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Uvod
»Emoce se odehravaji v divadle téla, zatimco pocity v divadle védomi.” Antonio
Damasio (Honzak 2017, s. 82).

K samotnému tématu zaclenéni relaxa¢nich metod v rdmci tane¢né-pohybového
kurzu pro déti jsem se nechala inspirovat svymi tane¢nimi zkusenostmi, dovednostmi a
prozitky s détmi Skolniho véku, které ke mné dochézeji do tanec¢nich kurza. Téma
zavéreéné bakalarské prace jsem si zvolila rovnéz na zakladé dlouhodobého zajmu o
tane¢né-pohybovou vychovu u déti skolniho véku, kdy jsem pozorovala, Zze déti mohou
vnimat tanec a pohyb jako vyznamnou soucast jejich osobni dusevni pohody a s tim
souvisejici schopnosti regulace emoci a pocita. Vyznam relaxa¢nich metod by mohl
spocivat vV ovliviiovani riiznych psychosocialnich prostiedi, kde se déti mlad$iho skolniho
véku pohybuji. Vyzkumnym cilem této prace je ovéfit téinnost vybranych relaxa¢nich
metod na psychosocialni prostfedi u déti mladSiho Skolniho véku, a na zakladé téchto
zjisténi diskutovat legitimitu téchto metod v ramci tane¢né-pohybového kurzu déti
mlad$iho skolniho véku. Vyzkumné otazky dale hodnoti, zda jsou vybrané relaxacni
metody efektivnim prostiedkem regulace emo¢niho stavu déti mladsiho skolniho véku a

zkoumaji postoje téchto déti k vybranym relaxa¢nim metodam.

Soucasny dosavadni stav poznatki v oblasti vyuzivani relaxa¢nich metod u déti neni
piili§ Siroky. Soucasné vyzkumy se zaméfuji spiSe na tane¢né-pohybovou terapii u déti
nebo na tane¢ni a pohybovou vychovu fyzického, terapeutického a vychovného zaméreni
jako alternativu k tane¢ni terapii. Nezbytnym prostfedkem k propojeni tane¢ni terapie a
tane¢ni vychovy je pravé kreativni proces, ktery vychazi ze samotnych niternych pocitt
ditéte. Podle vyzkumu Brauningerové (2012) tanec a terapie zlepsuje zvIladani stresu a
navozuje relaxa¢ni G¢inky dlouhodobég. V jiném vyzkumu Rutarové (2011) je uvadéno,
ze tane¢ni vychova poskytuje cenné terapeutické metody, které maji potencial vytvaret
piiznivé a spolecensky oteviené prostiedi. To mize byt zdrojem pro praci s pocity a
emocemi u déti mladsiho Skolniho véku, zejména ve vztazich s vrstevniky ve skolach
nebo ve vztazich s rodi¢i. Tanec muze détem piinést esteticky krasny pohyb, ale
ptredev§im pohyb prozity umocnény vlastnim osobitym ptistupem. Jak uvadi Pumprlova
(2015) nejde zde totiz o perfektni tane¢ni vykon, ale o plnohodnotny prozitek z tance.

Ve vyzkumné praci Hofmanové Pirkové (2016) se uvadi, ze vyuzivani terapeu-

tickych a vychovnych technik tance u déti neni doposud stéle ptili§ vyuzivano. O podobné
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skute¢nosti se zminuje take vyzkumné préce Rutarové (2011), podle niz terapeutické
techniky u déti mladsiho Skolniho veku nejsou stale piili§ vyuzivany. Terapeutické
udinky tance mohou sehrat vyznamnou roli v ovliviiovani a vytvafeni zdravych vztahi
mezi vrstevniky a ve Skolnich kolektivech déti. Na jednu stranu tane¢ni vychova détem
sebekazni, ¢imz piesahuje i do bézného zivota déti. Prace Hofmanové Pirkové (2016) se
lehce dotykéa tématu relaxace v rdmci tane¢né-pohybového kurzu, kdy se zmitiuje 0 tanci
jako uklidiiujicim prostiedku z hlediska osobnostniho rozvoje déti po strance kognitivni

a afektivni.

Uvedené vyzkumy nezohlediuji tane¢ni a pohybovou vyuku z hlediska
psychosocialniho vyvoje déti, ktery maze byt dulezitym prvkem zachovani osobni
dusevni pohody déti a prevence proti negativnim psychosocialnim jevam. Neurolog
Martin Jan Stransky (2019) se zminuje 0 negativnich dopadech socialnich siti na dusevni
zdravi déti. Z jeho dosavadnich poznatkt vyplyva, ze moderni technologie negativné
ovliviiuji hodnotu inteligen¢niho kvocientu déti, které nejsou schopné tesit problemy a
piremyslet hloubkové. Podle Stranského (2019) je dnesni spole¢nost nastavena tak, ze se
musi stale néco dit a nuda se stdva nezadoucim jevem. Zminuje se takeé o tom, ze dité
potfebuje zazivat pocity nudy, aby mohlo pifemyslet do hloubky a reflektovat sve
prozivani a jedndni. V ramci vybrané relaxa¢ni metody, konkrétné se tykajici
imagina¢niho cviceni zamérné vytvarejici pocity jistoty, bezpeci a soucitu, je z vyzkumu
Baldwina et al. (2019) patrné, Ze jedinci s nejistou citovou vazbou citili pocity ohroZeni
a klesala jim variabilita srde¢ni frekvence béhem prvniho cviceni. Poté béhem druhého
imaginacniho cviéeni se jedinci naopak citili klidngjsi a variabilita srde¢ni frekvence jim
vzrostla. Vyzkum Baldwina et al. (2019) ukazuje, ze jedinci s nejistou citovou vazbou
potiebovali nejdiive ujisténi, aby si mohli piedstavit beze strachu, ze s nimi nékdo souciti

Vv jejich starostech a trapenich.



Spojeni terapeutického tance a meditace zaloZzené na pozornosti muze mit ve
vysledku pozitivni odezvu, jak dokazuje vyzkum Pinnigerove et al. (2013), kde byly
zkoumany negativni psychosocialni jevy jako je deprese, Uzkost nebo psychicky stres a s
tim souvisejici pocity sebejistoty. Terapeuticky tanec spojeny s meditaci zaloZzenou na
pozornosti snizil miru psychického stresu a zlepsil pozornost a schopnost sousttedit se,
coz jsou velmi vyznamné piedpoklady pro efektivni zvladani skolnich povinnosti u déti.
K podobnym zavérum se doslo ve vyzkumu o pohybové terapii jogy u déti s poruchami
chovani (2011). Uvedena terapie pohybem ma pozitivni dopad na déti diky 1é¢ebnym a
relaxa¢nim uc¢inkim (Relaxation Response-Based Yoga Improves Functioning in Young
Children with Autism: 2011).

Pfi zpracovani zavérecne bakalaiské prace jsem narazila na cennou literaturu, ktera
byla inspiraci a zdrojem pro teoretickou cast prace. Znac¢na cast teorie je v praci vénovana
hlubinné a vyvojové psychologii, ktera uzce souvisi s emo¢nim a psychickym vyvojem u
konkrétné ve€koveé vymezené kategorie déti mladsiho skolniho veéku. Zaméfila jsem svou
pozornost na tane¢né-pohybové metody, kde jsou uvedené metody fyzického a
pohybového charakteru, technika v§imavosti uvadéna jako v§imava hra pro déti nebo
rozmanité relaxacni techniky, které mohou byt zdrojem zklidnéni a napInéni potieb ditéte
pro osobni dusevni pohodu. V dalsi ¢asti teorie se zminuji 0 tane¢né-pohyboveé vychové
jako nastroji k autentickému sebevyjadieni ditéte. Podstatou kapitoly o psychosocialnim
prostiedi u déti mlad$iho Skolniho véku je Gcelné napliovani potieb ditéte, které muze
poskytnout dobry zaklad pro dusevni vybavu ditéte, ktera jej ochrani pied nezadoucimi

psychosocialnimi jevy a problemy.

Zavéretna bakalarska prace by méla prinést poznatek, zda jsou relaxa¢ni metody
vhodnym prostfedkem pro zlepSeni osobni dusevni pohody déti, a zda budou v praxi
legitimni soucasti tane¢né-pohyboveho kurzu u déti. Cilem této prace je poskytnout
priblizny piehled o problematice relaxa¢nich metod, zda mohou byt legitimni soucasti
tane¢né-pohyboveho kurzu u déti mladsiho skolniho véku. V empirické ¢asti préace jsou
nasledné uvedena vyzkumna zjisténi o stanovenem cili a s tim souvisejicich hlavnich a

dil¢ich vyzkumnych otazkéach.



1 Hlubinna psychologie, emo¢ni a psychicky vyvoj u déti mladsiho

skolniho véku

1.1 Vyvoj emoci u ditéte mladsiho $kolniho véku

Zrani détského organismu, predev$im centralni nervové soustavy, se projevuje
zvySenim emoc¢ni stability a odolnosti vici zatézi. Erikson skolni vék dokonce oznacuje
za fazi citové vyrovnanosti. DéEti tohoto véku byvaji optimistické a maji tendenci
interpretovat veskeré déni pozitivnim zptisobem. Jejich pfevazujici emo¢ni ladéni byva
vyrovnané, a pokud dojde k n¢jakému vykyvu, miva obvykle jasnou pti¢inu. Rozviji se
emocni inteligence, a to jak schopnost vyznat se ve svych pocitech i v emocich jinych
lidi, tak schopnost s nimi cilené¢ zachdzet. Rozvoj emocni inteligence zavisi na zrani
piredevsim prefrontdlni mozkové kury, ale 1 na ziskanych zkuSenostech a U¢innéjSim
uvazovani. V tomto obdobi dochézi 1 k vét§imu propojeni emocniho hodnoceni a racio-

nalniho uvazovani (srov. Vagnerova 2012, s. 305).

vvvvvv

svym pocitiim, vice chapou jejich smysl a uméji je adekvatnéji interpretovat. V mladsim
Skolnim veku, piiblizn¢ kolem 10 let, zacinaji déti chapat emoc¢ni ambivalenci.
Uvédomuji si, Zze lidé mohou mit smisené ¢i dokonce protikladné pocity, vztahujici se ke

stejnému objektu ¢i situaci (srov. Vagnerova 2012, s. 306).

Podle Kelemana (2013, s. 126) se pocity a emoce vyrazn¢ lisi. Pocity jsou podle autora
nepodminéné, nenaprogramované a vseobecné stavy ditéte, zatimco emoce jsou predis-
pozi¢ni programy chovani ditéte. Nikdo se totiz nemusi ucit citit vztek nebo smutek, ale
laskavost a n¢hu je tfeba se naucit vyjadfovat. Emoce jsou tedy vyrazem vnitiniho pros-

ttedi ditéte. ,, Emoce jsou tvoreny pocity, jez jsou dosti silné na to, aby se organizovaly do

vzorce chovani.” (Keleman 2013, s. 126) (srov. Keleman 2013, s. 126—129).

Jak uvadi Keleman (2013, s. 86) pocity a emoce se daji pfirovnat k vodé a jejim zakoni-
tostem. Pokud se dit¢ dostane do stavu, kdy potlaci pocity bolesti, stav jeho tekutin se
podobd ledu. Naopak kdyz dité taje laskou nebo se rozplyva v slzach, jeho citéni se po-
doba vodé&. Ve stavu akce dité projevuje svoje pocity jako gejzir nebo jako feka. Pocity a
emoce jsou velmi proménlivé, tak jako voda, ktera hleda zplsob, jak sama sebe proménit

v jiné struktury, a tak se zménit na viny v mofi nebo na led (srov. Keleman 2013, s. 86).



Podle Honzéka (2017, s. 82) jsou emoce télesné déje, neurochemické reakce nastavujici
organismus k akci. Tyto télesné déje jsou prekladany do védomi, kde si uvédomujeme
svoje pocity. Autor v knize tvrdi, Ze pocity zajistuji dlouhodobé piezivani a emoce za-
jistuji momentalni preziti. Ptikladem mtize byt stav, kdy stésti je pocit a ptislusna emoce
je radost, nebo starost je pocit a prislusnd emoce je strach. Emo¢ni projevy, vielost a
zaroven odpovédnost jsou zakladnami pro socialni vazby ditéte mladSiho Skolniho véku

(srov. Honzak 2017, s. 82—83).

Obecné jedinci trpici alexithymii, poruchou, kterd spo¢iva v tom, ze neuméji pielozit
emocni stav do pocitill, projevuji vyznam chorobnych ptfiznaki. Jsou to nejcastéji jedinci
emoc¢né negramotni. Pro méfeni této charakteristiky je vyuzivana Torontskd Skadla alexi-

thymie (viz ptiloha €. 1) (srov. Honzak 2017, s. 88—289).

1.2 Obecné znaky emoc¢niho a psychického vyvoje

Ve Skolnim véku se zlepSuje schopnost rozpoznavat a chapat emoce jinych lidi, ktera
je ve zna¢né mife vazana na pokles kognitivniho egocentrismu. Rozviji se 1 schopnost
pracovat s empatii, kdy nejde jen o vnimani pocitli jinych lidi, ale 1 o snahu je né&jak
ovliviiovat. Déti, které jsou k pocitim jinych vnimavéjsi a dovedou na né priméiené
reagovat, byvaji naopak velmi oblibené. Dobte ladéné déti jsou odolnéjsi viici negativnim

emocim jinych lidi (srov. Vagnerova 2012, s. 306—307).

V mlads$im skolnim véku se rozvijeji emoce spojené s piedstavou, ze by néco mohlo byt
horsi, nez ve skutecnosti je, nebo lepsi, kdyby se Cloveék zachoval jinak. Déti tak zazivaji
jak pocity ulevy, tak i pocity zklamani a litosti. Porozumét pocitim tlevy ¢i litosti souvi-

sejicich se zménou situace dokazi az 8-9 leté déti (srov. Vagnerova 2012, s. 307).

Ve skolnim v€ku se v rdmci zpfesiiovani sebepojeti rozvijeji 1 sebehodnotici emoce. K
jejich rozvoji prispivaji nové zkuSenosti vyplyvajici ze srovnani vlastniho vykonu a cho-
vani ve §kole s projevy ostatnich déti, ale i z hodnoceni dospélych a vrstevnikii. Skolni
vek je obdobim, kdy si dité potvrzuje své kvality v oblasti vykonu i socidlni akceptace.
Sebehodnotici emoce jsou dulezité i jako faktory regulujici détské chovani a podporujici
rozvoj socialnich kompetenci. Ptijeti zodpovédnosti za splnéni ¢i nesplnéni piislusnych
norem vede k navozeni pocitt studu ¢i viny, nebo naopak hrdosti a sebeuspokojeni. Pocity
studu a viny lze chépat jako adaptivni emoce, které détem brani, aby jednaly bezohledné

a nezodpovédné, anebo se alespon snazily o napravu (srov. Vagnerova 2012, s. 308).



Déti Skolniho veéku si uz vétSinou uvédomuji, jaky emocni signal vysilaji i jak na ostatni
bude takova informace pusobit. Jsou schopné vyjadtit vlastni pocity zptisobem, ktery je
pro ostatni srozumitelny a dokaZou se vyznat v emoénich signalech jinych lidi. Skolaci
dovedou svoje emoce 1épe regulovat, at’ uz jde o ovladani vnitinich prozitka nebo jejich
vngjSich projevii. Uméji dokonce i predstirat emoce, které ve skutecnosti neprozivaji,
pokud by to bylo z néjakého diivodu zadouci. Déti mladsiho Skolniho véku uz vétSinou
nedavaji svoje emoce najevo tak otevien¢ jako predskolaci. Uvédomuji si, ze je nékdy

lepsi je potlacit (srov. Vagnerova 2012, s. 309).

Podstatnou slozkou vyvoje ditéte je socializace, pfiprava na plnéni tloh, které nas cekaji
v rozmanitych socidlnich rolich. Je to vriistani do spolecnosti, ve které ma dité v budou-
cnosti zit. Spole¢nost; tedy rodina, Skola nebo vrstevnici, pfitom dité na své cesté vice ¢i

méne planovité a zamerné vede (srov. Rican 2014, s. 30).

Mezi 8. a 11. rokem véku déti mladsiho Skolniho véku se zlepSuje schopnost ovladat po-
zornost a presouvat ji z jedné ¢innosti na druhou. V tomto véku se také postupné zlepSuje
schopnost ovladat a potlacovat cokoliv, co neni v dané situaci dilezité, a tim si zlepSovat
schopnost urcovat si, co je prioritni. Schopnost tlumit impulzivni reakce se nejvice pro-
jevuje zhruba dovrSovanim 10. roku véku déti mladsiho Skolniho véku. Vyvoj autoregu-
lacnich mechanismli zavisi na individuélnim zrani a u¢eni jedince smétujici od emocio-
nalni regulace k jednani zaloZzené na vili, které je nadfazené aktualnim pocitim. Rozvoj
sebekontroly mladsiho Skoldka se projevuje napiiklad v situaci, kdy chce mit sice
vynikajici zndmky, ale jesté si neuvédomuje, Zze musi vynalozit urcité usili a pili. VétSinou
bez pocatecni podpory a pomoci rodici nemtize mladsi Skoldk daného cile dosahnout

(srov. Vagnerova 2012, s. 292).

Podle Ri¢ana (2014, s. 145) $kola otvira ditéti velmi rychle nedekané obzory, urychluje
mu rozumovy vyvoj, u¢i ho myslet novym zptsobem. ,,Do Zivota, jehoz hlavni napini
byla dosud hra, vstupuje nyni skolni prdace a s ni povinnost. To znamend rdzem mnohem
vy$§i ndrok na kdzen, schopnost odloZit uspokojeni okamzitych potreb, usili o vykon i ve
chvili, kdy by dité radéji délalo néco tiplné jiného.” (Rican 2014, s. 145).

Ve vyvojové psychologii se uZiva také psychoanalytického pojmu latence, protoze podle
Freuda jde o dobu, kdy je sexualita latentni, coZ znamen4, Ze se v chovani 1 ve vnitinim
zivoté ditéte projevuje jen slabé a skryté a mélo se méni. Podle Ri¢ana (2014, s. 145) je

mladsi skolni vék obdobim pomérné klidnym, $tastnym a nebouflivym ve srovnani s tim,
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co predchazelo i co bude nasledovat v psychickém vyvoji ditéte. V tomto obdobi
prevazuje kvantitativni riist a plynulé zdokonalovani se ditéte. Jak ¥ika Rican (2014, s.
146), stiizlivy realismus je pravé ten postoj, ktery k tomu dit& potiebuje (srov. Ri¢an 2014,

s. 145—146).

Pti zvladani skolni latky se dité uc¢i myslenkovym obratiim, které se stavaji béznou ruti-
nou a Ize je skladat ve vétsi celky. Tim se mySleni zrychluje a je stale efektivné;si, hlubsi
a slozit¢j8i. Rozum mladsiho Skoldka je tedy nejen vykonné;si, ale ma také vétsi nadvladu
nad tim, co dité¢ déla. Pamét ditéte v tomto véku 1épe funguje, protoZe nad ni nevladnou

tolik détska piani a city, ale je fizena st¥izlivym realismem (srov. Ri¢an 2014, s. 149).

1.3 Molekuly emoci v psychosomatické siti téla

Moderni védni obor epigenetika, zabyvajici se expresi gent, jde piimo k podstaté a
ckych interakci téla. V epigenetice je znamo, Ze genetické projevy mizeme ovlivnit svym
zdravym, plnym a védomym Zivotnim stylem. Tzv. emocionalni rezonance znamena, ze
molekuly vibruji na stejné trovni. Podle Pertové (2016, s. 142) je zdroj emoci Cisté
télesny, coz znamena, zZe emoce maji ptivod v téle, nikoliv v mysli, jako jejich kognitivni

puvod (srov. Pert 2016, s. 142).

Spousta lidi ma sklony soustiedit se pouze na fyzické aspekty, aby se udrzovali ve fyzické
kondici, ale ignoruji emocionalni stranku, tedy své myslenky a pocity, dokonce 1 svou
dusi. Tendence ignorovat emoce je starym zptisobem mysleni, poziistatek dosud prevla-
dajiciho postoje, sousttedit se pouze na fyzi¢no. Tim, Ze budeme moct byt v uzsim kon-
taktu s naSimi emocemi, budeme jim naslouchat, ptes psychosomatickou sit’ téla ziskdme
ptistup k l¢¢ivé moudrosti a samolécebnym ozdravovacim procestim v lidském téle (srov.

Pert 2016, s. 288).

Mame biochemickou psychosomatickou sit’ fizenou inteligenci, které nemd zadné hra-
nice, ale vlastni ji vSichni jiz od narozeni. Uvazovat a pfemyslet odliSnym zptisobem
miliZe znamenat odlouceni od zdroje. Emoce jsou spojkami v psychosomatické siti téla.
Rika se tomu emociondlni rezonance a je védeckym faktem, Ze lidé citi to, co citi druzi
lidé. VSechny molekuly emoci vibruji dohromady jako celek (srov. Pert 2016, s. 327).

-----

zlosti, strachu a smutku, nebo radosti a spokojenosti a odvahy, ale také zakladni pocity,
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jako je potéSeni a bolest nebo hlad a zizen. Kromé méfitelnych a pozorovatelnych emoci
a rozpolozeni také zahrnuje termin emoce $kalu nehmotnych, subjektivnich zkusenosti,
jako jsou zdéseni, blazenost nebo jiné stavy védomi. ,, Odbornici — teoretici emoci, kteri
vysveétluji vilastni védecké teorie — nesouhlasi s mnoha vécmi véetné toho, zda jsou pocity
stejné jako emoce, kolik viastné existuje zdkladnich a hlavnich emoci, nebo dokonce zda

Jjsou tyto otazky viibec uzitecné. “ (Pert 2016, s. 139) (srov. Pert 2016, s. 138—139).

Robert Plutchik, profesor psychologie, jehoz pfedmétem vyzkumu jsou emoce, ptisel
s teorii osmi zakladnich emoci — smutku, znechuceni, zlosti, ocekdvani, radosti, prijeti,
strachu a prekvapent, které se daji smichat s dal§imi emocemi a vzniknou tak emoce se-
kundarni. Napftiklad strach a ptekvapeni se rovnaji znepokojeni, radost a strach se rovnaji
vin¢ apod. Pokud vezmeme v tivahu podle Pertoveé (2016, s. 139) faktory jako intenzitu a
trvani emoci, mohou existovat stovky jemnych citovych stavii a nuanci (srov. Pert 2016,

s. 139).

Védome, ve vétsing situaci nevédomé, se rozhodujeme, jak se budeme citit v kazdém
okamziku. Vn¢j$i svét, udalosti a situace jsou zrcadlem nasich pfesvédceni a ocekavani.
Pro¢ se citime tak, jako v daném okamziku, je vysledkem souladu naSich vlastnich
molekul emoci, které jsou pti¢inou pevného zdravi nebo mizerné nemoci. Naptiklad pra-
videlnd meditace brzy rano a v podvecer je cestou k dobrému pocitu ze sebe sama a

vytvaii ptiznivé prostiedi pro harmonii mysli a fyzického téla (srov. Pert 2016, s. 337).

Tradi¢ni medicina viibec nevénuje pozornost tomu, co to znamena nebyt depresivni, tedy
byt stastny. Pertova se domniva (2016, s. 279), ze stésti je to, co citime, kdyZ jsou naSe
biochemické latky emoci, neuropeptidy a jejich receptory, volné a neomezené v proudu
celé psychosomatické sité. Zacletuji a koordinuji nase systémy, organy a buiiky do plynu-
I¢ho a rytmického pohybu. Podle Pertové (2016, s. 269) neuropeptidy a receptory jsou
biochemické latky, kterym se fikd informacni molekuly, pouZzivaji kédovany jazyk pro
komunikaci ptes sit’ mysli a t€la. Vyménuji si informace a maji obousmérnou vzajemnou
konverzaci. Zdravi a §tésti se ¢asto zmifluje jednim dechem, a to by mohl byt ditvod, pro¢
fyziologie a emoce jsou od sebe neoddélitelné. Pertova se také domniva (2016, s. 279),
7Ze $tésti je nas prirozeny stav a spokojenost je vrozena. Pouze tehdy, kdyZ se naSe systémy
zablokuji, uzaviou se a jsou v nepofadku, miZzeme zaznamenat poruchy nélady, které

zndsobuji pocity skli¢enosti, sevienosti nebo frustrace (srov. Pert 2016, s. 279).
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1.4 Télo, psychika a emoce: maladaptivni emoéni schémata

Trénink asijskych meditujicich neza¢ina samotnym pobytem, jak je myIné znamo
v nasich krajinach. Cely zivot se trénuji ve $tédrosti a etickém jednani. Systematicky se
uci nelpét na vlastnich myslenkach a vécech a dokazou pak snaze neulpivat na vlastnich
pocitech a emocich. Velmi dobie chédpou, jak nechat véci plynout a jen byt. Vzhledem
ktomu, Ze ziji pomérné eticky zivot, nejsou pak v bézném zivoté konfrontovani
s bolestivymi pocity viny nebo selhani. Nase zapadni kultura posiluje sebedilezitost a
sebestfednost a nasledné pak neumi své pocity a myslenky brat s nadhledem a odstupem.
Je tu ale také druhy davod tykajici se vztahu rodi¢t s détmi, kterym je skute¢nost, ze
rodi¢e nemaji ¢as a prostor na své déti a nereaguji na jejich skute¢né potieby. A pravé
zde se narazi na problém vétsiny mindfulness programi. Pokud déti v détstvi nezaziji
dostatek zkusSenosti s empatickymi a soucitnymi rodici, je pak obtizné piijmout a soucitit
se svymi potiebami v dospélém veéku. Podle Bendy (2019) bez postoju lasky a soucitu
rodi¢e nedokazou akceptovat nékteré bolestivé pocity a jsou tak nadale ovladani
nevédomymi obrannymi mechanismy nebo maladaptivnimi emoénimi schématy (srov.
Benda 2019, s. 25—26).

Neviditelné mechanismy, které se nazyvaji maladaptivni emocni schémata, jsou
vyusténim dlouhodobého problému souvisejici s osobni dusevni nepohodou. Typickym
pocitem, ktery se ukryva za obrannymi mechanismy, je pocit studu (srov. Benda 2019, s.
71).

Podle Johna Bowlbyho, britského psychoanalytika, maji lidé vrozeny vazebny systém,
ktery je od narozeni naprogramovan Kk navazovani blizkych vztaha s primarnimi
pecovateli. Pokud pecovatelé neposkytnou ditéti bezpe¢nou zékladnu, vznika citova ne-
jistota a dit¢ si vytvofi negativni modely chovani. Typicky se rozvinou dvé obranné
reakce, kterymi je Uzkostnost a vyhybavost. Ob¢ vychazeji z vnitini nedivéry K sobé i
k druhym a obé& maji tendenci pretrvavat ve vztazich k druhym lidem. Je velmi dualezité,
aby si dité péstovalo vnitini pocit jistoty, ktery je predpokladem pro zdravou sebedtvéru,
osobni dusevni zdravi ditéte a schopnost navazovat blizké vztahy v dospélosti (Srov.
Benda 2019, s. 96—97).

Rodi¢e svym chovanim n¢kdy davaji najevo, ze na své pocity dit¢ neméa narok, nebo by
je nemélo vitbec mit. Dité si za¢ne ptipadat divné, citi stud a zacne se s takovymi pocity

vyporadavat prostiednictvim néjakého obranného mechanismu. ,,Spojenim bolestivého
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pocitu studu a obranného mechanismu pak vznikd maladaptivni emocni schéma.’
(Benda, 2019, s. 117).

