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1 UVvOD

Bakaléarskou préaci na téma ,,Aplikace a moznosti vyuZiti technik duSevni hygieny u
sportujicich a nesportujicich pubescentd* jsem si vybrala, jelikoz jsme v ramci
pfedmétu psychologie sportu s doc. Miladou Krej¢i méli na stejné téma seminarni praci.
Naskytla se mi moznost psychotréninku na zéakladni Skole Komenského v Dacicich.
Z vyuky télesné vychovy bylo uvolnéno 10 sportujicich zak(. Vybralo se 5 divek, které
hraji zavodné volejbal a 5 chlapcl, ktefi hraji zavodné florbal.

Téma mé zaujalo, protoZe v dnedni dobé se po mladych lidech chtéji nejlepsi
vykony, at' uZz sportovni nebo jiné. Ale neni zahrnut odpoCinek. Stale Castéji se
setkavame s pojmy duSevni hygiena, joga, duSevni zdravi. Myslim si, Ze je zapotfebi si
uvédomit, Ze spokojenost ndm nezaruci penize, drahé obleCeni ani kosmetika. Proto je
kladen v poslednich péar letech velky ddraz na to, aby se ¢lovék staral a zajimal o svou
dudi. Mam ale pocit, Ze na toto slysi stdle malo mladych lidi. Hledaji utéchu a klid ve
vnéjSim svété. Ale nastava zlom, kdy neni dosaZzena harmonie, proto se ani nenapini
touha po klidu a spokojenosti. Stale Castéji jsme svédky styku mladych lidi s drogami.
Myslim si, Ze i to ma z Casti za pricinu nespokojenost. Nikdo ndm nikdy nefikal, Ze duse
je nasi soucasti. Je tfeba o ni peCovat a rozvijet ji, tak jako to délame i s rozumem. Ke
spokojenosti ¢lovék dojde praci se svou dusi. Je to béh na dlouhou trat', kde je zapotrebi
chtic, trpélivost a Cas.

Na studium vychovy ke zdravi jsem se dala pravé pro tento dlivod. Zjistit o své
dusi co nejvice a jak s ni pracovat. At uz pomoci dechovych cviceni na zklidnéni a
koncentraci, tak i jiné mentéalni techniky. Chtéla jsem propojit duSevni hygienu
s pubescenty. Téma mi velice vyhovuje, jelikoZz jsem mohla béhem psychotréninku
predat zkusenosti s dusevni hygienou a jogou zapojenou do narocnych sportli. Doufam,
Ze jsem predala uzitecné informace na jejich cesté, at' uz sportovni tak i osobni. A
VEFim, Ze aspori trochu pochopili, Ze Zivot neni jenom stresu, spéchu, tlaku, penézich a o
tom jak pecovat o svij zevnéjsek. Ale Ze Zivot je i o harmonii, krase a hlavné velkém

pochopeni.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Definice pojmu duSevni hygiena a zdravi

Dusevni hygiena

DuSevni hygiena je disciplina, ktera stoji na rozhrani véd socialnich, lékarskych a
psychologickych. Ze vSech téchto skupin pochézi poznatky a metody. DuSevni hygiena
Cerpala z vSeobecného Iékarstvi (vSeobecné poznatky o udrZeni a zachovani zdravi) a
z filozofie, kterd vzdy hledala cesty k spokojenému a $tastnému zplsobu Zivota. Pojem
duSevni hygiena byl uplatiiovan prakticky v modernim pojeti az na zaCatku 20. Stoleti.
V 18. a v 19. stoleti se vyskytuje pojem ,hygiena duse“ a také ,dietetika duse* u
Hufelanda a Feuchterlebena. S modernim pojmem duSevni hygieny méla Hufelandova
hygiena duse krom nazvu velmi mélo spole¢ného (MICEK, 1994).

,KrejCi (2011) ve své knize ,,Strategie vyuky duSevni hygieny*“ popisuje dusSevni
hygienu jako obor, ktery se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi. Jedné se o
souhrn €innosti a védomosti, které procesualni empirii vedou k pozitivni transformaci a
ekvilibraci individualniho duSevniho zdravi Clovéka. Jednd se o ekvilibraci mezi
¢innostmi plsobeni prostfedi na organismus a organismu na prostiedi. Tato ekvilibrace
spociva v nabyvani stavu rovnovahy, kdy existujici schémata (mentalni ramce, zplsoby
mysleni, reakce) pfi konfrontaci s podnéty z prostfedi a adaptaci na né jsou adekvatni,
nebo dale v asimilaci spocivajici v implementaci informace, pokud percepcni diverzita
nezapada do jiZ existujicich schémat, a kone¢né v akomodaci, tj. proméné a prekonani
jiz existujicich schémat tak, aby byla obnovena psychickd rovnovaha diky
diferencovanéjsi a specializovangjsi responsi na podnéty z prostfedi. Procesy asimilace
a akomodace iniciuji dokonalejsi uroveri mysleni a vy3si Uroven adaptability nez byla
pfedchazejici a rezultuji ve znovunastoleni bio-psycho-somatické rovnovahy (KREJCI,
2011, s. 41).“

Zdravi

Zdravi by mélo byt nejpFirozengjsi soucasti lidského byti, zahrnujici vyznamné hodnoty
Clovéka. NaSe Zivotni energie by méla byt v rovnovaze, naplnéna laskou, pohodou a
rovnovahou celého organismu, pak mizeme Cerpat z nekoneénych zdrojd naseho byti,
opravdového zdravi (HAWKEY. S., HAYFIELD. R., 2011).
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Pojem zdravi neni tak jednoduché zkonkretizovat a jednoduse vymezit. Casta
pfedstava lidi, Ze jsou zdravi, ma podobu, Ze je nic neboli, nikde je nepichd, nic nas
neomezuje v pohybu. Na €em se ale vSichni lidé shodnou je, Ze naSe zdravi je
nejdilezitéjsi a nejvzacngjsi, co v zivoté mame (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje zdravi jako stav Uplné télesné,
duSevni, socialni a mravni pohody, zdravi neni jen absence nemoci nebo vady. Byvaly
generalni feditel Svétové zdravotnickeé organizace dr. Halfdan Mahler poznamenal:
»Zdravi neni viechno, ale vSechno ostatni bez zdravi nestoji za nic.” (WHO, on-line).

S indoevropskym slovem ,,dru® (dfevo-pevnost, pruznost, odolnost) a pfedponou
,Su“ (dobry) souvisel slovansky vyraz ,,zdravi“. Tim padem ,,su-dru“ znamenalo ,,dobré
dfevo®, coZz mohlo znamenat ,,ma$ dobry kofinek*. Vyslovované ,,zdru* vzniklo pak ze
spojent ,,su-dru®, které se podoba slovanskému vyrazu ,,zdravi“ (DANEK, 1983).

»Ve své publikaci uvadi Kfivohlavy (2003) svou vlastni definici. ,Zdravi je
celkovy (télesny, psychicky, socialni, duchovni) stav Clovéka, ktery mu umoZfiuje
dosahovat optimalni kvality Zivota a neni pfekdZkou obdobnému snazeni druhych lidi*
(KRIVOHLAVY, 2003, s. 40).”

2.1.1 Dusevni hygiena a vychova ke zdravi

DuSevni hygiena
»,Dusevni hygiena je systém védecky propracovanych pravidel a rad slouZicich
k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, duSevni rovnovahy.
(MICEK, 1984, s. 9).“

DuSevni hygienou se v uz8im slova smyslu rozumi boj proti vyskytu dudevnich
nemoci. A duSevni hygienou v SirSim slova smyslu se rozumi péfe o umoZznéni
optimalniho fungovani dusevni €innosti. Zcela konkrétné jde o to prirozené a realisticky
odrézet realitu, reagovat priméfené na vSechny podstatné dilezité podnéty, resit bézné i
nenadalé Ukoly ,na drovni“, stadle se duSevné zdokonalovat a duSevné, pfipadné i
duchovng dale rist. V tomto smyslu se nese i definice hlavniho Ukolu Svétové federace
dugevniho zdravi (World Federation for Mental Health) se sidlem v Zenevé.

DuSevni hygiena se v prvé fadé zabyva duSevné zdravymi lidmi. Jde o upevnéni a

posileni zdravi. Zabyva se i lidmi na hranici mezi zdravim a nemoci, u nichZ se
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projevuji stale vazngjsi pfiznaky naruseni duSevni rovnovahy. Témto lidem se snazi
naznacit cesty znovunabyti duSevni rovnovahy a posilit jejich duSevni Zivot.

Je nutné vsak odlisit duSevni hygienu od psychoterapie, a to tak, Ze u dusevni
hygieny jde spiSe o upevnovani relativné dobrého dusevniho zdravi nez o odstrafovani
jeho poruch. Souvislost mezi duSevni hygienou a stresem je pak takova, Ze schopnost
zvladat stres je povazovana za jednu z nejvyraznéjSich znamek duSevniho zdravi.
(KRIVOHLAVY, 2001, s. 158)

Do jedné z hlavnich sloZzek duSevni hygieny zahrnujeme Zivotospravu. Do
Zivotospravy z hlediska duSevni hygieny patfi dle Micka (1984) spanek a jeho trvani,
hloubka, pravidelnost a prostfedi spanku. Dale vyZiva jak z pohledu stoleni, tak z pohledu
spravnych navykd. Dals$imi slozkami je spravné dychani, odpoCinek, télesna aktivita,
hospodafeni s asem a odstrafiovani nepfiméfenych navyk (MICEK, 1984).

Podle Préska (2004) mé spéanek nenahraditelny vyznam. Pomaha ukladani obsahu,
ktery jsme se naucCili do paméti, zvySuje odolnost organismu proti nemocem. A co je
nejdllezitéj$i umoziuje nam fyzickou i psychickou obnovu. Normalni spanek ma vyznam
také napriklad pro zdravy rlst organismu, regeneraci tkani a hojeni, reguluje imunitni
funkce. Dostate¢ny a kvalitni spanek je dllezity pro dobré zdravi, pfiméfenou naladu a
vykonnost (PRASKO, 2004).

Vychova ke zdravi
Zdravi je predpokladem pro uspokojovani svych cilli, potfeb, pro aktivni a spokojeny Zivot.
Dnes uZ neni zdravi samoziejmosti, jeho kvalita je ovliviiovana rdznymi determinanty
naseho Zivota. Pfesto je zdravi pfevazné v nasi reZii, v naSem postoji ke zdravi, zptisobu
Zivota. Pfedev$im my sami mlZeme svym postojem svoje zdravi ovlivnit a to jak pozitivng,
tak i negativné. Diky zrychlenému tempu Zzivota, novym moznostem a vymozenostem
dneSni doby vznikaji i nova rizika vyzadujici jak novy pfistup k jejich predchazeni, tak i
novy pristup ve vzdélavani. Na vychovu déti a celkovou kultivaci v jakekoli oblasti je
nutné si vytvorit prostor a ¢as a nasmérovat nasi pozornost na to, co je pro nas i ostatni
zdravé, prirozené a dulleZité. Nejjednoduss$im a nejucinnéjsim FeSenim je prevence
(predchéazeni a postupné snizovani patologickych faktord) a vychova ke zdravi, ktera vede
jednotlivce i spolecnost k zodpovédnosti za svoje zdravi a zdravé prostiedi a Casto predCi
svoji kvalitativni Urovni moznosti vychovy v rodiné. Proto se vychova ke zdravi stava
sougasti 3kolniho kurikula (VYCHOVAKEZDRAVI, on-line).

Vychova ke zdravi je orientovand na :

e jednotlivce a jeho rodinu
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skupiny obyvatelstva:
- s ohledem na vékové skupiny (déti, mladez, seniofi)
- pacienty s urcitou diagnézou

- Zeny se speciélni problematikou

- lidé pracujici anebo Zijici v ur€itém rizikovém prostredi

Vychovno-vzdélavaci Cinnost se orientuje na zvySovani a formovani

zdravotniho uvédoméni obyvatelstva se zaméfenim na:

rozSifovani védomosti, formovani navykll a postoji obyvatelstva, které
se orientuji na ochranu a podporuji zdravi s cilem motivovat k aktivnimu
pristupu ke svému zdravi

informovanost populace o podminkach a sou€asnych moznostech jejich
aktivni ucasti na ochrané zdravi v€etné informaci o zdravotnim stavu
obyvatelstva a faktorech, které ho ovliviiuji (Zivotni, pracovni prostfedi,
socialné-ekonomické faktory, demografie, Zivotni styl apod.)
zdravotné-vychovnou intervenci v rdmci realizace specialnich projektd
Svétove zdravotnické organizace (WHOQO) zaméfené na podporu zdravi
(napF. Skoly podporujici zdravi, Zdravé mésta apod.)
zdravotné-vychovnou intervenci pfi realizaci narodnich, regionalnich a
mistnich projektl (napf. Podpora zdravi v oblasti boje proti drogam
apod.)

zdravotné-vychovné aktivity pfi pFileZitosti vyznamnych dni vyhlaSenych
Svétovou zdravotnickou organizaci ve spolupraci skomunalni a
regionalni samospravou, vedenim podnikd, $kol a mimovladnimi
organizacemi (napf. Svétovy den zdravi)

v ramci Cinnosti regionalnich Grad vefejného zdravotnictvi a jinych
center zdravi na moznost preventivnich vySetfeni zdravych osob
orientovanych na vyhledavani zdravotnik rizik

monitorovani a analyzu zdravotniho chovéani se obyvateldm v zajmu
zjistovani potfeb a zabezpeCovani efektivnich zdravotné-vychovnych

intervenci na individuélni, skupinové a celospolecenské trovni.

