouZiti
nékolika projektivnich metod a technik. Tyto metody a techniky uspéSné poslouZzily
k poodhaleni hodnotového systému Zzakl (viz. kapitola 5.2.1), pomohly ur¢it miru

dilezitosti pocitace a televize pro preadolescentky (viz kapitola 5.2.2).
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10.
11.

12.

5.2.1 Vysledky a diskuze k technice nedokoncenych vét

Metoda nedokoncenych vét byla pouzita ke zjiSténi hodnotové orientace zaki.
Postup vyhodnocovani probéhl pomoci vykladu kategorii, které byly uvedené v dile
Skute¢nost nebo fikce. PouZzitd metoda obsahuje 9 nedokoncenych vét a tii préani.
Vyklad kategorii:

ZVIRATA: vlastnit je, hrt si s nimi, pe¢ovat o n&.

JIDLO: (v&etné sladkosti, zmrzliny): t&8it se na n&, mit je v oblib&, chtit je,
konzumovat, ¢i nakupovat je.

AKTIVITY BEZNE: hlavné kresleni-malovéni, prace)obecné i konkrétni poloze),
zpivani, vySivani, zahradniceni, poslech hudby, ¢innosti spojené s dennim reZimem a
sebeobsluhou, zabavou(jit na ples, pouf, dikotéku), odpocivat, spat.

ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci néco dokézat, dokoncit, naudit se néco,
zvladnout néco, byt tspésny, nezklamat

VECTI: (vlastnit je prét si je): véci denni potieby, pohddkové kouzelné (kouzelny prsten,
zavoj, zlatou rybicku), hracky, véci ndkladnéjsi (magnetofon, auto, motorka, satelit).
DOMOV: byt doma, provadét Cinnosti spojené s domovem a sourozenci, ¢innosti
typické pro izky rodinny Zivot (chodit sim do mésta, mit svoje nddobi, sdm si vafit, mit
miminko, mit partnera, byt s partnerem, zalozit rodinu, jit pry¢ odsud, byt doma, byt
s rodinnymi piisluSniky), mit blizkého kamarada.

POCASI: pocasi, ro¢ni-denni doba: je p&kné, slunicko, jaro atd.
HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby okolim i sebou
samym: hloupy, postiZzeny, Skaredy, tlusty, 1Zu, nemaji mé radi, kdybych radéji nebyl,
jsem sam.

NEKRITICNOST: pozitivni a7 nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou samym:
chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim ¢ist, psat.

CHOVANT: jsem hodny, posluiny, zlobivy, umim se sluin& chovat, premyslet o sobg.
AKTIVITY SPORTOVNI: provadét sportovni &innosti véetnd tance, cestovani, vyleti
a vychdazek, pfipravovat se na soutéze, mit sportovni potfeby

IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, mit se dobfe, spokojenost, ale i
idedly nerealistické (litat v kosmu, byt Zlatovldskou, vyznamnou osobnosti, néco

vykouzlit), dale uvédoméni si hodnoty zdravi vlastniho 1 jinych.
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13.

14.

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

NEVIM

(VALKOVA, 2000, 5.33).

V Sesté tiidé se z uvedenych kategorii minimdlné objevuje 2. kategorie, tykajici se
orientace na jidlo. Naopak v nejhojnéjSim poctu se obecné objevuji kategorie
12,6,1,4,8.,5, které se povétSinou v dokoncenich opakuji. V osmé tfidé je to velmi
obdobné, zde se nejvyraznéji objevuje kategorie 12, 8, 3, 6.

1. Véta: ,Rdda bych...“ se v 6. tiidé se nejCastéji stdva dokonceni patfici do 4.
kategorie zaméfené na vykon. Vice neZ polovina preadolescentek uvadi touhu dostat se
na vybranou stfedni Skolu, nebo touhu mit v dospélosti vysnéné povoldni. V osmé tiidé
se ve vice nez poloviné odpovédi také objevuje orientace na vykon. Ve zbytku odpovédi
obou tfid se objevuje 3. kategorie, bézné aktivity. Divky by byly rddy se svymi
kamarady napiiklad v KFC, Mc. Donaldu nebo jen tak venku.

2. Véta: , Preji si abych...“ dokonCenim této véty se s velkou Cetnosti stavd 4.
kategorie, souvisejici s vykonem. Dokonceni navazuji na prvni nedokoncenou vétu.
Divky obou tfid si v nadpoloviéni vétSin€ preji: dobré znadmky, dodélat Skolu c¢i
vyniknout v urcité ¢innosti. V osmé i Sesté tiidé se ve zbylych odpovédich objevuje 12.
kategorie - idedly. Divky by rady l1étaly nebo mély velké bohatstvi.

3. Véta: ,,Kdybych tak...“ U obou tfid se nejCastéji objevuje dokonceni, které spada
do 8. kategorie, kterd se tykd hyperkriti¢nosti. Divky chtéji byt hezci, chytiejsi, vétsi
atd. tato hyperkriticnost se objevuje ve vSech odpovédich divek osmé tfidy, u divek
Sesté tfidy je vyskyt 8. kategorie polovi¢ni. Tento fakt podle mé odpovida
ontogenetickému vyvoji. Sebekritika je v tomto obdobi divkdm velmi pfiznacnd. V Sesté
tiidé, kdy se divky ocitaji na nizS§im stupni vyvoje jeSt€ neni orientace na kritiku sebe
sama tak vyvinuta, proto se v 6. tfidé objevuji z poloviny i dokonceni 5. kategorie,
divky by chtély kouzelné pfedméty nebo riizné ndkladné véci jako notebook, televizi a
mobdl. véta: ,, Doufdm...“ je v8. 1 6. tfidé v zastoupeni nadpolovic¢ni vétSiny
dokoncovana kategorii €. 12, kdy divky doufaji ve své zdravi, zdravi rodiny a celkovou
spokojenost. Zbytek divek 6. tfidy véfi v dobrd vysvédceni, zndmky a celkovy
prospéch, coz odpovida 4. kategorii, zaméfené na vykon. V 8. tfid¢ se objevuje jesté 6.

kategorie orientovand na domov. Divky chtéji byt bez rodic¢ti nebo nebyt po nich. Tento
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zpusob dokonceni rovnéZ prisuzuji pribéhu puberty. Divky 6. tfidy jesté nefesi rozpory
s rodici, proto je nenapadaji podobna dokonceni. V osmé tfid€ jsou jiZ rozpory s rodici
Castéj$im problémem a zakonceni nesouci se v duchu kritiky rodi¢li se objevuji témér
v polovin€ dokonceni. Domnivdm se, Ze tato skutecnost je pouhym projevem puberty.
Ne piiznakem nenavisti k rodi¢im, ale je duleZité, aby rodice toto obdobi profesiondlné
zvladli a neposkodili vztah rodi¢-dité. Proto si myslim, Ze spravny rodi¢ by mél v rdmci
své lasky k ditéti proniknout do tajii psychologie, kde by nasel informace o tom, jak
jednat s preadolescenty. Toto zodpovédné chovani rodi¢ti by mélo nepochybné vliv na
dusevni zdravi preadolescenti.

5. véta: ,,Jsem...“ U obou tfid se objevuje dokonceni 8. kategorie, oznacené jako

hyperkriticnost. Divky véty dokoncuji ve smyslu svych zdpord jako, jsem divnd,
stielend, nenormdlni, stydliva. Tato kritickd dokonceni se objevuji ve vice nez poloviné
odpovédi divek 8. tfidy. je zajimavé, Ze ve zbytku odpovédi se naopak objevuje 9.
kategorie — nekriti¢nost. Divky uvadi, Ze jsou ctizddostivé, jedine¢né, pohledné. V 6.
tiid¢ se kritizuje vice neZ tfetina divek, v ostatnich pfipadech je tato véta dokon¢ovéana
slovy patfici do 6. kategorie, zaméfené na domov, zde jsou divky rddy, Ze maji rodice ¢i
hodného sourozence.
Je nutné se pozastavit nad mnohocetnym vyskytem zakonceni ve smyslu kritiky vlastni
osoby. Pro obdobi preadolescence je nespokojenost s vlastnim vzhledem ¢i celkovou
osobnosti vice neZ typickd. Proto se domnivam, Ze by vyucujici jakéhokoli predmétu
mél ovlddat uméni pochvdlit kazdého zdka. Na kazdém ve tfid€ najit néco, za co by si
ho méli ostatni vdzit a zbytku tfidy to ndleZité prodat. Tim bude celkové vytvirena
préatelskd atmosféra tfidniho kolektivu. Pokud si bude zdk védom toho, Ze je uzndvan
kolektivem, nebude mit diivod o sobé pochybovat. Ve strategii vyuky duSevni hygieny
na zdkladnich Skolach by nepochybné mély byt zafazeny hodiny rozvijejici zdravé
sebevédomi. Idedlnim piikladem mohou byt Hry pro zlepSeni motivace a sebepojeti
zaka.