Maladaptivni emoc¢ni schémata, neboli samotné obranné mechanismy, odvadégji pozor-
nost od nepiijemnych pocitd. Jsou jimi napiiklad nestydatost, bezohlednost, ulpivani na
vécech, apatie, chtivost nebo nenavist (srov. Benda 2019, s. 119).

V mozku ditéte zodpovida zaujimani vzneSenych postoju aktivace zklidrnujiciho systému
namisto aktivace mnohdy piecitlivélého systému ochrany pred hrozbami nebo potencio-
nalnimi nebezpecimi. Klinicky psycholog a zakladatel terapie zaméiené na soucit, Paul
Gilbert, vyuziva tento model tfi emo¢nich systému. Ttetim systémem je systém vyhledéa-
Vani zdrojii. Proto je dulezité rozvijet u ditéte vnitini zklidiujici systém, jehoz rozvinuti
napomahaji pravé relaxa¢ni metody, napiiklad meditace. Metody relaxace v podstaté
vytvaieji podminky k tomu, aby si dit¢ béhem meditace v§imlo a ptijalo pfitomny oka-
mzik (srov. Benda 2019, s. 98).

Koncept soucitu k sobé uvedla do zapadni psychologie Kristin Neff. Podle Neff (2011, s.
111) se v Buddhové nauce neodliduje soucit k sobé a soucit k drunym. Spatné usili tak
vychazi z obav o ego, o dokazovani sebe sama nebo z touhy po kontrole. Podle autorky
Buddha oznac¢uje motivaéni kvalitu soucitu se sebou jako spravne Gsili a trénink laickych
buddhisti rozé¢leriuje do tii Grovni, kterymi jsou stédrost, etika a medita¢ni trénink.
Védomi vlastni hodnoty se neziidka opird 0 nejriznéjsi jedincem dosazené vysledky a
socialni srovnavani. Vysoka sebelcta byva spojovana se sebepovySovanim a po-
nizovanim druhych a také s narcismem. Soucit se sebou a porovnavani s druhymi spolu
nesouvisi a umoznuje tak nehodnotit sebe v zavislosti s druhymi (srov. Benda 2019, s.
174).

Z pohledu psychoanalyzy Freud vychazel z myslenky, ze vyvoj dusevniho zivota od no-
vorozence po zralou dospélost probiha podle uréitych pravidel, kterd plati pro vsechny
jedince stejné¢ nebo alesponn vV mensi mife podobné. Stadia jsou uréovana zékladnimi
potiebami déti, které hraji zasadni roli. Myslenka spoc¢iva v tom, ze ve vyvoji konfliktd
mohou nastat ptekazky nebo zavady. A jestlize se nevytesi konflikty v téchto vyvojovych
stadiich spravné, bude se to v pozdgjsim zivoté v obdobnych tématech znovu objevovat
(srov. Haug 2019, s. 158).
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1.5 Charakteristika mladsiho $kolniho véku

Mladsi skolni vék je povazovan podle Vagnerové (2012, s. 255) za obdobi oficialniho
vstupu do spole¢nosti. Dité zde musi ziskat své kompetence a plnit povinnosti podle
ocekavani a stanovenych kritérii formalniho $kolniho vzdélavani. Erikson oznacil toto
obdobi za fazi pile a snazivosti. Cilem ditéte je zde uspét a prosadit se diky svému vykonu.
Mladsi skolni vek lze také chapat jako vek ve fazi vytvoteni horizontalniho spolecenstvi,
tedy prvotniho zatazeni do vrstevnické skupiny majici vlastni fad a pravidla (srov. Va-

gnerova 2012, s. 255).

Podle Mat¢jcka (2003, s. 57) je mladsi Skolni vék obdobi relativné kratké a prechodné,
kdy se mezi détmi nachdzi pomérné velké rozdily. Je to doba od 5 az 6 let po 8 az 9 let.
Starsi Skolni v&k je také obdobi pfechodné a dramatické. Mezi détmi panuji velké
individualni rozdily a hodné napéti a zmatku. Je to doba ptiblizné¢ od 12 do 15 let

(Mat&jeek 2003, s. 57).

Podle Riana (2014, s. 54) se obdobi mladsiho $kolniho véku vymezuje jako obdobi ve
véku od 6 do 11 let (srov. Ri¢an 2014, s. 54).

V¢ékova hranice tohoto obdobi neni ostrou hranici. V 11 letech totiz konc¢iva psychologi-
cka 1 biologickd harmonie a dité se pfevratné piipravuje na zmény v podobé¢ formalniho

skolniho vzdélavani (srov. Ri¢an 2014, s. 146).

Viagnerova (2012, s. 256) rozdéluje skolni vek na tii faze. Rany Skolni vék trva od nastupu
do skoly ptiblizné€ od 6 do 9 let. Sttedni Skolni vék trva od 9 do 11 az 12 let, tedy do doby
piechodu na druhy stupen zakladni Skoly a poc¢inajice dospivanim. Starsi Skolni vek trva
do ukonceni povinné $kolni dochézky, tedy ptiblizné od 12 do 15 let (srov. Vagnerova

2012, s. 256).

Jak uvadi Erikson (2015, s. 77) zvlastni ctnost objevujici se v horni hranici mladsiho
Skolniho véku, tedy v€ku zhruba od 11 do 12 let; vérnost, si udrzuje silny vztah jak k
détské divere, tak ke zralé vite. ProtoZe pfendsi potfebu ochrany z rodi¢ovskych postav
na pedagogy nebo jiné autority, vérnost dychtivé piijima jejich ideologické zpros-
ttedkovani. Antipatickym protéjSkem vérnosti je odmitnuti role; aktivni a selektivni nu-
tkani, které oddé€luje hodnoty a role, jez ziejmé funguji pi formovani identity, od toho,

¢emu je nutno se postavit nebo s tim bojovat jako s cizorodym. Odmitnuti role se mize
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projevit jako nepribojnost déti ve véku horni hranice mladsiho skolniho véku, coz zahr-
nuje urcitou pomalost a slabost ve vztahu k jakékoliv dostupné moznosti identity, nebo
ve formée systematického vzdoru. To posledni je perverzni preference negativni identity,
coz je kombinace socialné neptijatelnych, a pfece netistupné potvrzovanych prvkl iden-
tity. Jestlize socialni uspotfaddani nedokdze nabidnout Zadnou zivotaschopnou alternativu,
miiZe to vSe vést k nahle, n€kdy i hrani¢ni regresi ke konfliktiim nejcasnéjsich zkuSenosti
vnimani vlastni osoby, az se to témét podoba zoufalym pokusiim o znovuzrozeni vlastni

osoby (srov. Erikson 2015, s. 77).

1.6 Zakladni vyvojové potieby déti

Znama Maslowova pyramida je modelem, kde hierarchicky nizsi potfeby ditéte musi
byt uspokojeny, aby mohly byt ve struktuie osobnosti upevnény potieby vyssi. Dité, které
postoupilo k vy$§im potiebam, ma také znacnou odolnost vii¢i frustraci niz§ich potieb

(srov. Ri¢an 2014, s. 53).

Podle Bendy (2019, s. 105) je znamo, Ze potieby se projevuji skrze nase pocity. Praveé
diky naplnovani potfeb rodi¢i se u¢ime svym pocitim rozumét a identifikovat je. Na-
plnovani nasich zakladnich vyvojovych potieb je dulezitym predpokladem k postupnému
rozvinuti schopnosti védom¢ prozivat a regulovat emoce (srov. Benda 2019, s. 105—
106).

Potreba mista se po narozeni odehrava v maté¢iné naruc¢i. U déti mladsiho Skolniho véku
zahrnuje potieba mista krom¢ fyzickych doteki, mazleni, polibki nebo pohlazeni
piedevsim pozornost rodica, kterd rozhoduje o tom, zda vnimame svét jako dobré misto.
Dospéli lidé, jejichz potieba mista byla v détském véku uspokojovana dostate¢né, se citi
jako doma ve svém téle, dokazou si vybudovat pevné misto v kolektivu vrstevnikt a maji
i schopnost vytvaret si domov témét kdekoliv. Pokud potieba mista nebyla v détstvi na-
plnéna, v pozdé&jsim véku se projevi u dospélych tak, ze nikde nedokazou zapustit kofeny

a vsude se citi jako nezvany host (srov. Benda 2019, s. 106—107).

Potreba péce a vyzivy je na zakladni urovni uspokojovana diky kojeni, krmeni nebo spo-
le¢ného stolovani. Dusevni potravou pro dité je ale také dostatek zajimavych podnétu,
spole¢nych pozitivnich zazitka, aktivit a vyznamnych vztahu. Zalezi na tom, zda s di-
tétem rodice travili spole¢ny ¢as. Pokud byla v détstvi tato potieba napliovana, dospély

¢lovek miva pozdéji v zivoté pocity naplnéni a smysluplnosti. Umi si najit inspirujici
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osobnosti, vzory a ptirozené se jimi snazi obklopovat a rozvijet s nimi vztahy. Pokud ale
potieba nebyla napliovana, lidé trpi pocity nejistoty a prazdnoty. Mohou zanedbavat
hygienické ndvyky nebo se nezdravé stravovat. NenapInénou potiebu se pokouseji zaplnit
nezdravymi navyky, naptiklad sledovanim televiznich zprav nebo hranim videoher (srov.
Benda 2019, s. 107—108).

Potieba podpory se u rodi¢u projevuje tim, ze dité nosi, zvedaji, ze se jich mize drzet za
ruku, anebo kdyz dité déla prvni kracky. Jsou to vSechno aktivity, kdy dité citi fyzickou
podporu. V pozdéjsim véku mohou rodi¢e podporovat dité v zajmovych aktivitach. Nez-
namena to vsak, aby vyvijeli tlak na to, aby jejich déti podavaly néjaky vykon, ktery by
uspokojoval touhu rodi¢e po naplnéni vlastnich ambici. Dité¢ ma citit pfirozeny zajem
rodi¢t (srov. Benda 2019, s. 109—110).

Potreba ochrany pied nejrizné€j$imi hrozbami je pro déti dulezita. U¢i se rozpoznavat, co
je a co neni bezpecné a jak se témto jeviim vyhybat, anebo se naopak aktivné branit pros-
tiednictvim emoci, jako jsou strach, hnév a dalsi primarni emoce. Rodi¢e ué¢i déti vlastnim
piikladem, jak se vymezit a stanovit si osobni hranice, anebo naopak, pokud rodi¢ touto
schopnosti nedisponuje, svému ditéti ji dale neptedava. U¢i nas, ze déti maji narok na to,
aby je ostatni respektovali. Ziska-li dospély cloveék jako dité zkuSenost, Ze je chranén, Zije
pak s pocitem bezpeci a duvéry v moznost dosahnout v piipad¢ potieby spravedlnosti, a
tuto svou schopnost mize predavat dale svym détem. Naopak u ¢loveka, ktery jako dité
nezazival dostate¢ny pocit bezpec¢i a ochrany se stava, ze i v dospélosti mu chybi cit pro
rozpoznani nebezpeéi. Muze byt nediavéfivy, anebo naivni, a tak se mize vplést do

nezdravych vztahti ¢i nebezpecnych situaci (srov. Benda 2019, s. 110—111).

Potreba limitii neboli hranic je dalezita pro to, aby si dité vybudovalo zdravou identitu,
naucilo se pracovat s vlastnimi emocemi a zaroven se vyhnulo pocitim studu nebo pychy.
Podle Bendy (2019, s. 112) je limit laskavé, ale pevné usmérnéni vychazejici z ro-
dicovské zivotni zkuSenosti a moudrosti, kterou dit¢ jesté nema. Ptinosny zazitek mohou
vyjadiit rodice, ktefi maji uptimnou radost z zivosti a spontannosti ditéte, neboji se duraz-
ného slova a jsou ve vychové disledni a pevni. Prvotni zazitky limitt se odehravaji na
fyzické roviné. Napiiklad kdyz rodi¢ i ptes protesty dité¢ odnese do postele a d& mu jasné
najevo, ze je nejvyssi Cas jit spat. Limity dité uéi, Ze jeho sila ma meze. Limity obecné
potiebuje dité¢ zazivat vzdy, kdyz se jeho chovani a prozivani néjakym neprospésnym
zpusobem zvrhava. Pokud dostavaji déti dobré limity s laskou, maji jako dospéli zdravou
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sebeduvéru a pfiméfenou pokoru, a dokazou dobie zvladat zivotni piekazky. Dobreé limity
umoziuji jit do véci naplno, nebéat se vlastni sily, ale ani vlastni zranitelnosti a citlivosti.
Limity neznamenaji tvrdou, autoritaiskou vychovu, ale pravé opak. Podle Bendy (2019,
s. 114) jsou soucitni rodi¢e vzorem pro dité v tom, jak zachdzet s emocemi a u¢i je na-
pliiovat potieby vhodnou a nenasilnou formou. Je velmi pravdépodobné, Ze potieby
v détstvi nejsou nikdy napliovany dokonale. Jde vSak o to, zda uspokojivé zkusenosti

ptevazuji nad neuspokojivymi (srov. Benda 2019, s. 112—114).
1.7 Rizikové a ochranné faktory psychiky ditéte

Psychicka odolnost je tzce provazana s fyzickou odolnosti 1 s vlivy prostiedi.
Vyvazenost rizikovych a ochrannych faktori mizeme ptirovnat k pomyslnym vaham. Je
dilezité védét, ze 1 kdyz se nalozi vice rizikovych zavaZzi a vdha se vychyli negativnim
smérem, mame moznost ochranné faktory ptiddavat na druhou pomyslnou misku. To, co
muze rodi¢ nebo pedagog udelat pro déti, je to, Ze jim toho co nejvice nalozi na ochrannou
misku a pokusi se odleh¢it misku rizikovych opatfeni. Na stran€ rizikové se mohou ocit-
nout vnitini rizikové faktory, které jsou podminéné geneticky. Jedna se o zranitelnost di-
téte. Nekteré déti jsou jiz od narozeni plactivéjsi anebo citlivéjsi ke zméndm a rtiznym
podnétiim z okolniho prosttedi. Dalsim geneticky podminénym faktorem je temperament
ditéte. Podle Mertina a Gillernové (2015, s. 224) je temperament vrozenou charakteristi-
kou, ktera se v prubéhu Zivota pfili§ neméni. Pro dité je rizikem, pokud rodice nebo pe-
dagogové se nedokazou na jeho temperament vyladit nebo ho piijmout. DalSim rizikem
muze byt 1 snizend inteligence. Uvedené faktory nejdou samy o sobé zcela zménit, ale
mohou se vyvazit faktory ochrannymi. K vnéj$im rizikovym faktoriim patii rizné nepiiz-
nivé udalosti, které pochazeji z okolniho prostedi dit&te. Casto je to z rodiny, naptiklad
psychicka porucha rodici, alkoholismus rodic¢l nebo zanedbavani ditéte. Mezi rizikové
faktory patii nizka socioekonomicka uroven rodiny nebo neblahé situace jako rozvod ro-

di¢l, nemoc apod. (srov. Mertin et Gillernova 2015, s. 224).

K vnittnim ochrannym faktortim patii pfedev§im ptiznivy temperament a uzky vztah k
jedné osobé ve smyslu vazby k matce a dalSim blizkym osobadm. DalS§im vnitfnim och-
rannym faktorem muiZe byt 1 schopnost fesit a predvidat problémy, tedy urcita intelektova
vybava nebo zdravé sebevédomi, védomi vlastni hodnoty ditéte. Ve vychove psychicky

odolného ditéte je diilezité mit v zékladech psychické odolnosti tfi dilezité pilite:
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- vrozena dispozice: Je to neménitelnd genetickd vybava matky a ditéte;
- temperament ditéte: Dité je od narozeni s laskou piijimano takové, jaké je;

- vztah k ditéti, ktery vytvari pocit bezpeci ditéte. Jde o mimoradné dilezitou vazbu mezi
ditétem a pecovatelskou osobou, kterd o néj trvale pecuje. NejCastéji je to matka, ale
muze to byt i jind osoba jako je otec, ndhradni rodi¢ nebo babicka. Podle Mertina a
Gillernové (2015, s. 223) se tento uzky vztah vyviji a upeviluje v prvnich sedmi

meésicich zivota ditéte (srov. Mertin et Gillernova 20135, s. 225).

Cilem je rozvinout u ditéte presvédéeni o vlastni schopnosti mit vliv na okolni svét. Cim
vice dité veéti, ze svou ¢innosti miize dosdhnout néjakého vysledku, tim vice se snazi néco
udélat, a naopak. Podle Gillernové (2015, s. 228) se tento pocit posiluje ze ¢tyt hlavnich
zdroji:

1. zazitek tispéchu a zvladnuti piekonavani tézkosti se miize dostavit, naptiklad kdyz dité

situaci zvladne vlastnimi silami nebo piekona pocit strachu,

2. socidlni modelovani predpoklada, ze dit¢ ma moznost vidét dospélé autority nebo
vrstevniky pfi prekondvani obtizi. Ptikladem jsou symbolické vzory z détskych filmt

nebo knih;

3. socialni pfesvédceni zahrnuje povzbuzovani, ukazku postupu, jak co fesit, iniciativu k

preruseni sebeobvinovani ditéte nebo vysvétleni o dané situaci;

4, zredukovat miru stresu u déti miZzeme tim, Ze s dit€tem cvic¢ime relaxac¢ni cviceni, nebo
meditace, provadime uvolnujici masaze, obecné odpocivame a hravou cestou ucime

postupy, jak se stresu zbavovat (srov. Gillernova 2015, s. 228).

1.8 Charakteristika psychosocialniho prostredi

Podle Vagnerové (2012, s. 12) obecné psychicky vyvoj ditéte zavisi individualné na
specifické interakci geneticky vrozenych dispozic a komplexu riznych vlivii prostiedi.
Na genetickych predispozicich zavisi vytvoteni predpokladl pro rozvoj riiznych psychi-
ckych vlastnosti ditéte. Okolni prostiedi miize zasadnim zpisobem ovlivnit dité v rdmci
interakce s druhymi lidmi z fad svych vyznamnych socidlnich skupin jako je rodina, Skola
nebo vrstevnicka skupina. Dité svym chovanim stimuluje urcité reakce téchto lidi a zaro-

veil reaguje na rizné podnéty z vnéjSiho prostiedi (srov. Vagnerova 2012, s. 12).
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Vrstevnicka skupina je socialni skupina, kterd ve velké mitfe urcuje, zda se bude dité citit
dostate¢n¢ schopné a piijimané. V opacném piipad¢ se bude dit€¢ v pozdéjsim veku citit

neakceptované a neldsky hodné (srov. Vagnerova 2012, s. 12).

Skola je vyznamnou socializaéni instituci formujici détskou osobnost a zasadné rozvije-
jici psychické funkce ditéte. Podle Vagnerové (2012, s. 21) piisobi Skola ve sméru elimi-
nace individudlnich rozdili a zaroven vytvari tlak na idedlni model Gispé$ného ditéte. Ta-
kova skutecnost mtize prinaset ditéti frustrované chovani, ze jako osobnost selhalo a neni

hodné uspéchu (srov. Vagnerova 2012, s. 21).

Rodina jako celek, rodinné hnizdo, méa byt podle Ri¢ana (2014, s. 161) predevsim zdro-
jem jistoty a bezpeci a mistem ve svété, kde je ptili§ ¢asto mnoho honby za spéchem,
pretvaiky, vysokych narokii ¢i neférového jedndni nebo chovani. Lidské vztahy jsou v

prostiedi rodiny pfednéjsi nez vykon a prestiz, a to dava jednu ze zakladnich lekci, které

ma pravé za¢inajici §kolak v roding dostat pro cely dal3i Zivot (srov. Ri¢an 2014, s. 161).

Jak uvadi profesor Matéjcek (2003, s. 62) pro dit€ mladsiho Skolniho véku jsou dilezité
povinnosti v rodinné vychové mladsiho sourozence. Moznost uplatnit, rozvijet a kultivo-
vat lidské rodicovské chovani vii¢i malému ditéti je vyznamné. V této dob¢ se také zdrave
utvari tzv. zenskd a muzskd identita ¢lovéka, tedy védomi vlastni osoby. V obdobi
mladSiho Skolniho véku tedy dozravaji dvé dulezité zivotni funkce; diferenciace identity

podle pohlavi a rodiCovské chovani vii¢i malému ditéti (srov. Matéjcek 2003, s. 62).

Socializacné zavadné rodinné prostiedi, v némz mladsi Skolaci vyrastaji, mize vést az k
porucham ve struktufe osobnosti a naslednym problémtim ve skolnim kolektivu a jinych

mezilidskych vztazich (srov. Jedlicka 2017, s. 163).

Dité mladsiho Skolniho v€ku bez ptatel byva ohrozeno city osamélosti, deprese a sebeo-
dmitdni, které pak mohou pietrvavat cely zivot. Tim, Ze trpi pocitem ménécennosti, se
snazi vydobyt misto v kolektivu nejriiznéjSimi zptsoby tim, ze chce ziskat pozornost od
svych vrstevnikil a s tim spojenou moc (srov. Jedlicka 2017, s. 156).

Stydlivé a spolecensky nedruzné dité, které se téZko kamaradi se svymi vrstevniky, se
snadno muiiZe citit piezirané, zranéné kritikou ¢i odmitnutim. V reakci na skute¢na nebo

domnéla odmitnuti se uzavira do vymysleného vnitiniho svéta. Jestlize neni ditéti fadou

neptiznivych okolnosti umoznéno zazit redlné uspokojeni jeho potieb a prani, pak si mize
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alesponi ¢aste¢né ulevit unikdnim do bdé€lého snéni. Podle Jedlicky (2017, s. 175) obra-
zotvornost je jednou z nejsndze dosazitelnych cest ditéte, kudy lze utéct pied nepiijem-

nymi a devalvujicimi prozitky (srov. Jedlicka 2017, s. 157).

Po cely mladsi skolni vék se tfida jako skupina postupné strukturalizuje. Ve véku 8 az 9
let mohou rodi¢e pozorovat vyrazné¢jsi kamaradskou solidaritu. Autorita a vliv ucitele po-
malu ustupuji autorité a vlivu fyzicky silnych a socidlné obratnych jedincii nebo skupinek

ve tiidé (srov. Ri¢an 2014, s. 153).

Mladsi skolak se vétSinou snadno druZzi, je extravertni, hovorny, pratelsky a prevlada u
néj kladné citové ladéni. Nevydrzi se dlouho zlobit, jelikoz ma schopnost svilj vztek
rychle odreagovat. Vyjimky u déti se objevuji po 10. roce, kdy se uz navazuji pratelstvi
na zakladé povahovych ryst, které déti vzdjemné dopliiuji a obohacuji prospéSnym
smérem. Soucit je jeité v obdobi mladiiho §kolniho véku vzicnym jevem (srov. Ri¢an

2014, s. 154).

,, Ve skolnim véku si uz hraje strizlivy realista, nikoli bezhlavy fantasta. Jde mu o vérné

napodobeni skutecnosti.” (Ri¢an 2014, s. 155).

Nejvyznamngj§i motiv v urcovani hlavniho vyvojového tkolu v obdobi mladsiho
Skolniho véku udava Skola, ktera piredevsim uci dité pracovat. Otvira mu tak velké pers-
pektivy, ale klade na dit& také dosud nebyvale naroéné pozadavky. Ri¢an (2014, s. 162)
uvadi, Ze tak vznika v osobnosti ditéte napéti, nejmocnéjsi hybny protiklad tohoto obdobi

(srov. Ri¢an 2014, s. 162).

Mit pocit sebevédomi je jedna ze zékladnich lidskych potieb, a to plati nejen ve véku
Skoldka. Ve Skole mize pfibyt novy a velmi tézky problém, kterym je pocit ménécennosti.
Pocity ménécennosti jsou rizikem nesplnéni zdkladniho vyvojového tkolu ditéte, cimz je
vytvoreni si nezdravého vztahu ke zvladani Skolnich povinnosti. Kazdy novy hodnotici
soud, ktery je dit¢ schopno pochopit, znamena i riziko negativniho posouzeni sebe
samého. Neurcité negativni pocity, spojené od prvniho roku Zivota s obrazem vlastniho
téla a se vzpominkami na vlastni chyby nebo prohry, se strukturuji v negativni posouzeni

dit&te jako sebe samého (srov. Ri¢an 2014, s. 165—166).

Dusevnim bolistkam ditéte zplisobenym poniZovanim, pokofovanim a posméchem od
vrstevnikli nebo skupinek déti je tfeba preventivné predchazet, protoze v pozdéjSim Case

bude dité ptirozené hledat vasnivou touhu po sebeucté, kterou dovede ziskat jedin¢ ve
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spole¢nosti, ve které bude dité akceptovano, piijato, a v niz musi sehrat roli, kterd mu toto

ptijeti umozni (srov. Ri¢an 2014, s. 167).
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2 Vybrané relaxa¢ni a taneéné-pohybové metody

2.1 Obrazné piedstavy

U d¢éti se obrazné predstavy objevuji pomérné pozd€ a vznikaji z vnitiné¢ ustalené
napodoby. Jejich podobnost s vjemy nesveédci o ptimé ptibuznosti, ale o tom, ze napodoba
se snazi aktivné obkreslovat vnimané predméty. Otazkou détské psychologie je tedy
prubeh vyvoje vztahli mezi obraznou symbolikou a predoperacnimi nebo operacnimi me-
chanismy mysleni (srov. Piaget 2010, s. 66).

Nejprve je potieba rozlisit dvé velké kategorie obraznych ptedstav: reprodukcni preds-
které zobrazuji pohyby nebo transformace i jejich vysledky, aniz by se predtim n¢kdy
realizovaly. V zasad¢ se reprodukcni obrazné predstavy mohou vztahovat ke statistickym
vjemum, k pohybtim a k transformacim, protoze smyslové zkuSenosti ditéte jsou neustale
dostupné. Déti maji soustavné obtize pii reprodukci pohybl nebo transformaci a jejich
propojovani do celku. Teprve na trovni konkrétnich operaci, tj. po 7. az 8. roce veéku,

dovedou déti reprodukovat pohyby a transformace (srov. Piaget 2010, s. 67).

Piaget (2010, s. 73) uvadi, Ze obrazné predstavy vytvaieji jen systém symboll, které s
vetsi ¢1 mensi presnosti vyjadiuji predoperacni a pozdéji operacni urovenn porozumeéni
subjektu. Operace tedy vznikaji z vlastni Cinnosti dé€ti, a ne z obrazné symboliky, ani ze

systému slovnich znakl nebo z feci (srov. Piaget 2010, s. 73—74).