Metody vychovy ke zdravi se pfizplsobuji specifickym cildim:
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e upoutani pozornosti na dany problém — velkoplo$na reklama, plakaty,
televizni spoty, upominkové predmeéty,

e poskytnuti obsazenych informaci a rad — letadky, pohlednice, kalendare,
broZury, €lanky v novinach a €asopisech

e poskytnuti obsazenych informaci — monotematické brozury, knihy,
pfednasky, besedy, spravy do pocitacovych siti

e motivace ke zméné chovani — soubor doporuceni a postupl, vystavy,

pocitaCové programy, receptare a jiné

Cile vychovy ke zdravi miizeme rozdélit na tfi kategorie:

1)KOGNITIVNI (poznavaci) — zahrnuji oblast védomostni, intelektualnich
zrucnosti, poznavaci schopnosti (vnimani, pamét, mysleni a tvoreni); pfevazuji pfi
vzdélavani, proto se nazyvaji i vzdélavaci cile (napf. védomosti o chorobg v pFicinnych
souvislostech s jejich vznikem, pribéhem, pfiznaky, o IéCbé a vedlejSich terapeutickych
ucincich a o predpoklédané diagndze).

2)AFEKTIVNI CILE - tykaji se nazordl, hodnot, postojl; jsou zaméfené na
utvéareni nazorl, ovliviiovani hodnotového systému pacienta, jeho postoji a chovani

(nevyhnutelné nebo Zadouci zmény Zivotniho stylu).

3)PSYCHOMOTORICKE CILE - se tykaji pacientovych zrucnosti; ucenim
pacient ziskdva schopnosti a zrucnosti pfevazné manuélniho charakteru (napf. postup
pfi oetfovani viedu predlokti, méfeni krevniho tlaku apod.) (BASKOVA, 2009, s.9,
10).

2.1.2 Determinanty zdravi
Determinanty zdravi jsou komplexy nejrlizngjSich pricin pdsobicich at' uz
pozitivné ¢i negativné na zdravi ¢lovéka. Délime je na vnitfni a zevni.

Vnitfni determinanty — jsou dédicné a ziskané vychovou (naSe zdravi
ovliviuji z 20%)

Zevni determinanty — tvofi Zivotni styl (ovliviiujici naSe zdravi z 50%),

Zivotni prostfedi (20%) a zdravotni péce (10%).
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Determinanty mohou na ¢lovéka plsobit oddélené, ale i vzajemné. Z vyse
uvedenych procent je zfejme, Ze za kvalitu naSeho zdravi jsme vice jak z poloviny
zodpovédni my sami (u déti jsou za zdravi zodpovédni predevSim rodice), zdravi
ovliviiujeme stylem Zivota, v jakém prostfedi Zijeme, prevenci a pé€i o zdravi
(MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

Télesné zdravi

Jednim z nejdllezitéjSich zaklad( Zivota je télesné zdravi. Zahrnuje zdatnost
neboli kondici. Pro udrZeni télesného zdravi je zapotfebi se denné pohybovat,
naucit se spravné dychat a umét uvolnit svalové napéti. Napéti mizeme uvolnit
nékolika zplsoby. Pravé pravidelnym cvienim, relaxaci nebo i smichem. Jestlize
je pohybova aktivita provadéna sprave, potom je soucasti prevence patologickych
procesd.

Krej¢i a spol. uvadéji ve své dalSi knize, Ze naSe télo je navzajem
propojené s nasi mysli. Tudiz kdyZ uvolnime mysl, tak uvolnime i télo a naopak —
uvolnéni napéti v téle vede k uvolnéni mysli. (Krejci at. al. 2011).

V dnedni dobé, kde je prevazujici sezeni, je adekvatni pohybovy rezim
zapotfebi. PFiznivé ovliviiuje nervovy, pohybovy a obéhovy systém. Lidské télo a
mysl jsou navzajem propojeny. Uvolnénim téla se uvolni mysl a naopak. Jedno
ovlivni druhé (KREJCI, 2011).

Mezi dilezity faktor télesného zdravi také spravné stravovani. Strava by
méla byt vZdy pFipravena z Cerstvych surovin. Syrova strava ma také vysoky podil
na zdravi ¢lovéka. Katalyzatory biochemickych procest v téle jsou enzymy, které
se nach&zeji pouze vsyrove stravé. Jidla, jez jsou ohfivana, stara nebo
s chemickymi aditivy maji negativni vliv na zdravi a prispivaji k navé nebo ji
vyvolavaji.

Télesna hygiena je nedilnou soucasti zdravi. Uzce souvisi s duevni
hygienou (KREJCI, 2011).

Ustni dutina
UZ od narozeni je Gstni dutina dilezitych organem. Usty pfijimame potravu a

prvné ji zpracovavame. V ustech mame vyvody tfi parovych slinnych Zlaz. Sliny
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Cisti Ustni dutinu a vyplachuji ji. Do hygieny dutiny Ustni se zahrnuje €isténi zub,
rano i veCer. DoporuCuje se i po jidle, hlavné po jidlech obsahujicich vétsi
mnoZstvi cukru (KREJCI, 2011).

Déle je dllezitad péce o vlasy. Zde jiz neplati, Ze Casté myti by bylo na
Skodu. Vlasy by se méli umyvat dle potfeby s vhodnym mycim prostfedkem.

Péce o ruce by méla byt dikladna. Ruce zajistuji kontakt s jinymi lidmi.
Ruce se myji opét dle potfeby a zavaznosti znec€isténi. Mély by se mit pravidelné
pfed jidlem a po pouZiti toalety. Nehty na rukou by se méli pravidelné upravovat a
taktéZ nehty na nohou (KREJCI, 2011).

Urazy veobecné jsou v dnedni dobé nejvétsim nebezpe&im pro Zivot a
zdravi déti. Tvofi jejich hlavni pFicinu umrti v Ceské Republice. Tento trend
vyplyva predevsim ze zrychleni Zivotniho tempa v poslednich desetiletich,
z odliSného Zivotniho stylu nabizejiciho atraktivnéjsi a zaroveri rizikoveéjsi
sportovni aktivity, ale také z narlistu motorizmu, dopravni Urazovosti pfi traveni

volného ¢asu i z mnoha dalSich pFicin.

Sociélni zdravi

U primérného c¢lovéka si duSevni rovnovaha zaklada na tom, jak je schopny
navazat dobré kontakty se socialnim okolim a do jaké miry se mu podafi vyhnout
konfliktllm. Charakter a osobnost ¢lovéka utvari dobra spolenost. Kvalita
mezilidskych vztahll, které nas ovliviiuji jiz od raného détstvi, ndm dava
schopnost zvladat stres v dospélosti.

Rozvijenim socialniho zdravi pracujeme na sobé i pro druhé lidi. Pracovat
takovym zplisobem, abychom pracovali pro nase blizni, pro spole¢nost, pro mir ve
SVété, pro zachovani prostfedi a pfirodu.

Problém, ktery se vyskytuje v dnesni dobé tzv. socialni ,,nemoc* je Groven
obsahu pocitacovych her, filmd, kde se objevuje stale vice nésili a agresivity.
Détem, které jsou ve véku, kdy se uci rozeznavat skutecnost od televizniho
obrazu, hrozi, Ze si utvofi nerealny nahled na svét. Tohoto ndhledu se budou
v budoucnu jen tézko zbavovat.

Muizeme tedy Fici, Ze déti deprivuje nevhodny postup vychovy, vyuky a
komunikace hlavné rodina a Skola. Rodice i uCitelé mohou své pozitivni vlastnosti

zkvalitfiovat a rozvijet a negativni vlastnosti zmirnit, l1épe vSak odstranit. Velice
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dalezité pro socialni zdravi je, udrzet dobré mezilidské vztahy, jakozto doma tak i
ve tfidé, dale dodrzovat adekvatni pohybovy rezim k véku a schopnostem ditéte,
pFiméFené relaxovat. (KREJCI, 2011)

DuSevni zdravi

V literatufe se vyskytuje nékolik definic duSevniho zdravi. Zucha a kol. (1997)
shrnuji definici duSevniho zdravi. Uvazuji, Ze duSevni zdravi byva definované
nejcastéji jako absence psychické poruchy nebo jako urlity potencial moZznosti
prekonavani konfliktnich a stresovych situaci v Zivoté Clovéka, anebo jako stav
rovnovahy mezi jednotlivcem a prostfedim (ZUCHA, 1997).

Dusevni zdravi se podle Krej¢i da definovat jako ,, stav lovéka, kdy jeho
kognitivni procesy jsou na Urovni odpovidajici danému véku a vzdélani, kdy
zejména spravné funguje pamét, pozornost a myslenkové pochody, kdy jsou
realizovany spravné a dostateCné rychlé reakce a response na podnéty z vnéjsiho i
vnitfniho prostfedi. Clovék se tak dokaZe vypofadat s b&Znymi situacemi Zivota,
je schopen pracovat produktivng a efektivng” (KREJCI, 2011, s. 27).

Zéakladem duSevni pohody je Cistota mySleni sméfujici k dobru bez
postrannich Umysl, pocit svobody, spokojenosti a zdravé sebevédomi. Proto se
snazime prekonavat negativni vlastnosti a smysleni a postupné rozvijet
dodrzovani etickych zéasad (KREJCI et. al., 2011).

2. 2. Stres a jeho definice

Stres se rozdéluje na negativni a pozitivni. Jako stres pozitivni se povazuje urcity tlak,

ktery ndm napoméahd, abychom pracovali Iépe a byli kreativnéjsi. Po tomto pozitivnim

stresu jsou smysly svézi a vnimavé. Tento stres neni nebezpecny, je dokonce Zivotné

dilezity (GEISSELHART, HOFMANN-BURKART, 2006).

V definici podle Praska se pod slovem stres rozumi néjaka reakce organismu na

jeho nadmeérné zatéZovani. U zvirfat se stresova reakce objevuje pfevazné ve chvili, kdy

jim jde o Zivot. Oviem u Clovéka se dostal stres do socialni a psychologické roviny.

Odpovéd organismu se vétSinou objevuje v mezilidskych vztazich, i kdyZ o Zivot nejde.

Urcitd mira stresu je naopak spiSe potfebna. Bez ni bychom méli nedostatek

podnétl, abychom prekonavali prekazky. Rozdéluje se mezi stresem eustresem, ktery
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plisobi pozitivné na organismus a distresem, ktery méa negativni Uginky (PRASKO,
PRASKOVA, 1996).

Ve fyziologii stresu KFivohlavy (2001) uvadi pojem ,.strain“. Jsou to ddsledky
rlznych tlakd na fyziologické, psychologické, socialni, ekonomické zatéze. Zde je
rozdil, zda pouzivame termin stres, ktery znamena negativni emocionalni zazitek, ktery
byl doprovazen souborem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a
behavioralnich zmén, které jsou zaméfeny na situaci ohrozujici ¢lovéka, nebo termin
strain ,,napéti“, které vyjadfuje emocionalni stav Clovéka v situaci, kdy je ohrozen
(KRIVOHLAVY, 2001).

Stres je proces vznikajici jako odpovéd naSeho organismu na nadmérné
poZadavky, které jsou kladeny na naSe télesné a psychické rezervy (WASSERBAUER,
1999).

JStres definujeme jako télesnou a dudevni reakci na stresor* (PRASKO,
PRASKOVA, 2001, s. 11).

2.2.1 Déleni stresor
Podle povahy rozlisujeme tyto druhy stresord:
- psychologické
e stresové situace, které nas béhem dne ovliviuji (mélo ¢asu na zvladnuti
zadaného Ukolu, finan¢ni starosti, nespokojenost v préci aj.)
e Zivotni udalosti (svatba, ztrata zameéstnani, amrti)
e osobni vlivy (zavislost, chyba v uméni komunikovat, nerealné cile,
netrpélivost, podcenovani se)
- biologické
e naruSeni biorytmu
e chemikalie
e Dbakterie
e Urazy
- fyzikalni
e vliv UV zéafeni a IR paprskd
e hluk
e nizky obsah kysliku ve vzduchu

- socialni
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socialni konflikty

prelidnéni nebo osameéni

Podle délky plsobeni rozliSujeme stresory na:
- kratkodohé

nelspéch pri feseni problémi
bolest

vytrzeni ze soustfedéni se na ¢innost

- dlouhodohé

neshody v rodiné (BP-LISKOVA, 2006, online).

Prasko a Praskova (1996) uvadéji rozdéleni stresor v mezilidské komunikaci:

stresory v rodiné — pro déti i pro partnery je optimalné fungujici
rodinnym zazemim. Rodina poméaha ¢lendim se vyrovnat s prekazkami a
stresory kazdodenniho Zivota. Partnefi se citové podporuji a tim vytvari
bezpeti pro své déti. Rada lidi hleda vinika za svou nespokojenost mimo
sebe. Nejjednodussi je pak pro né najit ho ve svych nejblizSich.
NejCastéji pak zlost a frustraci pfendSeji na Cleny rodiny. Lidé pak misto
toho, aby rodinu vyuZili ke zklidnéni a odpocinku, stava se rodinny
prostor nebezpecnym VAlCistém. Stres je v rodinném prostfedi vyvolan
fadou komunikacnich zlozvyk(l, které prinaSi partnerovi hnév nebo
strach. Jejich C&st prameni v nevyfeSenych Zivotnich problémech, které
se nemohou FeSit diky tomu, Ze se dostatené nekomunikuje. Jenom
mensi ¢ast stresord

stresory v pracovnich vztazich — pracovni vztahy potfebuji naSe
investice do vztahl. Investice znamena vs§imat si druhych, ochotné jim
naslouchat, porozumét jim, ocenit je, naslouchat tomu, co druzi
potfebuji, ale z&roven umét fict, co potfebujeme my
(PRASKO,PRASKOVA, 1996).
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2.3 Bio-psycho-socialni charakteristika pubescentniho véku
Charakteristika pubescenttl
Pubescentni vék se kryje svyucovanim déti v5. — 8. rocniku a zahrnuje vék od
jedenacti az dvanacti do Ctrnacti aZ patnacti. Fakticky vstup do véku dospivani nemusi
byt totozny s prechodem do 5. ro¢niku, mlze byt o rok dfive nebo o rok pozdéji
(PETROVSKIJ, 1977).