¢

6.véta: , Nejradeji bych...“ je dokonCovana dovétky z 12. Kategorie, kterd
predstavuje idedly. Divky z 6. tfidy by nejradéji byly zndmou osobnosti, divky osmé
tiidy by nejradéji byly v jiné dobé ¢i zemi.

7. Véta: ,,Nejlepsi je kdyz...“ NejCastéji se objevuje v obou tfiddch dokonceni z 3.
kategorie, predstavujici bézné aktivity, kde divky dopliiovaly, Ze nejlepsi je kdyZ jsou
s kamarady, na pocitaci nebo kdyz spi. V 6.1 v 8. tfidé€ se volba spanku objevila ve tiech

pripadech. Myslim si, Ze tato odpovéd je zvlaStnim dokoncenim. Je mozné, Ze pro
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divky je nejlepsi kdyz spi, protoZze spankem unikaji od reality. Mohu se domnivat, Ze
divky, které takto odpovédély, mohou mit néjaké problémy, které nejspiSe nefesi a
utikaji od nich pomoci spanku. Pfesto si myslim, Ze problémy nebudou zasadni.
NejspiSe se jednd jen o prechodny lehce feSitelny problém. V ostatnich vétich se
neobjevuji dokonceni, kterd by poukazovala na problematické situace u divek.

8. Véta: : , Lidé si mysli, Ze jd..” Je skoro sto procentné doplnéna dovétky 8.
kategorie, oznacené jako hyperkriticnost, kde se divky domnivaji, Ze druzi si o nich
mysli, Ze jsou zlé, namySlené, zmlklé nebo nenormalni. Typ tohoto dovétku se hojné
objevuje v 6. 1 8. tfidé. Takovato dokonceni opét svéd¢i o nizkém sebehodnoceni.
Hyperkriti¢nost se hojné objevila jiz ve vété 5. Typ této odpovédi opét souvisi
s preadolescenci, pro kterou je sebekritika typickd. Myslim si, Ze by Zaci méli byt
vedeni k vétSimu vyjadfovdni a emoci a ndkladnosti k druhym. Tomu by zajisté
pomohly Skoly v pfirodé, ¢i Skolni letni kurzy, které by se nesly v duchu zazitkové
pedagogiky. Takové pobyty by prohloubily vztahy v kolektivu. Vlivem spole¢nych
prozitkli by doslo k posileni vazeb a zmé€ndm pohledu na nékteré doposud neoblibené
Cleny tridy.

9. Véta: ,,Nékdy premyslim o...“ V 6.1 8. tiidé se nejvice objevuje 12 kategorie-
idedly. Vice nezZ polovina divek obou tfid pfemysli o tom co bude po smrti nebo jaké by
to bylo, kdyby mohly vrétit ¢as. Ve zbytku dokonceni se objevuje dovétek ze 14.
kategorie, kdy divky nevi o ¢em premysli.

TT1 zavéreCnd prani jsou v obou tfidach dopliiovédna nejcastéji pranimi, dotykajici se
kategorii 1- zvitata, kdy si divky pfeji néjaké zvite. Hojné se objevuje kategorie 12 —
idedly. Divky si pfeji byt nesmrtelné, mit dalSich 1000 pfani nebo mit nadpfirozené
schopnosti. Nejcastéji, tedy vice nez polovina divek si pfeje zdravi a Stésti pro svou
rodinu a blizké. Na zakladé tohoto dovétku, se 1ze domnivat, ze divky si jsou védomé

pomijivosti zdravi, cozZ je dobrym startem pro jeho podporu.
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5.2.2 Vysledky a diskuze k nedokoncenym vétam a otevienym otazkam

vlastni konstrukce

Tyto nedokoncené véty a otazky vlastni tvorby poslouzily k ziskdni informaci
tykajicich se vyplné volného Casu preadolescentek, jejich vztahu k televizi a pocitaci.
Prostfednictvim otevienych otdzek bylo umoZnéno ziskiani povédomi o tom, jaké
zakladni znalosti maji divky o spanku ¢i reZimu dne.

Prvni nedokoncenou vétou: ,, KdyZ mdm volny cas...“ bylo zjiSténo, Ze divky Sesté
tiidy travi svilij volny cCas venku s kamarddy a sportem. Minimum divek v Sesté tfidé
uvadi, Ze by volny cas travily pfed obrazovkou pocitace ¢i televize. V osmé tiidé je
dokonceni véty obdobné. V hojném zastoupeni se zde objevuji sporty, aktivity
s kamarady a priprava do Skoly. Divky 8. tfidy oproti divkam tifidy 6. vyhledavaji
sledovani televize.

Dokoncenim dvojice vét: ,,Televize pro mé je“...“Pocitac pro mé je“ bylo
odhaleno, Ze téméf vSechny divky berou televizi jako nepotfebnou véc. V otdzce
dilezitosti pocitae pro divky 6. i 8. tfidy se divky rozdéluji na dvé poloviny. Jedna
polovina pocita¢ vnima jako véc, bez které by se obeSly. Druhd polovina
preadolescentek by se bez pocitace neobesla, ale prevdazné berou pocita¢ jako zdroj
informaci.

Véta: ,,Kdybych nemél/a televizi, pocitac...“ logicky navazuje na dokonceni vét
predchozich. Nejvice se objevuji dokonceni fikajici, Ze vétSiné divek by absence
sledovéni televize nevadila. V osmé tfidé se objevuje reakce na nepfitomnost televize ve
smyslu nudy bez televize. Objevila se 1 dokonceni, kterd ndm prozrazuji, ze kdyby
nebylo televize a pocitace divky obou tfid by vice Casu travili jinymi aktivitami, hlavné
pobytem venku s kamarady.

Véta: ,,Moji rodice jsou...“ je ve vSech ptfipadech dopliovana celkové pozitivnim
dovétkem. Divky uvadéji, Ze jejich rodice jsou hodni, pohodovi, zdbavni. Neobjevilo se
dokonceni v negativnim smyslu. Divky obou tfid ve tfetiné vét dokonce tvrdi, Ze by své
rodi¢e za nic nevyménily a Ze si jich velmi vazi. Z toho vyplyva, Ze vSechny divky maji
své rodiCe v ldsce a vazi si jich. V preadolescenci dochdzi k mnoha rozporim rodi¢-dité.
Tato doba je podle mého ndzoru i jakousi zkouskou rodicovstvi. Je na rodi¢ich zda zvoli
sprdvnou strategii vychovy v tomto citlivém obdobi a nepostavi moznd dozivotni

bariéry mezi sebe a své déti. Spravny piistup rodici k dcefi se nepochybné také odrazi
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na jejim duSevnim zdravi. Jsem toho ndzoru, zZe by rodice mély byt vzdélavéani
v komunikaci s preadolescenty.

Dokoncenim véty: ,,Spdnek pro mé znamend...* bylo zjiSténo, Ze vSechny divky
obou tfid si uvédomuji dilezitost spanku a vétsina divek ho ma velmi v oblibé. Divky
obou tfid spanek vnimaji hlavné jako odpocinek.

Zodpovézenim otazek, které se tykaly zdkladnich znalosti o spanku a reZimu dne,
bylo zjisténo, Ze vétSina divek si mysli, Ze by ve svém véku mély vénovat spanku od 8-
10 hodin. DileZitost spanku vidi divky obou tfid hlavné v odstranéni tnavy. Celkové
chdpou spanek jako odpocinek.Konkrétni informace o spanku divky obou tiid vibec
nemaji. Pod pojmem reZim dne, si divky predstavuji ,,néco jako rozvrh do Skoly*.
Vsechny divky obou tiid se domnivaji, Ze se dopousti chyb ve svém dennim reZimu,
rovnéz uvadéji, Ze ani ostatni ¢lenové rodiny nemaji spravny denni rezim. Jako chyby
divky uvadéji pozdni odchod do postele nebo vynechdvani snidané.