2.2 Pohybova improvizace

Tane¢ni pedagog muize na zavér vyukového celku détem kratkym piibéhem vytvoftit
urcitou naladu, atmosféru, pocit nebo predstavu. Déti se zaposlouchaji do hudebni pied-
lohy a poté je jejich tkolem hudebni pfedlohu pohybové ztvarnit. Mlad$im détem muze
tanecni pedagog navrhnout téma, pokud samy nevédi. Tématem miize byt ndmét zpozo-
rovany v ptirodé, naptiklad strom ve vétru, let ptdka, vanek nad lesem, vodni vinky v
potoce nebo vodopad v lese. Pokud se hra nedafi, neni tfeba uspéchat proces nebo hledat
chybu v détech. Tane¢ni pedagog by mél pak premyslet, jakym srozumitelnéjSim
zpusobem détem namét podat. Podle Lossla (2012, s. 22) se déti pii vhodné motivaci
zpravidla t€8i na takovou ¢ast taneniho vyukového celku a iniciativné ptichazejiis vlast-

nimi ndméty (srov. Lossl 2012, s. 22).
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Pohybové improvizaci by méla vzdy predchazet osobni zkuSenost, na zakladé které
vznikne predstava a pocit ditéte, teprve poté nasleduje pohyb. ,,Tak predejdeme
vnéjskovému a povrchnimu projevu, ktery nejde do hloubky a stava se jen mechanickou
zalezitosti. ” (Loss1 2012, s. 24). Déti je potteba v ¢innosti neustale povzbuzovat a chvalit,
¢imz se podchyti jejich zajem a motivace. Déti jsou pak postupné vedeny od jednodu-
chého naturalistického pohybového vyjadreni k vlastnim pohybovym napadim. Pozdé&ji
se vyjadieni ditéte bude proménovat ve skute¢nou tane¢ni improvizaci. To vSe se bude
dit v z&vislosti na ziskani pohybové a rytmické techniky, prohlubovanim vztahu k hudbé
a prostoru, zdokonalovanim pohybové souhry a citlivosti k ostatnim détem. ,,Na rozdil
od zcela spontanniho pohybového projevu bude tanecni improvizace jiz nositelem vy-

sokého estetického zazitku.” (Lossl 2012, s. 24) (srov. Lossl 2012, s. 24).

Zdlouhavy pedagogicky, psychologicky a esteticky proces miize ve vysledku piinést
tane¢nimu pedagogovi pohyb, ktery ziskal potiebnou esenci probouzejici hluboko uta-
jenou fantazii a uvoliujici krdsny pohyb plny citu, ladnosti a elegance, ktery vyveéra z

hloubi détského nitra (srov. Lossl 2012, s. 91).

T¢lo v interpretaci tanecni nebo pohybové improvizace slouzi jako nositel emoci a vztahti
a musi byt nositelem distojnym a ptipravenym plnit technické pozadavky tane¢niho
pedagoga. Déti se musi hlavné naucit vnimat hudbu celym svym télem, dusi a mysli. V
proudu hudby je nutné, aby télo ditéte rezonovalo jako struna. Jak uvadi Strnad (2015, s.
102), pokud bychom se zabyvali lidskymi vlastnostmi potfebnymi pro osobnostni rozvoj
ditéte, tanec uci predevsim houzevnatosti, disciplin€ a sebedtvéie ditéte a tyto vlastnosti
by mély byt v§tipeny do samotné interpretace pohybu a tance (srov. Strnad 2015, s. 101—
102).

2.3 Vybrané relaxaé¢ni techniky

Zen je jedna z forem buddhismu, kde jde o urcity postoj ke svétu, druhym a k sobé
samemu. Jeho soucasti je zndma meditac¢ni technika zen. Zde nejde tak o urcitou
medita¢ni pozici, ale o wvnitini postoj k dané situaci nebo véci, ktery se utvaii
soustfedénou pozornosti. Podle Hauga (2019, s. 185) se diive takové formy povazovaly

za orientalni nesmysly, dnes tomu ale uz tak neni (srov. Haug 2019, s. 184—185).
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V oblasti strukturovanych postupti dusevni hygieny je nejrozsirenéjsi technika relaxace.
Cilem relaxace je dosahnout uvolnéného stavu téla a mysli. Relaxace rovnéz pomaha v

pravidelné psychické ocisté. Techniky relaxace se déli podle riznych kritérii.

2.3.1 Déleni podle druhu vedeni relaxace

4

- autoregulacni postupy: Po nacviku si dit€ fidi techniku samo. Typickym piikladem je
autogenni trénink. Soustfedénim se na urcité pocity z téla pfi souCasné¢ zaujimané
uvolnéné poloze téla se dosahuje uvolnéného stavu mysli téla. Dité nepotiebuje zadné

specifické pomiicky;

- heteroregulacni postupy: Pti tomto zptisobu vedeni relaxacni metody se vyuziva hlas
pedagoga nebo urcitd pomucka. Patii zde naptiklad aktivni imaginace (srov. Mertin et

Gillernova 2015, s. 49).

2.3.2 Déleni podle obsahového zaméieni technik

- prace s dechem: Veskera pozornost je zaméfena na dech; dlouhy vydech, dobré pro-
dychani téla, prace s napétim a uvolnénim téla. Patii sem naptiklad fizené dychani, kdy
vydech je dvojnasobkem nadechu nebo plny jogovy dech, kdy se postupné nadechuje
do oblasti bticha, hrudniku a do oblasti pod kli¢nimi kostmi,

- prace s telem: Metoda zahrnuje techniky a postupy zaméfené na intenzivni vnimani
pocitl z téla a jeho uvolnovani. Piikladem mohou byt masaze nebo progresivni relaxace

podle Jacobsona;
- imaginativni postupy: V této praci s détmi se pracuje s konkrétni predstavou, jejimz
rozvijenim smétujeme k uvolnéni mysli. Patfi sem aktivni imaginace nebo cviceni

typu Meditace vsimavosti a vhledu (viz piiloha ¢. 2) nebo Meditace laskavosti (viz
piiloha ¢. 3) (srov. Benda; s. 35-36, s. 156—157);

- bilancovani: Technika nabizi vyrovnanéjsi pomer vnimani pozitivnich a negativnich

momentl v naSem kazdodenni Zivoté. Podobné jsou orientovany i meditace.
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2.3.3 Déleni podle nacasovini

- y,vernostni” postupy: Mohou piindset pozitivni efekt, pokud je dité cvici pravidelng;

- techniky ,,nacasované” prevence:. Techniky umoziuji naladit optimalni kondici do
urcitého okamziku. Princip spoc¢iva v nacvi¢ovani cyklicky opakovaného uvolnéni a

aktivace téla (srov. Mertin et Gillernova 2015, s. 48).

2.4 Technika vSimavosti pro déti

Ptistup zaméteny na dité spojuje zasady osobni pohody déti a v§imavych interakci
tvoftici interaktivni model nazyvany vsimava hra. Tento ptistup umoZiuje vnimat emoce
a mySlenky déti, zvySuje sebeuvédoméni kazdého ditéte a rozviji schopnost byt plné
pfitomny v kazdém okamziku. V§imavost znamena oteviené chovani a proZivani ditéte
vSeho, co ptijde. Déti mohou zacit Iépe rozumét samy sobg, svym mysSlenkam a emocim

(srov. Plummer 2018, s. 11).

Univerzalni povaha v§imavé hry, jako metody relaxace, podporuje dusevni pohodu déti.
Procvicovanim piedstavivosti jako cvicenim svalu se déti uci fesit problémy, tolerovat
frustraci a zvladat zivotni tézkosti. V§imava hra se tak stava bezpeCnym zptisobem zvysu-
jicim emoc¢ni odolnost déti. Déti tak mohou zazivat disledky svych ¢inli, uvédomovat si
vlastni zodpovédnost za své Ciny a jednat beze strachu ze selhdani nebo odsouzeni ze

strany druhych lidi (srov. Plummer 2018, s. 30).

,,Pravidelné provadeni nekterych forem meditace zahrnujicich zaméreni pozornosti na
konkrétni podnet, jako je zvuk ci slovo, neboli mantra, zrakovy podneét, jako je mandala
nebo plamen svicky, i télesny pocit, jako je uvédomeni si vilastniho dechu, miize prinaset

uzitek lidem s dusevnimi problémy a podporit lécbu bolesti.” (Plummer 2018, s. 23).

Ptedstavivost je schopnost plisobici na mnoha trovnich. Pomoci v§imavych her miizeme
podnitit predstavivost, abychom zamérné€ podpofili soustfedéni, jako u fizené imaginace.
Obsahem fizené imaginace je vybavovani si pfedmétl, zvukd a vini, na které déti
zaméefuji svou pozornost, aniz by byly ve skutecnosti pfitomné (srov. Plummer 2018, s.

26).

Slavné je tvrzeni Davida Cohena: ,, Zamysleme se nad tou ironii! Déti jsou na hru odbor-
nici, hra je jejich praci, a presto my, kteri jsme v ni ztratili cvik, si myslime, Ze je miiZeme

hie naucit.” (Plummer 2018, s. 29).
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Znamé jsou ucinky relaxace a nenasilného zapojeni mysli. Klicovym okamzikem inspi-
race je stiidani mezi zamérenym soustiedénim a nendsilnym zapojenim mysli. Tento oka-
mzik vhledu neboli aha momentu neptichazi ze samotného uvolnéni, ale z kombinace
koordinovaného usili nasledovaného obdobim relaxace. To je zasadni fakt z hlediska

v§imavé hry (srov. Plummer 2018, s. 31).

V oblasti techniky v§imavosti existuje kromé jiz zminéné vS§imavé hry také Dotaznik péti
aspektu v§imavosti (viz ptiloha €. 4), ktery posuzuje, do jaké miry si déti v§imaji vlastnich
prozitku v pritomném okamziku se zdjmem a otevienosti. Schopnost v§imavosti podle
Bendy (2019, s. 24) se muze povazovat za zakladni predpoklad zdravého vztahu k sob¢
(srov. Benda 2019, s. 24).

Absence pochvaly miize mit na nékteré precitlivélé déti (zzv. High Sensitive Person) ste-
jné frustrujici G€inek jako negativni komentat. Pokud takové déti slysi dospélého ¢lovéka,
jak chvali nékoho jiného ve skupiné za vlastnosti nebo vlohy, které dit€¢ obdivuje, ale o
kterych si mysli, Ze mu chybéji, pak dité ziskava informaci, Ze je ménécenné nebo neho-

dné tspéchu (srov. Plummer 2018, s. 47).

V zapadnim svété mame tendenci rozliSovat v zivoté mezi télesnou, socialni, emocni a
duchovni pohodou ditéte. Vzajemné souvislosti téchto aspektl zivotni pohody ditéte jsou
n¢kdy opomijeny. Podle Plummer (2018, s. 50) je vS§imava hra zalozena na modelu inte-
grované zivotni pohody, jehoz jadrem je osm zakladnich prvkl. Obecné zakladni prvky
tvofi klicové schopnosti a konkrétni dovednosti. Podle Plummer (2018, s. 50) osm za-

kladnich prvkii zahrnuje sebepoznani, ja a ostatni, sebe-prijeti, sobéstacnost, sebe-
vyjadreni, sebediiveru, sebeuvedomeni a ,,to, co je mimo me”. KliCové rysy téchto prvka
jsou zaloZeny na poznavacich procesech a zahrnuji rozvoj, pozndni, ocenéni, presvédceni,

prozivani a porozuméni (srov. Plummer 2018, s. 50).

V modelu zivotni pohody podle Plummer (2018, s. 59) jsou uvedeny soubory kli¢ovych
schopnosti, mezi které patii sebekontrola, prizpiisobivost, ucinné pozorovani, ucinné nas-
louchani a predstavivost. Tyto schopnosti jsou pak vyznamné pro zaméfeni pozornosti,

soustfedéni a sebezklidnéni ditéte (srov. Plummer 2018, s. 59).
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3 Tane¢ni a pohybova vychova u déti mladsiho $kolniho véku

Podle Lossla (2012, s. 6) si obecné pohybova vychova dava za cile nasleduyjici:

docilit spravného drzeni téla;

- rovnomérng posilit a propracovat vSechny svalové skupiny;
- zvysit pohyblivost patere a kloubt,;

- zvysit celkovou pruznost a ohebnost;

- odstranit individudlni pohybové chyby a Spatné navyky;

- spravné zapojit dech do pohybu;

- ovlivnit spravny prabéh a rozvoj dynamiky pohybu;

- zvySovat rytmické citéni a hudebni vnimavost;

- rozvijet prostorové citéni a uvédomeélé zachovani presnych smérti pohybti v prostoru;
- rozvijet tvotivy piistup k pohybu;

- rozvijet emocionalni slozku osobnosti ditéte.

Pilife tane¢ni vyuky, kterymi jsou rytmus, pohyb a tanec, by mély byt podle Lossla (2012,
s. 6) vyvazeny s dodrzenim vSech didaktickych zasad: ndzornosti, pfistupnosti a pfiméete-
nosti, soustavnosti a posloupnosti, tvoiivé aktivité a uvédomelosti. Déti potiebuji urcitou
vymezenou dobu pro psychické odpoutani se od predeslé Cinnosti a pro nasledné
soustiedéni pro uvédomélou pohybovou praci s télem. Rytmicka priprava vyzaduje in-
tenzivni mentalni ¢innost ditéte, a proto jsou cviCeni pracujici s rytmem pro dité
namahavé. V pohybové pripravé je vyzadovano, aby svaly byly fadn€ posileny a
uvolnény od ptebytecného svalového napéti. Mélo by se také dbat na vyvarovani se jed-

nostranné fyzické zatéze u déti (srov. Lossl 2012, s. 6).

Déti by se mély neustéle sledovat tane¢nimi pedagogy béhem tanecniho vyukového celku
a opravovat je, aby jejich pohyb vychazel ze spravné zakladni polohy a v neposledni fadé,
aby byly pouzity spravné svalové partie. V zavéru tane¢niho vyukového celku se vénuje
praci vyrazové a prostorové, kterd spojuje mysleni s pocity nebo emocemi, nebot’ je
potieba, aby byly déti rozvinuté po strance emociondlni i technické. Pfi vyuce je potieba

védomé zabranovat praktikovani cviceni, které vedou ke stereotypu a mechanickému
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opakovani. Tane¢ni pedagog by mél ke kazdému tane¢nimu vyukovému celku ptistupo-
vat tvofiveé, premyslet, rozvijet a doplnovat tento kazdy dalsi vyukovy celek, aby vedl
déti k védomému citéni a poznavani rytmické, prostorové i dynamické slozce pohybu

(srov. Lossl 2012, s. 7).

Podle Lossla (2012, s. 7) rytmicka slozka dava predstavu ¢asovou, urcuje dobu trvani,
rychlost nebo zrychlovani ¢i zpomalovani pohybu. Dale prostorova slozka urcuje smér,
drahu a rozsah pohybu a ve vztahu k télu udava vztah mezi jednotlivymi ¢astmi téla a
jejich vztah k prostoru. Dynamicka slozka udava velikost svalové intenzity, jeji prib¢h a
kvalitu, tudiz je urena vztahem vn¢jSich a vnitinich sil. Ve vysledku jsou kvalitni vystupy
z4vislé na soustiedéni, snazivosti a pili déti stejné jako kvalitni schopnosti, dovednosti a
osobnostni charakteristiky tane¢niho pedagoga. Nedilnou souc¢asti v procesu tane¢niho
vyukového celku je také hudebni zpracovani, které by mélo déti vést, inspirovat a podpo-
rovat jejich usili ve spravném pohybovém vyjadieni na zdklad¢ hudebniho prozitku (srov.

Loss1 2012, s. 7).

Jak uvadi Adamcova (2014, s. 8), kazdy tane¢ni vyukovy celek by mél byt poutavé mo-
tivovan a odpovidat schopnostem a dovednostem mladsiho Skolniho véku déti. Soucasti
tanecniho vyukového celku by méla byt improvizace, ktera piispiva k rozvoji fantazie,
sebehodnoceni, vnimani téla a seberealizaci. V zavéru tanecniho vyukového celku by se

nemeéla opomenout relaxace (srov. Adamcova 2014, s. 8).

Relaxa¢ni hry by mély v détech rozvijet schopnost improvizovat, vnimat hudbu, uvolnit

své télo nebo rozvijet predstavivost (srov. Adamcova 2014, s. 41).
3.1 Systém tane¢ni a pohybové vyuky déti
Diilezitymi cinnostmi ve vyuce tance jsou predevsim:
- naucit znamend systematicky koncipovat hodinu, lekci nebo vyuku;
- procvicovat znamend precizné provést pohyb podle zadanych instrukct,
- zafixovat znamend fixovat spravné navyky;,

- rozvijet znamend zdokonalovat techniku, styl a individualni emocionalni vyraz (Jane¢ek

2013, s. 40).

Pokud pedagog zaznamena unavu nebo nepiiméfené napéti, mize déti uvolnit svym

verbalnim projevem souvisejicim v $ir§i mife s tane¢ni praxi, divadlem a uménim nebo
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zadat relaxacni cviceni z kategorie vhodnych dopliikkovych metod. Po skon¢eni tane¢niho
vyukového celku je potieba zlstat v relaxacnich a protahovacich pozicich téla (srov. Ja-

necek 2013, s. 42).

Je vhodné vénovat pozornost skutecnosti, ze kazda osobnost ditéte zraje, a tim se také
meéni. DéEti zpravidla radi ptijimaji nové pohybové ukoly a s tim spojené informace o
pohybu a jeho novém vyjadfovani skrze sebe samé. Tane¢ni pedagog vSak musi mit
predev§im pozorovaci schopnosti a trpélivost vénovat kazdému ditéti trvalou pozornost

(srov. Janecek 2013, s. 31—32).

3.2 Predstavivost a duSevni vyvoj déti v tanci

Tanecni predstavivost je dilezitym a ponékud opomijenym aspektem tane¢niho vyu-
kového celku pro mnoho tane¢nich pedagogti. V tanci, jakozto fyzické form¢ umeéni, je
n¢kdy prehlizen dusevni rozvoj jako nedilnd soucast vyvoje déti jako jedincl s
uméleckymi vlohy. Svalova pamét’ je pro tanecnika zasadni. Tane¢nik se spoléhd na svou
mysl, aby si osvojil kroky, pozice, sloZité choreografické vzorce, a ¢im dfive je odevzda
svym svaliim, tim dfive se mtize soustiedit na néco jin¢ho, naptiklad na provedeni, hudbu

nebo piibeh (srov. Strnad 2015, s. 100).

Myslenka fyzické a dusevni nadvlady nad prostorem a hmotnosti mize davat ditéti vétsi
pocit vykonnosti a miize ho ménit v roli tanecnika z nenapadné Sedivé hmoty na multi-
dimenzionalni fyzickou manifestaci energie. Podle Strnada (2015, s. 103) v usili
zaméteném na techniku tance je vzdy riziko odtrzeni od smysla. Je potfebné pfipominat
détem, aby neustdle vnimali to, co vidi, slysi a vnimaji v pribé¢hu tanec¢niho vyukového
celku. U déti je efektivni pouzivat nepravdépodobné fantazie, jako je tanec pod vodou,
pad z letadla, ptdk opatrné naSlapujici ve studené vodé¢ apod. Tyto fantazijni pfedstavy
nebo asociace ptidavaji vice vasné a zaujeti pro hlubsi provedeni pohybu. Pouzivani slov-
nich asociaci a jednoduchych konceptli padu, letu nebo plavani mize piidat pohybu a
tanci dal$i rozmér. Pokud jde o pohybovou fantazii, tanecni pedagog se nesmi bat
pfemyslet netradi¢né. Podle Strnada (2015, s. 103) je tfeba si uvédomit, ze télo si
uchovava rané pocity a je jimi nadale ovliviiovano stejné jako tim, jaké podnéty pfijima
z vngj$iho prostiedi. Tanecni technika poskytuje ditéti potiebné nastroje k provedeni

pohybu (srov. Strnad 2015, s. 103).
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3.3 Tanec jako nastroj k sebevyjadieni déti

Tanec a pohyb je slozitym systémem a nositelem energie a hmoty skrze prostor a ¢as.
Podle Strnada (2015, s. 95) patii k zédkladnim prvkiim spojenych s tancem télo, akce,
dynamika, vztahy a prostor (srov. Strnad 2015, s. 95).

Jako priklad mtze slouzit tzv. efekt motyliho kiidla. Tento jev tika, Ze i néco tak malého,
jako je zatfepetani motylich kiidel, mize ve svém konecném dusledku vyvolat naptiklad
tornddo na druhé€ poloviné zemékoule. Zasadni myslenkou je, Ze energie vytvofena ne-
Jmensim stvofenim se nerozptyli, ale roste a v kombinaci s jinymi ptirodnimi silami ma
potencial vyustit do néceho obrovitého. Podle této teorie tedy v tanci plati, Ze pokud na-
ptiklad hlava, jako nejtézsi Cast téla, provede jakoukoliv akci, vyvola urcitou reakci ve
zbytku téla. Tanecni technika znamena naucit se ovladat télo a jeho energii a nedovolit
fyzikalnim silam fidit dité, ale naopak, vyuzivat je pro zvétSeni dynamiky, rozsahu a efek-

tivnosti pohybu (srov. Strnad 2015, s. 97).

Je nezbytné mit na paméti vyznam energie a jejiho plisobeni v tanci, protoze je nedilnou
soucasti pohybové aktivity a poméaha pti spravném vyvoji ditéte tim, ze mu poskytuje
prostor pro jen sebevyjadieni. Prostor a Cas Ize naplnit energii nebo emocemi nebo je jen
ponechat prazdné. ,,Kazdy pohyb ma své zahdjeni a sviij smer. Iniciace pohybu miiZe byt
realizovana tlakem nebo tahem. Pri pouZiti tahu dochazi k vétsimu pocitu zavéseni a pri

tlaku je pocit vice zaméren na hmotnost.” (Strnad 2015, s. 99) (srov. Strnad 2015, s. 99).
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4 Metodika vyzkumu
4.1 Vyzkumny cil

V bakalaiské praci zamétené na legitimizaci vybranych relaxa¢nich metod v ramci
tane¢né-pohybového kurzu u déti mladsiho skolniho véku jsem si zvolila jeden vyzkumny
cil. Vyzkumnym cilem zavére¢né bakalaiské prace bylo ovéfit u¢innost vybranych relax-
a¢nich metod na psychosociélni prostfedi u déti mladsiho $kolniho véku, a na zakladé
téchto zjisténi diskutovat legitimitu téchto metod v rdmci tane¢né-pohybového kurzu déti

mlads$iho $kolniho véku.

Formulace vyzkumného cile: Ovéfit ucinnost vybranych relaxa¢nich metod na

psychosocialni prostiedi u déti mladsiho skolniho véku.

4.2 Hlavni a dil¢i vyzkumné otazky

Se zvolenym cilem souvisi hlavni a dil¢i vyzkumné otazky. Ve vyzkumné bakalaiské
praci jsem si stanovila tiéi hlavni vyzkumné otézky. Prvni hlavni vyzkumna otézka
zahrnovala tfi dil¢i vyzkumné otazky. Ostatni vyzkumné otazky byly vytvoieny bez

dil¢ich vyzkumnych otazek.

Hlavni vyzkumna otazka ¢. 1: Jsou vybrané relaxa¢ni metody legitimni soucasti tane¢né-

pohyboveého kurzu u déti mladsiho Skolniho véku?

Hlavni vyzkumnéa otazka ¢. 2: Jsou vybrané relaxa¢ni metody efektivnim prostiedkem

regulace emoc¢niho stavu déti mladsiho skolniho véku?

Hlavni vyzkumna otazka ¢. 3: Jaké jsou postoje déti mladsiho Skolniho véku k vybranym

relaxaénim metodam?

Dil¢i vyzkumnd otdzka ¢. la: Je mozné ovéfit ucinek vybranych relaxacnich metod

pomoci pohybové zkusenosti na v§edni den déti mladsiho $kolniho véku?

Dil¢i vyzkumna otazka ¢ 1b: Jaky vliv maji obrazné piedstavy v ramci meditace na

osobni dusevni pohodu déti mladsiho $kolniho véku?

Dil¢i vyzkumna otazka ¢. 1c: Co déti mladsiho Skolniho véku chapou pod pojmy relaxace

a meditace?
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4.3 Realizace vyzkumu

Pro vyzkumné Setfeni byl zvolen ptistup smiSeného vyzkumu prostifednictvim
kvalitativniho zGc¢astnéného pozorovani a kvantitativni dvoufdzové dotaznikové
techniky. Nastrojem evalua¢niho Setfeni byl dotaznik spolu se zGcastnénym
pozorovanim. Pomoci evalua¢niho Setieni jsem zjist'ovala, nakolik se mi podaftilo ovéfit,
zda jsou ucinné vybrané relaxa¢ni metody v ramci tane¢né-pohybového kurzu u déti

mlads$iho $kolniho véku.

Jak uvadi Svafi¢ek (2007, s. 143) zucastnéné pozorovani muzeme definovat jako
dlouhodobé, systematické a reflexivni pozorovéani probihajicich aktivit ptimo ve
zkoumaném terénu. Badatel se do jisté miry Gcastni procesi, kde se stava tak trochu
ptitelem, zvédavym cizincem a zaroven nezndmym laikem. Vyhodou zic¢astnéného
pozorovani je, ze umoziuje pochopit cely kontext, ve kterém se edukacni realita odehrava
v celé jeho siti a také dovoluje badateli byt otevieny vici vyzkumnym problémum a
nespoléhat se pouze na koncepty uvedené v teoretické literatuie (srov. Svaficek 2007, s.

143)

Podle Hendla (2008, s. 294) se kvalita evaluace hodnoti podle ¢tyi zékladnich kriterii,
kterymi jsou uzite¢nost, proveditelnost, opravnénost a technicka adekvatnost, kterou
autor vysvétluje jako citlivé, metodicky spravné provedeni na technicky vysoké arovni.
(srov. Hendl 2008, s. 294)

Pied samotnym zahajenim vyzkumného Setfeni byl proveden piedvyzkum v podobé
pilotniho programu s nazvem Relaxa¢ni metody pro déti, ktery byl realizovan v Taneéni
skupin¢ a skole Easy Dance Brno. Cilem pilotniho vyzkumu bylo zjistit, zda jsou vybrané
relaxaéni metody vhodné pro vékovou Kkategorii déti mladsiho Skolniho véku.

Piedvyzkumu se tcastnilo celkem 7 déti ve vékovém rozmezi od 7 do 12 let.

Pied procesem vypliovani dotazniku byli rodi¢e déti upozornéni na skute¢nost, ze ve
vyzkumném Setfeni je zcela zachovana anonymita a dobrovolnost déti, neboli
respondentt, a ziskand data budou vyuzita pouze k vyzkumnym uéelim zavére¢né
bakalaiské prace. Rodice, kteti souhlasili se zapojenim svého ditéte do vyzkumu,
potvrzovali svym podpisem formulai Informovany souhlas zakonného zastupce s ucasti
ditéte ve vyzkumném Setieni (viz piiloha ¢. 5) a formulai Souhlasu zakonného zastupce se

zpracovanim osobnich udajii (viz ptiloha ¢. 5) v jedné ptiloze ¢. 5. Jednotlivé souhlasy
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nebyly zvefejnény v piiloze zavéredné bakalaiské prace z divodu ochrany osobnich Gdaja
tretich osob. Rodice déti se svym pisemnym souhlasem zavézali, Ze jejich déti jsou po
fyzické a dusevni strnce zcela zdravé. V Uvodu dotazniku bylo uvedeno, ze tane¢né-
pohybova lekce nenahrazuje zadnou terapeutickou, lékaiskou péci ani jinou odbornou
pomoc. V dotazniku bylo rovnéz uvedeno, ze vyzkumnice nenese zadnou odpovédnost
za pripadnou fyzickou nebo psychickou Ujmu na dusevnim zdravi a dusevni pohodé
ditéte. Respondenti, kterymi byli déti mladsiho $kolniho véku, po absolvované
dvouhodinové tane¢né-pohybové lekce vypliovali prvni dotaznik pro déti (viz pfiloha ¢.
6) bezprostiedné po lekci a nasledné vypliovali druhy dotaznik pro déti (viz ptiloha ¢. 7)
do 30 dnt od uplynuti tane¢né-pohybové lekce. Mensim détem pomahali rodice s
vypliovanim druhého dotazniku. Pti prvnim dotaznikovém Setfeni pomahali mladsim

détem pubescenti ve vékovém rozmezi od 13 do 15 let.