Obdobi pubescence mizeme rozdélit do dvou fazi:

a) Faze prepuberty: za€ina prvnimi znamkami o pohlavnim dospivani a konci
analogickym vyvojem u chlapcl (prvni emisi semene — nocéni poluci). U divek
tato faze probiha od 11 do 13 let.

b) Faze vlastni puberty: trvd do dosaZeni reprodukéni schopnosti. Pravidelny
ovulacni cyklus a schopnost oplodnéni se dostavuje az za néjaky €as po prvych
menzes. Podobné je i reprodukéni schopnost chlapcli dosahovana pozdéji.
Obdobi vlastni puberty mlzeme vymezit vékem 13-15 let (LANGMEIER,
KREJCIROVA, 1998).

Horni hranice pubescence urCuje kromé patnactého roku Zivota jesté dalSi faktory
(RICAN,2004):

1. Biologicky vyvoj (moZnost zplodit dité)

2. Rozhodovani o dalsim zplsobu vzdélavani

3. Pocéatek pravni zodpovédnosti

Na dité ma velky vliv $kola, diky niZz u néj dochazi k velkym pokrokdm
v rozumovém vyvoji, ktery mu dava nové moznosti nahlizet na svét a na svdj vlastni
zivot. Dochazi ke zméné chovani ke svym vrstevnik(im, k rodi¢im a dal$im autoritam
(RICAN, 2004).

Biologicky vyvoj pubescentl

Pokud jde o biologicky faktor ve vyvoji pubescenta, projevuje se zasadnimi zménami
v organismu ditéte na jeho cesté k biologické dospélosti, probihajicim procesem
pohlavniho dozravani. Za tim v8im jsou skryty procesy morfologické a fyziologické
pfestavby organismu. PoCatek prestavby organismu je spojen s aktivizatni Cinnosti

hypofyzy, hlavné jeji pfedni Casti, jejiz hormony stimuluji vyvin tkéni a funkci jinych
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dalezitych ZIaz s vnitfni sekreci (pohlavni, §titné Zlazy, nadledvinek). Jejich souhrnna
¢innost podminuje Cetné zmény v organismu ditéte, vCetné zmén nejvyraznéjSich:
Jfustového skoku“ a pohlavniho dozravani (vyvin pohlavnich organi a vznik
sekundarnich pohlavnich znak(). Nejintenzivnéj$i obdobi téchto pochodl pripada na
jedendcty az tfinacty rok u divek a na tfinacty aZ patnacty rok u chlapcl. V soucasné
dobé Ize pozorovat akceleraci télesného vyvoje u pohlavnich ZIaz a vyvin mlécné Zlazy,
a v deseti aZ jedenacti letech jsou nékteré divky jiz v pocateni fazi pohlavni dospélosti
(PETROVSKIJ, 1977, s. 96).

U jinych autor(l je biologicky vyvoj také nazyvan pubertalnimi zménami.
Pubertalni zmény jsou vtomto véku velice viditelné. Jedna se o tzv. sekundarni
pohlavni znaky, které jsou ovlivnény predevSim pohlavnimi hormony. Pod
sekundarnimi pohlavnimi znaky rozumime ty, které pfichazi pravé v tomto obdobi. Jako
napriklad narlst télesné vysky, svalové hmoty, zména hlasu, nardst ochlupeni a
rozloZeni podkozniho tuku. Tyto zmény jsou tak viditelné, Ze se jimi méni i identita
jedince. Musi se pFipravit na to, Ze se z ditéte stava nékdo jiny, nékdo, kdo zacina
vypadat jako dospély. ,Jinak mizeme Fict, Ze obdobi predstavuje dlleZity biologicky
meznik, kdy se dité méni v ¢lovéka schopného reprodukce* (VAGNEROVA, 2005, S.
326).

Psychologicky vyvoj pubescentti

Emocni instabilita, Casté a napadné zmény nalad, zejména smérem Kk negativnim
rozladam, impulsivita jednani, nestalost a nepfedvidatelnost reakci a postojli skutecngé
Casto dospivani doprovazeji. Obtize pfi koncentraci pozornosti spojené semocni

=

nestalosti ztézuji Casto soustavné uceni a nezfidka dochazi k vykyvim ve $kolnim
prospéchu, na ktery je ale pravé nyni kladen zvyseny diraz. Navic k tomu pfistupuje
zvySena unavitelnost, stfidani ochablosti a apaticnosti s kratkymi fazemi vystupniované
aktivity. RovnéZ drobné neurovegetativni poruchy, zhorSeni spanku nebo poruchy chuti

P

k jidlu mohou stav doprovazet (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998).

Socialni vyvoj pubescentti
Mezi hlavni vyvojové Ukoly patfi zejména uvolnéni se ze zavislosti na rodiCich. Na
druné strangé navazovani novych diferencovanéjSich a vyznamnéjSich vztahd

k vrstevnikim stejného i druhého pohlavi.
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Emancipace do rodiny. Rodina poskytuje ditéti zakladni jistotu. Jak citovou tak
materialni (Gtocisté kam se mlze vracet v situaci ohroZeni a bolesti). Dité si hleda svij
zplisob, jak doséhnout potfebné samostatnosti. Tam, kde se dospivajicimu nepodari
uvolnit se z prilisné zavislosti na rodiCich a premistit svou zavislost z ¢asti na své
vrstevniky, tam dochazi k obtizim, které si ostatni nedovedou vysvétlit.

Navazovani vztahl s vrstevniky. Tou mérou jakou se dospivajici emancipuje
do rodiny, takovou mérou zpravidla navazuje vztahy ke svym vrstevnikiim. Nové
vztahy mu tak vétSinou davaji jistotu, kterou ztraci odpoutavanim se od rodict a rodiny.
Zéroven ho také pripravuji na nové, trvaleji emoCni vztahy v dospélosti
(LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998, 5.149).

»Pubescenti touzi po styku a pratelstvi se spoluzaky, ktefi se téSi vaznosti,
autorité a vynikaji nad ostatnimi.”“ Okruh pratel byva rozsahly, ale nestabilizovany:
navazuji se dosti tésné, ale pomijivé styky — za¢ina hledani ddvérného kamarada; ve
vSech pfipadech se projevuje vzajemna pritazlivost styku a sjednocujici méFitko dvojiho
druhu - vzajmech a ve stupni spokojenosti s charakterem osobnich vztah
(PETROVSKI, 1977, s. 117).

2.3.1 Specifika pubescentniho véku u divek
Pubescentni divka ma nejvétsi pokroky v rozumovém vyvoji, zméni se zplisob nazirani
na svét i na vlastni Zivot. Mnohem hloubéji chape svou individualitu a hleda ,,svij
osobity rukopis“. Zarovel méni i vztah ke svym vrstevnikim, rodi¢im a dalSim
autoritam ve svém okoli (RICAN, 1990).
Fyziologie
Prvni znamkou dospivani je rist prsd, ktery je projevem pdsobeni hormontl vaje¢nika.
Nastane-li cyklicka funkce vajecnikd, po ovulaci se uplatiiuje i hormon Zlutého téliska,
ktery ma za pricinu, Ze dochazi k diferenciaci mlékovodd, coz dale zvétsi velikost prsti.
Dale nastava rozvoj pubického ochlupeni. O rok ¢i dva pozdéji dochazi k narlstu
chloupkll v podpazi. Typicky sled télesného vyvoje byva vétSinou nasledujici: vyvoj
prst, vyvoj pubického ochlupeni, maximalni rdstové urychleni, menzes
(BALHAROVA, KUKLA, 2004).

Pubescence se déli na dvé ¢asti. Prvni ¢ast tzv. rychla faze, je rlst nejrychlejsi a
probihd soubézné s pohlavnim zranim a vyvojem druhotnych pohlavnich znak(. Na
konci této faze je dosazena pohlavni zralost, kterd se u divek projevi menstruaci. Ve

druhé tzv. pomalé fazi jsou pFirlstky do vysky a za tfi roky rlst kon¢i. Pohlavni organy
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a druhotné pohlavni znaky dozravaji. RUst divek kon¢i prlmérné v Sestnacti letech
(MACHOVA, 2009).

Vyvoj emocniho proZivani

Pubescentni divka mé& blizko k podrézdeénosti, nalady mohou byt labilni, ndpadné Casto
se méni, prevladaji vSak zaporné emoce: rozmrzelost, nepokoj, neklid, hore¢na aktivita,
poté zase apatie hranicici s depresi. Citlivéjsi pubescentky byvaji nesoustfedéné, snadné
unavitelné, méné klidné. Vybusnost citli vsak neznamena jejich intenzitu ¢i hloubku, ale
spise jejich labilitu (RICAN, 1990).

Socializace
Pubescentka ma uvoliujici se vazby k rodi¢iim, vétsi zajem o své okoli, vznik prvnich
pratelstvi. Usiluje o popularitu mezi vrstevniky a o imponovani, coZ nezfidka vede ke
konfliktim s rodi¢i (NAKONECNY, 1995).

Pubescentni divky se vyrovnavaji jen téZko s ironii, moralizovanim, urazkami a

poniZzovanim. Nevhodné chovani je vak jevem pfechodnym (RICAN, 1990).

2.3.2 Specifika pubescentniho véku u chlapcl

Fyziologie

Vyviji se pubické ochlupeni, nastupuje zrani spermii. Télesna stavba se meéni, klesa
podil tukové tkéané na celkové hmotnosti a zvySuje se svalova hmota. Prvni zndmkou
dospivani je aktivace a zvétSovani varlat. K tvorbé spermii dochazi primérné ve véku
13,3. O néco pozdgji narlista Sourek, zvétSuje se penis a objevi se zacatek pubického
ochlupeni. Ojedinély vyskyt pubického ochlupeni bez dalSich znamek dospivani neni
povaZovan za ukazatel puberty. Ristovy vySvih za¢ina obvykle v 12,5 letech. Nejvyssi
rlstové rychlosti se dosahuje ve 14 letech. Chlapci mivaji 1,5x vice svalové a kostni
hmoty nez divky. Do posledni faze puberty patfi rdst hrtanu a mutace. Dochazi také ke
zvyseni ¢innosti mazovych a potnich Zlaz, které zapficinuji vznik akné. Zaroven nar(ista
svalovina a kostra (BALHAROVA, KUKLA, 2004).

Socializace

V tomto véku jsou pro chlapce velice ddlezité vzory. Nejlépe aby takovym vzorem byl
otec. Chlapci matek, které nemély partnera, vykazuji nejvice negativnich socialnich
vlastnosti (zlostnost, neochota, lhani, podvadéni). Proto je zddraziiovana spole¢na
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aktivita. Nejde zde jen o fyzickou stranku aktivity, ale i pfed&ni vzoru muznosti od otce
synovi. Pro chlapce miZe byt v tomto véku sport formou hledani svého vzoru chovani.
Pokud je matka sama, bylo by zadobfe najit synovi vzor v nékom blizkém (stryc,
dédecek). Vysoka rozvodovost a nelplnost rodin bude mit dopad na psychickou a
fyzickou stranku pohlavniho vyvoje déti (BALHAROVA, KUKLA, 2004).

2.3.3 Aktudlni problematika duSevniho zdravi v pubescentnim véku

U pubescentd se vtomto véku objevuje soubor specifickych zvlastnosti — urazlivost,
podeziravost, nedlvéfivost, agresivita, precitlivélost, poruchy nalad (PETROVSKIJ,
1977).

Mezi poruchy nalad patfi deprese. Deprese je patologicky smutek. Ddvod
vétSinou pro stisnénou naladu neni nebo je minimalni. Pokud depresi trpi dité Skolniho
véku, potom by Skolni prostfedi mohlo prispét k rozvoji deprese. Jev jako je Sikana
mohou depresi zpUsobit. Mezi prvni priznak patfi Gzkost, smutek, sebepodcenovani,
naucend bezmocnost. Pokud Skola nevytvari nejlepsi podminky pro dudevni zdravi
ditéte, je zapotfebi Skolu zménit. Typické psychické poruchy, které souvisi
s dospivanim patfi poruchy chovani. Dale taky poruchy pfijmu potravy. Dnes velmi
rozSifenym problémem, ktery je velmi Casto diagnostikovan je tzv. hyperkineticka
porucha (ADHD). Dfive se oznaCovala jako lehkd mozkova dysfunkce (LMD). Tato
porucha chovani se vyznaCuje nadmérnou aktivitou, Spatné ovladatelnym chovanim a

vyraznou nepozornosti (KREJCI, 2011).
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3

CILE A UKOLY

3.1 Cile prace

Cilem bakalérské prace bylo analyzovat vysledky zmén psychického stavu a zmény

v sebepojeti své postavy po intervenénim programu duSevni hygieny u sportujicich a

nesportujicich pubescent.