Domnivdm se, Ze nabyti novych védomosti o spidnku by mohlo byt pro divky
motivaénim zdrojem k dodrzovani fadné spankové hygieny. Divky se prostfednictvim
naSeho intervencniho programu a informac¢né€ motivacéniho letdku ,,S lepSim spankem
k lepSim zndmkam* dozvédé€ly informace o tom, pro¢ je pro lidsky organismus spanek
dilezity, a jak by mohlo byt naSe zdravi ohrozeno, pokud by dochédzelo k opakované

spankové deprivaci.

5.2.3 Vysledky a diskuze k osobnim erbum

Soucésti informacné motivacniho letdku byl osobni erb. Probandi méli za dkol tento
erb libovolnou technikou vyplnit tak, aby dany erb vystihoval jejich osobnost. BohuZzel
bylo podcenéno vyspélosti probandd. K vypliiovani erbd nebylo vyuZito samostatné
edukacni jednotky, ani nedoSlo ke kooperaci s vytvarnici dané zdkladni Skoly. Bylo
spoléhdno na to, Ze pro probandy to bude zdbava, pfi které nebudou potiebovat
pedagogicky dohled. Diisledkem se stalo, Ze erby byly v mnohych pfipadech vyplnény
pouze tuzkou, ¢i propiskou. NaSly se ovSem 1 takové erby, na kterych si autorky daly

zalezet.
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Je Skoda, Ze divky erblim nevénovaly vice namahy a prace. Domnivam se, Ze pod
dohledem pedagoga, by zerbii vznikla velmi krasnd dila. V tomto piipadé doslo
k precenéni divek ve smyslu vztahu k samostatné dlisledné nekontrolované praci.

Vytvorené erby obou tfid 1ze rozdélit do dvou skupin podle stylu vyplnéni. Na ty,
které jsou vyplnény barevné a ty, které byly vyplnéné pouze za pouziti propisky c¢i
tuzky. Rovnéz lze rozdélit erby obou tfid na erby, které tvoii jeden uUstfedni motiv a
erby, které maji v kazdém poli samostatnou symboliku. Erby s abstraktnimi motivy se u
divek obou tfid neobjevuji. Na erbech, které jsou vyplnény barevné Ize vidét barevné
vybarveni poli v kombinaci s konkrétnimi motivy.

Vice nez polovina erbti obou tfid je vyplnéna pouze propiskou ¢i tuzkou. Jedna se o
erby, které maji v kazdém poli samostatnou symboliku. Nejcastéji se v polich objevuji
jména oblibenych zpévakil nebo kapel. V polich lze nalézt vymalovana zvitata i rizné
symboly jako srdce, kvétiny ¢i rtizné druhy smajliki. U nékolika divek 6. i 8. tiidy se
objevilo vyplnéni poli pomoci citatli. Vyplné erbt citaty prevladaji u divek 8. tiidy.
Citaty divky z 8. tiidy:  ,, Zivot je psani bez gumy. “

,» Myslenkami si ¢loveék navoli Zivot.
., KdyZ nekomu darujes cas, nehled na hodinky.

V barevnych erbech obou tifid se nejCastéji objevuji vyplné modrou, fialovou,
Zlutou a zelenou barvou. Modr4 je barvou klidu, uspokojeni a souladu. Maji ji radi lidé
citlivi, s bohatym vnitinim Zivotem, hledajici ldsku a oddanost, romantici ¢i introverti.
Symbolizuje néhu, vérnost, diivéru, oddanost a tradici. Davaji ji také prednost lidé, ktefi
touzi po klidu. Ale i ti co nemaji rddi zmény. Fialova barva se v erbech vyskytuje ¢asto
ve spojeni s modrou, coZ miliZze prozrazovat nepristupnost a uzkost. Pouzivani Zluté
miZe znamenat velkou zavislost na dospélém. Zelend barva je srovnatelnd s modrou a
odrazi pfedevsim socidlni kontakty (DAVIDO, 2001).

Objevil se i erb na ktery byla pouZita pouze syté ¢ervend barva. Cervend barva
pouzivand po Sestém roce véku podle doktora A. BOUVETA poukazuje na tendenci
k agresivité a nedostate¢nou kontrolu emoci (in DAVIDO, 2001).

VSeobecné vzato jasné a teplé barvy svéd¢i o vyrovnanosti Clovéka, ktery je
pouzivd. Tmavé barvy ukazuji na tendenci ke smutku, uzkosti, pfipadné odpor
k nékomu nebo k né¢emu (DAVIDO, 2001).

V erbech obou tfid se objevuji v kombinaci jak barvy jasné, tak barvy tmavé.

Nepfisuzuji to vSak zadné patologii, pouze stadiu vyvoje ve kterém se probandi pravé

56



nachdzeji. Jelikoz pro pubertu je typickd jakdsi rozervanost, nevyrovnanost, uzkost ¢i

nepfistupnost je logické, Ze se tyto proZitky budou promitat i do vytvarného projevu.

5.2.4 Vysledky a diskuze k projektivni technice hrani roli

Dalsi projektivni technika, vyuzitd jako soucdst intervencniho programu byla
technika hrani roli. Pro probandy divky i chlapce obou tfid bylo pfipraveno nékolik
scének. Vybrané skupinky aktért, dostali pouze obecné instrukce k uréenému namétu.
To proto, aby méli volnost ve vyjadiovani uréenych roli. Probandi méli za ukol ztvéarnit
ruzné situace tykajici se dodrzovani odchodu na loZe. Néasledovala diskuze tykajici se
chovani aktéra.

Problémem této projektivni metody bylo to, Ze probandi ve vétsing piipadd propadli
studu a chtéli mit scénku rychle za sebou. Tento jev je vSak pro dospivéni typicky.
Rovnéz se zde nepochybné projevila i bdzenl z neznamého vyucujiciho. Proto bych tuto
metodu pfisté radéji zaradila ke konci intervencniho programu, kdy by byl jiZ navdzan
hlubsi vztah edukant-edukdtor.

Presto bylo mozné ve scénkdch rozpoznat zkuSenosti a navyky z domova. Jsem si
jistd, Ze do roli otce a matky déti projektovaly opravdové potenciondlni chovéni jejich
rodi¢l. Diky tomu se domnivdm, Ze ve vétSiné rodin ma dominantni slovo matka, otec
prichdzi ditéti domluvit az kdyZ si matka nevi rady.

Z Casovych divodil se herci stali pouze probandi vybrani losem. Ostatni byli
pozornymi divaky, ktefi méli za kol pozorné sledovat priabéh vystupu spoluzakii a po
odehrani scének se vyjadfit k jejich obsahu.

Pii této technice muzZe vnimavy vyzkumnik zaznamenat spoustu uzite¢nych
informaci. Scénky mohou byt zaméfené na jakdkoliv témata. V rdmci duSevniho zdravi
mohou byt vyuZity napiiklad scénky s tématem ,,pohled do zrcadla® (rozhovor mezi
stojicim pred zrcadlem a odrazem) nebo miize byt téma zaméfeno napiiklad na
hospodafeni s ¢asem (vybrani aktéfi si rozdé€li ¢asti dne a ptehraji, jak probihaji jeho

jednotlivé ¢asti).
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5.3 Vysledky a diskuze k metodé dennich zaznami

Probandiim byly rozddny motiva¢né informacni letaky. Do téchto letdki si divky po
dobu 4 tydni mély vést zaznamy. Do tabulek denné zapisovali pocet hodin spanku a
jejich uspésnost ve Skole. Z tabulek lze vypoclitat primérnou délku spanku divek
jednotlivych ro¢nikd. Divky 6. tfidy spi primérné 9 hodin, divky 8. tiidy spi primérné 8
hodin a 45 minut.

Spéankova norma podle (JAROLIMKOVE, 2000) je pro déti od 10 do 14 let 10
hodin spanku denné. Z toho vyplyvé, ze divky 6. i 8. tfidy nedodrzuji spAnkovou normu
urcéenou jejich véku.

Shromazdény materidl touto metodou dennich zdznaml bude dile rozpracovan
vramci projektu GACR doc. Milady Krejéi, ktery se zabyvd zkvalitnénim vyuky
dugevni hygieny na ZS.