4.4 Techniky sbéru dat a charakteristika souboru respondentu

Prvni dotaznik se skladal z 20 otazek. Z toho 15 otazek bylo uzavienych, u 5 otazek
byla moznost oznaceni vice moznosti a u 5 otazek byla pouzita metoda Likertovy skaly.
Z uvedenych 15 uzavienych otazek byly 2 dichotomické otazky jako specificky typ

otazek. Dale byl prvni dotaznik sestaven z 5 otevienych otazek.

Druhy dotaznik se skladal ze 30 otazek. V tomto dotazniku nebyly pouzity Zadné oteviené
otazky, ale bylo sestaveno 28 uzavienych otazek a 2 polouzaviené otazky s konkrétni a
textovou odpovédi. Z uvedenych 28 uzavienych otazek byly 2 otazky dichotomicke,
piedstavujici specificky typ otazek, a u 7 otazek byla moznost vice odpovédi. V druhém
dotazniku byly také zafazeny specifické typy otazek, mezi které se fadi metoda Likertovy
Skaly, kterd byla pouzita v 16 otdzkach. Dale sémanticky diferencial, coz je typ otazky
Casto vyuzivane jako socialné psychologicka nebo sociologickd metoda zjisténi jemnych
rozdili v postojich respondentut, byl pouzit ve 2 otazkach. Jak uvadi Chrasek (2016, s.
215) metoda umoziuje méfit individualni, psychologické vyznamy ur¢itych objektd u
jednotlivych osob, kdy jeden objekt posuzuje vice respondentt a kazdy jej tak vnima
odlisné. Podle Chraska (2016, s. 221) pii popisu edukacni reality je mozné s dostate¢nou
mirou rozliSovaci schopnosti vyuzit sémanticky diferencidl v rdmci dvou faktoru.

Maticova otdzka byla pouzita pouze v 1 otdzce (srov. Chréasek 2016, s. 215—221).
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V obou dotaznikovych Setienich byly otazky ¢. 1 az ¢. 3 informativniho charakteru a
tykaly se véku respondentd, pohlavi respondentu a stupné tiidy na zakladni skole, kterou

respondenti navstévovali.

V rdmci vyzkumného Setieni udélila souhlas autorka Blanka Chakoshpour s uzitim jejich
autorskych zvukovych nahrdvek meditace a rovnéz autor Jan Benda s uzitim jiz
zminéného Dotazniku péti aspekti vsimavosti (viz piiloha ¢&. 4) a Skdly potizi v regulaci
emoci (viz ptiloha ¢. 8) v dotaznikovém setieni. Nezbytny souhlas potvrdili také vedouci
jednotlivych zajmovych ttvart, konkrétné v tane¢ni $kole, tane¢ni skupiné a v

gymnastickém oddilu, kde vyzkum probihal.

Charakteristikou souboru respondentt byly déti mladsiho $kolniho véku, ktefi dochazeli
do zajmového Utvaru tane¢niho, pohybového nebo gymnastického zaméfeni.
Vyzkumného Setieni se zacastnilo celkem 26 respondentt z celkem 3 zajmovych atvart.
V Brn¢ probihalo vyzkumné setteni v Tanecni skole a skupiné Easy Dance Brno dne 11.
7. 2020 v ramci letniho tane¢niho tabora déti. Déle se vyzkum uskuteénil v Tanecni
skupine BAMI v Kunstaté dne 20. 8. 2020 pii pfilezitosti tydenniho tane¢niho soustiedéni.
V Tiebici se uskuteénilo vyzkumné Setieni dne 7. 8. 2020 v ramci piiméstského tane¢niho
tabora Moderni a esteticke gymnastiky T7ebi¢c. Obsahem vyzkumného Setfeni bylo
zacastnéné pozorovani a prvni dotaznikové Setieni bezprostfedné po tane¢né-pohybove
lekci. Po uplynuti jednoho meésice déti absolvovaly druhé dotaznikove Setieni

prostiednictvim online dotazniku webové sluzby Survio.

Dotaznikové Setfeni a zacastnéné pozorovani bylo uskuteénéno celkem ve tiech
skupindch déti mladsiho Skolniho v€ku se zaméfenim na tanecni, pohybové a
gymnastické aktivity v zajmovych Utvarech. Prvnim Gtvarem byla Tanecni skola a
skupina Easy Dance Brno, kde se vyzkumného Setfeni zacastnilo 10 respondenti. Ve
druhém zajmovém Utvaru, kterym byla Tanecni skupina BAMI Kunstdt, se vyzkumu
ucastnilo 8 respondentd a Vv tietim zajmovém Utvaru, kterym byl gymnasticky oddil
Moderni a estetickd gymnastiky T7ebic, absolvovalo vyzkumné Setieni 8 respondentd.
Ucastniky vyzkumného Setfeni bylo celkem 26 déti ve veékové kategorii mladsiho
Skolniho veéku. Souhlasy s umoznénim vyzkumného Setfeni poskytly vedouci v
jednotlivych zajmovych Gtvarech, kterym byla Bc. Caroline Pajtlova, vedouci Tanecni
Skoly a skupiny Easy Dance Brno, déle Ing. Michaela Bartosova, vedouci Tanecni skupiny

BAMI a Michaela Kienkova, vedouci Moderni a esteticke gymnastiky Trebic.
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Vyzkumnym prostiedim byla télocviéna, pohybovy a tane¢ni sal, kde probihalo
zcastnéné pozorovani a prvni dotaznikové Setieni po tane¢né-pohybové lekci. Nasledné
respondenti vyplnili za 30 dni od tane¢né-pohybové lekce druhy dotaznik a probéhlo
druhé dotaznikove setieni. Navratnost dotazniki v prvnim dotaznikovém Setieni byla
100% (26 dotaznikt). Ve druhém dotaznikovém Setieni se navratilo pouze 8 dotazniki
ke zpracovani a vyhodnoceni dat. Navratnost dotaznikt byla pouze 31% (8 dotazniku).
Pro velkou obséhlost zpracovanych grafi, které by se nevesly do stanoveného rozsahu
bakalai'ské prace, jsou méné relevantni grafy umisténé v piilohach zavére¢né bakalarské

prace (viz prilohy ¢. 10 az ¢. 45).
4.5 Zpracovani ziskanych dat a vysledky vyzkumu

Ke zpracovani vyzkumneé casti bakalaiské prace jsem pouzila program Microsoft
Word 2010. Ziskana vyzkumna data z dotaznikovych Setfeni jsem shromazdila
prostiednictvim sluzby na webove strance Survio. Nasledn¢ ziskana data z dotaznikovych
Setfeni jsem zpracovala a poté vyhodnotila v programu Microsoft Excel 2010. Pro
piehlednost vysledkt jsem pouzila grafy vyseCové, sloupcové, bodové a pruhoveé

skladané s barevné oznacenymi legendami.
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Zpracovani metody zicéastnéného pozorovani

Ukolem metody zic¢astnéného pozorovani bylo zjistit, jakym zpiisobem lze ovéfit
u¢innost vybranych relaxaénich metod v rdmci tane¢né-pohybového kurzu u déti
mladsiho $kolniho véku. Prostfednictvim tifech vybranych relaxa¢nich metod bylo
mapovano, zda jsou efektivnim prostfedkem regulace emo¢niho stavu déti mladsiho
Skolniho véku, a zda jsou vybrané relaxa¢ni metody legitimni soucasti tane¢né-
pohybového kurzu déti mladsiho Skolniho véku. Uvedené tii vybrané relaxaéni metody

byly ovétovany ve tiech vyzkumnych skupinach respondenti;

- tane¢ni improvizace volnd intuitivni - dle intenzity hudby: Samanskid hudba a

uklidnujici hudba kombinovand se zvuky vesmiru a oceénu,

- imaginativni relaxace - na zakladé vedené zvukové nahravky autorské meditace s

nazvem meditace s andely lasky a uzdraveni. Pred zahajenim zvukové nahravky
autorské meditace déti zaujmuly polohu v lehu na zadech, mély zaviené o¢i, uvolnéné

télo bez napéti, v tichu a klidu a zaroven si uvédomovaly vlastni dech a aktualni pocity.

- tane¢né-pohybova relaxace - na zakladé prace se symboly v tanci. Pouzitymi symboly

byly kouzelny vodopad, srdce, vesmirné cestovani a duha prosttednictvim pohybove

zkuSenosti. Prob¢hlo také pohybove vedeni ve dvojici.

Zkoumani prob¢hlo Vv piirozeném prostiedi respondentti v prostorach tane¢niho salu,
télocvicny a pohybového salu v kulturnim domé. Vyzkumnik provedl zucastnéné
pozorovani, kdy se stal pfimym ucastnikem a pIné se zacastnil probihajicich aktivit
vyzkumu. Pozorovani bylo oteviené vzhledem k tomu, Ze byl zajistén a proveden
informovany souhlas s vyzkumnym Setienim ze strany rodi¢a déti. Dalsim Kritériem
pozorovani bylo to, ze je pifimé, jelikoz vyzkum probehl v daném ¢ase. Pred samotnym
zahajenim metody pozorovani byly pfedem stanoveny urcené jevy, které vyzkumnik

sledoval. To znamena, ze pozorovani bylo strukturované.

Vyzkumnikem bylo sledovano fyzické prostiedi, prostor a ¢as, objekt pozorovani,
aktivity, klicové udalosti, cile, respondenti a jejich nazory a pocity. Bylo mapovano také
jednani respondenti, jejich verbalni a neverbalni komunikace. Uvedené poznatky
zucastnéného pozorovani byly ovlivnény osobnim angazovanym pfistupem a

subjektivnim vnimanim situace vyzkumnika.
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Vyzkumnd skupina ¢. 1: déti mladsiho $kolniho véku v Tanecéni skole a skupiné Easy

Dance Brno v celkovém poétu 10 déti

Fyzické prostiedi a prostor: tane¢ni sl pfijemny a podnétny s motivujicimi prvky na

sténach, mistnost projasnéna dennim svétlem
Cas: v ramci letniho tane¢niho tabora v odpolednich hodinach

Objekt pozorovani: déti mladsiho Skolniho véku a jejich prozivani béhem jednotlivych

relaxa¢nich metod
Aktivity: tfi vybrané relaxa¢ni metody;

- tane¢ni improvizace volnd intuitivni - dle intenzity hudby: Samanskid hudba a

uklidiujici hudba kombinovana se zvuky vesmiru a oceanu,

- imaginativni relaxace - na zakladé vedené zvukové nahravky autorské meditace s

nazvem meditace s andely lasky a uzdraveni. Pred zahajenim zvukové nahravky
autorské meditace déti zaujimaji polohu v lehu na zadech, maji zaviené o¢i, uvolnéné

télo bez napéti, v tichu a klidu a zaroven si uvédomuji vlastni dech a aktualni pocity.

- tane¢né-pohybova relaxace - na zakladé prace se symboly v tanci. Pouzitymi symboly
byly kouzelny vodopad, srdce, vesmirné cestovani a duha prosttednictvim pohybove

zkuSenosti.

Kli¢ové udalosti: neklid mensich déti béhem imaginativni relaxace - vedené nahravce

autorské meditace, nepiijemné pocity vétsich déti béhem Samanské hudby

Cile: Prostfednictvim ttech vybranych relaxa¢nich metod zmapovat, zda jsou efektivnim
prostiedkem regulace emo¢niho stavu déti mladsiho Skolniho véku, a zda jsou vybrané

relaxa¢ni metody legitimni soucasti tane¢né-pohybového kurzu.
Nazory a pocity respondentii: emo¢ni otevienost
Jednéni respondenti: verbalni a neverbalni komunikace bez zjevnych potizi

Vyzkumnd skupina ¢. 2: déti mladsiho $kolniho véku v Taneéni skupiné BAMI v
celkovém poctu 8 déti - velmi vstficny, emocné trochu uzavieny, milé a pozorne

vystupovani,
Fyzické prostiedi a prostor: piijemny pohybovy sal v kulturnim domé
Cas: v ramci tydenniho tane¢niho soustiedéni v dopolednich hodinach
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Objekt pozorovani: déti mladsiho Skolniho véku a jejich prozivani béhem jednotlivych

relaxa¢nich metod
Aktivity: tfi vybrané relaxa¢ni metody;

- tane¢ni improvizace volnd intuitivni - dle intenzity hudby: Samanskid hudba a

uklidnujici hudba kombinovana se zvuky vesmiru a oceanu,

- imaginativni relaxace - na zaklad¢ vedené zvukové nahravky autorské meditace s

nazvem meditace s andeély lasky a uzdraveni. Pred zahajenim zvukové nahravky
autorské meditace déti zaujimaji polohu v lehu na zédech, maji zaviené o¢i, uvolnéné

télo bez napéti, v tichu a klidu a zaroven si uvédomuji vlastni dech a aktualni pocity.

- tane¢né-pohybova relaxace - na zakladé prace se symboly v tanci. Pouzitymi symboly
byly kouzelny vodopéad, srdce, vesmirné cestovani a duha prosttednictvim pohybové
zkuSenosti. Prob¢hlo také pohybove vedeni ve dvojici.

Kli¢ové udalosti: nadseni déti z vybranych relaxa¢nich metod

Cile: Prostfednictvim ttech vybranych relaxa¢nich metod zmapovat, zda jsou efektivnim
prostiedkem regulace emo¢niho stavu déti mladsiho Skolniho véku, a zda jsou vybrané

relaxa¢ni metody legitimni soucasti tane¢né-pohybového kurzu.
Nazory a pocity respondentii: pozitivni citova odezva ze strany déti
Jednani respondenti: verbalni a neverbalni komunikace bez zjevnych potizi

W

Vyzkumna skupina €. 3: déti mladsSiho Skolniho véku v Moderni a estetické

gymnastice Trebi¢ v celkovém poctu 8 déti
Fyzické prostiedi a prostor: velka télocvi¢na
Cas: v ramci tane¢niho piiméstského tabora v dopolednich hodinach

Objekt pozorovani: déti mladsiho skolniho véku a jejich prozivani béhem jednotlivych

relaxa¢nich metod
Aktivity: t¥i vybrané relaxa¢ni metody;

- tane¢ni improvizace volnd intuitivni - dle intenzity hudby: Samanskid hudba a

uklidnujici hudba kombinovana se zvuky vesmiru a oceénu,

- imaginativni relaxace - na zakladé vedené zvukové nahravky autorské meditace s

ndzvem meditace s andely lasky a uzdraveni. Pred zahajenim zvukové nahravky
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autorskeé meditace déti zaujimaji polohu v lehu na z&dech, maji zaviené o¢i, uvolnéné

télo bez napéti, v tichu a klidu a zaroven uvédomuji si vlastni dech a aktualni pocity.

- tane¢né-pohybova relaxace - na zakladé prace se symboly v tanci. Pouzitymi symboly

byly kouzelny vodopad, srdce, vesmirné cestovani a duha prostfednictvim pohybové
zku$enosti. Probéhlo také pohybové vedeni ve dvojici.

Kli¢ové udalosti: velka rozlehlost télocvicny jasné neohraniuje pohyb déti v prostiedi,

obohaceni relaxa¢nimi metodami jako Unik ze stereotypniho gymnastického tréninku

Cile: Prosttednictvim tfech vybranych relaxa¢nich metod zmapovat, zda jsou efektivnim
prosttedkem regulace emo¢niho stavu déti mladsiho skolniho véku, a zda jsou vybrané

relaxa¢ni metody legitimni soucasti tane¢né-pohybového kurzu.
Nazory a pocity respondentii: emocni otevienost, kKladny citovy vztah

Jednani respondentii: verbalni a neverbalni komunikace bez zjevnych potizi
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Zpracovani metody dotaznikového Seti‘eni

Otézka ¢. 1 z 1. dotazniku: Kolik ti je let?

9% W6 let
m7 let
8 let
mO let

13% =10 let
@11 let
w12 let

15%

8%

Graf 1A Vék respondenti

Znazornény vysecovy graf ukazuje vék respondentt. Z celkového poétu 26 respondentti
(100 %) uvedlo 21 % nejmladsi vékovou kategorii 6 let. Vékova kategorie 7 let byla u 13
% respondentt. Veékova kategorie 8 let se vyskytovala u 15 % respondentd. Vékova
kategorie 9 let byla nejméné ptitomna u 8 % respondenti. Vékova kategorie 10 let se
ucastnila vyzkumného Setfeni nejvyse z 22 %. Vékova kategorie 11 let se ucastnila z
celkového poctu respondentti pouze z 12 %. Vékova kategorie 12 let se ucastnila z

celkového poctu respondentti z 9 %.

Otézka ¢. 3 z 1. dotazniku: Kolikatou tiidu navstévujes na zakladni skole?

Stupen tridy na zakladni skole

8% | 1. tiida

6% 24%

m2. tiida
m3. tiida
|4, tfida
W 5. tiida
13% H6. tiida
m7. tiida

21%

16% 12%

Graf 3A Stupei tfidy na zakladni skole

Toto grafické znazornéni ukazuje stupen tiidy na zékladni skole, kterou respondenti

navstévovali ve Skolnim roce 2019/2020. Z celkového poctu 26 respondenttt (100 %)
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navstévovalo 24 % respondentt prvni tfidu. Druhou tfidu navstévovalo 13 %
respondentt. Tteti tfidu z&kladni skoly navstévovalo celkem 12 % respondentt. 16 %
respondentti navstévovalo ¢tvrtou tiidu na prvnim stupni zakladni skoly. O stupeti vyssi
patou tfidu zékladni Skoly navstévovalo 21 % respondentt. Vyzkumného Setfeni se
zhCastnilo 6 % respondentt, ktefi navstévovali Sestou t¥idu. Zbylych 8 % respondentt

navstévovalo sedmou tiidu zakladni skoly.

Otézka ¢. 6 z 1. dotazniku: V jaké oblasti Zivota vnimas§ vysoké nebo naro¢né

pozadavky, abys uspél/a?

W ve skole

11%

7% B ve volnocasovych aktivitach

nebo zajmovych Gtvarech

M ve vztazich s rodici

55% , vl 1
0 B ve vztazich s prateli nebo

27% kamarady

Graf 6A Oblasti zivota, kde respondenti vnimaji vysoké nebo naro¢né pozadavky

Dané grafické znazornéni ukazuje, v jaké oblasti zivota respondenti nejvice vnimali
vysoké nebo naroéné pozadavky, aby mohly uspét. V této otazce mohli respondenti
oznaéit vice moznosti. Z celkového poc¢tu 26 respondentti odpovédélo nejvyse 55 % z
nich, Ze vnimaji nejvice naro¢né pozadavky v oblasti formalniho skolniho vzdélavani.
Dalsich 27 % respondentt vnimalo vysoké pozadavky v oblasti volno¢asovych aktivit
nebo zdjmovych Utvarech déti. Pouze 7 % respondentt uvedlo, Ze nejvice naro¢né
pozadavky vnimali v oblasti vztaht s rodi¢i. Zbylych 11 % respondentti odpovédélo, ze
naro¢né pozadavky vnimalo v oblasti vztahti ze strany piatel ¢i kamaradu, tedy sve

vrstevnické skupiny.

41



Otézka ¢. 10 z 1. dotazniku: Oznaé na emocni stupnici, jak ses citil/a, kdyz jsi

improvizoval/a v tanci.

10
8
8 .
6 -
4 -
3 3
2 2 2 2
2 .
1 1 1 1 1
0 0 0 0 0 O 0 0 0 0
O =1 T T T T T T T T T T T T T 1
radost, laska, pochybnost hnév zarlivost pozitivni nuda
ocenéni, ocekavani,
poznani, presvédceni
svoboda,
posileni

Graf 10A Pocity v prubéhu tanecni improvizace

Ze znazornéného vyseCového grafu lze vycist, jaké pocity déti mladsiho Skolniho véku
zazivaly v prab&hu tane¢ni improvizace. V této otdzce mohli respondenti oznadit vice
moznosti pomoci stupnice emocniho navigacniho systému podle Esther a Jerry Hicks
(2020, s. 134) (viz piiloha ¢. 9). Z celkového poctu 26 respondentd (100 %) nejvice
prozivalo 8 respondentu pocity radosti, lasky, ocenéni, poznani, svobody nebo posileni.
Pocity jako spokojenost prozivali 3 respondenti a stejny pocet 3 respondentu uvedlo
pocity nejistoty, viny a nizkého sebehodnoceni. Dalsi 2 respondenti zazivali pfi tane¢ni
improvizaci pocity vdsnivého nadseni a taktéz dalsi 2 respondenti prozivali optimistické
pocity. Ze zapornych pocitt prozivali 2 respondenti pocity jako strach, smutek, deprese,
zoufalstvi nebo bezmocnost. Pocity entusiasmu, dychtivosti nebo stésti zazivali také 2
respondenti. Vzdy 1 respondent z kazdého uvedeného pocitu, ktery prozival, uvedl pocity
jako zklamani, pochybnost, obavy nebo nuda. Zadny respondent (0 %) neoznagil
moznosti kladného charakteru jako pozitivni ocekdvani, presvédceni a nadéje ani
zaporneho charakteru jako zdrcenost, obviiiovdni, ustrasenost, hnév, pomstychtivost,

nenavist, zurivost, a zarlivost nebo pesimismus.
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Otézka ¢. 11 z 1. dotazniku: Oznaé na emoéni stupnici, jaké jsou tvé momentalni
pocity po imaginativni relaxaci - po zvukové nahravce meditace s ndzvem Meditace

s andély lasky a uzdraveni.

10
8
8 -
6 -
4
4 - 3
2 2 2 2
2 - is 1 T
0O 0 O | 0 0 0 0 O I 0 I 0 LI 0 0

0 - T T T T T T T T T T T T T T T T T ]
radost, laska, pochybnost hnév zarlivost pozitivni nuda

ocenéni, ocekavani,

poznani, presvédéeni

svoboda,

posileni

Graf 11A Pocity po imaginativni relaxaci formou zvukové nahravky meditace

Ze znazornéného vysecového grafu lze vycist, jaké pocity respondenti zazivali v prib&éhu
taneCni improvizace. V této otdzce mohli respondenti oznacit vice moznosti pomoci
stupnice emocniho navigacniho systému podle Esther a Jerry Hicks (2020, s. 134). Z
celkového poctu 26 respondentti (100 %) nejvice prozivalo 8 respondenti pocity radosti,
lasky, ocenéni, poznani, svobody nebo posileni. Pocity jako spokojenost prozivali 4
respondenti. Pocity jako entusiasmus, dychtivost, pocit steésti uvedli 3 respondenti. Dalsi
2 respondenti zazivali pfi tane¢ni improvizaci pocity vdsnivého nadsSeni a dal§i 2
respondenti prozivali pocity optimismu. Ze zapornych pociti prozivali 2 respondenti
pocity jako nuda nebo nejistota, pocit viny, nizké sebehodnoceni. Vzdy 1 respondent z
kazdého uvedeného pocitu, ktery prozival, oznacil pocity jako obavy nebo nespokojenost,
podrazdénost, netrpélivost nebo pozitivni ocekdvaini, presvédceni. Zadny respondent (0
%) neoznacil moznosti kladného charakteru pocitt jako nadéje ani zdporného charakteru
jako zdrcenost, zklamani, pochybnost, obviiiovdni, ustrasenost, hnév, pomstychtivost,
nenavist, zurivost, strach, smutek, deprese, zoufalstvi a bezmocnost, Zdrlivost nebo

pesimismus.
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Otézka ¢. 12 z 1. dotazniku: Oznaé na emoéni stupnici, jaké jsou tvé momentalni

pocity po tane¢né-pohybové relaxaci.

10
8
8 -
6 -
4
4 - 3
2 2 2 2 2 2
2 s s T
0 0 ._J 0 0 l 0 0 I 0 0 I 0 0

0 - T T T T T T T T T T T T T T T T \
radost, laska, pochybnost hnév zarlivost pozitivni nuda

ocenéni, ocekavani,

poznani, presvédceni

svoboda,

posileni

Graf 12A Pocity po tane¢né-pohybové relaxaci

Ze znazornéného vysecového grafu lze vycist, jaké pocity respondenti zazivali v priab&éhu
taneCni improvizace. V této otdzce mohli respondenti oznacit vice moznosti pomoci
stupnice emocniho navigacniho systému podle Esther a Jerry Hicks (2020, s. 134). Z
celkového poctu 26 respondentti (100 %) nejvice prozivalo 8 respondenti pocity radosti,
lasky, ocenéni, poznani, svobody nebo posileni. Pocity jako spokojenost prozivali 4
respondenti. Pocity jako nejistota, pocit viny, nizké sebehodnoceni uvedli 3 respondenti.
Vzdy 2 respondenti z kazdého uvedeného pocitu, ktery prozivali, oznacili pocity jako
vasnivé nadseni, optimismus, entusiasmus, dychtivost a pocit stésti, obavy, nuda, strach,
smutek, deprese, zoufalstvi a bezmocnost. Vzdy 1 respondent z kazdého uvedeneho
pocitu, ktery prozival, oznacil zaporné pocity jako pochybnost, #név, nespokojenost,
podrazdénost a netrpélivost. Zadny respondent (0 %) neozna¢il moznosti kladného
charakteru pociti jako pozitivni ocekavani, presvedceni nebo nadéje ani zadporného
charakteru jako zdrcenost, zklamani, obviriovaini, ustrasenost, pomstychtivost, nenavist,

zuiivost, Zarlivost nebo pesimismus.
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Otézka ¢. 17 z 1. dotazniku: Chtél/a bys pravidelné meditovat nebo praktikovat

vybranou relaxaci?

B rozhodné ano
21% W spisSe ano
Eani ano, ani ne
5% M spise ne

Hrozhodné ne
10%

2%

63%

Graf 17A Mira zajmu o pravidelnou vybranou metodu relaxace

Na tomto vyseCovém grafu je znazornéna mira zajmu o praktikovani vybrané relaxa¢ni
metody respondenty. Z celkového poétu 26 respondentti (100 %) oznacilo moznost
rozhodné ano nejvice 63 % respondenti. Dalsi 2 % respondentt se vyjadiilo, Ze by spise
praktikovali vybranou relaxa¢ni metodu. Celkem 10 % respondentti uvedlo, Ze by mozna
radi praktikovali vybranou relaxa¢ni metodu, nebo samy nevi. Z celkového poétu uvedlo
5 % respondenti, Ze by spiSe nepraktikovali vybranou relaxa¢ni metodu. Zbylych 21 %

uvedlo, ze by rozhodné nepraktikovali Zadnou z vybranych relaxa¢nich metod.

Otazka ¢&. 18 z 1. dotazniku: Pomaha ti meditace nebo relaxace zklidnit své emoce a

télo pri rozruseni?

B rozhodné€ ano
24% M spise ano
@ ani ano, ani ne

M spise ne
3%

204 60% Erozhodné ne
()

6%

Graf 18A Vliv meditace nebo relaxace na celkové zklidnéni respondenti pri

rozruseni
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Néazorny graf uvadi, v jaké mife by pomohla respondentiim meditace nebo relaxace na
celkové zklidnéni téla a emoci pfi rozruseni. Z celkového poctu 26 respondentl
(100 %) uvedlo nejvice 60 % respondentd, Ze by jim rozhodné¢ pomohla meditace nebo
relaxace na zklidnéni téla a emoci pti rozruseni. Dalsich 6 % respondentd oznacilo
moznost spise ano. Dale 8 % respondentd si mysli, ze by jim mozna pomohla meditace
nebo relaxace na celkové zklidnéni pii rozruSeni, nebo samy nevi. Pouze 3 % respondentt
uvedlo, ze by jim spise nepomohla meditace nebo relaxace na celkové zklidnéni emoci a
téla pii rozruseni. Zbylych 24 % respondentt uvedlo, Ze by na né rozhodné neméla zadny

vliv meditace nebo relaxace na celkové zklidnéni pfi rozruseni.