3.2 Ukoly préce

Z vyse stanovenych cili vyplynuly tyto Gkoly:

1.

Vyhledani literarnich pramend, analyza ceské a zahrani¢ni odborné
literatury a ovéfenych internetovych zdrojl vztahujicich se k tématu
duSevni hygiena a pubescenti

Na zakladé obsahové analyzy a ziskanych zkuSenosti stanovit cil, ukoly,
metody a odborné otazky bakalarské prace

Zpracovani statistické analyzy dat a vyhodnoceni ziskanych vysledkd
Popsani vlivu aplikace duSevni hygieny na sportujici a nesportujici
pubescenty

Provedeni diskuze a prezentace vysledki

Zavérecné hodnoceni prace

3.3 Vyzkumné predpoklady

VP1: Po provedeni intervenéniho psychotréninkového programu ,,Krok ke zdravi*

(Burdova, Krejc¢i) dojde k signifikantnimu zlepSeni ve faktoru F — Gnava.

VP2: Po provedeni intervenéniho psychotréninkového programu ,,Krok ke zdravi*

(Burdova, Krejci) dojde k signifikantnimu zlepSeni ve faktoru D — deprese.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika skupiny

Vyzkumnou skupinu mnou sledovanych probandi tvofilo celkem 10 osob ve vékovém
priméru 12,5, ve vékovém rozpéti 2 let. Z toho bylo 5 chlapcli ve vékovém priiméru
12,4, ve vékovém rozpéti 12-13 let a 5 divek ve vékovém priiméru 12,6, ve vékovém
rozpéti 2 let.

Vyzkumnou skupinu celého vyzkumného projektu (jehoZ je bakalarska prace soucasti),
tvorilo 700 pubescentd ve vékovém rozpéti od 12 — 15 let (350 chlapct, 350 divek). 350
pubescentl z této skupiny byli aktivni sportovci (175 chlapct, 175 divek) a 350 byli
nesportovci (175 chlapcl, 175 divek). U vSech probéhl intervenéni psychotréninkovy
program po dobu 4 tydn.

4.2 Organizace vyzkumného Setreni

Projekt bakalarské préace je soucCasti mezinarodniho vyzkumného projektu (2009-2014)
,Circadian Typology and Emotional Profile of Young Sportsmen aimed on effective
interventions* feSeného prof. Tetsuem Haradou a doc. Miladou Krejci.

Vyzkumné Setfeni dané bakalarské prace a celého vyzkumného projektu probihalo od
fijna 2011 do &ervna 2012 ve sportovnich klubech a na zakladnich $kolach Ceské
republiky. Ve spolupraci s vedouci prace byl nejprve stanoven model intervenéniho
programu. Tento model jsem ovéfila na vybrané zakladni Skole u 10 pubescentd.
Analyzovala jsem vysledky jednotlivych diagnostickych metod a provedla diskusi.
Intervencni program byl pak realizovan dalSimi studenty PF JU po zaSkoleni a
stanoveni pfesného postupu. Shromazdéna data jsem editovala do pfehledovych tabulek,
které byly predany na pracovisté v, Kochi University* v Japonsku ke statistickému
zpracovani a komparacni procedure s vysledky japonskymi. Vybrané ¢astecné vysledky
Ceské Casti vyzkumu jsou uvedeny ve vysledkové Casti pfedloZzené bakalarské prace.

Studenti méli rozdéleny skupiny pubescentd. Jednalo se o dvé skupiny. Sportujici a
nesportujici pubescenty. Program probihal ve 4 setkanich. V prvnim setkani bylo
hlavnim ukolem pro viechny vyplnit dotaznik POMS A, v druhém setkani bylo za tkol
vykreslit postavu, 3. setk&ni nésledoval POMS B a ve Ctvrtém setkéni opét vykresleni
postavy. Tyto 4 dotazniky méli vSichni studenti stejné. VVybér her, relaxacnich cviceni a

26



jogy bylo na kazdém dle vlastniho uvédZeni. Dohromady jsem dostala 1400 vyplInénych
dotaznikd. 700 z nich byly dotazniky POMS a dalSich 700 bylo s vykreslenymi
postavami. Po konzultaci s panem ucitelem mi bylo uvolnéno 5 chlapcli a 5 divek.
Chlapci hraji zavodné florbal a trénuji 4x tydné 90 minut a divky hraji zavodné volejbal,
trénuji 4x tydné po dobu 120 minut. Program probihal 1x tydné 90 minut (2 vyucovaci

hodiny) v télocvicné.

4.3 Pouzité metody

Pouzité metody lze rozdélit na diagnostické, intervencni a evaluacni.
4.3.1 Diagnostické metody

Dotaznik POMS (Maurice Lorr, Ph.D., Douglas M. McNair, Ph.D., Leo F.
Droppleman, Ph.D., ¢eska verze MAN, STUCHLIKOVA, HAGVET, 2005)

Profile of Mood States (POMS) je dotaznik, ktery se pouZiva k profilovani emocnich
stavll a nalad. PouZiva se zejména v souvislosti s monitorovanim kratkodobych terapii.
Principem dotazniku POMS je Skalovani. Vypliiovani testll probih4 dvakrat. Dotaznik
POMS A (pfiloha 1.) se vyplfiuje pfed zahajenim programu. Zde se vyplfuji emoce,
které zkoumany pocitil béhem posledniho tydne. Dotaznik POMS B (pfiloha 11.) se
vypliuje po skonCeni programu. Tento dotaznik ma urCit emoce, které participant citil
v okamzik, kdy jej vyplioval.

Projektivni technika — kresba postavy (KUCHARSKA, MAJOVA, 2005)

V psychologické diagnostice patfi test kresleni postavy k nejuzivangjSim metodam. Na
papife je nakreslen obrys postavy v pohledu zepfedu i zezadu Zkoumana osoba postavu
vykresluje. Svétlymi barvami se vykresli ty Casti téla, se kterymi je osoba spokojena.
Tmavymi barvami se poté vykresli ty Casti téla, se kterymi osoba spokojena neni.
Kazda kresba vsobé odrazi vyvojovou Udroven, osobni charakteristiku ¢i kvalitu
sebehodnoceni. Pubescentlim byl rozdan papir s nakresem postavy (pfiloha I11.), kam
méli zakreslit ndhled na své télo. Postava byla rozdana dvakrat. Do prvni se
zakreslovalo béhem provadéni programu. Druhou postavu participanti vykreslovali ke
konci programu (pfiloha IV.).
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Volné vypovédi (SKALKOVA, 1983)

Ve volnych vypovédich se jednd o hodnoceni obsahu textu a analyzu programu.
Pubescenti byli poZadani o vyjadreni svého nazoru na intervencni program. K dispozici
dostali papir o velikosti A4, na ktery své postoje a nazory napsali hned po skonceni
psychotréninkového programu. Pubescenti mohli vyjadfit, jak na né program pusobil,
jaky z néj méli pocit a celkovy nazor. Volné vypovédi nebyli nutné pro viechny. Pouze
pro ty, ktefi chtéli sv{j nazor vyjadrit.

4.3.2 Interventni metoda (SKALKOVA, 2007)
Intervencni psychotréninkovy program ,,Krok ke zdravi“ se sklada ze 4 Casti. Kazdé
setkani obsahuje teoreticky vyklad tykajici se duSevniho zdravi, pohybové hry vedouci
k sebepoznani i poznani €lenll ve skupiné a ke kohézi, relaxacni techniky a joégové
cviceni. PFesny popis programu se nachazi na strané 30-44.

Tento program mUlzZe provadét student VKZ, student se specializaci
v pedagogice, popfipadé treneér, instruktor, ktery proSel Skolenim.

4.3.3 Evaluacni metody

Kvalitativni vyzkum

Oznacuje vyzkum, ktery se zaméfuje na to, jak jednotlivci a skupiny nahliZeji, chapou a
interpretuji svét. Podle jinych kritérii mdze byt jako kvalitativni vyzkum oznacovéan
takovy vyzkum, ktery neuzZiva statistickych metod a technik.

Kvantitativni vyzkum

Ve spoleCenskych védach to je metoda standardizovaného védeckého vyzkumu, kterd
popisuje zkoumanou skute¢nost pomoci proménnych (znaku), které lze vyjadfit Cisly.
Ta mohou vznikat méfenim nebo Castéji Skalovanim samotnymi respondenty (napf. od 1
do 10). Vysledky jsou pak zpracovany - obvykle pomoci statistickych metod - a
nakonec interpretovany.

Statistické metody

a) Jednoduché statistické vypocty (prlmeér, rozpéti, procenta), pouZziti programu Excel —
tabulky, grafy

b) Wilcoxon(lv test

Pouziva se pro hodnoceni parovych pokusl, kdy sledovand veli¢ina neodpovida
Gaussovu normalnimu rozdéleni. Porovnava 2 méreni provedena u jednoho vybérového

souboru. Testuje hypotézu rovnosti distribuénich funkci na zékladé ovéreni
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A1ln%C3%AD_skupina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Statistika
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C4%9Bda
http://cs.wikipedia.org/wiki/Statistika
http://cit.vfu.cz/statwelf/WELF/Teorie/Predn2/rozdelZS.htm

symetrického rozloZeni sledované ndhodné veliCiny. Vypocet testu vychazi z parovych
hodnot dvou méFeni na jednom vybérovém souboru: veli€iny X a X” (obvykle méfeni

pfed a po pokusném zasahu, pfipadné méfeni dvou polovin kazdého odebraného vzorku
oSetfenych rliznym pokusnym zasahem).
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5 Intervencni psychotréninkovy program ,,Krok ke
zdravi“ (BURDOVA, KREJCI 2012)

Se zaky ZS jsem méla 4 setkani v hodinach télesné vychovy. Byla nam uvolnéna
télocvicna se zrcadly. Kazdé jedno setkani neslo svdj nazev podle pojmu, ktery
jsem zakdm chtéla vysvétlit. Pojmy jsou dusevni hygiena, dychani, jéga a
adekvatni pohybova aktivita. DuSevni hygienu jsem vysvétlovala prvni den,
jelikoz v sobé nese prvky ostatnich pojm(. Dychani jsem chtéla vysvétlit

z fyziologickych i psychologickych divodl (dech ovlivriuje psychiku i fyzicky
stav clovéka). Jogu jsem si vybrala, jelikoZz v sobé nese dilezZitost relaxace,
uvolnéni a pohybu zaroven a pojem adekvatni pohybova aktivita. Kazdé setkani
se sklada z avodni Casti, kde si vysvétlime urcity pojem, probéhne relaxace,
streCink, kde si vyzkouSime &sany a dvé jogové sestavy, urCity druh sportu a
zavérecnou relaxaci. Kazdé setkani probéhlo ve stejném duchu, oviem s jinymi
pojmy, cviky a pohybem zaméfenym na jinou Cast téla. PFfi setkani jsem se

pfevazné vénovala joze, relaxaci a pohybu.
5.1 Prvni setkani s nazvem DUSEVNI HYGIENA
1) Uvodni gast

Seznameni
Po pfichodu jsem se predstavila a seznamila probandy s programem, ktery
budeme provadét ve 4 setkanich po dobu 4 tydnd.

Seznameni s probandy probéhlo formou hry, kterou jsem se nau€ila béhem
studia na naSi Skole v pfedmétu psychomotoriky. Hra spociva v tom, Ze si vSichni
sednou do kruhu. Vezme se mic, fekne se nahlas své jméno, pfezdivka, koniCek a
vlastnost, které si na sobé vazi. Po té se mic poSle nékomu dalSimu. Takhle se mi¢

posila, dokud se nevystfidaji vSichni z(Castnéni.

Vysvétleni pojmu duSevni hygiena
PFi prvnim setkéni bych chtéla vysvétlit pojem ,, dusevni hygiena a zdravi“. ,,Co
skryva pojem dusSevni hygiena?“ DuSevni hygiena neboli psychohygiena je systém
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védecky zpracovanych pravidel a rad, které nam slouzi k udrzeni, prohloubeni a
znovuziskani dusevniho zdravi a rovnovahy. Kde dusevni zdravi mlzeme definovat
jako stav Clovéka, kdy jeho vSechny mentélni poznévaci procesy jsou odpovidajici
jeho véku a vzdélani. Zejména pokud spravné funguje pamét, mySlenkové
pochody, pozornost. ,,Vite, co je zdravi?* Lidé si vétSinou mysli, Ze jsou zdravi,
pokud je neprovazi Zadnéa nemoc. Ale myli se. WHO definuje zdravi jako stav, kdy
je Clovék v uplné télesné, dusevni, socialni a mravni pohodé. Zdravi ma své
determinanty. Fyzické zdravi je zdravi, které je jednim z nejddlezitéjsich v nasem
Zivoté. Pro jeho zachovani je velice dllezity pohyb. Dusevni zdravi jsme si jiz

vysvétlili. Socialni zdravi jsou vztahy, vztahy k sobé, ostatnim, prirodé.

Uvodni relaxace

Pokud chceme, aby jogova cviceni byla zcela G€innd, musime se naucit, jak se spravné

relaxovat. ,,Co si predstavujete pod pojmem relaxace?“ Relaxace ndm pomaha se

uvolnit pfed cviCenim a i mezi jednotlivymi cviky. Pomoci relaxace uvoliiujeme celé

télo a mlZe vést i k psychickému uvolnéni, nékteré relaxacni polohy jsou zaméreny na

uvolnéni urcitych Casti téla.