I kdyZz divky vyplnily vSechny tabulky, je na obsahu vyplnénych ddaji znét
klesajici tendenci zdjmu. Na obsahu prvnich vyplnénych tabulek je znat zijem a
zainteresovanost. Divky se u jednotlivych poctivé zapisuji uspéchy ve Skole. V dalSich
tabulkdch se u mnohych divek objevuje hodnoceni dne pouze slovy: dobry, uslo to,
chvalitebny, super, horor, nuda apod. Tento tkaz pfipisuji nepravidelné kontrole vedeni
zdznamd.

Vv s

pravidelnd kontrola vedeni zaznamil.

5.4 Vysledky a diskuze k pisemné zkouSce

Metoda pisemné zkousky byla urcena pro ziskani povédomi o tom, kolik informaci
st divky z naSich hodin zapamatovaly. Rovnéz méla poslouzit jako néstroj k selekci téch
nejlepSich absolventi pisemné zkousky. Autofi nejlepSich testli s ndmi za odménu
navstivili spinkovou laboratof.

Pisemnou zkouSku preadolescentky vypliovali po dvojicich. Pisemna zkouSka
obsahovala 14 otevienych otazek, jenz se ptaly na faktické informace, které byly
dovyklddédny béhem ptedchozich hodin interven¢niho programu. Divky obou tiid ve

vSech pfipadech dokdzaly odpovédét na téméf vSechny otdzky alespoii z poloviny
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spravné. Pouze na jednu otdzku ztlistala bez spravné odpovédi. Problémem byla otdzka:
,,Co znamend pojem spankova deprivace?*

Celkové pisemnd zkouSka dopadla velmi dobfe. Divky si z hodin zapamatovaly
téméf vSechny podstatné informace. Prikaznym ditkazem toho bylo, Ze exkurze do
spankové laboratofe se zucastnilo 8 dévc€at a 2 chlapci. Divky si zapamatovaly velké
mnozstvi z vykladu. Myslim si, Ze je hodiny se spidnkovou tématikou bavily. Pfekvapivé
1 samotnd pisemnd zkousSka vyvolala v Z4cich jakési nadSeni. MoZn4 to bylo tim, Ze se
nemuseli stresovat ze zndmky, kterou z testu obdrzi, také pracovali ve dvojicich, coz jim
pravdépodobné dodalo pocit veétsi jistoty. Praci ve dvojicich jsme volily z divodu

moznosti diskuze nad otazkami.

5.5 Vysledky a diskuze k intervenénimu programu

Interven¢ni program byl pfipraven v rozsahu deseti tydnii s dotaci jedné hodiny
tydn&. Program byl vytvofen v kooperaci s Eliskou Sindelifovou, kterd se zabyvala
preadolescenty-chlapci. Programu se tedy zucastnili divky a chlapci soucasné.
Intervencni program byl zaméfen hlavné na spankovou problematiku, jakoZzto slozku
ovliviiujici dusevni zdravi. Prostor naSemu ptlisobeni byl umoznén misto hodin Vychovy
ke zdravi v 6. tfidé a misto Vychovy k obc¢anstvi v tfidé 8.

Nasim cilem bylo ziskani divéry edukantii a navozeni piijemné atmosféry. Proto
jsme ze zacatku volily usporadéni tfidy béhem edukacnich jednotek do kruhu uprostred
tiidy. Tato zména sice vyvolala pozitivni ohlas ze stran 7k, ale pro nds se tim situace
jen ztizila. Jakmile si Zaci posedali do kruhu staly se neukdznénymi, dévCata méla
neustalou potiebu si mezi sebou néco Spitat a chlapci si neodpoustéli hlasité komentare.
Tim padem byly edukacni jednotky naruSovdny neustdlym napomindnim a vyzvami
k discipliné. To nds vedlo k pofizeni ,klobouku tresti®, ktery mél slouZit k udrzeni
kazné. Tento pocin se ukdzal byt G¢innym pouze na chvili. Proto jsme zkusily upustit od
alternativniho uspofadani tiidy v kruhu a vratily se k tradi¢nimu sezeni v lavicich. Zaci
usazeni v lavicich podle zasedaciho poradku, urceného tfidni ucitelkou, opravdu
prindselo daleko vétsi kdzen a pozornost zaki nez uspordddni v kruhu. Rovnéz bylo
nutné zvolit piistup k Zakiim. Nechtély jsme se stavét do role klasickych ucitelek, proto
jsme détem dovolily, aby ndm fikaly kiestnim jménem, ale zachovaly vykéni. Pro

zachovani nasi autority a dodrzovani kdzn€ jsme si na zacatku intervencniho programu
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stanovili jasnd pravidla. Spoluprdce se zdky v 6. tiidé byla méné naro¢né nez s zaky
tiidy 8. Divky celkové byly béhem programu ukdznénéjsi neZ chlapci, popiipadé jim
staCilo jednordzové napomenuti. Kdyby program probihal oddélené, domnivdm se, Ze
by s divkami byla velmi dobrd spolupréce. Presto si myslim, Ze pro celkovou dynamiku
skupiny je dobré, aby byl program realizovéan pro chlapce i divky zaroven. Ptikladem
muZe byt konfrontace div¢ich a chlapeckych ndzort na stejny problém.

Problematickym tkolem je odhadnout Cas potfebny pro jednotlivé aktivity. Nikdy
nelze presné dopfedu odhadnout kolik casu bude potfeba k jednotlivym castem
edukacni jednotky. Proto jsme mély vzdy v zaloze prfipravenou aktivitu, pro pfipad Ze
by Z4ci zvladli jednotlivé aktivity difive neZ jsme predpokladaly. RovnéZ je nutné pocitat
s tim, Ze zZakdm aktivita zabere vice Casu a jind aktivita se nestihne. Je nutné neustéle
improvizovat 1 podle aktudlni nalady a rozpoloZeni tiidy je potfeba aktivity neustile
prizplsobovat, ale zachovat rimcovou kostru naplanované edukacni jednotky.

Bohuzel byl nd§ program pferuSen jarnimi prazdninami, coZ naruSilo celkovou
kontinuitu programu, nedomnivdm se vSak, Ze by to mélo néjaky vyrazny vliv v
celkovém vysledku. Ale bylo by lepsi, kdyby program probihal bez pferuseni plynule
deset tydnil.

Béhem vykladi, které se tykaly spankové problematiky ¢i motivace bylo na détech
zndt, Ze je dand témata bavi. Snazily jsme se o neustdlou aktivitu Zakd béhem vykladu,
coz urcit€ mélo vliv na zvySeni pozornosti béhem hodin. Dlouhodobou motivaci byla
pro zéky skuteCnost, Ze nejlepSi absolventi zavéreéného testu budou odménéni.
Odménou byla exkurze do spankové laboratofe.

Myslim si Ze, Ze se ndm podafilo se zZdky navézat pozitivni vztah a béhem hodin
navodit piijemnou atmosféru, coz je urcité také nepostradatelnym faktorem pro dusevni
hygienu. Podle zpétné vazby a vypovédi divek obou tfid lze fici, Ze je program velmi

bavil a bylo to pro né ptijemné zpestieni Skolni vyuky, které je jisté obohatilo.
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6 ZAVER

Cilem priace Motivacni zdroje podpory duSevniho zdravi u predolescentii-divek
bylo vytvoreni intervenéniho programu a jeho realizace na vybrané zakladni Skole.
Program byl realizovan v 6. a 8. tfidé zakladni Skoly. Ve spolupraci s EliSkou
Sindelifovou, kterd se zabyvala preadolescenty- chlapci, byl vytvofen desetitydenni
program. Hlavni ndplni naSeho pisobeni byla oblast spanku, jakoZto nedilné soucasti
dusevniho zdravi. Ukolem intervenéniho programu bylo informovat 7dky o dileZitosti
spanku a jeho pozitivnich ucincich na zdravi. Soucasti priace se stalo 1 vytvoreni
informacné motivaéniho letdku s ndzvem ,,S lepSim spankem k lep§im zndmkdm®, jez
mél za dkol informovat preadolescenty o spianku a sprdvném reZimu dne, tim je
motivovat a vést k dodrZovéni spankové hygieny a pravidel denniho reZzimu.

Pomoci vyzkumnych metod, které se staly soucasti intervencniho programu se
podafilo sebrat velké mnoZstvi dat, které potvrdily prvni vyzkumnou otdzku. Divky
obou tfid nedodrZzuji spankovou normu urenou jejich véku, kterd je dle
(JAROLIMKOVE, 2000) pro déti od 10 do 14 let 10 hodin. Divky $esté tiidy pramérné
spi 9 hodin denné, divky 8. tfidy spi primérné 8 hodin a 45 minut denné.