Otéazka ¢. 11 z 2. dotazniku: Pomaha ti meditace nebo relaxace zklidnit své emoce a

télo, kdyz jsi rozruseny/a?

Erozhodné€ ano

0% B spiSe ano

25% . .
mani ano, ani ne

38% iy
M spiSe ne
Erozhodné ne

12%

25%

Graf 11B Vliv meditace nebo relaxace na celkové zklidnéni respondentii pii

rozruseni s odstupem ¢asu

Tento graf vyjadiuje pomoci Likertovy skaly, jaky vliv ma meditace nebo relaxace na
celkové zklidnéni respondentti pii rozruseni s odstupem casu. Z celkového poétu 8
respondentt (100 %) si mysli 25 % respondentti, Ze meditace nebo relaxace rozhodné ma
pozitivni vliv na celkové zklidnéni pii rozruSeni. Moznost spise ano oznacilo celkem 13
% respondentti. Dalsi ¢tvrtina respondentt (25 %) uvedla, ze meditace nebo relaxace ma
mozna Vliv na zklidnéni emoci a téla respondent pii rozruseni, nebo samy nevi. Nejvice
38 % respondenttl zastava nazor, ze meditace nebo relaxace ma pozitivni vliv na celkove
zklidnéni respondenta. Nikdo z respondentii (0 %) neodpovedél, ze by ho meditace nebo

relaxace neovlivnila.
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Otazka ¢. 12 z 2. dotazniku: Jak se nejcastéji citi§ ve vSedni béZzné dny? Oznal
rozmezi zakladnich emoci dle psychoevolu¢ni teorie emoci autora Roberta
Plutchika.

4 4 4
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. . : : , === r0zmezi zédkladnich emoci dle
1. 25 4. 55 7. psychoevolu¢ni teorie emoci

Graf 12B Rozmezi zadkladnich emoci ve v§edni bézné dny

Ze zobrazeného bodového bipolarniho grafu je patrné, v jakém rozmezi zakladnich emoci
dle psychoevoluéni teorie dle autora Roberta Plutchika (srov. Hasson 2015: s. 65)
prozivali respondenti emoce a pocity ve vSedni bézné dny. Z grafického znazornéni je
patrné, Zze respondenti odpovidali pomoci c¢iselné Skaly od hodnoty 1 do hodnoty 7,
stiedni hodnota byla 4. Zobrazenych 8 primarnich bipolarnich emoci ukazuje rozmezi
zakladnich emoci dle psychoevolu¢ni teorie. V dualité emoci ocekdavdini versus
prekvapeni respondenti oznacili pramérné hodnotu 3,8; vice tihnou k emoci ocekdvani.
V dualité emoci vztek versus strach pramérné oznacili hodnotu 3,6; vice tihnou k emoci
vzteku. V dalsi dualité emoci prijeti versus odpor oznacili pramérné hodnotu 2,5; vice
tedy tihnou k emoci prijeti. V dualité emoci radost versus smutek oznadili prumérné

hodnotu 2,1; respondenti vice tihnou k emoci radosti.
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Otazka ¢. 13 z 2. dotazniku: Jak se nejcastéji citi§ ve vSedni bézné dny? Oznal

intenzitu emoci dle psychoevolué¢ni teorie emoci autora Roberta Plutchika.

PP Or—~d OO

—— intenzita zakladnich emoci dle
psychoevoluéni teorie

Graf 13B Intenzita zakladnich emoci ve vSedni dny

Ze zobrazeného bodového bipolarniho grafu je patrné, v jaké intenzité zdkladnich emoci
dle psychoevolu¢ni teorie autora Roberta Plutchika (srov. Hasson 2015: s. 65) prozivali
respondenti emoce a pocity ve vSedni bézné dny. Grafické znazornéni zobrazuje intenzitu
primarnich bipolarnich emoci pomoci ¢iselné skaly od hodnoty 1 do hodnoty 7, stfedni
hodnota je 4. V dualité emoci ostrazitost a opatrnost versus ucast a zajem respondenti
oznadili pramérnou hodnotu 3,8; vice tihnou k pocitu ostrazitosti a opatrnosti. V
nasledujici dualit¢ emoci /inév versus mrzutost respondenti odpovédéli primérnou
hodnotou 4. Respondenti tedy neméli jednozna¢nou odpovéd’. Dalsi dualita emoci
zobrazovala pocity averze versus nuda a prazdnota, kde respondenti oznacili pramérnou
hodnotu 3,8; tihnou tedy vice k averzi. Ve dvojici emoci smutek a litost versus zadumani
respondenti oznacili primérnou hodnotu 4. Respondenti zde neméli jednoznac¢nou
odpovéd. V dualit¢ emoci uzas versus rozptyleni a pobaveni respondenti oznacili
priamérnou hodnotu 4,8; vice tihnou k pocitu rozptyleni a pobaveni. V nasledujici dualité
emoci strach versus obavy a Uzkost respondenti odpovédéli primérnou hodnotou 3,5;
vice tihnou k pocitu strachu. Dalsi dualita emoci zobrazovala obdiv versus uznani, kde
respondenti oznacili praimérnou hodnotu 2,9; tihnou tedy vice k obdivu. Ve dvojici emoci
poZitek a potéseni versus vyrovnanost respondenti oznacili praimérnou hodnotu 3,1;

tihnou vice k pocitu pozitku a potéseni.
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Otézka ¢&. 23 z 2. dotazniku: Vyber nejéastéjsi typ socidlniho prostiedi, ve kterém

by ti mohly pomoci relaxa¢ni metody ke zlepSeni dusevni pohody.

m skolni prostredi

B rodinné prostiedi
25%

37% mvolnocdasové
prostredi

38%

Graf 23B Nejcastéjsi typ socialniho prostiedi, kde by mohla pomoci vybrana

relaxa¢ni metoda ke zlepSeni dusevni pohody respondenti

Zde je zobrazen vysecovy graf s uvedenymi typy socidlniho prostfedi, kde by mohla
pomoci vybrana relaxaéni metoda ke zlepSeni dusevni pohody respondenti. Stejny pocet
respondentti (38 %) vybralo moznost S$kolniho prostiedi a prostiedi rodinného z
38 % respondentt, jako cestu ke zlepSeni duSevni pohody pomoci vybrané relaxa¢ni

metody. Zbylych 25 % vybralo mozZnost volno¢asového prostiedi.

Otézka ¢. 28 z 2. dotazniku: Chtél/a bys pravidelné meditovat nebo praktikovat

konkrétni relaxaci?
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Graf 28B Zajem o pravidelnou vybranou relaxaéni metodu
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Uvedeny vyseCovy graf vyjadiuje miru z&jmu respondentit 0 pravidelnou vybranou
relaxa¢ni metodu. Tento graf je znazornén pomoci metody Likertovy Skaly. Z celkového
poctu 8 respondentt (100 %) uvedlo 38 % respondentt, ze by spise mélo zajem o
pravidelnou relaxa¢ni metodu. DalSich 38 % respondenti uvedlo, Ze spiSe nemaji zajem
o pravidelnou vybranou relaxa¢ni metodu. Moznost rozhodné ano a rozhodné ne oznacilo
u obou odpoveédi 13 % respondenti. Moznost ani ano, ani ne neuvedl nikdo z respondenti
(0 %).

Otézka €. 29 z 2. dotazniku: Ocenil/a bys zadjmovy kurz nebo pravidelnou

volnoc¢asovou aktivitu s nazvem Relaxaéni metody pro déti?
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Graf 29B Zajem o volno¢asovy kurz nebo aktivitu s ndzvem Relaxacéni metody pro
deti

Grafické znazornéni vysecového grafu pomoci metody Likertovy skaly zobrazuje miru
zajmu 0 volnocasovy kurz nebo aktivitu s nazvem Relaxacni metody pro deti. Polovi¢ni
pocet respondentt (50 %) uvedl, ze by spise nemél zajem 0 volnoc¢asovy kurz nebo
aktivitu s nazvem Relaxacni metody pro deti. Téméf ¢tvrtinovy pocet respondentd (25 %)
ozna¢il moznost spise ano. Dalsich 13 % respondentt uvedlo, Ze rozhodné nemaji zajem
0 volnocasovy kurz nebo aktivitu relaxa¢nich metod pro déti. Stejny pocet respondentti
(13 %) uvedlo, Zze rozhodné maji zjem o volnocasovy kurz nebo aktivitu Relaxacni

metody pro déti. Moznost ani ano, ani ne neoznacil nikdo z respondentd (0 %).
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5 Diskuze

Vyzkumné Setieni bylo zaméfeno na legitimizaci vybranych relaxa¢nich metod v
rdmci tane¢né-pohybového kurzu u déti mladsiho skolniho veéku. Vyzkumnym cilem
zavére¢né bakalarské prace bylo ovérit ucinnost vybranych relaxa¢nich metod na
psychosocialni prostfedi u déti mlad$iho $kolniho véku, a na zakladé téchto zjisténi
diskutovat legitimitu téchto metod v rdmci tane¢né-pohybového kurzu déti mladsiho
Skolniho veéku prostfednictvim dvoufazového dotaznikového Setieni a metody
zacastnéného pozorovani. Byly stanoveny tii hlavni vyzkumné otazky a tti dil¢i
vyzkumné otazky, které souvisely se stanovenym cilem. V této kapitole zavérecné

bakalai'ské prace jsou zhodnoceny a popsany jednotlivé hlavni a dil¢i vyzkumné otazky.

Uvodni ¢ast prvniho dotazniku, tykajici se demografickych tdaji, byla zacilena na blizsi
charakteristiku vzorku respondentt, jehoz empirického Setfeni se zacastnilo celkem 26
respondentt (100 %). Z vysledkt prvniho dotaznikového Setteni Ize posoudit, Ze nejvétsi
pocet respondenta byl ve skupiné déti ve véku 10 let (22 %). Dale ze zjisténych vysledki
vyplyva, ze vyzkumného Setteni se zacastnili ze znaéné ¢asti divky (96 %). Nékolik malo
respondentu (4 %) bylo chlapeckého pohlavi. V otazce ohledné navstévovaného stupné
ttidy na zakladni Skole ve Skolnim roce 2019/2020 oznacilo nejvice respondentt (21 %)
patou tiidu, jako nejfrekventovanéj$i navstévovanou tiidu v daném Skolnim roce.
Druhého dotaznikového Setfeni se ucastnilo pouze 8 respondentti z ptavodnich 26 re-
spondenti. Domnivam se, Ze z divodu stavajici neptiznivé epidemiologické situace od
roku 2020 byl zkomplikovéan pribéh druhého dotaznikového Setieni. Ucastniky empiri-
ckého setieni byly z 38 % déti ve veéku 11 let. VSichni za¢astnéni respondenti byly divky
a navstévovaly z 24 % nejcastéji patou téidu zakladni skoly. Pramérné vékové rozmezi
mladsiho $kolniho vé€ku 10 az 11 let bylo v obou dotaznikovych Setfenim zachovano. Z
vysledkti je mozné se dozvédét, ze s otdzkami v druhém dotazniku pomahali

respondentim z 63 % jejich rodice.

K vyhodnoceni prvni hlavni vyzkumné otazky ¢ 1, zda jsou vybrané relaxa¢ni metody
legitimni soucasti tane¢né-pohybového kurzu u déti mladsiho skolniho véku, byly pouzity
odpovédi v otdzkach ¢. 15A, ¢. 17A, ¢. 28B a ¢. 29B. Otazka ¢. 15A byla zaméfena na
zjisténi cCasti tane¢né-pohybové lekce, kde se respondenti citili nejpiijemnéji.
Empirického Setieni se zacastnilo celkem 26 respondentt a jak vyplynulo z Grafu 15A,

vice nez polovina respondentti (52 %) zvolila tane¢né-pohybovou relaxaci na zakladé
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prace se symboly v tanci. Ze zacastnéného pozorovani bylo ziejmé, ze tato ¢ast taneéné-
pohybové lekce v kurzu byla velmi podnétnou. Respondenti zde mohli vyuzit svého
kreativniho potencialu. V otazce ¢. 17A se respondenti vyjadfovali, zda by chtéli
pravidelné meditovat nebo praktikovat vybranou relaxaci. Vysledky v této otazce
ukézaly, Ze znaCna ¢ast (63 %) respondentd by rozhodné chtéla meditovat nebo
praktikovat vybranou relaxaci. Respondenti zde odpovidali bezprostiedné po tane¢né-
pohybové lekci, kde byly praktikovany vybrané relaxa¢ni metody. S odstupem ¢asu, v
dobg, kdy neabsolvovali tane¢né-pohybovou lekci, se vsak nazor respondent zménil. Z
jejich odpovédi v Grafu 28B je znat, Ze vahaji, zda by chtéli praktikovat pravidelné
konkrétni relaxa¢ni cvi¢eni. Naproti tomu zajem o samostatny kurz nebo aktivitu s
nazvem Relaxa¢ni metody pro déti nikdo z respondentt spise nejevil. Uvedena odpovéd’
souvisela s otazkou ¢. 29B. V pilotni studii z roku 2011 zabyvajici se relaxa¢nimi
cvicenimi v ramci praktikovani jogy a jejich vlivu na autisticke déti se zjistilo, ze takovy
vysoce citlivy ptistup ma pozitivni dopad na behavioralni a kognitivni symptomy s
relaxacni odezvou na tyto déti. (Relaxation Response—Based Yoga Improves Functioning
in Young Children with Autism: A Pilot Study 2011). V jiném zahrani¢nim vyzkumu Isac
Carmen (2010), ktera se zabyvala tancem a hudbou ve vyvoji a terapii u déti, bylo
zjisténo, ze u¢inek hudby a tance na déti je blahodarny. Autorka vyzkumu doporucuje
zahrnout cviceni estetické kultury do systemu lekci, které mohou obsahovat take relaxaci
prostiednictvim rytmickych pohybovych her. Vyuziti tvarci sily tak rozviji détskou

piredstavivost a zabranuje stereotypiim, znecitlivénim nebo odlidsténému chovani.

S prvni hlavni vyzkumnou otdzkou souvisely tii diléi vyzkumné otazky, které jsou
zhodnoceny nasledovné. S prvni diléi vyzkumnou otazkou ¢& 1a souvisely v dotaznicich
otazky ¢. 13A, ¢. 16B, ¢. 18B, ¢. 10A, ¢. 12A, ¢. 4B, ¢. 6B, ¢. 7B a otazka ¢. 9B. Uvedena
vyzkumna otdzka mapovala moznost ovéfeni ucinku vybranych relaxa¢nich metod
pomoci pohybové zkuSenosti na vSedni den déti mladsiho Skolniho véku. Otdzka ¢. 13A
byla zaméfena na ob¢ formy tane¢ni improvizace, a to na tane¢ni improvizaci volnou a
tane¢ni improvizaci fizenou na zakladé konkrétni fantazijni predstavy. Empirického
Setfeni se zucastnilo v celkovém poctu 26 respondenti (100 %). Jak vyplynulo z Grafu
13A, téméf 58 % respondentd upfednostiiuje spiSe tane¢ni improvizaci volnou bez zadné
konkrétni piedstavy, ktera by urcovala nésledujici pohyb. K uvedené otazce se vztahuje
zahrani¢ni vyzkumn@ prace Lagerlofa a Djerfa (2009), kde se zminiuje 0 tom, jak déti

rozumé&ji emocim v tane¢nich pohybech. Tane¢nici ve véku 4 let, 5 let a 8 let byli
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instruovani k tane¢ni improvizaci na emoce radosti, hnévu, strachu a smutku do kratkych
solovych tancu. Dospélo se k zavéru, ze détem musi byt alespon 8 let, aby byli schopné
rozpoznat emocionalni vyznam v tanci. Dal§im podstatnym zjisténim bylo, Ze klicovymi
faktory pro rozpoznani emoci jsou sila a tempo v pohybu. Napiiklad smutek byl provadén
s nizkou silou a mnohem pomalejsim tempem nez radost a hnév. Autorovo zjisténi, ze
déti vykazuji prekvapivé vysoké dovednosti v emocionalnim dekddovani, bylo velmi
ptekvapivé, vzhledem k tomu, ze rozdily mezi pétiletymi a osmiletymi détmi byly
minimalni. Ze zacastnéneého pozorovani bylo patrné, ze déti mladsiho Skolniho véku
reaguji kreativné a s nadSenim po dobu tane¢ni improvizace volné intuitivni na zakladé
intenzity hudby. Jako velmi poutavou a ucinnou se uk&zala uklidiujici hudba
kombinovana se zvuky vesmiru a oceanu. Naproti tomu Hofmanovéa Pirkova (2016) ve
SVé praci 0 vyuziti tane¢ni terapie ve vyuce se zmifiuje 0 tom, Ze béhem jejiho vyzkumu
nebyla pripravena na nékteré reakce déti ve véku 10 az 11 let a musela improvizovat
béhem tanec¢né-pohyboveého kurzu. Déle autorka doporucuje, aby vyucovaci proces byl
détmi vniman jako celek s patfi¢nym ukonéenim a zhodnocenim. Otazky ¢. 16B a ¢. 18B
se dotazovaly na dvé vybrané relaxa¢ni metody - tane¢né-pohybovou relaxaci a tane¢ni
improvizaci volnou intuitivni. Z celkového poétu 26 respondenti (100 %) uvedlo 38 %
respondentll, Ze tane¢né-pohybovou relaxaci spiSe vnimaji jako zptsob ke zlepSeni
dusevni pohody. Ke stejnému zavéru dosli rovnéz v otazce ohledné tanec¢ni improvizace
volné intuitivni, tedy bez konkreétni fantazijni pfedstavy. Vyzkum Brauningerové a Frey
(2009) hovoii 0 zlepSeni nalady prosttednictvim tance. Jedinci se mohou citit fyzicky i
psychicky posileni. VV obdobi terapii zaloZzenych na dikazech a zvySujiciho se tlaku na
védeckou priisnost se podle autorky potieba védeckého zékladu terapie zvySuje. Do
budoucich let ziistane otazkou, zda se odbornici budou fidit pouze podlozenymi vysledky
vyzkumu nebo budou vnimat také svou intuici a instinkt. Z vysledkt v otazkach ¢. 10A a
¢. 12A je ziejmé, ze 8 respondentt z celkového poctu 26 respondenti nejvice zazivali
pocity radosti, lasky, ocenéni, poznani svobody nebo posileni, jak béhem taneéni
improvizace, tak béhem tane¢né-pohybové relaxace. Zucastnéné pozorovani piineslo
poznatek, ze zakomponovand vybrana relaxacni metoda do tane¢né-pohybove lekce
muze déti vymanit ze stereotypnich tane¢nich nebo gymnastickych cvi¢eni. Tomu take
odpovidalo pozorované chovani a prozivani respondenti béhem tane¢né-pohyboveé
relaxace a tane¢ni improvizace. Do Uzké souvislosti se dostava vyzkum Pumprlové

(2015) na téma tanecne-pohybové terapie v hodinach télesné vychovy na prvnim stupni
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zakladnich skol, kterd uvadi, ze rozvijeni pohyboveého citéni a poznani svych pohybovych
moznosti je na Skolach ¢asto zanedbavano, proto autorka povazuje za vhodné tuto mezeru
ve vyuce vhodné vyplnit prvky taneéni a pohybové vychovy. V Rdmcovém vzdélavacim
programu pro zakladni vzdélavani je uveden obor Tanecni a pohybova vychova, avsak
tento obor neni piili§ rozsiteny mezi pedagogy. Autorka zde doporucuje, aby Sirsi
zaclenéni tane¢ni a pohybové vyuky na skolach v mnohém prtispélo ke komplexnéjsimu
rozvoji déti. Z vysledkia v Grafu 4B a Grafu 6B vychazi, ze tane¢ni improvizace volna
vétsing respondent (63 %) spise prinesla pocity uvolnénosti, svobody nebo radosti.
Stejnou odpovéd’ uvedli respondenti i v Grafu 6B tykajici se tane¢né-pohyboveé relaxace.
Déle je patrné z Grafu 7B, ktery se vztahuje k otazce ¢. 7B, ze polovi¢nimu po¢tu respon-
dentu (50 %) i s odstupem ¢asu zanechala tane¢ni improvizace volna pocity radosti, lasky,
ocenéni, poznani a svobody. V porovnani s vysledky z Grafu 9B oznacilo méné respond-
enta (20 %), Ze jim zanechala tane¢né-pohybova relaxace pocity vasniveho nadSeni,
nadéje nebo spokojenosti. Z uvedeneho vyplyva, ze navzdory ¢asovému odstupu mezi

jednotlivymi relaxa¢nimi metodami zistanou v détech pozitivni pocity.

Ke druhé dil¢i vyzkumné otazce & 1b se v obou dotaznicich vazaly otazky ¢. 14A, <.
19A, ¢. 17B, ¢. 19B, ¢. 20B a ¢. 21B. V této dilci vyzkumné otazce bylo ucelem zjistit,
jaky vliv maji obrazné piedstavy v ramci meditace na osobni dusevni pohodu déti
mlad$iho Skolniho veéku. Otazka ¢. 14A mapovala obrazné piedstavy v pribéhu
imaginativni relaxace. Z vysledka Grafu 14A je zjevné, ze 61 % respondenti odpovédeélo,
ze se jim rozhodné vybavuji obrazné piedstavy v prub¢hu imaginativni relaxace, tedy
vedené nahravce autorské meditace. V prubéhu piimého pozorovani vyzkumnik zjistil,
ze déti ve veku 6 az 7 let jsou velmi neklidné a neudrzi pozornost béhem pozice v lehu se
zavienymi o¢i, proto je vhodnd imaginativni relaxace zhruba az od véku 8 let. Ve
vyzkumu détské tvofivosti autorky Dolezalové (2010) bylo prokadzano, ze umélecké
aktivity mohou dité vybavit pro zivot vyssi mirou kulturniho kapitalu. Jednim z vysledka
vyzkumu byla metodologie pisemnych testa hravé tvofivosti, jejimz zakladem byla
identifikace slozek tvotivého mysleni, mezi néz pattila také fantazie, ktera Gzce souvisi s
meditaci. Na otazku ¢. 19A ,ohledné¢ ptani ocitnout se na néjakém krasném misté,
respondenti ze 22 % uvedli, Ze by se radi ocitli u mote nebo u vody. Element vody byl v
odpovédich nejvice preferovany a oblibeny. Prekvapivym vysledkem bylo zjisténi z
Grafu 17B, zda by respondenttim pomohla vedena nahravka meditace ke zlepseni dusevni

pohody, Ze by jim spise nepomohla. Uvedl to poloviéni pocet respondentt (50 %). Otazky
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¢. 19B a 20B zjist'ovali rozdil v pocitech pted a po meditaéni nahravce. NejéastéjSimi
pocity pied medita¢ni nahravkou byly pocity nudy, pocity entusiasmu, dychtivosti a
Stésti. Naopak bezprostiedné po medita¢ni nahrdvce respondenti zazivali pocit nadgje.
Jak je patrné z Grafu 21B, neopomenutelnym prvkem v pribéhu meditace byly i rusivé
vlivy v okoli. Pribéh meditace byl ovlivnén rusivymi zvuky a lidmi z okoli, coz mohlo

ovlivnit i uvedené pocity pred meditaci a po meditaci.

K vyhodnoceni treti diléi vyzkumné otazky ¢ 1c, jak déti mladsiho Skolniho véku
chapou pojmy relaxace a meditace, byly pouzity odpovédi v otazkéach ¢. 4A, ¢. 5A, <.
18A a ¢. 11B. Otézka ¢. 4A mapovala, co si déti predstavuji pod pojmem relaxace. Z
celkového poc¢tu 26 respondenti (100 %) nevédélo celkem 36 % respondentt, co by Si
mélo predstavit pod pojmem relaxace. Druhou nejfrekventovanéjsi odpovédi z 25 %
celkovych odpovédi respondentd byl odpocinek. Dalsich 12 % respondenti uvedlo
odpoveéd’ Kklid a ticho a témét 6 % respondentt si mysli, ze pojem relaxace znamena
uvolnéni a zklidnéni. Otazka ¢. 5A se zaméfovala na pojem meditace, kdy nadpoloviéni
pocet respondentu (52 %) nevédel, co si predstavit pod pojmem meditace. Mensi pocet
respondentu (8 %) si myslel, ze meditace je sezeni v tureckém sedu nebo mit zaviené o¢i.
Nepatrny pocet respondentt (5 %) uvedlo odpovédi jako klid a ticho, odpocinek nebo
vyrovnanost, klid na téle a dusi. Na otdzku ¢. 18A, zda respondentim pomaha meditace
nebo relaxace zklidnit své myslenky a télo pfi rozruseni, zastalo ndzor 60 % respondent,
ze by jim rozhodné¢ pomohla meditace nebo relaxace ke zklidnéni. Respondenti
odpovédéli na tuto otazku bezprostiedné po taneéné-pohybove lekci s vybranymi
relaxa¢nimi metodami. V dalsi otazce ¢. 11B z druhého dotaznikového setieni, které bylo
realizovano s ¢asovym odstupem od tane¢né-pohybové lekce s vybranymi relaxa¢nimi
metodami, uvedlo 38 % respondentl, Ze ma na n¢ relaxace nebo meditace pozitivni
dopad. Metoda zicastnéného pozorovani ukazala, ze déti se chovaly a jednaly vice klidné
a pozorn¢ po tane¢né-pohybové lekci s vybranymi relaxa¢nimi metodami, nez pied
uvedenou lekci. Z uvedenych vysledkt vyzkumu vyplyva, ze vétsina déti nevi, co si
predstavit pod pojmy relaxace a meditace. Pokud si ale tyto pojmy dokazi piedstavit,
znamenaji pro n¢ odpocinek, uvolnéni nebo zklidnéni. Pokud jsou déti celkove rozrusené,

meditace nebo relaxace jim ur¢ité pomaha ke zklidnéni.