Relaxaci provadime na podloZce, je mozné si pustit relaxacni hudbu, ale neméla

by byt hlasita, spiSe klidné zvuky (napf. Suméni more, dést’ aj.). Pokud je nékdo

zimomfivy, je moZzné se béhem relaxace pFikryt Satkem nebo dekou.

Provéadime relaxaci ANANDA ASANA | (zékladni relaxatni poloha — pfipravna

faze):

- Polozime se na zada. Nohy nechame mirné roztazeny, na Groveri bokd, Spicky

prstd by mély smérovat ven. Ruce si nechte volné podél téla dlanémi vzhlru

nebo je mozné si je poloZit na bricho. OCi si nechdme zaviené.
- Zaméfime pozornost na svdj dech.
- Nadechneme se a sledujeme, stoupéni dechu do pupiku k hrdlu.
- PFi vydechu sledujeme, jak nam hrdlo klesa od hrdla k pupku.

- SnaZime si uvédomit vSechny pocity, které jsou spojené s dychanim:

uvédomujeme si, jak se ndm pri nadechu zveda bfisni sténa, jak se hrudni ko$

rozpina do stran a jak se pFi vydechu oboji stahuje nazpét.

- Prohlubujeme svij dech a pokusime si pFedstavit, Ze s kazdym nadechem nam do

téla proudi energie svétla, nova a Cista energie, ktera postupné klesa do celého

31



téla, s kazdym vydechem si predstavujeme, Ze vSechna napéti, které v téle citime,
Z nas odchazi.

- Uvédomme si osu téla, pfimku, kterd prochazi stfedem téla. Postupné si
uvédomujeme konecky prstd, je mozné s nimi i zakrouzit, dale procitujeme narty,
paty, kotniky, lytka, kolena a stehna. Nyni je dolni konCetina zcela uvolnéna.

- Procitme panev, pater, lopatky a Siji. Nyni jsme uvolnili zada.

- Uvédomime si svou hlavu. Procitime krk, bradu, Usta, jazyk, nos, oCi, usi,
pokozku vlast. Stale si dychame nosem.

- Pozorujeme, jak se pri kazdém nadechu a vydechu dale prohlubuje uvolnéni
celého téla.

2) Hlavni Cast

StreCink
Radi se do metody, kterd nam pomQZe pfipravit t&lo na zatéZ. Zarovef se da pouZzit i
béhem bézného denniho reZzimu. Pokud chce Clovék udrzet své télo v dobré kondici, je
dobré kazdy den cvicit cviky na protazeni sval.

Strec¢ink by se nemél nikdy zacinat bez zahrati a prokrveni svalll. K tomu postaci
kratka rozcvicka. Napf. klus na misté, dfepy, krouzivé pohyby koncetinami i trupem,
dfep s vyskokem. Méli bychom zahréat svaly bez zatéze.

Pozdrav slunci (Surja namaskar)

Z&ci byli upozornéni, Ze pokud trpim zavratémi nebo hypertenzi, méli by cvigit plynule,

zvolna.

Pozdrav slunci se za€ina cviCit ze stoje vzpfimeného. Rovny postoj totiz ¢lovéku

pomaha zlepsit koordinaci a zaméfit svoji pozornost na cviceni.

1. CVIK
Postavte se chodidly k sobé. Vypnéte hrud, ramena tlacte dold. Stahnéte svaly

panevniho dna. Spojte dlané k sobé ve vySce hrudi. V pozici zlstarite nékolik

hlubokych nadech( a vydechd. PFi dychani se uvolnéte a soustfedte na cviceni.
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2. CVIK

Stahnéte svaly panevniho dna. Pfes upaZeni vzpaZzte. Pfi tomto Ukonu se
nadechnéte. Ruce mlzZete spojit nebo nechat od sebe, jak je vam pFijemné,
obvyklejsi je spojit dlané k sobé. Podivejte se vzhdru. Dejte si pozor na to, abyste

pFili§ nezaklanéli hlavu. Kromé toho se také nepropinejte v bedrech.
3. CVIK

S vydechem vratte paZe do pfipaZeni. Predklofite se. Svéste hlavu. Spickami prstd
nebo celymi dlanémi se dotknéte podloZzky. Tim se protdhnou svaly na zadni
strané noh, zpoGatku viak neni ostuda radgji kolena pokrgit. Casem se zvladnete
predklonit i bez toho, ale do té doby se nemusite pfepinat. Panev zkuste vysunout

co nejvic nahoru. Pak svaly panevniho dna uvolnéte.
4. CVIK

S néadechem napfimte patef. Zvednéte hrudnik a tlacte jej jakoby dopredu.
Dlanémi se opét oprete o podlozku. Pokrcte kolena. Vahu preneste na dlané. Bude
nasledovat pozice, kterd pfipominé prkno. Nasledujici dva cviky plynule navazuji

na tento, a proto si nejdfive preCtéte, jak spravné je cvicit.
5. CVIK

Do pozice prkna se dostanete mirnym vyskocenim vzad. P¥i se nohy dostanou ze
stoje dozadu. V této pozici se nadechnéte. S vydechem pokrcte paZze a pomalu
klesejte k podloZce. Myslete na to, Ze musite pfi kleséni byt skutecné rovni jako
prkno. Nejdfive na podloZzku poloZte hrudnik, az potom zbytek téla. Tento cvik

cvicCte pomalu.
6. CVIK

Stahnéte svaly panevniho dna. Nadechnéte se a zvédnéte télo od podloZky.
Podivejte se nahoru, ale nezaklanéjte hlavu. S vydechem zvedejte panev a tlacte ji
jakoby dozadu. PaZze méjte napnuté. Vase télo tak bude tvofit trojuhelnik. V této

pozici chvili zGstarite a zhluboka dychejte.
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7. CVIK

Pokrcte nohy a s nddechem vyskocCte chodidly smérem dopfedu. Postavte se.
Narovnejte zada. Stahnéte svaly panevniho dna, ramena tlacte dolli. ZanoZte tak
jako modelka na fotce a vzpazte. Pozdravte slunce pohledem nahoru. Pozor si

dejte na prohybani v bedrech a na zaklon hlavy.

Zaci byli seznameni s Uinky této sestavy. Sestava pFiznivé ovliviiuje celé télo.
Pravidelné provadéni sestavy ndm poméha udrZet pevnou, pruznou, ohebnou pater,
podporuje svalstvo, znamy jsou i pFiznivé U€inky na krevni obéh, nervovou soustavu a
v neposledni fadé napoméaha rozvoji koncentrace.

Po zacviCeni sestavy si Zaci opét lehli do relaxalni polohy na zadech. Byli
vyzvani, aby si uvédomili ¢asti téla, které jsme nyni procvicili béhem Pozdravu slunci.
Jak jiz bylo zminéno, relaxace je dlezita pred provadénim jogovych cviceni, béhem

cviceni, ale i po ukonceni.
Pohybové hra - volejbal

Do hlavni ¢asti programu dne, by mél byt zahrnut i urcity druh sportu. Na kazdy den
jsem si vybrala sport, kterému se Zaci vénuji Ci ktery je jim v télesné vychové blizky.

Pro dneSni hodinu, jak jsem se jiz zminila pfi streCinku, byl vybran volejbal.
Divky, které tento druh sportu zavodné hraji, byly pozadany, aby svym spoluzakim
fekly nastin pravidel. DruZstva byla rozdélena po 5 hrécich.

3) Zavérelna Cast
Zavérecna relaxace

- Leh na zadech, nohy roznozime na Uroveri bokl, ruce lezi volné podél téla
dlanémi vzhiru.

- Zaméfime svoji pozornost na dech. 3x se zhluboka nadechneme a vydechneme.
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- Uvédomime si Casti téla, které jsme béhem dneSniho dne protahli.
- Zaméfime pozornost na svaly, u kterych citime napéti. Tyto svaly byly nejvice
namahany.
- Pomoci svého dechu se zbavime napéti. SnaZzime se dychat do mista, kde
pocitujeme napéti.
- Nyni se posadime do zakladniho jégového sedu (kazdy si mlize vybrat sed, ktery
mu vyhovuje):
» VadZra 4sana (sed na patach)
= Sukha &sana (pohodIny sed)
= Siddha &sana (dokonaly sed)
- OCci si nechame stéle zavrené.
- Protfeme ruce a pfiloZime k oim. OCi jsou stale zaviené. Vnimame teplo, které
skrze dlané prochazi do o€i. Protfeme ruce jesté jednou, zkusime zamrkat do

dlani.
Vyplnéni dotazniku
Na zaveér jsem z&ky poprosila o vyplInéni dotazniku POMS A a vysvétlila jsem, co je to
za dotaznik, co se diky nému zjisti a jak ho maji vyplnit.
Podékovani a rozlouceni

Podékovala jsem zakdm za spolupréci a poprali jsme si mnoho Uspéchu ve zbytku dne.

Diskutovali jsme nad prvnim dnem naSeho setkani.

5.2 Druhy den s ndzvem SPRAVNE DYCHANI
1) Uvodni gast

Uvitani

Pozdravili jsme se a sezndmila jsem participanti s nd&zvem a programem dne.
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Plny jégovy dech

Dnedni den bych chtéla pomoci dechu ukazat, jak je mozné zklidnit télo i ducha.
Dech je nezbytnou soucasti v nasem Zivot&. Zivot ndm zacina nadechem a Zivot
jednou skonci vydechem. Pro Clovéka je dech naprosto prirozeny. Lidské télo
mize prezit bez jidla nékolik tydnd, bez vody mizeme prezit nékolik dni. Ale bez
dychani sotva nékolik minut. Dech je nejpFirozengjsi a jednim z nejdllezitéjSich
principl, diky kterym je ¢lovék na Zivu. Nepremyslime nad kazdym nadechem a
vydechem V b&Zzném dennim Zivoté ani nijak zvlast nevnimame, bereme dech
jako samoziejmost. Rychlosti nadechu a vydechu si vétSinou vSimame
v okamziku, kdy stoupne fyzickd nebo psychickad zatéZz. Do téla se potfebuje
dostat co nejrychleji vice kysliku, proto i rychlejsi dychani a i zrychleni tepu.
V relaxaci si pomoci dechu uvédomujeme napéti ve svalech, v celém téle. Spolu
s uvédoménim svalového napéti a zaméfenim se na prohloubeni svého dechu,
napéti uvoliujeme. Méli bychom si uvédomit, Ze jak nyni dychame, to neni
pfirozeny dech. U dychani rozliSujeme tfi faze dechu: nadech, zadrz a vydech. PFi
¢emz vydech by mél byt pfiblizné dvakrat delSi neZz nadech. Spravné dychani
ovliviiuje naSe télo i mysl. Naproti tomu pokud je na$ dech povrchni a rychly
mize prohlubovat, stres, nervozitu a napéti. Pokud se chceme naucit spravné
dychat, zakladni podminkou je naucit se plny jégovy dech se sklada ze t¥i typl.
Pokud chceme mit z dychéni pInd uZitek, méli bychom sladit viechny tfi typy
dohromady.

1) Podkli¢kovy dech: vzduch proudi do plic, s nadechem se rozsifuje a zveda
horni ¢ast hrudniku spolu s kliénimi kostmi. Pfi vydechu vie opét klesa. Toto je
pfiklad dechu, kdy jsme ve stresu, kdy nami prochazi napéti, vétSinou se taktova
stava pfi prozivani strachu.

2) Hrudni dech: pfi nadechu se Zebra zvedaji a hrudni koS se rozevira, pfi
vydechu se opét vraci do plvodniho stavu. Vzduch se takto dostava do stfedni
oblasti plic. Dech je rychly a povrchni. Hrudni dech pouzivame v pfipadé stresové
situace, je nejrozSifenéjSim typem dychani, ale také je stale mélké. Pokud v tomto
dechu pokraCujeme, napéti zesili a neprestava.

3) Brani¢ni dech: s nadechem se branice pohybuje dold a tim stlacuje brisni
organy. BFidni sténa se vyklene smérem vpred. Pfi vydechu se bFisni sténa vraci
do plvodniho stavu a branice se pohybuje smérem vzhiru. Pomalé a hluboké
dychani je zakladem uvolnéni a pIné vyuZiva kapacitu plic.
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Pfipravna dechova cviceni:
- Poloha v lehu na z&dech, paZze nechdme volné podél téla, nohy nechame
pokréené v kolenou a chodidla na podloZce.
- Dlané poloZime na bficho a pozorujeme, jak se nAm pohybuje bFisni sténa
s nadechem a vydechem.
- Dlané poloZime ze strany na Zebra, opét pozorujeme, jak se Zebra pod
dlanémi rozviraji a zase stahuji.

- Ruku polozZime pod kli¢ni kost a vnimame pohyb.

Uvodni relaxace
Pro dneSni hodinu jsem si vybrala asany, které budeme pfi dalSim setkani
potfebovat pfi cviceni ,,Khatu Pranam*“,
Saganka asana (Zajic):

- Sedneme si do zékladniho jogového sedu vadzra asana.

- S nadechem vzpaZzime

- Svydechem se predklanime, dbame na rovna zada a natazené paze. Celo a

ruce polozime na podlozku. Po celou dobu zlistavaji hyzdé na patach

- Dychame klidné a pfi setrvani polohy uvolfiujeme celé télo.

- S nadechem se vratime do sedu na patach ve vzpazeni.

- Opakujeme 3x.

- Uginky: cvi¢eni ma silné uklidiujici acinky, poloha zmirfiuje Gnavu a

nervozitu, zlepSuje schopnost koncentrace.