Na zdkladé sebranych dat lze fici, Ze divky trdvi hodné casu pied obrazovkou
pocitaCe. Z prizkumu vSak nevyplyva, Ze by pfic¢innou nedosazeni spankové normy
bylo hrani her na pocitaci. Proto se nepotvrdila druhd vyzkumnd otdzka. Pocita¢ neni
pricinou sniZzené kvantity spanku. VétSina divek obou tiid travi hrou na pocitaci cas od
15:00 do 18:00, kdy jednordazovou hrou ve vétsiné piipadili travi maximalné 1 hodinu a
30 minut. Dotaznik se vSak ptd pouze na pocitacové hry. Proto je mozné, Ze divky travi
na pocitaci daleko vice Casu, nez uvedly. Vénuji se vSak jinym aktivitdm, které v dneSni
dobé pocitac nabizi.

Proto se zde nabizi prostor pro dalsi zdvérecnou préci, kterd by se zabyvala tim, jak
divky vyuZivaji Cas, ktery travi na pocitaci. Obavam se, Ze navstévuji mnoho mozna i
nebezpecnych internetovych strdnek. Piikladem nevhodného trdveni Casu divek na
pocita¢i muze byt chatovani. Pro divky preadolescentniho véku se zde objevuje
nebezpeci utéku do virtudlniho svéta, s opomijenim svéta skute¢ného. Proto pokladdm
za nutné divky vést jiz od utlého obdobi k riznym aktivitim. Rodice a $kola by détem
m¢éli nabidnout a dovolit vyzkouset Siroké spektrum aktivit. Déti by si vybraly aktivitu,

ktera je bavi a napliiuje, vénovaly by ji velkou cast svého volného Casu. DuSevni zdravi

61



by tim bylo nepochybné podporovidno. Ubylo by déti, které z nudy vysedavaji u
pocitace, kradou ¢i berou drogy. Mély by svilij sport, uméni ¢i prosté svou velmi
oblibenou ¢innost pro kterou by Zily.

DalSim vhodnym ndmétem pro zdvéreCnou prici by bylo vytvofeni obdobnych
intervencnich programii, které by se zamérovaly na jiné sloZky majici vliv na dusevni
zdravi. Tim by doSlo k vytvotfeni uceleného planu k motivaci a podpofe duSevniho
zdravi preadolescentd, ktery by se mohl déle rutinné aplikovat na zdakladnich Skoléch.

Na zdklad¢ ziskanych vysledkti mohu tvrdit, Ze divky maji minimalni znalosti o
spankové problematice. Domnivdam se, Ze by problematika spanku a spankové hygieny
méla byt zafazena jako komplexni program do obsahu hodin Vychovy ke zdravi na ZS.

Dal$im tématem zavérecné priace, by mohlo byt vytvoreni interven¢niho programu,
ktery by byl organizovén jako péti denni ¢i tydenni pobyt. Jednalo by se o obdobu Skoly
v ptirodé€. Néplni by bylo kazdodenni ranni cviceni s j6govymi prvky, psychomotorické
hry zaméfené na rozvoj spoluprice, zabavné vedené prednasky o jednotlivych sloZkach
duSevniho zdravi. Celkové by byl programu provazen prvky zazitkové pedagogiky. Tim
by si Zaci vytvorily trvalé vzpominky, které by je za jisté pozitivné ovlivnily v dal§Sim
VyVvoji a rozvoji osobnosti.

Doufdm, Ze moje price byla d¢innym motivacnim zdrojem podpory dusevniho
zdravi preadolescentek. Pevné doufdm, Ze ndmi aplikovany intervenéni program

jakymkoli zptisobem pozitivné ovlivnil skupinu probandd, kterd program absolvovala.
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Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového reZzimu

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

e Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho
a spankového rezimu v poslednim mésici.

e Prosim odpovézte na otazky poporadé, nepreskakujte otazky.

e Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou
pouzity

e Pouze k védeckym uéeliim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase
jméno.

e Dotaznik neni Zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

VSEOBECNE INFORMACE
1. Pohlavi: O muzské % nské
2. Datum narozegn /f Vek

3. Typ skoly: 015 \)0‘/

1) V kolik hodin chodite spat ve vSednich dnech, v dobé& gkolni
dochazky?
Primérné v.. O*;Z 0 O ...... (napt. ve 23:30)

2) Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech v dobg $kolni
dochazky?
(1) Za0—5 min Za6— 15min  (3)za 16 —30 min
(4)Za31-45min (5)Za46—60 min (6) Za vice nez 1 hod

3) Jak Casto mivéte problémy s usindnim ve v3ednich dnech?
(1) vzdycky (2) ¢asto (3) obdas @) ztidka (5) nikdy

4) V kolik hodm se 5 vSednich ($kolnich) dnech probouzite?
Vétsinou v. F- V.. (napt. v 6:30)

5) Jak dlouho zistavate v posteli po probuzeni?
@0-5min  (2)6—15min (3) 16 —30 min
(4)31 - 45 min (5) 46 — 60 min (6) Vice nez 1 hod

6) Mite potize se vstavanim ve vSednich ($kolnich) dnech?
@ vzdy (2) Casto (3) obcas (4) zfidka kdy (5) nikdy

7) V kolik hodin ¢ D/i;g)cb (I)e spat o vikendu?
Vétsinou v.. g&2nVV. ... (napt. 23:30)

8) Jak dlouho vam trv4, nez-li usnete o vikendu?
(1)0-5min  (2)6-15min (3) 16 —30 min
(4)31 -45 min (5) 46 — 60 min (6) Vice nez 1 hod

9) Jak Casto mivate o vikendu potiZe s usinanim?
(1) vzdy (2) Gasto (3) oblas (@) ziidka kdy (5) nikdy

10) Rozhodujete sami o ¢ase, kdy ptijdete spat nebo 0 ném rozhoduji
Vagi rodig 5’ Pokud se rozhodujete sami, jaky ¢as to je?

@ Anoct . (hodin)  (2)Ne

11) Kdy se o Vlkend”u ar@bouzne
Veétsinou v .30V .. (napt. v 6:30)

12) Jak dlouho ziistavate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1)0-5min  (2)6-15min @B) 16— 30 min
(4) 31 —45 min (5) 46 — 60 min (6) Vice nez 1 hod

13) Mivite o vikendu problémy se vstavanim?
(1) vzdy (2) Casto (3) obCas (4) zfidka kdy (&) nikdy

1 B0
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t4) Llekiricke osvétlenl s béEndmi Farovhami na stole nebo
Fahudované v niibyihu

@. Flekiricks lampidky

(6) BviGky

(7} Obrasovks podilade nebo televize

(%) Zddng oavitlend, popripads svétlo # ulice

2a)lak Casto mivdle deprosivni naladon v befném Jivols?
(13 Easto 8 obtas (3) #fidka (4 vihee ne

27) Juk Saslo bivile podrdzdény a nadreany 7 poahidé maliskas)i
v biZném Fivors?
{171 gasto) {2 obdas -ﬁ} aAtdka (4 vibee ne

28) Jak Easto byvile podridFdend o nudtvany Smmost drobého
cloveka nebo subjckiu v béZndm ZHverd?
L) casto @ ohéas (31 #fidka (4} vithes ne

25 Tuk Casto ztrdeite kontrohy nebor’ se oeitite v exlrdmné emodéns
vypjate situaci?
(1) Gaslo (2) obéns (5 zildka (4) vibec ne

301 Jak dlouho pobswviie oo sluned venku (vicmn? pobytu ve stinu
nebo 2y pelojasiuého podast) od probuzeni do pHchodu do
ghnlky. Skooly (v ranni dobé ve vEednich doeeh?