S druhou hlavni vyzkumnou otdzkou é 2 souvisely v dotaznicich otazky ¢. 7A, €. 9A,
¢. 16A, ¢. 10B, ¢. 12B, ¢. 13B, ¢. 15B, ¢. 11A, ¢. 5B a ¢. 8B. S touto hlavni vyzkumnou
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otazku, kterd zkoumala, zda jsou vybrané relaxaéni metody efektivnim prostiedkem
regulace emo¢niho stavu déti mladsiho skolniho véku, souvisela otazka ¢. 7A v prvnim
dotazniku, o ¢emz vypovida Graf 7A o aktudlnich trapenich, starostech nebo obavéch
respondenti. V této otazce bylo zjisténo, ze vice nez polovina respondentt (64 %) se
ni¢im netrapi a ani nemaji zadné obavy. Tato skute¢nost mtize byt dobrym ptedpokladem
pro aktualni osobni dusevni pohodu déti mladsiho Skolniho véku. Otazka ¢. 9A zkoumala,
jak ¢asto respondenti prozivaji pocity bezmoci nebo ménécennosti. Z odpovédi respond-
enta vyplynulo, Ze zaZivaji Gasto pocity bezmoci nebo ménécennosti. Dalsi otdzka ¢. 16A
uvadéla pocity, které respondenti zazivali béhem imaginativni nebo tane¢né-pohybové
relaxace. Z celkovych 26 respondenti odpovédélo 16 z nich, ze nejvice zazivali pocity
radosti. Ze zacastnéného pozorovani bylo také zjevné, ze obé metody relaxace maji
pozitivni u¢inky na respondenty a pasobi jim radostné prozitky. Ze skaly potizi v regulaci
emoci od autora Bendy (2017) v otazce ¢. 10B bylo zjisténo, ze nejcastéj$imi odpoveédmi
nékdy ze 75 % bylo u vyroku, ze se respondenti citi provinile, ze se tak citi, kdyz jsou
rozruSeni. DalSimi vyroky bylo, ze maji problém porozumét tomu, jak se citi, nebo
respondenti nevédi, jak se citi. V otazkach ¢. 12B a ¢. 13B zabyvajici se nejcastéjSimi
pocity, které respondenti prozivaji ve vSedni bézné dny, vyplynulo, Zze v rozmezi
zakladnich emoci je to radost a v intenzité zakladnich emoci tihnou respondenti k obdivu.
Naptiklad v dizerta¢ni praci Bendy (2020) na téma soucitu se sebou a jeho roli v regulaci
emoci, udrzovani dusevniho zdravi a osobni pohody se zjistilo, ze schopnost regulace
emoci je vétsi u jedinct s jistou citovou vazbou, ktera vznika v prostiedi v blizkosti
primarnich pecovatel, u nichZ jedinci v prvnich letech zivota vyrustaji. Podle autora se
jedinci s vyhybavou citovou vazbou snazi regulovat emoce prostiednictvim Uplného
popfeni potteby blizkosti a intimity. K regulaci emoci pouzivaji potlaovani emoci nebo
vyhybani se myslenkam na danou zalezitost. Naopak lidé s jistou citovou vazbou jsou ve
srovnani s jedinci s nejistou citovou vazbou lépe schopni si uvédomovat vlastni emoce,
Iépe je pojmenovavat a vyjadiovat je slovy. Otdzka ¢. 15B se dotazovala na vnimani
tance, relaxace nebo meditace jako zptisobu pomoci, kdyz respondenti citi negativni
emoce nebo maji negativni myslenky. Z vysledkt respondenti je patrne, ze tuto
skuteénost mozna vnimaji, anebo samy nevi. Hofmanova Pirkova (2016) ve své
vyzkumné praci uvadi, ze tane¢ni a pohybova vychova mize byt alternativou taneéni
terapie. Podle vyzkumu autorky vyuziva tane¢né-pohybova vychova trvalé vztahy mezi

myslenim, emocemi a télesnou strankou ditéte. V neposledni fadé pohyb vychazi ze
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samotného nitra, kde jsou uloZeny prozitky a myslenky ditéte. Dalsi otdzka ¢. 11A
mapovala pocity respondentt po imaginativni relaxaci - vedené nahravce autorske
meditace. Nejvice respondenti prozivalo pocity radosti, lasky, ocenéni, poznéni, svobody
nebo posileni, ¢emuz odpovidala i metoda kvalitativniho pozorovani vyzkumnika. V
druhé fazi dotaznikového setteni s odstupem casu respondenti uvedli, ze jim meditace
ptinesla pocity uvolnénosti, sSvobody nebo radosti. Tomu odpovidal Graf 5B. V otazce ¢.
8B bylo zminéno, Ze vedena nahravka autorské meditace zanechala i s odstupem ¢asu jiz

zminéné pocity radosti, lasky, ocenéni, poznani, svobody nebo posileni.

Tteti hlavni vyzkumna otézka ¢ 3 souvisela s dotaznikovymi otdzkami ¢. 6A, ¢. 8A, ¢.
14B, ¢. 20A, ¢. 22B, ¢. 23B, ¢. 24B, ¢. 25B, ¢. 26B a ¢. 27B. Druha hlavni vyzkumna
otazka zjistovala postoje déti mladsiho Skolniho véku k vybranym relaxa¢nim metodam.
Z odpovedi respondenti v Grafu 6A lze usuzovat, Ze az 55 % respondenti vnima vysoké
nebo naro¢né pozadavky v oblasti zvladani skolnich povinnosti. V této oblasti mize byt
rozhodné velkym pomocnym ¢initelem tanec nebo meditace. Tohoto ndzoru se drzi
vysoky pocet 72 % respondentt v prabéhu prvniho dotaznikového Setieni po tane¢né-
pohybové lekci. Jiny nadzor projevili respondenti s ¢asovym odstupem od tane¢né-
pohyboveé lekce v pribéhu druhého dotaznikového Setfeni. Jak vyplynulo z Grafu 14B,
respondenti samy nevi, zda tanec, relaxaci nebo meditaci vnimaji jako zpusob Uniku ze
vSedni reality. V otazce ¢. 20A tykajici se prani zmény ve svém zivoté, z celkového poctu
26 respondentu (100 %) uvedlo 43 % z nich, ze by nic nechtéli ménit ve svém zivoté,
tudiz jsou pravdépodobné spokojeni. Otazka ¢. 22 zkoumala oblasti zivota, kde by mohly
vybrané relaxa¢ni metody nejvice pomoci ve zvladani naro¢nych situaci. Z vysledka
Grafu 22B vyplyva, Zze by respondentim (50 %) nejvice pomohly vybrané relaxa¢ni
metody v oblasti zvladani vztaha s rodi¢i nebo sourozenci. Vyzkumna studie Pinnigery a
kol. (2012) zkoumala tucinek argentinského tango tance a meditace zalozené na
pozornosti. Ze zjisténych vysledka vyplynulo, Ze tango tanec snizil psychicky stres a
zlepsil pozornost jedinct. Pozitivni strategie rozptyleni od psychické zatéze, kterd byla
umoznéna meditaci zaloZzenou na pozornosti, zlepsila relaxa¢ni kapacitu v kratkodobém
horizontu. Dalsi otazka ¢. 23 hledala odpovéd’ na nejcastéjsi typ socialniho prosttedi, kde
by vybrané relaxa¢ni metody mohly pomoci k vyssi psychické pohodé. Z odpovédi re-
spondentt vyplynulo, Ze by jim nejvice vyhovovalo na stejné Urovni prostiedi Skolni a
prostiedi rodinné, které se muze stat zdrojem hodnotné psychosocialni opory déti. Jak je

patrné z otdzek ¢. 24, ¢. 25, ¢. 26 a €. 27, které se zaméfovaly na miru vlivu vybranych
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relaxaénich metod na rtizna psychosociélni prostredi, vyplynulo z nich, Zze na oblast
Skolniho vyu¢ovani a zvladani skolnich povinnosti rozhodné détem pomahaji anebo samy
nevi. V oblasti volnocasovych aktivit a zdjmovych kurza se déti domnivaly, Ze nevi, zda
jim vybrané relaxa¢ni metody v této oblasti pomahaji. V porovnani s vysledky v oblasti
vztahd s vrstevniky, prateli ¢i kamarady, kde respondenti vnimali, ze by jim vybrané
relaxaéni metody rozhodné pomohli anebo spise nepomohli v této oblasti, jsou vysledky
v oblasti vztaht rodic¢i nebo sourozenci patrnéjsi, ale i tak v této oblasti respondenti samy
nevi. Nejednozna¢né odpovédi respondentd mohly byt ovlivnény niz§im poctem
respondenti v druhém dotaznikovém Setfeni v dusledku stavajici nepiiznivé
epidemiologické situace od roku 2020. Studie z roku 2014 zaméfena na vliv tance na
zdravi déti zjistila, Ze tanec pomaha détem zvladat emoce, které komplikuji uceni, a tak
tanec zlepsuje jejich ptizptuisobivost ve skole. Ptiznivym vysledkem bylo, ze tanec je
1é¢ebnou procedurou bézné pouzivanou na skolach jako vychovny prostiedek. Tanec je
ucinnym nastrojem pro déti, které trpi emocionalnimi poruchami a poruchami uceni, a
jeho cilem je zvySovat kapacitu pro mentalni a fyzické uvolnéni (The contribution of
dance on children's health 2014). To mize byt dobrym piedpokladem pro zaclenéni

relaxacnich metod do tane¢né-pohybové vyuky déti.
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Zavér

Z dosavadnich Setfeni evalua¢niho vyzkumu je ziejmé, ze vybrané relaxa¢ni metody
mohou byt smyslupInou soucasti tane¢né-pohybového kurzu v pedagogické praci s détmi
mladsiho Skolniho véku. Z vyzkumu je patrné, ze smysluplnost relaxa¢nich metod
vyplyvéa prave z jejich sekundarniho pozitivniho vlivu na rizna psychosociélni prostiedi,
jako je prostiedi skolni, rodinné nebo vrstevnické. Relaxa¢ni metody mohou piispét k
vytvareni a prohlubovani hodnotnych vztahu s vrstevniky a pomoci ve zvladani Zivotné
naro¢nych situacich. Spojeni s psychosocialnimi prostfedimi legitimizuje vybrané
relaxacni metody jakou smysluplnou ¢ast tane¢né-pohybového kurzu. Nedilnou soucasti
mohou byt relaxa¢ni metody vyuc¢ované v ramci tane¢né-pohybového kurzu ve $kolnich
institucich nebo v rdmci tane¢né-pohybové terapie. Primarni vliv relaxa¢nich metod je
patrny v ptipad¢, kdy se stavaji soucasti tane¢né-pohybove lekce a jejich pozitivni dopad
je ziejmy Vv prostfedi tane¢né-pohybového kurzu. Jak vyplyva z vysledka vyzkumu,
podminkou realizace relaxac¢nich cviCeni je uskute¢néni v rdmci probihajici tane¢né-
pohybové lekce namisto provedeni imaginativni relaxace, neboli meditace, v domacim
prostiedi, které nemusi poskytovat klidné prostiedi bez rusivych vlivii. Snahou tane¢nich
pedagogu by mélo byt vytvotit podnétne prostiedi, kde déti mohou oteviené bez pociti
studu projevovat své emoce a pocity. Otazkou zistava, do jaké miry mohou byt relaxacni
metody uc¢inné v zavislosti na pravidelnosti a intenzité realizovani béhem tane¢né-
pohybovych lekci v kurzu. Potteba hlubsi analyzy by mohla byt mozna v ptipad¢, kdy by
se vybrané relaxacni metody provadély v pravidelnych tydennich intervalech v ramci
pololetniho tane¢né-pohybového kurzu déti. Opakovana pravidelna zaclenéni relaxa¢nich
cviceni do tanecné-pohybové vyuky by mohly piinést pedagogtim §ir§i poznani této
problematiky a détem poskytnout bezpecné prostiedi pro pfirozené vyjadfovani svych
emoci a pocitli. Relaxaéni cviéeni maji nepochybné velmi Gzkou spojitost s tancem, kde
déti projevuji sviij umelecky a kreativni potencial. Spojeni tance a relaxa¢nich metod
muze byt efektivnim prostfedkem Vv regulaci emoci a pociti déti. Vystupem této
vyzkumné prace muaze byt zefektivnéni pedagogické prace tanecnich i dalsich pedagogu

pracujicich s détskou vékovou Kategorii.
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Relaxa¢ni metody pro déti shleddvam jako smyslupIné a hodnotné i z duvodu
soucasného technokratického vyvoje spole¢nosti, ktery otevira otazky digitalni demence
u déti, détske psychosomatiky, psychosocialnich rizik u déti, nezadoucich emoci jako
spole¢enského tabu nebo fenoménu vysoké citlivosti. Uvedené otdzky mohou byt
predmétem dalsiho zkoumani v téchto aktudlnich a citlivych celospolecenskych
tématech. Déti jsou ohroZeny rtznymi psychosocialnimi riziky, proto by problematika
relaxa¢nich metod mohla byt podnétnym tématem v oblasti psychosocialni vychovy déti.

Po realizaci vyzkumu jsem zjisténé poznatky uplatnila ve své pedagogické préci
tane¢ni lektorky. Tyto poznatky jsem zaro¢ila v praci s détmi $kolniho véku a vytvofila
lekce s ndzvem Relaxaéni chvilka pro déti ve véku od 8 do 15 let, které maji pozitivni
odezvu ze strany déti. Z celkového pohledu mi tato vyzkumna prace piinesla do
pedagogické praxe i do vlastniho zivota mnohé cenne zkusenosti a poznatky, které budu

nadale vyuzivat a rozvijet.
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Anotace

Cilem vyzkumné bakalaiské prace je ovéfit ucinnost vybranych relaxa¢nich metod na
psychosocialni prostfedi u déti mladsiho $kolniho véku, a na zakladé téchto zjisténi
diskutovat legitimitu vybranych relaxa¢nich metod v rdmci tane¢né-pohybového kurzu
déti mladsiho Skolniho véku. V teoretické ¢asti jsou uvedeny poznatky z vyvojove
psychologie z oblasti psychického a emo¢niho vyvoje déti. Dale teoreticka ¢ast mapuje
soucasné védéni 0 tane¢né-pohybové vychoveé a vymezuje jednotlivé vybrané relaxa¢ni
metody, které byly realizovany v rdmci vyzkumného Setfeni s détmi mladSiho $kolniho
véku. V empirické ¢asti jsou uvedeny vysledky vyzkumu pomoci kvantitativniho
dvoufazového dotaznikového setfeni a techniky kvalitativniho zu¢astnéného pozorovani
déti mladsiho Skolniho veéku ve tfech zajmovych uUtvarech tane¢niho, pohybového a

gymnastického zaméfeni.

Kli¢ova slova: meditace, mladsi Skolni vek, osobni dusevni pohoda, psychosocialni
prosttedi, regulace emoci, relaxaéni metody, tane¢né-pohybova vyuka, technika

v§imavosti, vyvojova psychologie

PAJTLOVA, C. Legitimizace vybranych relaxaénich metod v ramci tane¢né-pohybového
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Abstract

The aim of the bachelor research is to verify the effectiveness of selected relaxation
methods on the psychosocial environment in children of younger school age and based
on these findings to further discuss the legitimacy of selected relaxation methods in the
dance-movement course for children of younger school age. The theoretical part presents
findings from developmental psychology in the field of mental and emotional
development of children. Furthermore, the theoretical part maps the current knowledge
about dance-movement education and defines individual selected relaxation methods,
which were implemented in a research survey with children of younger school age. The
empirical part presents the results of my research using a quantitative two-phase
questionnaire survey and the technique of qualitative participatory observation of
children of younger school age in three areas of interest: dance, movement and

gymnastics.

Keywords: meditation, younger school age, mental personal well-being, psychosocial
environment, regulation of emotions and feelings, relaxation methods, dance-movement

teaching, developmental psychology, mindfulness technique
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Priloha ¢. 1:

EMOCE

Zamilovany pdr krdcejici po brehu Seiny je rediné a skutecné zami-
lovany pdr, nikoliv pohybujici se soustava prvki.
STUART KAUFMANN

Jak vyplyvé z pfedchoziho, jednou ze zdkladnich charakteristik, kte-
rou na emocich Ize hodnotit, je, zda nastavuji a sméfuji organismus
k nabuzeni (arousal), nebo k Gtlumu. Tyhle stavy jsou riizné intenzivni
aregistrujeme je s r(iznou mirou citlivosti.

Lidé trpici alexithymii, poruchou, kterd spociva v tom, Ze neuméji
«pielozit” télesny emoéni stav do pocitové oblasti, vnimaii jen tyto sen-
zace a velmi ¢asto jim prikladaji vyznam chorobnych pfiznaki, coz zvy-
Suje jejich uzkost a akcentuje nepfijemnost aktualniho stavu. Objevitel
této zvlastnosti, Peter E. Sifneos z Beth Israel Hospital v Bostonu, ji nazval
alexithymie, coz je fecki slozenina pelozitelnd do ¢estiny jako ,nem4
slova pro emoce® (@ = ,ne*, lexis = ,fe¢, mluva®, thymos = ,emoce®). Tito
pacienti jsou té2 oznacovini jako emoéné negramotni.’ Najdeme je éasto

mezi pacienty s funkénimi, medicinsky nevysvétlitelnymi pfiznaky (medi-

cally unexplained symptoms, MUS), psychosomatickymi obtizemi, ale
také mezi obétmi ych a bolestivych traumat, popélenin, u pacienti
trpicich posttraumatickou stresovou poruchou (post traumatic stress
disorder, PTSD) nebo mezi zévislymi. Existuje nékolik teorii vzniku této
poruchy, plauzibilni se jevi, Ze jde o obranny mechanismus proti zrafiu-
jicim emocim, at jiZ vznikl v ¢asném détstvi, nebo v priibéhu dospélého
Zivota. Pro méfeni této charakteristiky existuje fada metod, dlouho
v oblibé dominovala Torontska skéla alexi(hyrme (Toronto Alexuhymm
Scale, TAS), kterd je postupné riiznymi dodatky vy a

se nékolik podtypi lisicich se Girovni emooonality kognitwmch lunkd
a socidlni zdatnosti.*

T SifneosP.E, , The p * ch ics in psych patients.
hyfomkydmom 1913, u (z) $. 255~ 262
8 Prochizka R, E-psychologie 2009; 3 (3), 5. 3445,

dostupny z www. http'//epsytholog eu/pdf/prochazka.pdf (:a 55 2m7)

Zdroj: Honzak 2017, s. 89

EMOCE 89

TORONTSKA SKALA ALEXITHYMIE (Toronto alexithymia scale)
(Tuéné vyznacené poloZky se poditaji obracené. Hranice je 11 bodi)

1. Casto jsem zmateny/zmatend z toho, Ze nevim, co vlastné citim.

2. Tézko hledam slova, kterymi bych mohl/mohla popsat to, co
citim.

3. Mam télesné potizZe, jejichZ plivod neni jasny ani lékaram.

4. Nedéla mi potiZe popsat, co citim.

5. Radéji analyzuji problémy, nez abych je detailné popsal/popsala.

6. KdyZ se necitim dobfe, ¢asto nevim, jsem-li smutny/smutna,
uzkostny/izkostna nebo naswany/nasmné.

7. Casto jsem Y, 4 svymi télesnymi stavy.
8. Radéji necham véci vyvijet, nez abych se snaZil/snazila pochopit,
pro¢ se tak déje.

9. Mam pocity, které se mi téZko charakterizuji.

10. Je dilezité byt v kontaktu se svymi pocity a pIné je proZivat.

11. TéZko se mi popisuje, co citim k druhym.

12. Stava se mi, ze mne lidé Zidaji, abych lépe popsal/popsala, co
viastné citim.

13. Nevim, co se ve mé déje.

14. Casto nevim, pro¢ jsem nastvany/nastvand.

15. Radéji si s lidmi povididm o tom, co délali béhem dne, nez o jejich
pocitech.

16. Radéji se divim na zabavné pofady neZ na psychologicka dramata.

17. Je pro mé tézké odhalovat své nejniternéjsi pocity, a to i pred
nejblizsimi lidmi.

18. Mohu sdilet blizkost s druhym &lovékem, i kdyZ spoleéné
miéime.

19. Porozumét svym pocitiim je uZiteéné pro vyfedeni osobnich
problémi.

20. Kdy2 musim hledat skryty vyznam v déji filmu (divadelni hry),

snizuje to mé potéseni z néj.




w7

Il

loha ¢. 2:

2011) a dile pak
stroj p yhofeni (napf. Di
Psychologové a pey
i dal& poméhajici profese per
druhgch, a jsou tedy pochopitelné ol i sy
(angl. burn-out), resp. syndromem .vyéerpéni ze soucitu” (angl.
compassion fatigue, viz napf. Figley, 2002). Ukazuje se nastésti,
¢ viimavost pred vyhofenim chréni (napf. Di Benedetto, Swad-
ling, 2014). Pokud peuti absol li néktery na
rozvijeni viimavosti, vedlo to u nich navic ve vétsiné ptipadi ke
sniZeni stresu, napéti a tizkosti, a naopak ke zvySeni osobni po-
hody a soucitu k sobé (viz napf. Aggs, Bambling, 2010; Ruths et
al., 2013; Shapiro, Brown, Biegel, 2007; srov. Lomas et al., 2018).
Meditace viimavosti se tedy ukazuje jako uZite¢ny néstroj psycho-
hygieny v poméahajicich profesich. .
Rada studii potvrdila i vysokou korelaci mezi ti a silou
P vztahu (napf. R Okoro, Wood, 2015; Ryan
et al., 2012; srov. téz Benda, 2011). VSimavost zjevné poméhd te-
peutiim chipat a akcey perspektiva klienta a citit s nim
soundleZitost, umoZiiuje jim byt v blizim kontaktu s klientovou
emoéni bolesti a tripeni) louck d: ale také
jim poméhs odhalovat a poj ¢ v pocity 1
skryté za mySlenkovymi sch , citlivé 4 pe
tické intervence atd. (viz Benda, 2011). Opravdu pozoruhodn
studii tykajici se vztahu medi i i a empatie uskuteé
nil ovéem na prelomu tisicileti Paul Ekman, uznivany odbornik
v oblasti vizkumu emoci a neverbélni komunikace. Ekman pro-
mital dvéma zkud ditujicim® fotografie lidskych oblicejit
proZivajicich Sest vybranych emoci — napf. hnév & strach. Jednot-
livé tviife pfitom subjektiim ukazoval na pouhy zlomek sekundy
(pitinu, resp. tficetinu sekundy). Ukolem pokusngch osob bylo

20 Jednim 2 nich byl Matthieu Ricard, o némz bude feé jesté v kapitolich 12 13,

B4 1R OROVNE VEIMAVOSTI

proces (fenomén) se jednd, a v duchu si jej oznatte néjakym slovem.

Pak se ale vidy vracejte ke sledovani dechu. A dal dychani komen-

tujte: .zdvihani, 2dvihdni..., klesani klesani...” Postupujte asi takto:

1. Smyslové viemy. Zjistite-li, 2e vade pozornost je misto u dechu u né-
jakého ho pocitu, chvili P Pak
jej okomentujte néjakym slovem, napt. ,sevieni”, .tlak”, ,pichani®,
Jteplo”. Pokud vés upoutd néjaky zvuk, pak komentujte _slySeni,
slydeni®. Vyvstane-li vam pred vnitinim zrakem néjaky obraz nebo
vés zaujme néjaky svételny podnét, oznalte si tento proces jako
Lvidéni, vidéni". Upouta-li vasi mys! ¢ichovy viem, komentujte slovy
JLichdni, &ichdni”. Chutové viemy oznalujte jako ,chutnani, chut-
néni” apod. Po okomentovani jakéhokoll viemu pak vzdy nepro-
dlené vracejte svou pozornost k dechu.

2. Citéni. Zaujme-li vés u jevi & mySlenkovych obsahd, které upou-
taly vai p jejich pifjemna & kvalita, ok
tujte toto citéni jako ,pijemné citéni® nebo citéni®.
Pak vdy vratte svou pozomost k dechu.

3. Stavy mysli. Kdy? si uvédomite, 2e v urcitém okamziku byla vase
mysl jako celek v néjakém urtitém rozpolozeni (neklidnd, rozté-
kand, soustfedénd, vyrovnand) nebo pod viivem urcité motiva¢ni
tendence (touha, averze), pak si i takovy stav mysli oznacte slovy
Jneklidnd mysl®, ,chtivd mysl® apod. Pak vrafte svou pozornost
kdechu.

4. Myslenf nebo predstavy. Konecné jestiize si poviimnete, 2e misto
pozorovéni dechu se vase mys! zapletla do mysleni & predsta-
vovani, oznate si tento proces jako .mysleni®, ,pfedstavovani”,
vzpomindni®, ,planovani® apod. Trpélivé se pak vzdy vracejte k de-
chu. Zkuste se nevracet k danym my3lenkam. Nechdvejte je plavat.
Sledujte dech.

Po uplynuti deseti minut (mzete si pfedem nastavit budik) se roz-

hodnéte meditaci ukondit. Zaznamenejte je3té posledni nadech a vy-

dech. Pieneste svou pozornost na dotek téla s podiozkou. Oteviete
odl, rozhlédnéte se kolem sebe.
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vidy uréit, jakou emoci v promitnuté tvéfi zahlédli. Oba vybrani
dlouhodobé meditujici dosdhli v tomto testu vysledkii o dvé stan-
dardni odchylky vy88ich (!), neZ byla norma zjistén4 testovinim
daliich péti tisic osob. Slo jim to Jépe neZ policistiim, advokétiim,
psychiatriim, celnim Grednikil delim — a dok i ti
tajné sluzby, coZ byla sk kterd piivodné vyk la nejpres-
néjsi vysledky”, k | Ekman (in Gol 2004). I my se
viak nyni pojdme s lidskymi emocemi seznamit ve I1. &dsti knihy.

Meditace viimavosti a vhledu®

Nasledujici cviceni obsahuje zakladni instrukci k meditaci véimavosti
a vhledu. Tuto meditaci lze provadét pravidelné a opakované. Uréité
si ji vdak zkuste alespof jednou. Je to nejtradiénéjsi metoda poui-
vana v dovych ickych k rozvijeni viima-
vosti iz vice nez dva a pll tisice let.

Usadte se v néjaké pohodiné pozici, pokud moZno tak, abyste méli
rovna zada. Zaviete odi. A rozhodnéte se: Nasledujicich deset minut
budu pozorovat dech! A kdykoli si uvédomim, Ze se pfedmétem po-
zomosti stalo néco jiného nez dech, oznatim dany proces (fenomén)
néjak?mvhodn?mslovﬂnapakumuvr&ﬂmkdechu!'

Pak zaméfte svou pozornost na oblast biidni stény a zaénéte pozoro-
vat dech. Kdyz pozorujete, jak se pii nadechu vase biisni sténa zveda,
komentujte si v duchu toto své pozorovani slovy ,zdvihani, zdvihani®.
Kdy2 pozorujete, jak biiéni sténa klesa, oznatujte si v duchu tento
proces jako klesani, klesani”,

Vidy, kdy? se vase mysl nékam zatould a vasi pozomost zaujme na
chvili néjaky jiny télesny neb fi si,0 jaky

Instrukee byla upravena podle: Hijek, 2007. Pro podrobnéjai vysvétleni této
meditace viz napf. Mahasi, 2003; Sujiva, 2006.
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Postoj k prozivanému a narativni Ja

Méme-li byt empatiéti a soucitni viici druhym, a mame-li tedy
se soucitem akceptovat i pocity, které proZivime, je jisté vyho-
dou (ne-li nutnosti), pokud témto pocitim rozumime. To zna-
mend, 7e chapeme, jaky smysl emoce maji, resp. jaké potieby
& L vnitini poselstvi® (viz dile) se v nich skrivaji. Jsme-li tera-
peuti, potfebujeme kromé toho také chapat, jaké formy a pro-
jevy emoci lze povaZovat za adaptivni, tedy ve svych diisled-
cich blahodarné, a jaké naopak za maladaptivni, tedy Skodlivé.
Navic bychom pak méli mit i pfed jak lze malad:
projevy emoci usmérnit nebo f vat tak, Ze nabud
formu adaptivnéjsi, zdravou. Jinymi slovy, potfebujeme toho
védét mnoho jak o emocich, tak o postojich, které (jak si déle
objasnime) emoce bud .blokuj* (viz obranné mechanismy —
kapitola 11), anebo je naopak Jkonejsi* a proméfuji (viz vii-
mavost zahrnujici tzv. vzneSené postoje — kapitoly 12 a 13).
Tomu viemu se bud podrobné& v nisledujicich de-
viti kapitolach.
Nez s vyklad

d'me si je3té, Ze pro nis bude
2VIASKE ufiteEné, jzaludngjsi
pocity, které se skryvaji za p hych d ich po-
ruch, vznikaji kviili tomu, Ze mnohé prozivané skute¢nosti zcela

ick A laduj a navic huj k na-
Ja (viz kapitoly 7, 8 a 9).
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Priloha ¢. 3:

klidfiujiciho sy
mwnnﬂvmeienfehpostojﬂkvlasuumupﬂﬂvtu.{, Fitou
(srov. Goodman, Plonski, Savery, 2018; Johnson, O'Brien, 20
Nejprvenevhkpojdmemﬁmitsdm.jnkm&hv!imwj
peut rozvijet elementarni viimavost klienta.