BhudZé&nga &sana (Kobra):
- Lehneme si na brFicho, dlané opfeme o podloZku na Urovni ramen, bradu
opfeme o podloZzku a nohy nechame natazené.
- S nadechem zvedneme hlavu, ramena a hrudnik. Zvolna zaklonime hlavu.
Véahu téla je prenesena na podbfisek a nohy. Patef prohneme.
-V pozici vydrZime se zadrZzenym dechem.

- Svydechem se vracime do zakladni polohy.

TrijakSa bhudZanga asana (Had):
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- Lehneme si na bficho, dlané poloZime vedle ramen, lokty sméfuji Sikmo
vzhdru, nohy mirné od sebe a opiené o $picky prstl

- S nadechem zveddme hlavu a ruce opreme o podlozku, zatneme zvedat
trup, zvedneme kréni a hrudni patef. Hlavu drZzime v mirném zaklonu.

- Svydechem otacime hlavu a horni ¢ast téla doprava.

- S nadechem se vracime do stfedni polohy.

- Svydechem se vratime do zakladniho postaveni.

- Opakujeme 3x — 5x.

- Uginky: cvigeni udrzuje ast patefe a zadové svalstvo pruzné, pomaha pri
potiZzich s ploténkami, upravuje cinnost traviciho systému a Zenskych
pohlavnich organd.

2) Hlavni Cast

StrecCink
Viz cviky z 1. dne

MiCové hra

Tento den bych chtéla vénovat opét hfe s miCem. Vybrala jsem proto fotbal.
Druzstva se namichaji z klukl a holek. Pravidla dnes nastini kluci dévcatlim. Po
ukonCeni hry si jeSté zacviCime lehké cviky na posileni bfisnich a hyZzdovych
svalll. Znamé napf. drepy, sedy, lehy, sklapovacky, leh na zadech a dolnimi

koncetinami psani Cislic ve vzduchu.

ZavéreCnd relaxace
Pro dnedni relaxaci jsem si vybrala hluboké prani — sankapla:
- Zaujmeme pozici, ktera je pro nas nejpohodIngjsi.
- Zavreme si oCi a zhluboka a pravidelné dychame.
- Uvédomime si kazdy vydech a nadech a pri vydechu citime, jak se naSe télo stale
vice uvoliuje.
- ProZivame uvolnéni téla a stale hluboce dychame.
- Je — li néjaké prani, které si hluboce prejeme. Zformulujeme ho a predstavime

si, Ze ho jiz mame. Toto prani neboli sankalpu si v duchu tfikrat zopakujeme.
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- Po té se vratime k sobé, nejprve zahybame prsty u rukou a nohou, potom si
pomali protdhneme celé télo, o€i nechédme stéle zaviené. Posadime se a

promneme si ruce. PFiloZime k o¢im a zamrkadme do dlani.

3) Zavérecna Cast

Vyplnéni dotazniku

PoZadala jsem Zaky o vyplnéni dotazniku, ktery se tyka jejich téla. Svétlymi barvami
vyplnit mista na téle, se kterymi jsou spokojeni a naopak tmavymi barvami vyplnit
mista, kterd se jim na jejich téle nelibi i s ni nejsou spokojeni.

Rozlouceni
Podékovani jsem za skvélou atmosféru, kterou béhem vystupu vytvofili, za spolupraci a

vyplInéni dotazniku. Rozloucili jsme se a domluvili na dalSim setkani

5.3 Treti den s ndzvem ZDRAVI

1) Uvodni gast

Uvitani
PFivitani se s participanty, navozeni atmosféry a vysvétleni, ¢im se v 3. setkani

budeme zabyvat.

Vysvétleni pojmu zdravi

Usedneme vSichni do kruhu a vysvétleni pojmu zdravi. Zdravi si vSichni pfedstavujeme
jako stav, kdy nas nic fyzicky neboli, nemusime navstivit doktora €i leZet v nemocnici,
ale zdravi je Sirsi pojem. Zdravi mame jak télesné, tak duSevni i socialni. Télesné zdravi
znamena, pravé to kdy nas fyzicky nic neboli. Kdy se mizeme pohybovat bez znamek
bolesti, necitime v téle Z&dné napéti. Je to stav, kdy jsme tzv. v kondici. K udrZeni zdravi
je zapotfebi se denné pohybovat, vykonavat néjaky druh sportu, ktery ndm vyhovuje,
starat se také o télo (mysSleno pomoci vitaminl, hygieny, protazeni ¢asti téla aj.).
Dusevni zdravi je stav, kdy jsou naSe schopnosti premyslet, ucit se, komunikovat
primérené k naSemu véku. Kdy spravné funguje pamét, schopnost soustfedéni se, kdy
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jsme schopni spravné a v Cas reagovat na néjaké podnéty z vnitfniho i vnéjsiho svéta.
Hlavni je aby se Clovék dokazal vyporadat se situacemi, které se mu v Zivoté naskytnou.
Aby v sobé nehromadil stres a napéti, které vede pravé ke ztraté duSevniho zdravi.
Zakladem udrzeni si duSevniho neboli chceme psychického zdravi je duSevni pohoda,
Cistota mysleni, kterd sméfuje k dobru, v chovani k sobé i ke vSemu okolo nas, pocit
svobody a zdravé sebevédomi, védét a znat své hranice. K dusevni pohodé nam mize

prispét napr. joga, jejiZ cviky cvi€ime a zkusime si i celou sestavu.

Uvodni relaxace
Tygfi relaxace
- LeZime na bFiSe a paZze nechame volné podél téla.
- Vzpazime a paZze ohneme v lokti. Dlan levé ruky poloZime na hrbet pravé ruky a
levou tvar poloZime na hrbet levé ruky.
- Pravou nohu unoZime a pokréime v koleni, koleno si pFitahneme, co nejvyse
k trupu.
- Trup si natoCime tak, aby se pravy loket mohl dotknout pravého kolena.
-V této poloze si uvédomime uvolnéni bederni a péanevni oblasti, ale zarover
uvolnéni celého téla.

- Poloha ndm uvolfiuje celou pateF, zejména vSak bederni ¢ast.

2) Hlavni Cast

StrecCink
Participanti byli poZadani, aby si dnes sami pfipravili rozcvicku. Stoupli jsme si
vSichni do kruhu, béhali jsme dokola a jeden po druhém predvadél protahovaci

cviky, ostatni museli opakovat.

Pohybova hra

Dnes byl nechén volny vybér hry. Byla vybrana hra ,Rybicky, rybafi jedou”. Hra
spoCiva v tom, Ze se vybere rybar, ktery si stoupne na jednu stranu haly a ostatni
stoji proti nému. Rybar fekne: ,,Rybicky rybéafi jedou* a rozbéhnou se proti sobe,
¢im vice déti chytne, tim vice rybafl je, hra konci tim, az se pochytaji vsechny
rybicky. Dale se vybrala hra na ,,Mrazik®. Hra spoCiva v tom, Ze se ur¢i mrazik a
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ten koho se dotkne, ten zmrzne. Vysvobodi ho, kdyZ mu nékdo proleze mezi
nohama.

Volny vybér her jsem nechala umysIng, jelikoZz dnes zkusime jégovou
sestavu, kde je zapotfebi zklidnéni a pozornost.

Pozdrav slunci (Surja namaskar)

Znovu zacviCime pozdrav slunci, ktery jsme cvicili prvni den (sestava viz 1. den).
Pro uchovani v paméti je potfeba Castéji opakovat. Znovu jsou pfipomenuty
ucinky teto sestavy.

3) Zavérecna Cast

ZavéreCnd relaxace
ZakonCeni kréatkou relaxaci, kterd probihd v zékladni relaxaCni poloze. Po
ukonceni relaxace protahneme prsty u rukou a nohou a celé télo. Protfeme dlané a

pfiloZime na oci.

Vyplnéni dotazniku
Participanti byli poZadani o vyplnéni dotazniku poms B, ktery jiz ve stejné
podobé vyplnili pfi prvnim setkani.

Rozlouceni
Setkani je zakonceno diskuzi o pocitech z prvniho cviceni a druhého cviceni
Pozdravu slunci, zda nastala néjakd zména béhem cviceni. Doporuceni na doméaci

praktikovani Pozdravu slunci.

5.4 Ctvrty den s nazvem JAK NA STRES
1) Uvodni gast

Uvitani
Navozeni sprdvné atmosféry pro posledni den setkéani, lehky néstin dnesniho
vystoupeni.
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Vysvétleni pojmu stres

Vysvétlime si pojem stres, rozdéleni stresu, jeho dopady a jak stres odstranit.
Stres mlzeme rozdélit na negativni a pozitivni. V praxi to znamena, Ze pozitivni
stres je urcCity tlak, ktery nam napoméahd jit kupredu, byt jesté lepsi a jesté lip
zvladat Zivotni zkousky a situace. Negativni stres je ten, ktery nam Skodi. Stresem
se vlastné rozumi reakce organizmu na néjaké nadmeérné zatézovani. Urcita davka
stresu je ovsem dleZita, protoZe stres je na jednu stranu hnaci motor, ktery nas
nuti prekonévat prekézky. Stres, ktery ma pozitivni UCinky se nazyva eustres a
stres, ktery na nas ma negativni dopad se nazyva distres. Na stres mlizeme mit dvé
reakce. Budto ho budeme odbouravat, at' jiz dechovym cvicenim, které jsme si
zkusili, jégovou sestavou, kterou jsme si téZ zkusili, nebo jsou dal$i moZnosti, které
nam pomohou citit se Iépe, anebo ho v sobé nechame lezet a on se bude hromadit
a kazdému je jasné, Zze hromadit se nemilzZe porad. Poté nastavaji u lidi rdzné

psychické zmény a problémy.

StrecCink
Zamé¥it se pfevazné na cviky, které jsme tento tyden aplikovali a zopakovat si je,
aby si kazdy dokéazal zacvicit sam se sebou kdykoliv a kdekoliv.

2) Hlavni Cast

Uvodni relaxace
NADI SODHANA - 1. stupefi
Uzavieme stfidavé jednu a druhou nosni dirku, ohneme pravou paZi a ukazovacek
a prostfednicek poloZime na stfed mezi oboCim, palcem potom uzavirdme pravou
nosni dirku, prstenikem levou nosni dirku.
- PohodlIné se usadime se zkfizenyma nohama, vzpfimime trup, hlavu mame
v prodlouzeni patere, ruce volné poloZeny na kolenou, o€i jsou zavreny.
- Znehybnime v pozici, uvolnime celé télo a nékolik minut soustfedime svou
pozornost na dech.
- Palcem pravé ruky zavieme pravou nosni dirku a dvacetkrat se

nadechujeme a vydechujeme pouze levou nosni dirkou.
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- Uvolnime pravou nosni dirku, prstenikem uzavieme levou nosni dirku a
dvacetkrat se opét nadechneme a vydechneme.
- Polozime pravou ruku na koleno a zaméfime se na vnimani normalniho

dechu.

Pozdrav slunci (SURJA NAMASKAR)
PFi poslednim setk&ni jsem zvolila, abych Cast vénovanou Pozdravu slunci
nevedla ja. Kazdy z participant(l si sestavu cvi€il sdm podle sebe, s tim, Ze se na

mé mohli divat.

3) Zavérelna Cast

ZavéreCnd relaxace
Vybrano bylo cviceni pro zlepSeni koncentrace: Koncentrace je uZite¢na ve sportu
i ve vyuCovani.

- Usadime se do pohodIné pozice, zada jsou vzpFimena, krk a hlava v jedné
roving, ramena a brisni svaly nechame uvolnény, oCi zavreny, ruce
poloZené na kolenou a dlanémi vzhiiru, palce a ukazovacky jsou spojeny.

- Zazpivame tFikrat OM.

- Zklidnime dech a uvolnime celé télo. V tomto stavu setrvame 5 minut.

- Procitime si nehybnost téla.

- Zkusime si vzpomenout na vSechny udalosti, které se ndm stali. Pocinaje
pritomnosti. Vybavujeme si systematicky az tam, kam sah& naSe pamét.

- Suvolnénym télem a mysli pozorujeme proud svych myslenek tak dlouho,
jak to dokazeme.

- Zazpivame t¥ikrat OM.

- Protfeme si dlané a poloZime je na oci, vnimame teplo, které z nich

vychézi a pomali oCi otevieme.

VyplInéni dotazniku

PoZzadam participanty o posledni vykresleni postavy. Opét svétlé barvy vyznacuji
partie, se kterymi jsou spokojeni a tmavé barvy partie, které nejsou podle predstav
Ci se nelibi.
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Rozlouceni

Podékuji za skvélou spolupréaci, popovidame si, zda se néco zmeénilo (napf. nahled
na vnimani sebe, svych emoci), jestli byl program zajimavy a pokud budou chtit,
mohou mi nechat oteviené vypovédi s tim, co se jim libilo, nelibilo, co by zménili

nebo neménili, upozornim na to, Ze i kritika je prijiméana.
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6 VYSLEDKY

6.1 Vysledky dotazniku POMS (dotaznik k méreni afektivnich

stav(l)
Cilem testovani bylo zjistit, jaky bude mit intervencni program vliv na psychiku
jedince. Tento dotaznik se sklada z 37 otazek a kazda otdzka ma pétibodovou
Skalu intenzity od ,,viibec ne“ po ,velmi znacné“. Vysledkem je zjisténi rozdilu

emocnich trsl — 6 faktor( pred a po programu. Zda doslo k pozitivnimu posunu.