%ﬁ O — 10 min{2) 10— 30min (3130 60 min {2) vice nek 60
min

313 Fak dioubo pobivate na shanei senku {vetnd pobyiy ve sting
nebe za polojasnéha pofasi) v ranmi Jobé o vikendech?
A 0 — 10 min (23 10 =30 min (3) 30 60 min (4) 6l min - 2
hod (532 5 hod (6 vice ne? 3 hod

32) Mate pElstup k podiladovym hram, playstationim apod.? Jesthize
ano, jak &asto v rednu je hrajete”
W Ano
(D kuEly den 2. dx - 5x tj'dné@?x — A dyvdng 4, 0— Ly tédné)
2] Me
{Prosio i nidsleduied eidzky odpovidejte powse v piipads, 7o
Jastlize Jsle na tato otdzin odpovEsdsli AN

33y K jaleemu typu poditadoyyeh hor mate pristap?
potilafovs hry s mondtorem [ 1Y, poditas)
121 mobilnd hry s maldm displejem, vEeiné her mobilnich

telefontd
B k abémy 1y pinm mém pifstap

341 Ky brajete podituéovd hry we viedni den? MiZete aonadic vice
adpovedi,
L1 G00-9000 (23 00-12:000 (20 12;00-1 500 @ 15:00-18:00
(2] TEA0-2T 00 [6) 21:00-24:00 7 24:00-3:00 {8 2:00-6:00

35 Kolik Easu stravite jednorizovd pro pofiladovich hrich ve
vaedni den?
(1) 0-30 min @) 30 min-Thod (3) T hod-1,5 hoed (4) 1,5-2 hod
(512-2% hed (63 2.5-3 had (7 viee ne# 3 hod

367 Bdy hrajere poditadosé ey o vikendu? M Zele ommadit vice
l':ll.l.pl.'lll-'él.“-.
SRR R L:.:);I QUG- 1200 {33 12:00-15:00 1 5:00-18:00
L33 TRO0-21:060 (83 2100-24:000 (7 24:00-3:007 (83 3:00-6:00

371 Rolik fasu stravite jednorieove pil podilaéovich ldch o
viliendu?
111 0-30 mine (2 20 min-lhed (331 hed-1.3 bod Lj} 1,5-7 bl
312225 hod (/) 2.5-1 haad 4 7) vive nez 3 hod



Otazky pro vSechny dotazované:

38) Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidané —
(1)Kazdy den  (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné @ Nesnidam
Svac¢ina dopoledne -
(1) Kazdy den (@) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravideln¢ (5) Nesva¢im dop.
Obed -
@ Kazdy den  (2) Vétsinou (3) Obéas
(4) Nepravidelné (5) Neobédvam

Svactina odpolednf

(1) Kazdy den H@Vétéinou (3) Obcas
(4) Nepravidelng (@) Nesvacim odp.
Vecete

@ Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obéas
(4) Nepravidelné (5) Neveetim

39) Prosim odpovézte, pokud jste v ptedchazejici otazce &. 38
Odpovidal v rozpéti 1. — 3.
Kdy jite? (Napf. v 7:30 snidang, 20:00 vecete apod.)
STHABNG = ¢ utoronts « sz s o s § AR ast 7 aisgmss

vacina dopole ni-..g:.. 0 S S
(S)béd-..d..?..l..(? ...... /4%0* /300



Priloha ¢.2A

e

vek: 46
Pohlavi: HG /4

Doplit nedokonéené véty a odpovéz na otazky:

0P sz Y o ~0 4 .
Spének pro mé znamena. .. bc\)ﬂ-g‘@% R “‘*’Wj /3 Mmoc...me Ql"-’{ J il (o
A (

Vite, kolik hodin by jste méli ve Vasem véku vénovat spanku?
&-9

Myslite si, Ze je spanek potfebny? A prog?
]

ev@'gw% M}M\ mm/poja {55' /@\oohmé

Vi§ n&jaka faktd o spanku? 2

Co pro tebe ptedstavuje pojem REZIM DNE?
Ve ko e

HORO = () 153 3E 1O

7 LOMD et G UG v&enii den)
\|'\\Y&-‘>m°¥'&> O0&A

Myslis, Ze se dopoustis chyb ve svém dennim reZimu? Co ostatni ¢lenové Tvé rodiny?

VeTaL g o Neres)



Priloha cislo 2B

Vek: 1/ .
Pohlavi: zena

Doplii nedokongené véty a odpovéz na otazky:

Kdyz mam volny éas.%%?. AM:, e zyf/%% S e e
Televize pro mé je. M/ Mwﬁ Az, WM B £ 53 8 SR o ¢« @ e 64

' id 2 ), e
Moji rodige jsouMS(’?.{.”J..@.’/..ﬂLz‘.». %M%Wf Ane, /“'%{7“%5- W«éﬁé’ééu 27, }/’ ond

Vite, kolik hodin by jste méli ve Vasem véku vénovat spanku?
b A 0Mw

Myslite si, Ze je spanek potiebny? A prog?

Ong. Lok byed bylee atetl pibice tnasnna

o Ar /ﬁ/z%. e At ln. o Ao aomatintey

Vi8 n€jaka fakta o spanku?

% A e |

Co pro tebe piedstavuje pojem REZIM DNE?

Rusim M%e MW\WM%L//&/M

Mysli3, Ze se dopoustis chyb ve svém dennim rezimu? Co ostatn{ &lenové Tvé rodiny?

v ! s

omnee



Priloha ¢.3A

Vék: A4
Pohlavi: e A

L Rad(a) byeh_t:le JaJib, sy Slot o wda Lot codal i,
Preji si, abych_uwx ool ufent b clodly,
Kdybych tak 1,2, hoeak,
Doufim e, )’M Lw\n fetad J\m
Jsem__pnestorglion h STV 8 e ﬂmﬁ‘l—_
Nejradgji bych i dlee P\m&mﬁh AN
Nejlepsi je, kdyz sgeacs QMMMJ\M neall | o rm-.»-e),emr nt_:
Lide si mysli, Ze ja \ R B ML
Nekdy pfemyslim o \oon %Qie;z()\,%\p{\( or\&)» \w_&;/b&b. .
10. Kdybych mél(a) ti kouzelna prani, ktera se vyplni, prél(a) bych si:
2 Bl oBemi
3o adeded \ Mok QN

L)

© PN ow s oW




Priloha c.3B

07, 7\

Vek: lZ

Pohlavi: h[]l }{Ol

L rad@byen (2 etla/a lhley Cynns meladofy 2ok

2. Prejisi,abych_3€ tyula ¢ Hney Cypye |

3. Kdybychtak by lov U5 docke) oqén

4. Douim_y & (20 loeadno | Lobie»mle(ﬁmm\ e bl mwgm\“
5. Jsemj[)(elc\ noemeling Mellg ..
6
.
8
9

. Nejradgji bych_bv\ow ¥ 4 082 &\

. Nejlepsi je, kdyz_ mWIW bt d lguho  na sildnd, Ld(3 oA ‘omZAmn(
\

. Lidé si mysli, Ze j4 L\e A M7 ney e M Y W€ &({Q
. Nékdy pfemyslim o A’“lm'(\, ﬂ?\,ﬁ/ﬂ}hm
10. Kdybych mél(a) t¥i kouzelna pténi, ktera se vyplni, pfal(a) bych si;

1&@4&@@&\1&?\&%&\ Alox  hW¥do wokde newmiel\
2. i JopLe z\umz\/
3_mit dzpvatin” brazdniny’




Priloha ¢.4A

1) Jaké teplota by mé&la byt v mistnosti urdené ke spani? 7/ ~20 U

2) Napi§ 2 zékladni faze spanku.
REHN

BLEWI
MOV REL
3) Kolik hodin by mély déti ve véku 10 — 14 let vénovat spanku? Kolik hodin je to pak u d&ti
ve véku 15 — 18 let?
a)A0_fod.
A T Lo
4) Je zdravé usinat pfed zapnutou obrazovkou televize & monitorem poéitade? Pro¢?
NE:S Svetho
qQvin J
5) Co se déje s nasim t&lem b&hem spanku (alespoti 3 piiklady)?
Obnovyd se b/v\vﬂug
Teh o c{/pocL/ va
Zdoi s€ napm sn .
6) Jak dlouho by mé&l ma§7imélné trvat odpoledni spanek a mezi které hodiny bychom ho méli
zafadit?
A) 4 lop.
B3 - 1500 Wop.
7) Popis jak se li§f sny b&hem jednotlivych fazi?
REM~ Fantaz a'ln' <k
BDENI - Rea'lne’ <,
8) Jaké druhy ndpoji bychom pied spankem neméli pit?
Stladke” p a};oi@

p/\“_ Cgca Co /0( ;)Z/'//nOhﬁé//{
9) Napi$ alespoti jednu historickou osobnost, ktera méla zajimavy spankovy rytmus.

VAPOLEOW MISTR /£0 parpe

10) Co znamena pojem spankova deprivace?