CVICENI 13

bylo dobe. Vybavte si i i s detaily. Kdembyb?hktownvypadabl
Ajak jste se tenkrat citili? Zkuste si vybavit i ten piijemny pocit.
Pak si pied svym vnitfnim zrakem vybavte jesté daldi vzpo

Temwammunwmmwlmmmm

si ji vybavte i s detaily. Kde to bylo? Jak to tam vypadalo? Zkuste
vybavit i ono hnuti mysli nékomu pomoci.

je viem bytostem prede mnou dobte, kéZ jsou dtastny!”
Ve své mysli se pak otocte ke viem by

anzwtmyslmtukev!emlmos(emmbvoodsebc
a pledstavte si viechny bytosti ve sméru nalevo od sebe. Bytosti

88 Instrukce byla upravena podle: Hajek, 1999. Pro podrobnéjéi vysvitlen této
meditace viz napF. Salzberg, 2018. R
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blizké, vzdalent i ty nejvzdalenéjsi, nikoho jimaje. A piejte si: At
je viem bytostem nalevo ode mé dobfe, kéZ jsou Stastny!”

Ve své mysli sedak otocte ke viem bytostem napravo od sebe a pfed-
stavte si viechty bytosti ve sméru napravo od sebe. Bytosti blizké,
vzdalené | ty sejvzdalenéjsi, nikoho nevyjimaje. A piejte si: LA( je
vumbyms(ennapfavoodemédob'e.m]mﬁastny!'
Nasledné si pedstavte viechny bytosti pod sebou - v domé i pod
zemi. A plejte i: LAt je viem bytostem pode mnou dobfe, kéz jsou
Stastny!”

A nakonec si pfedstavte viechny bytosti nad sebou - v domé i ve
vzduchu. A piejte si: LAf je viem bytostem nade mnou dobie, kéz
jsou Stastny!”
mgmpnkpoﬂe(epﬁnidobravkmbﬂonmpfedsebe...,n
sebe..., nalevc..., napravo..., pod sebe... i nad sebe... A pfedstavte
si sebe sama jaxo zafici kouli, jako slunicko, které vyzafuje piéni dobra
do viech strar... a také ze vdech smér( dobro piijima. Pak si silné
prejte: ,Af je mi dobfe, ké jsem 3tasten/Stastnal At je viem Zivym
bytostem dob'e! Kéz jsou $tastny!”

Pak se rozhodnéte ukondit toto cviceni, aniz byste na rozpoloZeni své
mysli cokoli ménili. Uvédomte si kontakt téla s okolim, dotek se Zidli....
Oteviete odi.
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Priloha ¢. 4:

Cislo probanda Datum

FFMQ-15-CZ - Dotaznik péti aspekti vSimavosti

1.

3.

15.

Kdyz se sprchuji nebo se koupu, uvédomuiji si pocitky vznikajici pfi kontaktu
vody s mym télem. 1. 2 3 4 5

Nevénuji pozornost tomu, co délam, protoZze se oddavam dennimu snéni,
délam si starosti nebo jsem duchem nepfitomny. 5 4 3 2 1

KdyZz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, "poodstoupim” od nich a
jsem si téchto myslenek nebo predstav védom, aniz bych jimi byl pfemozen.

Mam potiZze nalézat spravna slova k vyjadreni toho, co prozivam.

Myslim si, Ze nékteré mé city jsou Spatné nebo nevhodné a nemél bych je
citit.

. Vénuji pozornost viemum jako je vitr ve vlasech nebo dotek slunecnich paprsku

na mé tvari.

. Pristihuji se, jak délam véci, aniz bych daval pozor.

KdyZz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle je prosté jen
zaznamenam a necham je byt. 1 2 3 4 5

© Ruth Baer, University of Kentucky, 2005
Translation © Kotinek, Benda, Zitnik, 2018



Vyhodnoceni

Abyste ziskali vysledek, sectéte, prosim, body u jednotlivych poloZek. V nasledujici HS| %
tabulce najdéte vypocitany vysledek ve sloupci oznateném HS. Ve stejném fadku 15-39| 5
ve vedlejSim sloupci najdete vysledek v percentilech (0-100). 20-02| 10
43-44| 15

- . 45| 20
Vysvetleni 26.47| 25
48| 30

Dotaznik péti aspektl vSimavosti posuzuje, do jaké miry si vS§imate vlastnich prozitka

v pfitomném okamziku se zajmem a otevienosti. Schopnost v8imavosti pfitom mizeme | 49| 35

povaZovat za zakladni predpoklad zdravého vztahu k sobé. Vy$si skére na této Skale je 50| 40

spojeno s vé&tSim porozuménim a piijetim vlastnich emoci a s vétsi schopnosti ovliviiovat 51| 45

nepfijemné duSevni stavy. Lidé s vySSim skore na této Skale lépe rozumi sami sobg, 52| 50
dokaZou sami sebe Iépe pfijimat i se svymi negativnimi viastnostmi a maji také silngjsi 53| 55
pocit kompetence. NiZsi skor souvisi naopak s vétsi uzkostnosti, nejistotou a emocnimi =2l 60
potizemi. Lidé s niZSim skére mivaji o sob& mnohdy zkreslené pfedstavy a mivaji také
zvy3eny sklon zabyvat se obavami a pochybnostmi. 55| 65
56| 70
Odkaz 57| 75
3 58| 80
Kofinek, D.; Benda, J.; Zitnik, J. (2019). Psychometrickeé charakteristiky kratké ceské 59-60| 85
verze Dotazniku péti aspektt v§imavosti (FFMQ-15-CZ). Ceskoslovenska psychologie, 611 90
63(1), 55-70. 52611 95
65-75 | 100

Zdroj: KORINEK at al. 2019



Priloha ¢. 5:

Informovany souhlas zakonného zastupce s U¢asti ditéte ve vyzkumném Setfeni v ramci zavéreéné
bakalafské prace

Souhlasim s tim, Ze se muj syn/dcera

datum narozeni: ,

adresa: )
e-mail: , telefonni ¢islo: ,
Skola: , roénik:

(,,ucastnik®)

zucastni vyzkumného Setfeni v ramci bakalarské prace s nazvem Legitimizace vybranych relaxacnich
metod v ramci tanecné-pohybového kurzu deti mladsiho skolniho véku. V ramei vyzkumu ucastnik
absolvuje tane¢né-pohybovou lekci v délce dvou hodin, v ramci které budou realizovany vybrané
relaxa¢ni metody. Ugastnik nasledné vyplni prvni dotaznik bezprosttedné po lekci a poté vyplni druhy
dotaznik do 30 dn@ od uplynuti taneéné-pohybové lekce. Ugast ve vyzkumném Setieni je dobrovolna a
anonymni. Tane¢né-pohybova lekce nenahrazuje Zadnou terapeutickou ¢innost. Zakonny zastupce svym
podpisem stvrzuje a prohlasuje, ze jeho dité je zcela fyzicky a psychicky zdravé. Autorka vyzkumu
nenese zadnou zodpovédnost za pripadnou fyzickou nebo psychickou Ujmu na zdravi ditéte.

Informace o zpracovani osobnich idaju

Podpisem prohlasuji, ze jsem 0sobou opravnénou souhlas v nize uvedeném rozsahu udélit. Udéluji timto
souhlas autorce vyzkumu nasledovné:

- k uziti zdznamu podoby, piipadné dalSich prvkd a projevli osobnosti ucastnika, za pomoci
audiovizualni a fotografické technologie v ramci realizaci vyzkumu (,,zaznam®),

- k wvziti dila, pro ptipad, ze se ucastnik bude jakoukoliv ¢innosti podilet na vytvofeni dila
chranéného podle autorského zakona (,,dilo®),

Vv

- to vse tak, ze autorka vyzkumu je opravnéna vysledky vyzkumného Setieni zvefejnit, $itit vSemi
zpusoby (véetné sité Internet), upravit, zpracovat ¢i doplnit,

- vse vyse uvedené bez naroku na odménu.

Beru na védomi, ze za ucelem zajisténi vyzkumného Setieni a souvisejici tane¢né-pohybové lekce dojde
k nezbytnému zpracovani osobnich udajt, v¢. udaji vyplyvajicich ze zachyceni ucastnika a projevi
autorky v postaveni spravce osobnich udajt, a to za podminek zpracovani osobnich tidaju.

Jméno a piijmeni rodice:

Podpis rodice:

Datum a misto podpisu:




Priloha &. 6:

Prvni dotaznik pro déti mladsiho §kolniho véku:

Otazka ¢. 1 z 1. dotazniku: Kolik ti je let?

6 let
7 let
8 let
9 let
10 let
11 let
12 let

Otazka ¢. 2 z 1. dotazniku: Jakeho jsi pohlavi?

Holka
Kluk

Otazka ¢&. 3 z 1. dotazniku: Kolikatou tiidu navstévujes na zakladni skole?

1. tfida
2. trida
3. téida
4. tida
5. trida
6. trida
7. tiida

Otazka ¢. 4 z 1. dotazniku: Co si predstavujes pod pojmem relaxace?

Otazka ¢.5 z 1. dotazniku: Co si vybavi$ jako prvni pod nazvem meditace?

Otézka €. 6 z 1. dotazniku: V jaké oblasti Zivota vnimas vysoké nebo naroéné pozadavky, abys

uspél/a?

Ve skole
Ve volnoc¢asovych aktivitach nebo zajmovych Gtvarech
Ve vztazich s rodici

Ve vztazich s prateli nebo kamarady

Otézka €. 7 z 1. dotazniku: Co té ted momentalné trapi?

Otazka ¢. 8 z 1. dotazniku: Vnimas tanec nebo meditaci jako zpuasob chvilkového Gtéku od

kazdodennich probléma?

Rozhodné& ano

Spise ano



* Ani ano, ani ne

* Spise ne

* Rozhodné ne

Otazka ¢. 9 z 1. dotazniku: Jak ¢asto prozivas pocity bezmoci nebo ménécennosti?
* Nikdy

« Malokdy
e Obcas
« Casto

Otazka ¢. 10 z 1. dotazniku: Oznaé¢ na emoéni stupnici, jak ses citil/a, kdyz jsi improvizoval/a v

tanci.

» Radost, laska, ocenéni, poznani, svoboda, posileni
» Vasnivé nadseni

» Entusiasmus, dychtivost, pocit stésti

» Pozitivni ocekavani, presvédceni

*  Optimismus

* Nadgje

» Spokojenost

* Nuda

* Pesimismus

» Nespokojenost, podrazdénost, netrpélivost
+ zdrcenost

* Zklamani

» Pochybnost

* Obavy

« Obvinovani

+ Ustrasenost

*  Hnev

» Pomstychtivost

* Nenavist, zufivost

. Zarlivost

» Nejistota, pocit viny, nizké sebehodnoceni
» Strach, smutek, deprese, zoufalstvi, bezmocnost

Otazka ¢. 11 z 1. dotazniku: Oznaé na emoé¢ni stupnici, jaké jsou tvé momentalni pocity po

imaginativni relaxaci - po zvukové nahravce meditace s nazvem Meditace s andély lasky a

uzdraveni.



» Radost, laska, ocenéni, poznani, svoboda, posileni
« Vasnivé nadseni

» Entusiasmus, dychtivost, pocit stésti

» Pozitivni ocekavani, presvédceni

*  Optimismus

* Nadg¢je

» Spokojenost

* Nuda

* Pesimismus

* Nespokojenost, podrazdénost, netrpélivost
* Zdrcenost

* Zklamani

« Pochybnost

*  Obavy

« Obvinovani

+ Ustrasenost

*  Hnév

» Pomstychtivost

* Nenavist, zufivost

. Zarlivost

» Nejistota, pocit viny, nizké sebehodnoceni

 Strach, smutek, deprese, zoufalstvi, bezmocnost

Otézka €. 12 z 1. dotazniku: Oznaé¢ na emoéni stupnici, jaké jsou tvé momentalni pocity po
tane¢né-pohybové relaxaci.

» Radost, laska, ocenéni, poznani, svoboda, posileni
« Vasnivé nadseni

» Entusiasmus, dychtivost, pocit stésti

* Pozitivni o¢ekavani, presvedceni

*  Optimismus

* Nadgje

» Spokojenost

* Nuda

+ Pesimismus

» Nespokojenost, podrazdénost, netrpélivost

e Zdrcenost



» Zklamani

» Pochybnost

* Obavy

« Obvinovani

+ Ustrasenost

*  Hnév

* Pomstychtivost

* Nenavist, zufivost

. Zarlivost

» Nejistota, pocit viny, nizké sebehodnoceni
 Strach, smutek, deprese, zoufalstvi, bezmocnost

Otazka ¢&. 13 z 1. dotazniku: Je ti blizsi tane¢ni improvizace volnd nebo Fizend na zakladé

konkrétni piedstavy?
» Tane¢ni improvizace volna
» Tanec¢ni improvizace fizena

Otazka ¢&. 14 7 1. dotazniku: Dokéazal/a sis vybavit nebo se ti zobrazovaly obrazné piedstavy v

prabéhu imaginativni relaxace?
* Rozhodn¢ ano

» Spise ano

* Ani ano, ani ne

» Spise ne

* Rozhodné ne

Otazka ¢. 15 z 1. dotazniku: Jakou ¢&ast taneéné-pohybové lekce ses citil/a nejprijemnéji?

» Bé&hem tane¢ni improvizace
« Bé&hem imaginativni relaxace: zvukové nahravky meditace
» Be¢hem tane¢né-pohybove relaxace

Otézka ¢. 16 z 1. dotazniku: Oznaé pocity, které jsi zazival/a béhem imaginativni nebo taneéné-

pohybové relaxace.

* Radost
* Naplnéni
» Svoboda

« Prekvapeni
« Uzas

* Nadseni

« Kilid



» Spokojenost

» Pocit jistoty

*  Smutek

« Strach

* Obava

* Zklamani
* Roz¢ileni

* Nespokojenost
« Znechuceni

» Odpor

« Pocit nejistoty

Otazka ¢. 17 z 1. dotazniku: Chtél/a bys pravidelné meditovat nebo praktikovat vybranou

relaxaci?

* Rozhodné ano
* Spise ano

* Aniano, ani ne
* Spise ne

* Rozhodné ne

Otézka €. 18 z 1. dotazniku: Poméaha ti meditace nebo relaxace zklidnit své emoce a télo pri

rozruseni?

* Rozhodné ano
* Spise ano

* Aniano, ani ne
* Spise ne

* Rozhodné ne

Otézka ¢&. 19 z 1. dotazniku: Kdybys momentalné mél/a silu ocitnout se na néjakém krasném

misté, kde by to bylo?
Otazka ¢. 20 z 1. dotazniku: Kdybys momentalné mohl/a néco zménit ve svém zivoté, co by to
bylo?




Priloha &. 7:

Druhy dotaznik pro déti mladsiho skolniho véku:

Otazka ¢&. 1 z 2. dotazniku: Kolik ti je let?

6 let
7 let
8 let
9 let
10 let
11 let
12 let

Otazka ¢. 2 z 2. dotazniku: Jakeho jsi pohlavi?

Holka
Kluk

Otazka ¢&. 3 z 2. dotazniku: Kolikatou tiidu navstévujes na zakladni skole?

1. tfida
2. trida
3. téida
4. tida
5. trida
6. trida
7. tiida

Otazka ¢&. 4 z 2. dotazniku: Vzpomei si na lekci relaxaénich metod v rdmci taneéné-pohybové

lekce, kterou jsi absolvoval/a v lété 2020. Na zakladé toho ozna¢ vybrany druh relaxaéni

metody: taneéni improvizace volna - dle intenzity hudby, v jaké miie ti pFinesly pocit uvolnéni,

svobody nebo radosti.

Rozhodné ano
Spise ano

Ani ano, ani ne
Spise ne

Rozhodné ne

Otézka €. 5 z 2. dotazniku: Vzpomen si na lekci relaxaénich metod v ramci taneéné-pohybove

lekce, ktere jsi absolvoval/a v 1été 2020. Na zakladé toho oznaé vybrany druh relaxaéni metody:

imaginativni relaxace - vedend nahravka meditace, v jaké miie ti p¥inesly pocit uvolnéni,

svobody nebo radosti.



Rozhodné¢ ano
Spise ano

Ani ano, ani ne
Spise ne

Rozhodné ne

Otazka ¢&. 6 z 2. dotazniku: Vzpomen si na lekci relaxaénich metod v rdmci taneéné-pohybové

lekce, které jsi absolvoval/a v 1été 2020. Na zakladé toho ozna¢ vybrany druh relaxaéni metody:

taneéné pohybova relaxace - prace se symboly v tanci, v jaké miie ti prinesly pocit uvolnéni,

svobody nebo radosti.

Rozhodné ano
Spise ano

Ani ano, ani ne
Spise ne

Rozhodné& ne

Otazka €. 7 z 2. dotazniku: Na zakladé absolvované vybrané relaxaéni metody v Iété 2020 oznaé

na emoé¢ni stupnici, jaké emoce nebo pocity jsi s odstupem ¢&asu vnimal/a, kdyz jsi

improvizoval/a v tanci - dle intenzity hudby. Mize$ oznaéit vice moznosti.

Radost, laska, ocenéni, poznani, svoboda, posileni
Vasnivé nadseni

Entusiasmus, dychtivost, pocit stésti
Pozitivni o¢ekavani, presveédceni
Optimismus

Nad¢je

Spokojenost

Nuda

Pesimismus

Nespokojenost, podrazdénost, netrpélivost
Zdrcenost

ZKklamani

Pochybnost

Obavy

Obvinovani

Ustrasenost

Hneév

Pomstychtivost



* Nenavist, zufivost

«  Zarlivost

» Nejistota, pocit viny, nizké sebehodnoceni

« Strach, smutek, deprese, zoufalstvi, bezmocnost

Otazka €. 8 z 2. dotazniku: Na zakladé absolvovane vybrané relaxa¢ni metody v Iété 2020 oznaé

na emo¢ni stupnici, jaké emoce nebo pocity jsi vnimal/a po imaginativni relaxaci - nahravce
vedene meditace s ndzvem Meditace s andély lasky a uzdraveni od autorky Blanky
Chakoshpour. Mizes oznacit vice moznosti.

» Radost, laska, ocenéni, poznéni, svoboda, posileni
« Vasnivé nadseni

» Entusiasmus, dychtivost, pocit stésti

» Pozitivni ocekavani, presvédceni

*  Optimismus

* Nadgje

» Spokojenost

* Nuda

* Pesimismus

* Nespokojenost, podrazdénost, netrpélivost

» Zdrcenost

» Zklamani

» Pochybnost

* Obavy

» Obvinovani

+ Ustrasenost

*  Hnev

* Pomstychtivost

* Nenavist, zufivost

. Zarlivost

* Nejistota, pocit viny, nizké sebehodnoceni

» Strach, smutek, deprese, zoufalstvi, bezmocnost

Otézka ¢. 9 z 2. dotazniku: Na zakladé absolvované vybrané relaxaéni metody v 1été 2020 oznaé

na emocni stupnici, jaké emoce nebo pocity jsi vnimal/a po tane¢né-pohybové relaxaci - prace
se symboly v tanci. Miizes oznacit vice moznosti.
» Radost, laska, ocenéni, poznani, svoboda, posileni

¢ Vasnivé nadseni



» Entusiasmus, dychtivost, pocit stésti

» Pozitivni ocekavani, presvédceni

*  Optimismus

* Nadg¢je

» Spokojenost

* Nuda

* Pesimismus

» Nespokojenost, podrazdénost, netrpélivost
* Zdrcenost

* Zklamani

« Pochybnost

*  Obavy

» Obvinovani

» Ustrasenost

*  Hnev

» Pomstychtivost

* Nenavist, zufivost

. Zarlivost

» Nejistota, pocit viny, nizké sebehodnoceni
 Strach, smutek, deprese, zoufalstvi, bezmocnost

Otazka ¢. 10 z 2. dotazniku: Oznaé danou ¢&islici na skale potizi v regulaci emoci, jak se vétsinou

chovas danym zpiasobem béhem vsedniho bézného dne? (viz p¥iloha ¢. 8)

Otézka €. 11 z 2. dotazniku: Poméaha ti meditace nebo relaxace zklidnit své emoce a télo, kdyz

jsi rozruseny/a?

* Rozhodné ano
* Spise ano

* Aniano, ani ne
* Spise ne

* Rozhodné¢ ne

Otézka €. 12 z 2. dotazniku: Jak se nejéastéji citis ve vsedni bézné dny? Oznaé¢ rozmezi

zékladnich emoci dle psychoevoluéni teorie emoci autora Roberta Plutchika.
RADOST1-2-3-4-5-6-7SMUTEK
PRIJETI1-2-3-4-5-6-7ODPOR

VZTEK1-2-3-4-5-6-7 STRACH
OCEKAVANI1-2-3-4-5-6-7PREKVAPENI



Otazka ¢. 13 z 2. dotazniku: Jak se nejéastéji citis ve vsedni bézné dny? Ozna¢ intenzitu emoci

dle psychoevoluéni teorie emoci autora Roberta Plutchika.

POZITEK APOTESENI1-2-3-4-5-6-7 VYROVNANOST
OBDIV1-2-3-4-5-6-7UZNANI
STRACH1-2-3-4-5-6-70BAVY A UZKOST
UZAS1-2-3-4-5-6-7ROZPTYLENI A POBAVENI

SMUTEK ALITOST1-2-3-4-5-6-7 ZADUMANI
AVERZE1-2-3-4-5-6-7NUDA APRAZDNOTA

HNEV 1-2-3-4-5-6-7 MRZUTOST

OSTRAZITOST A OPATRNOST 1-2-3-4-5-6-7 UCAST A ZAJEM

Otazka ¢. 14 7 2. dotazniku: VVnimas tanec, relaxaci nebo meditaci jako zpasob, jak uniknout z

kazdodenni reality?
* Rozhodn¢ ano

* Spise ano

* Ani ano, ani ne

* Spise ne

* Rozhodné¢ ne

Otazka ¢. 15 z 2. dotazniku: VVnimas tanec, relaxaci nebo meditaci jako zpisob, jak si pomoci,

kdyz citi§ negativni emoce nebo mas negativni myslenky?
* Rozhodné¢ ano

* Spise ano

* Ani ano, ani ne

» Spise ne

* Rozhodné ne

Otazka ¢&. 16 z 2. dotazniku: Vyber, v jaké mife by ti pomohla vybrand relaxaéni metoda:

tane¢né-pohybova relaxace - fantazijni cesty v tanci, k aktualni lepsi dusevni pohodé?
* Rozhodn¢ ano

* Spise ano

* Aniano, ani ne

* Spise ne

* Rozhodné ne

Otézka ¢&. 17 z 2. dotazniku: Vyber, v jaké miie by ti pomohla vybrana relaxaéni metoda:

imaginativni relaxace - vedena nahravka meditace, k aktualni lepsi dusevni pohodé?
* Rozhodné¢ ano

* Spise ano



Ani ano, ani ne
Spise ne

Rozhodné ne

Otézka ¢&. 18 z 2. dotazniku: Vyber, v jaké miie by ti pomohla vybrana relaxaéni metoda:

taneéni improvizace volna intuitivni - podle intenzity hudby, k aktuélni lepsi dusevni pohodé?

Rozhodné ano
Spise ano

Ani ano, ani ne
Spise ne

Rozhodné ne

Otazka ¢. 19 z 2. dotazniku: Pravidelné kazdy den po dobu 5 dni si prehravej zvukovou

nahravku vedené meditace s nazvem Louka plnad kouzel od autorky Blanky Chakoshpour.

Ozna¢ na emocdni stupnici, jak se citi§ v tomto okamziku pied prvni nahravkou vedené

meditace. Muze§ oznaéit vice moznosti.

Radost, laska, ocenéni, poznani, svoboda, posileni
Vasnivé nadseni

Entusiasmus, dychtivost, pocit stésti
Pozitivni o¢ekavani, presveédceni
Optimismus

Nadgje

Spokojenost

Nuda

Pesimismus

Nespokojenost, podrazdénost, netrpélivost
Zdrcenost

ZKklamani

Pochybnost

Obavy

Obvinovani

Ustrasenost

Hnév

Pomstychtivost

Nenavist, zufivost

Zarlivost

Nejistota, pocit viny, nizké sebehodnoceni



» Strach, smutek, deprese, zoufalstvi, bezmocnost

Otézka ¢&. 20 z 2. dotazniku: Na tuto otdzku prosim odpovéz pozdéji, jakmile budes§ mit za sebou

5 dni pravidelné vedené meditace. Pokud jsi nedodrzela stanoveny pocet dni, ozna¢ nize
“neabsolvovala jsem pravidelnou meditaci” a doplii davod. Ozna¢ na emoéni stupnici, jak se
Citi§ bezprostifedné posledni den po nahravce meditace. Muazes oznacdit vice moznosti. V pripadé
neabsolvovani meditace, dopli prosim slovné davod.

» Radost, laska, ocenéni, poznéni, svoboda, posileni

« Vasnivé nadseni

» Entusiasmus, dychtivost, pocit stésti

» Pozitivni ocekavani, presvédceni

*  Optimismus

* Nadgje

» Spokojenost

* Nuda

* Pesimismus

» Nespokojenost, podrazdénost, netrpélivost

* Zdrcenost

» Zklamani

» Pochybnost

* Obavy

« Obvinovani

+ Ustrasenost

*  Hnev

* Pomstychtivost

* Nenavist, zufivost

. Zarlivost

* Nejistota, pocit viny, nizké sebehodnoceni

» Strach, smutek, deprese, zoufalstvi, bezmocnost

Otézka ¢. 21 z 2. dotazniku: Vyber rusivé vlivy, které jsi zazil/a béhem imaginativni relaxace -

vedene nahravky meditace. Mize§ oznacit vice moznosti.
» Lidé v okoli

» Zvifata v okoli

* Rusivé zvuky v okoli

* Neklid a nervozita

» Neschopnost se soustiedit



« Tendence k usinani

* NepohodIné misto

* Rozruseni z predchozi aktivity
» Soucasny stav ve svéte
 Jiny rusivy vliv

Otézka ¢&. 22 z 2. dotazniku: V jaké oblasti zivota by ti mohly pomoci relaxaéni metody zvladat

naro¢néjsi situace? Mizes oznaédit vice moznosti.

* Ve skole

* Ve volnocasovych prostredich nebo zajmovych kurzech
* Ve vztazich s prateli nebo kamarady

* Ve vztazich s rodici a sourozenci

Otazka ¢. 23 z 2. dotazniku: Vyber nejéastéjsi typ socidlniho prostiedi, ve kterém by ti mohly

pomoci relaxaéni metody ke zlepseni dusevni pohody.
«  Skolni prostiedi

* Rodinné prostiedi

* Volnocasové prostredi

Otazka €. 24 z 2. dotazniku: Mohly by té priznivé ovlivnit pravidelné relaxaéni metody v oblasti

§kolniho vyuéovani a zvladani skolnich povinnosti?
* Rozhodné ano

» Spise ano

* Ani ano, ani ne

» Spise ne

* Rozhodné ne

Otazka ¢. 25 z 2. dotazniku: Mohly by té priznivé ovlivnit pravidelné relaxaéni metody v oblasti

volnodasovych aktivit a zajmovych aktivit nebo kurza?
* Rozhodn¢ ano

» Spise ano

* Ani ano, ani ne

» Spise ne

* Rozhodné ne

Otézka ¢&. 26 z 2. dotazniku: Mohly by té piiznivé ovlivnit pravidelné relaxaéni metody v oblasti

vztahu s rodiéi nebo sourozenci?
* Rozhodné& ano
* Spise ano

* Ani ano, ani ne



* Spise ne
* Rozhodné ne

Otazka €. 27 z 2. dotazniku: Mohly by té priznivé ovlivnit pravidelné relaxaéni metody v oblasti

vztahi s vrstevniky, tedy tvymi kamarady nebo kamaradkami?
* Rozhodné¢ ano

* Spise ano

* Ani ano, ani ne

* Spise ne

* Rozhodné ne

Otazka ¢. 28 z 2. dotazniku: Chtél/a bys pravidelné meditovat nebo praktikovat konkretni

relaxaci?