. T = Tension-Anxiety (tenze- Uzkost), (zkrdcené T — “Tenze*)
Charakterizovano somatickou tenzi, kterd mlze, ale nemusi byt pozorovatelna
(napjaty, neklidny, nervézni). Adjektiva, kterd maji vztah k tzkostnym staviim,

mivaji mirné nizsi faktorové zatéze.

o D = Depression- Dejection (deprese — sklicenost), (zkracené D -
“Deprese®)

Tento faktor prezentuje stav s depresivnim zabarvenim, které je provazené pocitem
osobni nedostatecnosti (smutny, zbyte¢ny, malomysiny apod.)

. A = Anger — Hostility (hnév = nepratelskost), (zkracené A - “Hnév*)
Tento faktor charakterizuje stav hnévu a antipatii k ostatnim (otraveny, vztekly,
rozzlobeny, rozzureny apod.)

o V = Vigor — Activity (vitalita — aktivita), (zkracené V - “Vitalita®)

Tento faktor je definovan adjektivy, které popisuji rdznost, energicnost, do urcité miry i
nespecifické pozitivni emoce (pIny Zivota, inorody, vesely apod.)

o F = Fatigue — Interia (Gnava — nete¢nost), (zkracené F - “Unava*)

Tento faktor prezentuje ochablost, nete¢nost, malou energii (opotfebovany, unaveny,
vycCerpany apod.)
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. C = Confusion — Bewilderment (zmatek — popletenost), (zkracené C -
“Zmatenost*)

Tento faktor je charakterizovan zmatenosti, kognitivni neefektivitou spojenou
s neschopnosti kontrolovat pozornost (popleteny, neschopen soustfedit se apod.)

Statisticka analyza dat prinesla nasledujici zjisténi, ktera ukazuji jednoznacny pozitivni
vliv intervencniho psychotréninkového programu ve faktorech A - hnév, F- inava, D-
depresivni stavy, C - zmatenost,neschopnost se soustfedit, T-napéti. Ve vSech
uvedenych faktorech doslo k signifikantnim pozitivnim posundm, které jsou vyjadieny
v grafu Cislo 1 a tabulce €islo 1. V grafu €islo 2 a 3 jsou znazornény vysledky dat, které
jsem zjistila u IPP ,,Krok ke zdravi“. V prvnim grafu jsou zaznamenani chlapci a

v druhém grafu divky.

average SUM shit (Before-After)
1 —_— 1 1 1
F Vitality De n CI|m T n

Graf 1: Vysledky Wilcoxonova testu zobrazujici stav v polozkach POMS u participantti IPP (N
= 700, 350 divek a 350 chlapcli ve vékovém rozpéti 12-15 let)
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Tab. 1: Vysledky Wilcoxonova testu zobrazujiciho pozitivni zmény v polozkach POMS u participantl IPP
,.Krok ke zdravi*“(Burdova, Krejéi), (N=700, 350 divek, 350chlapci ve vékovém rozpéti 12-15 let)

Mean S.D.
Item Z P compare before and after | After | Before | After | Before
L Napjaty wivecne-oveimzmane- | 5 00| 500 | After > Before | 1,0 | 0.6 | 1.0 | 0.9
2 Vztekly -6,97 | 0,000| After > Before | 0,9 0,5 11 0,9
3 Opotrebovany -4,65| 0,000| After > Before | 0,8 0,6 1,1 0,9
4 Nestastny -5,98| 0,000| After > Before | 0,8 0,5 1,1 0,8
5 Plny Zivota -0,98| 0,327 | After = Before | 2,4 2,5 1,3 1,3
6 Zmateny -492| 0,000 After > Before | 0,9 0,6 1,1 1,0
7 Nevrly -5,96 | 0,000| After > Before | 0,7 0,4 0,9 0,8
8 Smutny -5,73| 0,000| After > Before | 0,8 0,5 11 0,9
9 Energicky -0,80| 0,423 | After = Before | 2,3 2,4 1,3 1,3
10 RozruSeny -5,82| 0,000| After > Before | 0,8 0,5 1,0 0,8
11 NaStvany -6,91| 0,000| After > Before | 1,0 0,6 1,1 0,9
12 Skliceny -5,88| 0,000| After > Before | 0,6 0,3 0,9 0,6
13 Razny -1,67| 0,095| After > Before | 1,1 1,0 11 11
14 Bez nadéje -4,48| 0,000| After > Before | 0,6 0,4 1,1 0,8
15 Nepfijemné -6,91| 0,000| After > Before | 0,8 0,4 1,0 0,8
16 Neklidny -6,37| 0,000| After > Before | 1,0 0,6 1,0 0,9
17 Neschopen se soustfedit -5,65| 0,000 After > Before | 1,1 0,8 1,2 1,0
18 Unaveny -6,18| 0,000 | After > Before | 1,6 1,1 1,3 1,2
19 Rozzlobeny -7,50| 0,000| After > Before | 1,0 0,5 1,2 0,9
20 Malomysiny -5,17| 0,000| After > Before | 0,6 0,4 1,0 0,8
21 Podrazdény -6,39| 0,000| After > Before | 0,8 0,5 1,0 0,8
22 Nervozni -8,22| 0,000| After > Before | 1,1 0,6 1,1 0,9
23 Mizerné -5,34| 0,000| After > Before | 0,7 0,4 1,0 0,9
24 Vesely -0,67| 0,501 | After > Before | 2,6 2,6 1,3 1,4
25 Rozhofceny -3,15| 0,002| After > Before | 0,6 0,4 0,9 0,9
26 Vycerpany -6,58| 0,000| After > Before | 1,3 0,9 1,3 1,1
27 Uzkostny -3,32| 0,001| After > Before | 0,5 0,4 0,8 0,8
28 Zoufaly -4,66| 0,000 After > Before | 0,6 0,4 1,0 0,8
29 Utahany -6,61| 0,000 After > Before | 1,5 1,0 1,2 11
30 Popleteny -6,09| 0,000 | After > Before | 0,8 0,5 11 0,9
31 Rozzufeny -459| 0,000| After > Before | 0,6 0,4 1,0 0,8
32 PIny elénu -1,69| 0,092| After = Before | 2,0 2,1 1,3 1,4
33 ZbyteCny -4,60| 0,000| After > Before | 0,6 0,4 1,0 0,9
34 Roztrzity -7,10| 0,000| After > Before | 0,8 0,5 11 0,8
35 Cinorody -1,34| 0,180 | After = Before | 1,3 1,2 1,3 1,3
36 Nejisty -7,34| 0,000| After > Before | 1,0 0,6 11 0,9
37 Pretazeny -5,55| 0,000| After > Before | 1,1 0,8 1,2 1,0
Angry -8,84| 0,000| After > Before 4,8 2,9 4,9 4,3
Fatigue -8,70| 0,000 | After > Before 7,5 5,2 5,3 4,8
Vitality -0,17| 0,864| After = Before | 11,7 11,7 5,0 54
Depression -9,70| 0,000| After > Before 4,7 2,8 51 4,0
Confusion -9,86| 0,000| After > Before 3,5 2,2 3,0 2,6
Tension -11,65| 0,000| After > Before 3,4 1,8 2,4 2,0
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Graf 2: Vysledky testu POMS zobrazujici stav v polozkach u participantd pred a po provedeni IPP
,.Krok ke zdravi* (Burdova, Krejéi), (N =5 chlapcli ve vékovém rozpéti 12-15 let)

H Méfenipred ® Méfeni po

Graf 3: Vysledky testu POMS zobrazujici stav v polozkach u participantli pred a po provedeni IPP
,.Krok ke zdravi* (Burdova, Krejci), (N =5 divek ve vékovém rozpéti 12-15 let
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6.2 Vysledky projektivni metody — kresba postavy

Ukolem kresby postavy je pomoc pfi zjisténi rozdilnosti nahledu na postavu pfi zacatku
prace s zaky a po provedeni relaxace a cvikl z jogy. Vysledky z projektivni metody
mam ke svym 10 participant(im, se kterymi jsem psychotrénink provadéla.

= MéFeni pfed

= MgFeni po

oblicej

Graf 2: Vysledky projektivni metody — kresba postavy u sportujicich participantek programu (N=5)

lytka koleno

= MegFeni pFed
= MéFeni po

paze loket

usi boky

Graf 3: Vysledky projektivni metody — kresba postavy u sportujicich participantl programu (N=5
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7 Diskuze

7.1  Diskuze k interventnimu psychotréninkovému programu

Po pfichodu mezi pubescenty jsme se seznamili. Zahrali jsme si hru na seznameni, kde
jsme se navzajem dozvédéli informace o sobé. Hra se hrala prevazné kvili mné, pro
zapamatovani jmen. Na pubescentech bylo vidét, Ze je hra bavi a Ze se dozvidaji i nové
informace o spoluzécich. Prvni den probihal spiSe v duchu nejistoty. Na klucich bylo
vidét, Ze se chtéji predvadét a zkousi, co si ke mné miZzou dovolit, divky si mé hned
prvni den velice oblibili. KdyZz jsem vysvétlovala pojem duSevni hygiena, jejich
pozornost se na mé upoutala. Ptali se mé na doplfiujici otdzky, které jsem jim svymi
slovy dokéazala vysvétlit. Méla jsem z diskuze dobry pocit. Béhem hrani volejbalu
pubescenti mohli vybit svou energii. Dotaznik POMS A mi bez problému vyplnili.
Chvilemi bylo vidét, Ze pfemysli, co maji vyplnit. KdyZ jsem dotazniky zpracovavala,
asi v 10 dotaznicich (pFiblizné 0,4%) bylo vidét opraveni odpovédi. Druhy den se hned
po prichodu zapojovali do aktivit. Vyptavali se, co mdme za program na tento den.
Nabidli se, pokud potfebuji, Ze mi pomohou s nachystanim pomlicek. Odezva byla
velice kladna.

7.2  Diskuze k vysledklim POMS

Na zakladé zpracovani a porovnani dat byl ovéfen vyzkumny predpoklad VP1:po
provedeni intervenéniho programu ,Krok ke zdravi“ (Burdova, Krej¢i) dojde
k signifikantnimu zlep3eni ve faktoru F = Gnava. Hypotézu se podafilo potvrdit, protoze
faktor F mél pfed programem hodnotu 7,5 a po provedeni programu 5,2. Faktor F se
snizil o 39%. Mdj osobni ndzor na sniZeni tohoto faktoru je ten, Ze k tomuto vysledku
mohla relaxace a cviceni jogy. Participanti méli moZnost pocitit klid a rovnovéahu, ktera
nastala béhem cviceni. A klid a rovnovaha odbourala pocit Unavy.

Byl ovéfen i vyzkumny pFedpoklad VP2:po provedeni IPP ,Krok ke zdravi“
(Burdova, Krejci) dojde k signifikantnimu zlep3eni ve faktoru D = deprese. Pred
provedenim programu mél faktor hodnotu 4,7 a po provedeni programu se sniZil na 2,8.
Tudiz doSlo ke zlepSeni 0 13%. | zde jsem v sobé hledala priCinu kladneé zmény faktoru.
Mam pocit, Ze se faktor snizil diky zajmu o psychiku participantl. O to jak se citi, a co
prozivaji. Mam pocit, Ze v dnedni uspéchané dobé nemaji rodiCe tolik Casu se s détmi

bavit 0 tom, co je trapi a zajimat se o jejich nitro.
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Faktor V = vitalita byl jako jediny beze zmény. Dévala jsem si otazku, proc je
tomu tak? DoSla jsem k zavéru, Ze je zapotfebi, aby intervencni psychotrénink mél
v této podobé delSi trvani. Proto bych apelovala na to, aby se v programu pokracovalo,
aby si participanti mohli I1épe ukotvit pozitivni pocity, které u nich nastaly a tak se mohl
zlepsSit i vysledek u faktoru V. Nebo se d& vzit i v Gvahu, Ze 13-15-ti leti participanti
nejsou citlivy k tomuto faktoru.

7.3  Diskuze k vysledkdim projektivni metody — kresba postavy
Na zékladé zpracovani dat, které jsem méla, jsem doSla k zavéru, Ze u divek je vétsi
nespokojenost s partiemi téla neZ u chlapcd.

V dnesni dobé se klade velky dlraz na to, jak ¢lovék vypada. Média nastavila
pohled na Zenskou krasu tim, Ze by mély byt Stihle. Béhem programu jsme o tom
s dévCaty diskutovaly. Pravé proto, Ze je obraz krasné Zeny nastaven timto smérem,
dévCata se za to jak vypadaji, stydi. Nema&m pocit, Ze by participantky, se kterymi jsem
pracovala, trpély nadvdhou. Ale pravé proto, Ze jejich télo nevypada tak, jak vypadaji
idealizované Zeny, stydi se za sebe.

Nardst nespokojenosti po provedeni psychotréninku se objevil u bokd, obliceje a
zad. Pfemyslela jsem o tom, proC préavé tyto partie a doSla jsem k zavéru, Ze boky a zada
jsme nejvice procvicovali napf. cvikem koCky. PFi diskuzi s dévCaty mi fekly, Ze pravé
boky a zada jsou partie, které jim délaji nejvétsi problém. Méla jsem pocit, Ze pravé
diky cvikdim, které jsme provadéli, si své zada a boky zacaly vice uvédomovat a tudiz se
vice projevila nespokojenost. Naopak nejvétsi pokles jsem zaznamenala v partii lytek.