11) Lid€ se déli na 2 typy podle toho, zda-1i vstavaji rad&ji brzo rdno a chodi spat &asné veder
Ci si rad€ji pfispi a radi ponocuji. Jakymi ,,ptadimi prezdivkami® jsou tyto typy oznaoviny?
Sova
Sksivan
12) Co se d&je s nasim t&€lem pfi nedostatku spanku?
Je unayene

13) Kolik hodin pfed spankem bychom méli naposledy jist?
9- 3,5 /ﬁ/&%/.
14) Béhem spanku dochdzi k regeneraci bungk. Jakych?
mosksvyé
arsech jvww%



Priloha ¢.4B

6
1) Jaké teplota by méla byt v mistnosti uréené ke spam’?-/f 8 ‘QO C
2) Napi§ 2 zékladni faze spanku. em e nk

3) Kolik hodin by mély déti ve veku 10 — 14 let vénovat spanku? Kolik hodin je to pak u d&ti
ve véku 15 — 18 let?

A0 ~Aai= Qo A0 K J5 - AJ bl = AD~AIL.

4) Je zdravé usinat pted zapnutou obrazovkou televize & monitorem po&itade? Prog? /w]’w@/
v o8 . P ¢ S
{ t &
Mo  prclons,  mello x Aelohne, o fodhaci, K’WWW" ”
5) Co se d&je s na$im télem béhem spanku (alespoti 3 ptiklady)?
ﬂ) / o]

(l)md&ﬁbm Mz W

6) Jak dlouho by mé€l maximalng trvat odpoledni spanek a mezi které hodiny bychom ho méli

zafadit? ’ + M
Qe do=t 4@00[&//&00

7) Popis jak se 1i3i sny b&hem jednotlivych fazi?

Rem - 1pom ka Sgl'o/éefgnq / Tent - mqw,((wrm@“% )

o1
8) Jaké druhy népoji bychom pfed spankem neméli pit? Qs der CLW

5wl ou -
9) Napis alespoil jednu historickou osobnost, kterd méla zajimavy spankovy rytmus.
M@.M
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1. hodina: Poznejme se!

Cile hodiny: sezndmeni se s Zdky, popsani predstavy pribéhu naSich navstév, stanoveni

obecnych pravidel pribéhu nasich hodin, diskuze na téma: ma napli volného Casu.

Uvodni ¢ast: Predstaveni se zakum.

Hlavni ¢ast: Po naSem predstaveni, vyzveme Zaky k tomu, aby zruSili klasické uspotrddéani
tiidy a pomohly ndm utvofit kruh ze Zidli. Poté budou nasledovat seznamovaci hry, které
uvolni atmosféru, pomohou ndm k lepSimu zapamatovani jmen Zakd. RovnéZ ndm umozZni
ziskat informace o tom, jak Zaci travi svij volny Cas.
¢ Hry:
Jeden ze skupiny vstane, postavi se po vnitfnim obvodu kruhu ze Zidli a fekne své jméno a
stanovisko, které zastidva, pocit, ktery proziva atd. Kdokoliv ze skupiny, kdo souhlasi
sjeho vyrokem ¢i ma ty samé pocity, si stoupne pied néj a fekne své jméno a své
stanovisko, pocit, mySlenku... Tento postup se opakuje tak dlouho, dokud vSichni nestoji.
Poté si posedaji na zidle, které maji za sebou. Tim dojde k naruseni obvyklych skupinek,

coz umoziuje jiny rozmér spolupréce.

Skupiné ddme micek. Kdo drzi mi¢ek musi o sobé€ fict nékolik vét. Micek si mezi sebou

hazi a podle toho se urcuje poradi fe¢nikda.

Obdoba predchozi hry s tou zménou, Ze kdo drzi micek hovoii o své vyplni volného casu.
Nesmi chybét zdvérecné zhodnoceni svého traveni volného Casu. Zda je duchaplné ¢i
promarnéné. Cilem by mélo byt zamySleni se nad tim, zda by nebylo na ¢ase zménit
traveni svého volného casu.

ZavéreCna Cast: Motivace k dalsi hodiné (ndstin zajimavych momentd dal$i hodiny),

rozlouceni.



2. hodina: Diagnosticka metoda
Cil hodiny: Ziskani dat z vyplnénych dotaznikii.
Uvodni &ast: Pozdraveni, podéani zdkladnich informaci o vypliiovani dotaznikg.

Hlavni cast: Kazdy zdk vyplni standardizovany dotaznik Dotaznik Zivotnich rytmt a

spankového rezimu (HARADA, KREJCI, 2008), jenZ se tyka spankového rezimu.

Zavérecna cast: Hra na odreagovani. Rozlouceni.

¢ Hra:
KDO JSEM
74k md na zadech pii§pendlené jméno uréité osobnosti. Jeho tikolem je zjistit, kdo je a
to za pomoci otdzek, na které smi ostatni odpovidat pouze ano/ne. Zamérem této hry

je, aby si Zaci uvédomili, Ze je velmi dilezité védét, jak se spravné zeptat.



3. hodina: Hrani roli

Cil hodiny: Aktivita se zaméfenim na odhaleni toho, zda si Zaci uvédomuji, jak by jejich vecer

a uléhani do postele mélo vypadat, véetné vhodného chovani rodicu.

Uvodni &st: Pozdraventi, popis priibéhu hodiny.

Hlavni &ast: Zéci si vylosuji papir se znackou, kterd uruje zda budou herci & pozorovateli.
KaZdy herec dostane zdroven i pfidélenou roli (matky, otce, ditéte) s popisem scénky. Zbylé

skupiny budou mit za ukol pfedvedené scénky peclivé pozorovat a hodnotit.

¢ Scénky:

Ve scénkdch budou obsazené Spatné 1 dobré spankové ndvyky. Pfedpoklddame, Ze do scének
budou promitnuty postoje a projevy zZaki podvédomé naucené z domova. Tato projektivni
metoda ndm tedy umozni udé€lat si pfedstavu o tom, jak je v jednotlivych rodinich obvykle

pristupovéno k problematice uléhéni.

Scénka ¢islo 1:

Je devét hodin vecer. Jeden z rodicl vejde do détského pokoje, kde syn/dcera sedi u
pocitace a hraje hry, surfuje po internetu, je na icq apod.

Jeden z rodici se zhrozi a spusti na své dit€. Po chvili si zavold na pomoc druhého
rodice a spolecné nad nim lamentuji. Ptaji se, zda jiZ m4 hotové dkoly a je nauceny.
Syn/dcera tkoly samoziejmé jesté hotové nemd, pry je bude teprve délat. NeZ ukoly
dodéla a umyje se, je jedenact hodin. Rano do Skoly vstava v pil sedmé. Kdyz vstava

je velmi unaveny.

Scénka Cislo 2:

Je osm hodin vecer. Syn/dcera ma jiz hotové ukoly a jde na pocita¢, do pokoje vchéizi
jeden z rodict. Rodi¢ se ptd syna/dcery, zda jiZ ma hotové tkoly? Odpoveéd ditéte je
kladnd. Rodi¢ dité pochvdli, ale upozorni na to, Ze v devét hodin, nejpozdéji v pul

desaté, ma byt syn/dcera v posteli. Dité poslechne.

Scénka Cislo 3:



Je deset hodin vecer. Syn/dcera sedi u pocitace. Rodice se postupné chodi rozloucit se
svym synem/dcerou, protoZe odchdzeji na nocni sménu. Svému ditéti kladou na srdce,
aby Slo brzy spét. Dité vSe potvrdi, ale u pocitace nakonec sedi aZ do dvanacti hodin,

rano ho neprobudi zvonéni budiku a zaspi. Do Skoly pfijde pozdé.

ZéavereCnd Cast: Zaméfeni se na negativni a pozitivni momenty scének. Konfrontace obsahu
scének se skuteCnym pribéhem veclera u jednotlivych Zaki. Navrhy alternativnich feSeni

problémovych situaci. Diskuze. Rozlouceni.



4. hodina: Uvolnéme se!

Cil hodiny: Nécvik relaxace. Doplnéni nedokoncenych vét tykajicich se spanku. Diky tomuto
ukolu budeme védét, co pro zdky znamend televize a pocita, ziskdme rovnéZz informace o

tom, zda Zaci maji povédomi o tom, co je to spanek ¢i reZim dne.

Uvodni &st: Pozdraventi, popis priibéhu hodiny.
Hlavni ¢ast: Relaxace pfi relaxacni hudbé. Dopliiovani nedokoncenych vét vlastni konstrukce

(MACOUNOVA, SINDELIROVA, 2010).

¢ Niécvik relaxace: Zéci zaujmou pohodlnou polohu v lavicich. Pod nasim vedenim si Z4ci
uvédomuji a procifuji jednotlivé Casti t€la od nohou smérem k hlavé. Prohlubuji svij dech,

uvédomuyji si celé télo, polohu téla.

¢ Nedokoncené véty:

KdyZ mam VOINY Cas. . ..ottt e

TEIEVIZE PIO INE JE. ...ttt e e e

POCIEAC PO NE JE. et e
Kdybych nemél/a televizi @ POCTEAC. .. .. .oinniii i

MOJE TOAICE JSOU. ..ttt ettt ettt et e e et e et et e et et e et e et e e e eaaeans
Spanek pro M€ ZNAMENA. ........ooiuiii i
Vis, kolik hodin by jsi mél v tvém véku vénovat spanku?

Myslis si, Ze je spanek potfebny? A proc¢?

Vis néjaka fakta o spanku?

Co pro tebe piedstavuje pojem REZIM DNE?

Myslis, Ze se dopoustiS chyb ve svém dennim rezimu? Co ostatni ¢lenové Tvé rodiny?

Zavérecna cast: Podékovani. Rozlouceni.



5. hodina: Ideomotorika

Cil hodiny: Ideomotoricky trénink. Doplnéni standardizovanych nedokoncenych vét, které

2%

nam odhali Zebticek Zakovych hodnot.

Uvodni &st: Pozdraventi, popis priibéhu hodiny.

Hlavni c¢ast: Vysvétleni zdkladnich principti ideomotorického tréninku a jeho praktické
vyuziti a ndcvik. Doplnéni nedokoncenych standardizovanych nedokoncenych vét

(VALKOVA, 2000).

¢ Ideomotoricky trénink: Pfed samotnym nacvikem ideomotorického tréninku vysvétlime
zaklim podstatu této techniky, zduiraznime duleZitost prozitkovosti a detailnich ptedstav
imagindrnich pohybt v mysli. Na dvod ideomotorického tréninku vyuZijeme jiZ nacvi¢enou
relaxacni techniku prostfednictvim niZ se déti uvolni. Zéci si sami zvoli aktivitu, jenz bude

obsahem prozivanych predstav.

¢ Nedokoncené standardizované véty:

1. Rad(a) bych

Pteji si, abych
Kdybych tak

Doufam

Nejradéji bych

Nejlepsi je, kdyz

Lidé si mysli, Ze ja

2
3
4
5. Jsem
6
7
8
9

Nékdy pfemySlim o

10. Kdybych mél(a) tfi kouzelnd ptani, kterd se vyplni, pral(a) bych si:
1.
2.
3.

Zavérecna cast: Podékovani. Rozlouceni.



6. hodina: Motivace

Cil hodiny: Zaci budou znét pojem motivace, budou umét tento termin vysvétlit. Dovedou

popsat druhy motivace a uvést jednotlivé ptiklady. Budou schopni vysvétlit pojem potieba.
Uvodni &st: Pozdraveni a popis prib&hu hodiny.

Hlavni ¢ast: Na zacatku Zaci budou na tabuli tvofit tzv. pavouka. Doprostfed tabule se napiSe
velkym pismem slovo motivace. Povinnosti kaZzdého bude na tabuli pfipsat, to co se mu
vybavi pravé pii vysloveni pojmu motivace. Nasleduje vyklad se snahou co nejvice zapojit
zaky tak, aby na definici prichdzeli spoleénymi silami, k ¢emuz pomiZze pravé jiz hotovy

»pavouk na tabuli‘.

Zavérecna cast: Rozlouceni.



7. hodina: Kvalitni spanek

Cil hodiny: Zaci ziskaji zakladni informace o podminkach kvalitniho spanku.
Uvodni &4st: Pozdraveni a popis pribéhu hodiny.

Prakticky pribéh hodiny: Dé&ti si vytvofi malé skupiny, v nichZ maji za kol vymyslet
spravnou odpovéd na otdzku, kterou jim poloZime. Na konci hodiny spolecné zkontrolujeme
spravnost vysledk.
¢ Otéazky:
Jak4 teplota by méla byt v mistnosti uréené ke spani?
Je zdravé usinat pred zapnutou obrazovkou televize ¢i monitorem pocitace? Vite proc¢?
Kolik hodin pfed ulehnutim bychom méli naposledy jist?
Jak by méla vypadat mistnost uréena ke spanku?
Jaké druhy ndpoji bychom pied spankem neméli pit?

Je vhodné pred spankem cvicit? Pro¢?

Zavérecna cast: Podékovani. Rozlouceni.



8. hodina: Teorie spanku

Cil hodiny: Zaci budou mit zakladni informace o spanku. Osvoji si zakladni definici a fize

spanku i ¢im se vyznacuji.

Uvodni &st: Pozdraveni a popis prib&hu hodiny.

Hlavni ¢ast: Standardni vyklad se snahou aktivné zapojovat Zaky (pokladdme otdzky,

poslouchdme jejich pfipominky ¢i z4zitky).

Zaverecna cast: Rozlouceni.



9. hodina: Kontrola efektivity programu

Cil hodiny: KfiZovka na zopakovani uciva. Ziskani adepti, ktefi nejlépe usp&ji v zavérecném

testu a za odménu piijdou na exkurzi do spankové laboratore.

Uvodni &st: Pozdraveni a popis pribéhu hodiny. KiiZovka.

¢ Kfizovka:

D

2)

3)

4)

5)

6)

7
8)

Pfi spanku dochdzi ke znovuobnové bun€k, zejména pak k obnové bunék periferniho
nervstvaa......

Oznacte slovem nadfazenym pojmy: touha po spole¢enském kontaktu, touha jist, pit,
spat, rozmnoZovat se.

Co pozitivné ovliviiuje usindni a rovnéz se diky ni vyplavuje hormon melatonin, ktery
ovliviiuje cyklus spanku bdéni?

,Chci studovat, jelikoZ chci byt chytry/a, vzdélany/a, abych se dostala na vybérovou
stiedni a pak 1 vysokou Skolu.* Jaky je toto typ motivace?

Nedostatku se odborné fika? Spankova.....

Kvalitni spanek ma vliv na.....(ndpovéda: schopnost pfijimat a udrZet informace).
Spanek ma jesté vliv na miru.....(synonymum-soustiedénosti)

Rychlé pohyby o¢i, faze spanku, fantazijni sny = ?

Hlavni &ast: Zaci vytvoii libovolné dvojice, v této skuping maji za tkol vyplnit test, kde se

objevuji otdzky vykladané latky.

¢ Test:

1) Jaka teplota by méla byt v mistnosti uréené ke spani?

2) NapiS 2 zéakladni faze spanku.

3) Kolik hodin by mély déti ve véku 10 — 14 let vénovat spanku? Kolik hodin je to pak
u déti ve véku 15 — 18 let?

4) Je zdravé usinat pred zapnutou obrazovkou televize ¢i monitorem pocitace? Proc¢?
5) Co se déje s nasim télem béhem spinku? (alespon 3 piiklady)

6) Jak dlouho by mél maximdlné trvat odpoledni spanek a mezi které hodiny bychom
ho méli zaradit?

7) Popis jak se 1i$i sny béhem jednotlivych fazi?

8) Jaké druhy nédpojti bychom pfed spankem neméli pit?



9) Napis alespoii jednu historickou osobnost, ktera méla zajimavy spankovy rytmus.
10) Co znamend pojem spankova deprivace?

11) Lidé se déli na 2 typy podle toho, zda-li vstavaji radéji brzo rdno a chodi spét ¢asné
vecer ¢i si radéji prispi a radi ponocuji. Jakymi ,,ptac¢imi prezdivkami‘ jsou tyto typy
oznacovany?

12) Co se dé€je s naSim télem pfi nedostatku spanku? (alesponl 3 piiklady)
13) Kolik hodin pfed spankem bychom méli jist naposledy?

14) Béhem spanku dochézi k regeneraci bunck. Jakych?

ZavéreCnd cast: Rozdani letdku S lepSim spinkem klepSim zndmkdm. Instruktaz
k vypliiovani tabulek a erbu uvnitf letdku. Umisténi krabice, do které budou Zici letdky

ukladat. Rozloudeni.



10. hodina: Exkurze do spankové laboratoie

Exkurze do spankové laboratore s zdky, ktefi nejlépe uspéli v kontrolnim testu.