U chlapcd byl nejvétsi narlist nespokojenosti s boky. PFikladam tomu stejny
ddvod jako u divek. U dvou chlapcli jsem zaznamenala spokojnost s celou postavou.

7.4 DISKUZE K OTEVRENYM VYPOVEDIM

Béhem programu byli participanti poZadani, pokud ovsem chtéji, aby napsali otevienou
vypovéd k vystupu (pFiloha 5). VSechny vypovédi se dali pokladat za kladné. U divek
byl kladny nazor na cviceni jogy, nékteré divky psaly, Ze jsou rady, Zze si mohly jogu
zacvicit a Ze se jim po cviceni ulevilo. U klukd to byly spiSe reakce, Ze je joga pobavila,
ale radéji maji pohyb a hry.

o1



8  ZAVER

Za cil bakalarské prace jsem si dala zjistit, zda psychotrénink bude mit kladny vliv na
psychicky, ale i fyzicky stav participantd. Myslim si, Ze jsem svdj cil spInila. V préaci
jsou uvedeny dva vyzkumne pfedpoklady. V prvnim vyzkumném predpokladu bylo
klicové snizeni faktoru F — Unava. Vyzkumny predpoklad se naplnil. V druhém
vyzkumném predpokladu tykajicim se faktoru D — deprese taktéZ doslo ke sniZeni.
Premyslela jsem, ktera Cast z mého programu pomohla ke snizeni téchto faktord.
Dodla jsem v sobé kzavéru, Ze jedno bez druhého nejde, proto mam pocit, Ze je
ddlezité provést cely tento program.

Na zaCatku prace jsem si jako hlavni Ukol pro sebe samu dala, ukazat
participantdim, Ze psychika je nedilnou soucasti kazdého z néas a Ze pfimo ovliviiuje
to, jak se citime, ale jak se citi i naSe télo a Ze dle své zkuSenosti, je potieba se o
psychiku starat, fekla bych i vice nez o své fyzické télo. Skrze relaxaci, mohli pocitit
klid a rovnovahu. Béhem ni jsem se pokusila, aby se zklidnili a zamysleli nad tim, co
si od zivota preji a jakym smérem se chtéji vydat.

Velice mé potéSilo a beru to pro sebe jako klicové, kdyz po provedeni
programu mi participanti sdélili, Ze se jim prlbéh programu a mé chovani k nim
velice libilo. Byla jsem potéSena. Béhem prace s nimi jsem se na chvili mohla vcitit
do role trenéra, uCitele a byla jsem pocténa, kdyz brali vazné, co jim vykladam.
Musim se pfiznat, Ze jsem méla velké obavy, aby je mlj program zaujal a bavil.
Nakonec se mi dostalo velké odmény formou podékovani z jejich strany.

Mam vrely pocit z tohoto programu, protoze byl pfinosem jak pro mé, tak pro
pubescenty. Doufam a véfim, Ze jsem jim uk&zala aspon Cast cesty, jak byt lepsi a mit
VEtsi vykony, ze pochopili silu psychiky a jejiho vlivu na jejich kazdodenni Zivot.

Po debaté s kolegy jsem byla potéSena z toho, Ze pfinos psychotréninku a role
uCitele byla velice pfijemna pro kazdého z nas. Obohatila nds o nove zkuSenosti a
umoznila si vyzkouset, jak vypada vedeni pubescent( v redlném Zivotg.

Mé nejvétsSi prani je, aby se psychotrénink zapojil jak do hodin télesné
vychovy, tak i do tréninku. Myslim si, ze kdybychom se mohli potkavat dal s
participanty a pokraCovat v mém programu, byl by to velky pfinos. Pro zlepSeni
psychickych, ale i fyzickych stavll pubescentd. Z vysledkd je patrné, Ze doslo k velké
zméné a proto bych program doporucila viem, kdo chtéji a touzi po klidu, odpoCinku
a rovnovaze. V dnesSni zrychlené dobé lidée neuméji odpoCivat a vliv stresu se projevi.
Ale véfim, Ze kazdy Clovék dojde k rozhodnuti, Ze zdravi je to nejcenngjSi, co na

svété mlzZe mit. UZ po staleti se Fika: ,,Zdravi si za penize nekoupi$“,

52



9 PREHLED LITERARNICH ZDROJU

BELHAROVA, J., KUKLA, L. Dit¢ na prahu dospivani. Brno — Barrister and
Principal, 2004. 268 s. ISBN 80-86598-84-5

BASKOVA, M. A KOL. Vychova k zdraviu. Osveta, 2009. 226 s. ISBN 978-80-8063-
320-2

DANEK, K. Pohybem ke zdravi. Praha: Olympia, 1983. 108 s.

GEISSELHART, R. R., HOFMANN-BURKART, Ch. Zvitézte nad stresem. Praha: Grada,
2006. 102s. ISBN 80-247-15-18-X.

HAWKEY, S., HAYFIELD, R. Pfirodni IéCba. Praha Publishing, spol.s. r. 0. Grada,
2001. 192 s. ISBN 80-247-0107-3.

KREJCI, M. Vychova ke zdravi - strategie dusevni hygieny ve $kole. Ceské Budgjovice:
Vlastimil Johanus Tiskarna, 2011. 256 s. ISBN 978-80-7394-262-5

KREJCI, M. Setkani s jogou. 2.vyd. Ceské Budgjovice:Em Grafika, 2003. 115 s. ISBN
80-239-2052-9

KREJCI, M. SULOVA, L., ROZUM, F., HAVLIKOVA, D. Vychova ke zdravému
zivotnimu stylu. 1.vyd. Plzef:nakladatelstvi Fraus, 2011. 192 s. ISBN 978-80-7238-930-
8

KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 1.vyd. Praha: Portal, 2001. 200 s. ISBN 80-
7178-551-2

KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2.vyd. Praha: Portal, 2003. 40 s. ISBN 80-7178-
774-4

LANGMEIER, J., KREJCIROVA, D. Vyvojova psychologie. Praha: Grada
Publishing, 2006. 368 s. ISBN 80-247-1284-9

LISKOVA, 0. Uloha utitele — metodika prevence na zakladnich 3kolach. 2006.
Diplomové préce. Jihogeska univerzita v Ceskych Budgjovicich, fakulta pedagogicka,
katedra pedagogiky a psychologie.

MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. 256 s. ISBN
978-80-247-1998-6
MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: SPN, 1984. 207 s. ISBN 14-4400-84

NAKONECNY, M. Psychologie osobnosti. Praha: Academia, 2009. 602 s. ISBN 978-
80-200-1680-5

PETROVSKIJ, A. V. Vyvojova a pedagogické psychologie. 1.vyd. Nakladatelstvi
Praha. 1977. 257 s.

PRASKO, J. Asertivitou proti stresu. 1.vyd. Grada Publishing, spol. s.r.o. 1996.
181 s. ISBN 80-7169-334-0

53



PRASKO, J., PRASKOVA, H. Krok za krokem proti stresu. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, 2001. 127 s. ISBN: 80-247-0068-9

RICAN, P. Cesta zivotem. Praha: Panorama, 1990. 440 s. ISBN 80-7038-078-
VAGNEROVA, M. Vyvojova psychologie I.: Détstvi a dospivani. UK: Karolinum,
2005. 531 s. ISBN 80-246-0956-8

WASSERBAUER, S. a kol. Vychova ke zdravi pro vy3si zdravotnické Skoly a
stfedni Skoly. Praha: Statni zdravotnicky Ustav, 1999. 47 s. ISBN 80-7071-129-9.
ZUCHA, |. Lékarska psychologie. 2.vyd. Bratislava LF UK, 1997. 122 s.

Internetové zdroje:

VYCHOVAKEZDRAVI. Proc¢ vychovavat ke zdravi. [online] Posledni aktualizace
2011-11-04. [cit. 2013-02-21]. Dostupné na WWW:
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/proc-vychovavat-ke-zdravi.html.

WHO. Zdravi 21, Osnova programu Zdravi pro viechny v Evropském regionu Svétové

zdravotnické organizace. 2000 [online]. Posledni aktualizace neuvedena. [cit. 2011-02-
10]. Dostupné na WWW: http://www.who.cz/PDF/Zdravi21.pdf.

54



10 PRILOHY

Priloha I.

) e AR )
\ pibotn. N5B € i

P O M S dotaznik A

§. z m

tislo divka D ~ chlapec CH vék datum

Instrukee:

Dotaznik obsahuje fadu slov, kterd se pouzivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim, vyplii
u kazdé odpovédi piisluiné kolecko, které nejlépe vyjadfuje. co jsi pocitoval(a) v pribéhu
minulého tydne véetné dneska.

Neexistuji zde spravné a Spatné odpovédi, jde jen o to, jak pfesné kazdd vystihuje tvé
stanovisko.

Piiklad:  citim se: vibec ne trochu stfedné¢ znaéné velmiznaéné
smutny . 0 (9] 0 (0]

Kolecko je nutno celé vybarvit ¢erné, nestadi jej preskrtnout kiizkem. PouZivejte prosim

bt &ernou nebo modrou propisovaci tuzku nebo pero, obycejnd tuzka nestali (odevzdané papiry
bude &ist poéita¢). Chybné vyplnéni 1ze opravit nasledujicim zpiisobem:
(=3 (0] (6] 0

Citim se (citil jsem se tento tyden):

viibec trochu stiedn® znatné velmi viibec trochu stiedné zna¢né velmi

ne Znacné ne znatné
Napjaty o & o) (o} O  Malomysiny o 0 (o] @ Cr
Vaztekly/rozhnévany O & O O O Podrazdeny o @® 0 0 0
Opotfebovany £ (6] 0 e} O Nervézni e} L 2 (o] 0o O
Nestastny 0 L (] (0] O  Mizemne 0 (] 0 o o
Plny zivota 0 (6] L ] 0 O Vesely o} 0 # o0 O
Zmateny ® o] O O O RozhoReny o o ® o0 o

- Nevrly/rozmrzely 0 o] 2 0 O  Vygerpany o] 0 (0] ® O

Smutny 0 e 0 O O Uzkostny ® o© o o0 o
Energicky L ] (o] o] 0 0 Zoufaly ] 0 0 0O o0
Rozrudeny (0] o o (¢] O Utahany o] o (¢] a0
Nastvany/otraveny @] [ ] (8] (6] O  Popleteny [ ] (0] (e] (6] (0]
Skligeny & o o 0 O Rozzufeny (e} ® o o 0
Rézny @ (o] e] o O  Plny eldnu ] (0] (0] O o]
Bez nadéje & 0 0 O O Zbytetny ® o 0 0 O
Nepifjemné 0 ® 0 0 O  Roztriity L] 0 0 O 0
Neklidny [ o O 0 0 Cinorody $ 0 -9 0
Neschopen soustfedit se O @ (6] O O  Nejisty L (6] 0 o 0
Unaveny o] (0] & O  PietaZeny (0] @ 0 8] (¢]
Rozzlobeny 0 L ] e} e} le}
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Priloha II.

-

P O M S dotaznik B

5 M5k

éisl divka D — chlapec CH vék datum

Instrukce:
Dotaznik obsahuje fadu slov, kterd se pouZivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim vyplit
u kazdé odpovédi prislusné koletko, které nejlépe vyjadiuje, jak se citi$ préavé nyni.

Neexistuji zde sprévné a $patné odpovédi, jde jen o to, jak pfesné kazda vystihuje tvé
stanovisko.

Priklad:  citim se: vibecne trochu stifedn® znaéné velmiznaéné
smutny 0 (0] (0} 0] (6

Koletko je nutno celé vybarvit Serné, nestadi jej pieSkrtnout kifzkem. PouZivejte prosim
¢ernou nebo modrou propisovaci tuZku nebo pero, obyéejna tuzka nestati (odevzdané papiry
bude &ist potitad). Chybné vyplnéni lze opravit nasledujicim zpisobem:

O o O 0 0

Citim se nyni:

viibec trochu stfednd zna&ng velmi vibec trochu stfednd znadné velmi

ne mainé ne znatné
Napjaty o [ o] 0 O  Malomysiny & (o} o o O
Vztekly/rozhnévany @ (0] (0] 0 O  Podrazdény 0 @ 0 [0) 0
Opotfebovany @ ¢] (] 0 O Nervézni (0] & (o] o o0
Nestastny 0 & 0 O O Mizemd [ 0 0 0 O
Plny Zivota Y 0 o 0O O Vesely o @ o 0 o
Zmateny Y 0 0 0 O Rozhoiéeny ® 0 (6] 0O o
Nevrly/rozmrzely O @ (o] O O Vy&erpany O (0] [ ] o O
Smutny ® (o] 0 (o} 0 Uzkostny 3 0 0 0 O
Energicky ® (o] 0 0 0 Zoufaly L J 0 0 Q. O
RozruSeny fe) & 0 o] O  Utahany ol @ (o) (a8
Nadtvany/otraveny @ (o] le] 0 O  Popleteny ® o 0 o o0
Skliteny & (o] o (o) O Rozzufeny o @ (o] o O
Rézny @ 0 0 O O Plyelanu o @ ORE 5
Bez nadgje ® (e} s} 0 O Zbytetny @ 0 i o
Neptijemné 0 @ (e} 0 O  Roztrzity 0 @ o] a 0
Neklidny @ 0 o] 0 0  Cinorody @ o 0o o0 o
Neschopen soustiedit se O ® o] o] O Nejisty @ 0 [e] i (e
Unaveny 0 ® O O O Phetakeny o @® o 0 O
Rozzlobeny ® 0 0 ] o]
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