* Rozhodné ano
* Spise ano

* Aniano, ani ne
* Spise ne

* Rozhodné ne

Otazka €. 29 z 2. dotazniku: Ocenil/a bys zajmovy kurz nebo pravidelnou volno¢asovou aktivitu

s nazvem Relaxa¢ni metody pro déti?

* Rozhodné ano

» Spise ano

* Ani ano, ani ne

» Spise ne

* Rozhodné ne

Otazka ¢. 30 z 2. dotazniku: Poméhali ti s vypliiovanim druhého dotazniku tvi rodi¢e?

» Poméhali mi rodice

* Vyplnovala jsem samostatné



Priloha ¢. 8:

Jméno respondenta Datum

DERS-SF-CZ - Skala potizi v regulaci emoci, kratka forma

1. Veénuji pozornost tomu, jak se citim.

3. Mam problém porozumét tomu, co citim.

5. Jsem zmateny/a z toho, jak se citim.

7. Kdyz jsem rozruseny/4, je mi trapné, Ze se tak citim.

9. Kdyz jsem rozru$eny/a, nedokézu se ovladat.

11. Kdyz jsem rozruseny/a, je pro mé tézké soustiedit se na jiné véci.

13. Kdyz jsem rozru$eny/a, mam problém se soustiedit.

15. Kdyz jsem rozruSeny/a, véfim, Ze nemohu udélat nic pro to, abych se
citil/a Iépe.

17. Kdyz jsem rozruseny/a, ztracim kontrolu nad svym chovanim.

Translation © Jan Benda, www.jan-benda.com, 2016



Vyhodnoceni

Abyste ziskali vysledek, sectéte, prosim, body u jednotlivych poloZek. V nasledujici
tabulce najdéte vypocitany vysledek ve sloupci oznateném HS. Ve stejném fadku
ve vedlejSim sloupci najdete vysledek v percentilech (0-100).

Vysvétleni

Skala potizi v regulaci emoci posuzuje, jakou mate kapacitu védomé proZivat, zvladat a
vyjadrovat své emoce. Nadpramérnych vysledkl na této $kale dosahuji lidé s rozvinutou
emocni inteligenci, ktefi si dobie uvédomuji své emoce, rozumi jim a dokazi je pfijmout,
aniz by je potlacovali, ignorovali nebo jimi byli ovladani. Tito lidé jsou schopni zdrzet se
impulzivniho chovani a dokazi vyjadfovat své emoce konstruktivnim zplsobem. P¥i cesté
za svymi cili si tito lidé dokaZzi udrZzet emo¢ni rovnovahu, dovedou celit emocné narocnym
situacim a jen tak se nevzdavaji. Naopak podprumémych vysledk( dosahuji lidé, ktefi si
své emoce piili§ dobfe neuvédomuji, nerozumi jim, snaZi se je potlacovat, ale jsou jimi
pravé proto ¢asto ovladani. Intenzita emoci je u téchto lidi vysSi a trvani delsi. Tito lidé
maji sklon k afektivnim a zkratkovitym reakcim, jejich emoce maji negativni dopad na jejich
duSevni pohodu, sebehodnoceni, jednani a vztahy s okolim. Jejich obtiZze mohou vést také
k porucham nélady, neurotickym nebo psychosomatickym porucham.

Odkaz

Benda, J. (2017). Kratka forma Skaly potiZi v regulaci emoci: Pilotni studie geské verze.
E-psychologie, 11(1), 1-15. Dostupné z http://e-psycholog.eu/pdf/benda.pdf

Zdroj: Benda 2019

HS| %
18-23| 5
24-28| 10
29-30| 15
31-33| 20

34| 25
35-36| 30
37-38| 35

39| 40
40-41| 45

42| 50

43| 55
44-45| 60

46| 65
47-48| 70

49| 75
50-51| 80
52-54| 85
55-57| 90
58-61| 95
62-90 | 100




Priloha €. 9:

Poiidejajetidino

Kdykoli myslite na néco, co zpiisobuje, ze si uvédomujete svou
pravou povahu, nachdzite se v souladu s tim, kdo skuteéné jste,
protoZe to je stav naprosté harmonie. Pocit, ktery mite z téchto
svych myslenek, je pocitem absolutniho spojeni. Kdybychom to
pfirovnali k bilu a jeho palivoméru, tak tento stav souladu
by byl totéz co pind nadrz.

Jinymi slovy, pfedstavte si méfidlo nebo stupnici se skd-
lou stupiidi od stavu (nejvy3iiho) umozfiovin{ vaseho spojeni
se Zdrojovou energii aZ po vase (nejnizsf) nejrezistentnéjsi zne-
mozhovini tohoto spojeni.

Tato stupnice vasich emoci by mohla vypadat pfiblizné takto:

Radost/poznéni/posileni/svoboda/liska/ P
. Vésnivé nadSen{

. Entusiasmus/dychtivost/pocit §tésti

Pozitivni oéekévini/presvédéeni

Optimismus

Nadéje

Spokojenost

Nuda

Pesimismus
Nespokojenost/podrizdénost/netrpélivost

. wZdrcenost”

12. Zklaméni

13. Pochybnost

14. Obavy

15. Obvihovéni

16. Ustrasenost

17. Hnév

18. Pomstychtivost

19. Nendvist/zufivost
20. Zarlivost

21. Nejistota/pocit viny
22. Strach k/di /zoufalstvi/b.

P

O R

R

PRGE i Ty ¢
eni

Zdroj: Hicks 2020, s. 134

S Py i doe i 4

Vzhledem k tomu, Ze tatéz slova se pouzivaji v riizném vjznamu
a naopak riiznd slova se ¢asto pouzivaji ve stejné tyto
slovni ndlepky pro vase pocity neplati presné pro kazdého élovéka,
ktery prozivd danou emoci. Oznaéovini pocitii slovy by mohlo
zpiisobit i nedorozuméni a odvést vis od skuteéného Géelu vasi
emocni navigaéni stupnice.

Nejdiilezitéjsi je, abyste si védomé vybrali pocit, ktery se na stup-
nici nachdzi vys. Slovni oznaéeni pocitu neni tak dilezité.

Priklad védomého postupu vzhiiru
po vasi emocni navigaéni stupmici

Predstavte si, Ze se stalo néco, co zpisobilo, Ze se citite strainé.
Ve vam ptipadd marné, z niceho nemdte dobry pocit, zdd se, jako
byste se dusili a kazdd myslenka je bolestna. Nejleps slovo, jimi
by se dal popsat vas téméf trvaly emoéni stav, je deprese.

Kdybyste byli s to se pustit do néjaké ¢innosti, mohli byste
se citit lépe. Kdybyste mohli Gplné vypudit z mysli, co vis trapi,
a soustfedit se na svou praci, mohli byste se citit 1épe. Existuje
mnoho myslenek, které by vas mohly pobavit a které by vis mohly
deprese zbavit. Ale momentdlné nemite k Zddné z nich vibraéné
pristup. Jestlize je viak vasim zdmérem najit myslenku, jakoukoli
myslenku, z niZ byste méli lepsi pocit, a jste si védomi toho, jaky
ve vis ona myslenka vyvoldvi pocit, miZete se okamzité zadit po-
hybovat po emocni navigaéni stupnici smérem nahoru. Je to sku-
teéné proces, ktery spo¢fvd v tom, Ze na néco - na cokoli — mys-
lite a poté védomé zhodnotite, zda ve vis novd myslenka vyvo-
lavd néjaky pocit dlevy oproti stavu, ve kterém jste se pied touto
myslenkou nachézeli. Takze myslite a citite s jedinym zimérem:
citit alespoh malicky ndznak dlevy.

Reknéme, ze nékdo vyslovil néco, co vis rozzlobilo, nebo ze
nékdo nedodrzel slovo. Kdyz se na tuto zilezitost vzbuzujici hnév
zamétujete, viimate si, Ze citite urcitou dlevu od deprese. Jinymi

135




P¥iloha €. 10:

Otazka ¢. 2 z 1. dotazniku: Jakého jsi pohlavi?

Pohlaviyespondenti

m holka
W kluk

96%

Graf 2A Pohlavi respondenti

Tento vysecovy graf znazornuje pohlavi respondentt. Z celkového poctu 26 respondentd (100 %)

uvedlo 96 % respondentu, ze jsou divky. Chlapeckého pohlavi bylo 4 % respondentt.



P¥iloha €. 11:

Otazka ¢. 4 z 1. dotazniku: Co si predstavujes pod pojmem relaxace?

Pojem relaxace
40%
36%
30%
25%
20%
12%
10% -
° 5%

w 0 Hm e = BN

uvolnéni a odpocinek voda uvolnit se a klid a ticho

zklidnéni nepremyslet

Graf 4A Pojem relaxace

Na znézornéném sloupcovém grafu jsou uvedené odpovédi respondentti na otdzku, co si
piedstavuji pod pojmem relaxace. Z celkového poctu 26 respondentt (100 %) uvedlo odpoved
nevim 36 % respondenti. Druhou nejfrekventovanéjsi odpovedi 25 % respondenta byl odpocinek.
Dalsich 12 % respondentt uvedlo odpoved klid a ticho. Téméi 6 % respondenta si mysli, ze
pojem relaxace znamena uvolneni a zklidneni. Dalsich 5 % respondentd si predstavuji pod
pojmem relaxace vodu. Stejny pocet respondentt (4 %) uvedl odpovedi lezeni a zaviené oci a
domov. V podobném poctu respondentd (3 %) napsalo, ze pojem relaxace vyjadiuje uklidnéeni

duse, tela a mysli a uvolnit se a nepremyslet. Zbyla 2 % respondenti uvedlo odpovéd’ opalovani.



P¥iloha €. 12:

Otézka ¢. 5 z 1. dotazniku: Co si vybavi§ jako prvni pod ndzvem meditace?

Pojem meditace

60%

52%

45% -

30% -

15% -

5%

3%

2% 2%

2% 2% 2% 2%

0% -
klid a ticho

pohodli

uvolnéni a dech pravidelné

dychani

nevim

5%

3%

Graf 5A Pojem meditace

Tento sloupcovy graf vyjadiuje procentudlni poéty odpoveédi respondentd, co si konkrétné vybavi

jako prvni pod pojmem meditace. Z celkového poctu 26 respondenti (100 %) uvedlo odpoved

nevim témet polovicni pocet respondentt (52 %). Druhou nejfrekventovangjsi

sezeni v tureckém sedu a zaviené oci z 8 % respondentt. Dalsich 5 % respondentt uvedlo
odpovédi klid a ticho, odpocinek (5 %) a vyrovnanost, klid na tele a dusi (5 %). Témér 3 %
respondentt si mysli, ze pojem meditace znamenad pohodli nebo lezeni (3 %). Dalsi 2 %
respondentu si predstavuji pod pojmem meditace uvolnéni a dech, p/emysleni (2 %), pravidelné
dychani (2 %), uklidnéni (2 %) nebo sny (2 %). Ve stejném poctu respondentt (2 %) uvedlo
odpovéd’ jako zaviené oci, na nic nemyslet, uvolnit se a v neposledni fadé velmi obséahlou

odpovédi byla tato: ,,Meditace je uvolneni z celého narocného dne. Odpocivam pri meditaci a

vnimém ji jako radost ze zivota. Je s tim spojen i tanec. ” (2 %)

odpovedi bylo




P¥iloha €. 13:

Otazka ¢. 7 z 1. dotazniku: Co té ted> momentalné trapi?

Aktualni trapeni, starosti nebo obavy

70%

64%
53% -
35% -
18% -
3% 3% % 2% 2% 2% 3% 2%
0% -
Jsem Ze budu Moje postava, koronavirus Moje dobra rozkazy
momentalné zaviena doma. vykony, nemam kamaradka.
spokojena. penize, smrt.

Graf 7A Aktualni trapeni, starosti nebo obavy

Znazornény sloupcovy graf s procentudlnimi popisky dat ukazuje odpovédi respondentd na
otazku, jaké maji momentélné trapeni, starosti nebo obavy. Z celkového poc¢tu 26 respondenti
(100 %) odpoveédélo v nejvyssim poctu 64 % respondentt, Ze jsou momentalné spokojeni. Dalsich
5 % respondentt uvedlo odpovédi, ze je trapi jejich sestra nebo skutecnost, ze jejich trenérky
odejdou z tane¢niho tymu (5 %). Témér 3 % respondenti odpovédélo, Ze nevi, jestli je néco trapi.
Dale maji obavy z toho, ze budou zavieni doma (3 %) nebo maji obavy z koronavirusu (3 %).
Dalsi 3 % respondentt trapi, ze neumi nékteré techniky v gymnastice. Dale 3 % respondentt
uvedlo, ze je trapi bolest hlavy. Nasledujici odpovedi uvedli respondenti vzdy ze 2 % jejich
celkového poctu (100 %). Tyto respondenty trapi, jestli si maji umyt vlasy (2 %), jejich vykyvy
nalad (2 %), nemaji si co obléct, maji trochu hlad, nevi, co délat ve volném ¢asu anebo maji obavy
z konce svéta (2 %). Dale respondenti odpoveédéli, ze je trapi jejich postava, vykony, nedostatek
penéz nebo otazka smrti (2 %). Dalsi odpovedi bylo (2 %), ze respondenti maji obavy z toho, ze
se zadrhnou a budou koktat pred ptateli a kamarady. Ve stejném poctu 2 % respondenti uvedlo,
7e je trépi rozkazy nebo jim utikd doméci zvife z ohrady (2 %). Posledni odpovedi 2 %

respondentt byla, ze jim déla starosti jejich dobra kamaradka.



Priloha €. 14:

Otézka ¢. 8 z 1. dotazniku: Vnimas tanec nebo meditaci jako zpasob chvilkového atéku od
kazdodennich probléma?

Tanec nebo meditace jako zplisob
chvilkového uniku od vSednich
problému
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M rozhodné ano
M spise ano
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Graf 8A Tanec nebo meditace jako zpasob chvilkového Uniku od vsednich problémua

Znazornény vysecovy graf pomoci metody Likertovy $kaly zndzoriuje tanec nebo meditaci, jako
zpuasob chvilkového Utéku od vsednich problémi déti mladsiho skolniho veéku. Z celkového poctu
26 respondentt (100 %) odpovedélo nejvice 72 % respondentt rozhodné ano. Dalsich 8 %
respondentti odpovedelo spise ano. Dale 6 % respondentu tanec nebo meditaci nevnima jako
zpasob chvilkového Gteku od vsednich problému, nebo sama nevi. Dalsich 5 % respondenta
odpovedeélo, ze spise nevnima tanec nebo meditaci jako zpasob chvilkového utéku pied vsednimi
problémy. Zbylych 10 % uvedlo, Ze rozhodné nevnima tanec nebo meditaci jako zptsob
chvilkového ateku pred vsednimi problémy.



P¥iloha €. 15:

Otézka ¢. 9 z 1. dotazniku: Jak ¢asto prozivas pocity bezmoci nebo ménécennosti?

Prozivani pocitli bezmoci nebo
ménécennosti

19%
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M obcas
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Graf 9A Prozivani pociti bezmoci nebo ménécennosti

Tento graf vyjadiuje, jak ¢asto déti mladsiho skolniho veéku prozivaji pocity bezmoci nebo
ménécennosti. Z celkového poctu 26 respondentt (100 %) uvedlo, ze 42 % respondenta ¢asto
zaziva pocity bezmoci nebo ménécennosti. Obcas tyto pocity zazivalo 24 % respondentii. Dalsich
15 % respondentt odpovédélo, ze pocity bezmoci ¢i ménécennosti zazivalo malokdy. Nikdy
nezazilo uvedené pocity 19 % respondenti z celkového poc¢tu (100 %).



P¥iloha €. 16:

Otazka ¢. 13 z 1. dotazniku: Je ti blizsi taneéni improvizace volné nebo Fizena na zakladé

konkrétni predstavy?

Tanecni improvizace volna nebo fizena
na zakladé konkrétni predstavy

M tanecni improvizace volna
M tane¢ni improvizace fizena

58%

Graf 13A Taneéni improvizace volna a taneéni improvizace rizena na zakladé konkrétni

piedstavy

Znazornény vysecovy graf graficky ukazuje, zda byla respondentam blizsi tane¢ni improvizace
volna bez konkrétni predstavy nebo tane¢ni improvizace fizena na zédkladé konkrétni predstavy.
Z celkového poc¢tu 26 respondenti (100 %) odpovédélo 58 % respondentu, Ze jim byla blizsi
tane¢ni improvizace volna. Zbylému poctu 42 % respondentt byla blizsi tane¢ni improvizace

fizena na zakladé konkrétni predstavy.



Priloha €. 17:

Otézka €. 14 z 1. dotazniku: Dokazal/a sis vybavit nebo se ti zobrazovaly obrazné piedstavy

v pribéhu imaginativni relaxace?

Obrazné predstavy v priibéhu
imaginativni relaxace - vedené
nahravky meditace
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Graf 14A Obrazné piedstavy v priitbéhu imaginativni relaxace - vedené nahravky meditace

Na znazornénem grafu je patrné, v jaké miie se respondentam zobrazovaly obrazné piedstavy
pii metod¢ imaginativni relaxace. Z celkového poctu 26 respondentt (100 %) oznacilo moznost
rozhodné ano 61 % respondenta. Pouze 2 % respondenti uvedlo, ze se jim spise zobrazovaly
obrazné predstavy v prabéhu vedené nahravky meditace. Dalsich 6 % respondenta si mysli, Ze se
jim moc nezobrazovaly obrazné piedstavy, nebo si nejsou jisti odpovédi. Nikdo z respondentt
neoznacil moznost spise ne. Nakonec 31 % respondentt si je védoma, ze se jim rozhodné

nezobrazovaly zadné obrazné piedstavy béhem imaginativni relaxace.



P¥iloha €. 18:

Otazka ¢. 15 z 1. dotazniku: Jakou ¢ast taneéné-pohybové lekce ses citil/a nejprijemné;ji?

Nejprijemné;jsi cast tanecné-pohybové lekce

B béhem tanecni improvizace
W béhem imaginativni relaxace - zvukové nahravce meditace
M béhem tanecné pohybové relaxace
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Graf 15A Nejprijemnéjsi ¢ast taneéné-pohybové lekce

Na znazornéném vysecovém grafu je vyjadieno, jaka cast tane¢né-pohybové lekce byla pro
respondenty nejptijemnéjsi. Z celkového poctu 26 respondenti (100 %) nejméné odpoveédélo 9
% respondentu, kteti uvedli, ze byla pro né nejpiijemnéjsi ¢ast tane¢ni improvizace. Dalsich 39
% respondentt z celkového poctu uvedlo, ze se citili nejptijemnéji béhem imaginativni relaxace
- vedené nahravky autorské meditace od Blanky Chakoshpour. Nejvice 52 % respondenti se citilo

nejptijemnéji po dil¢i ¢asti tanecné-pohybove lekce, kterou byla tane¢né-pohybova relaxace.



P¥iloha €. 19:

Otazka ¢. 16 z 1. dotazniku: Ozna¢ pocity, které jsi zazival/a béhem imaginativni nebo

taneéné-pohybové relaxace.

Pocity v pribéhu imaginativni a tanecné-
pohybové relaxace
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Graf 16A Pocity v priaibéhu imaginativni a tane¢né-pohybové relaxace

Ze znazornéného sloupcového grafu lze vycist, jaké pocity respondenti prozivali v prabéhu
imaginativni a tane¢né-pohybové relaxace. V této otdzce mohli respondenti oznacit vice
moznosti. Z celkového poctu 26 respondentt nejvice prozivalo 16 respondentt pocit radosti.
Pocit spokojenosti zazivalo 7 respondenti a pocit svobody taktéz 7 respondentt. Dalsich 7
respondentt zazivalo béhem imaginativni a tane¢né-pohybové relaxace pocit nadseni. Déle 4
respondenti uvedli pocit nejistoty v prabéhu imaginativni a taneéné-pohybové relaxace. Pocit
klidu prozivali 4 respondenti. Dalsi 3 respondenti odpovédéli, ze prozivali pocit naplnéni v
prabéhu imaginativni a tanecné-pohybové relaxace. Z celkového poctu uvedli pouze 3
respondenti, ze prozivali pocit obavy. Pocity smutku uvedli 2 respondenti. Jeden z mén¢
frekventovanych pociti, pocit zklaméani, prozivali pouze 2 respondenti v prab&hu imaginativni a
tanec¢né-pohybove relaxace. Pocit prekvapeni uvedli 2 respondenti. Spodni ¢ast emocni stupnice,
kde byly uvedeny pocity jako strach, nespokojenost nebo rozcileni, oznacil kazdy pocit vzdy
pouze 1 respondent (celkem 3 respondenti). Naopak v horni ¢asti emoc¢ni stupnice, konkrétné
pocit «zasu prozival 1 respondent. Zadny respondent (0 %) neoznagil pocity jako znechucent,

odpor ani pocit jistoty.



P¥iloha €. 20:

Otazka ¢. 19 z 1. dotazniku: Kdybys momentalné mél/a silu ocitnout se na néjakém krasném
misté, kde by to bylo?

Aktualni fantazijni predstava
30%
22%

23% -
15% -

8% A

3%
2%2% 2% 2%2% 2%2%2%2%2%2%2% 2%2%2%2%2%2%
0% -
U morfe nebo Jsem tu Ve Velké  Kdekolivs  Vlesese V Recku. Ve snu.
u vody. spokojend,  Britanii. nékym, koho zviraty a bez
kdyz tanc¢im. mam rada. odpadka.

Graf 19A Aktualni fantazijni predstava

Na znazornéném sloupcovém grafu jsou uvedené odpovédi respondentt na otazku, kde by se
chtéli ocitnout, pokud by méli silu a moc se pienést na néjaké krasné misto. Z celkového poctu
26 respondenttt (100 %) uvedlo odpovéd u more nebo u vody 22 % respondentd. Druhou
nejfrekventovanéjsi odpovedi 15 % respondentt byla odpovéd’ nikde. Dalsich 7 % respondentt
uvedlo odpovéd’ doma nebo nevim (7 %). Téméi 6 % respondentd uvedlo, ze jsou spokojeni tam,
kde mohou tanéit. Dalsich 5 % respondenti by chtély byt kdekoliv s nékym, koho maji radi nebo
na Islandu pti polarni zati (5 %). Témeér 2 % respondentt v kazdé z odpovedi uvedlo nasledujici:
ve Vidni, v New Yorku, v Rio de Janeiro, v Pasizi, ve Velké Britanii, na Maledivach, Bahaméach a
Zanzibaru, v Moskve, v Rakousku, v Los Angeles, ve Spanélsku, v Praze, na Floride. Dalsi
respondenti (2 % respondentti v kazdé z odpoveédi) odpovedéli, ze by se chtéli pienést na krdsna
mista jako v pFirodé, na toboganu, ve vesmiru, v lese se zviraty a bez odpadkiz, v baletni skole, ve

snu, v oblacich nebo pri foceni s youtuberem.



Priloha €. 21:

Otazka ¢. 20 z 1. dotazniku: Kdybys momentalné mohl/a néco zménit ve svém zivoté, co by

to bylo?
Pfani zmény ve svém zivoté
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Graf 20A P¥ani zmény ve svém zivoté

Na znazornéném sloupcovém grafu jsou uvedené odpovédi respondenti na otazku, co by chtéli
zmeénit ve svém zivoté, kdyby mohli. Z celkového poétu 26 respondentt (100 %) uvedlo odpoved’
nic 43 % respondenti. Druhou nejfrekventovanéjsi odpovédi 16 % respondenta byla odpoved
nevim. Dalsich 6 % respondentu uvedlo, ze by chtéli, aby s nimi rodice travili vice ¢asu. Téméi 5
% respondenti uvedlo, Ze by chtéli zménit skolu. Dalsi 3 % respondentt vyjadiilo prani, ze by
chtéli, aby jejich trenérky zustaly v tane¢nim tymu. Témet 2 % respondentt v kazdé z odpovedi
uvedlo nésledujici: abych mohla tancit podle sebe, nemit Urazy, Zit jinde a nebyt tak zl&, zmenit
pokojicek, abych nemusela neustale uklizet, abych prestala koktat, abych se nemusela potkavat s
kluky, zmenit svoje vlasy, chtela bych cestovat na krasnd mista, napravit chyby v minulosti, bydlet
s rodinou u more, byt nesmrtelnd, aby nebyl koronavirus, mit vice penéz, abych byla vice
ohebneéjsi, zménit svou postavu, odstranit mezeru mezi zuby nebo castecne zlepsit vztah s rodici a

bratrem.



Priloha €. 22:

Otazka ¢. 1 z 2. dotazniku: Kolik ti je let?
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Graf 1B Vék respondentu

Znazornény vysecovy graf ukazuje veék respondenti. Z celkového poctu 8 respondenta (100 %)
neuvedl nikdo z respondenti (0 %) nejmladsi vékovou kategorii 6ti let. Vékova kategorie 7 let
byla u 13 % respondentt. VVékova kategorie 8 let se vyskytovala u 25 % respondenti. Vékova
kategorie 9 let a 10 let nebyla ptitomna u nikoho z respondentt (0 %). VVékova kategorie 11 let se
ucastnila z celkového poctu respondenti nejvice z 38 %. VVékova kategorie 12 let se ucastnila z
celkového poctu respondenta z 25 %.



Priloha €. 23:

Otazka ¢. 2 z 2. dotazniku: Jakého jsi pohlavi?
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Graf 2B Pohlavi respondenti

Tento vysecovy graf zndzornuje pohlavi respondentti. Z celkového poétu 8 respondenti (100 %)
uvedli vsichni respondenti (100 %) , ze jsou divky. Zadny chlapec (0 %) nevyplioval druhy
dotaznik.



Priloha €. 24:

Otazka ¢. 3 z 2. dotazniku: Kolikatou t¥idu navstévujes na zakladni skole?

Stupen tridy na zakladni skole
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Graf 3B Stupen tFidy na zakladni §kole

Toto grafické znazornéni ukazuje stupen téidy na zakladni skole, kterou respondenti navstévovali
ve skolnim roce 2019/2020. Z celkového poctu 8 respondentt (100 %) navstévovalo 24 %
respondentt prvni téidu. Druhou téidu navstévovalo 13 % respondentt. Treti tiidu zakladni skoly
navstévovalo celkem 12 % respondenti. Déle 16 % respondenti navstévovalo ¢tvrtou tiidu na
prvnim stupni z&kladni $koly. O stupen vyssi patou t¥idu zakladni skoly navstévovalo 21 %
respondentt. Vyzkumného Setieni se zacastnilo 6 % respondenta, kteti navstévovali sestou tiidu.

Zbylych 8 % respondenti navstévovalo sedmou tridu zakladni skoly.



P¥iloha €. 25:

Otazka €. 4 z 2. dotazniku: Vzpomei si na lekci relaxaénich metod v ramci taneéné-
pohybové lekce, kterou jsi absolvoval/a v 1été 2020. Na zakladé toho ozna¢ vybrany druh
relaxaéni metody: taneéni improvizace volna - dle intenzity hudby, v jaké mife ti pFinesly

pocit uvolnéni, svobody nebo radosti.

Pocity uvolnéni, svobody nebo
radosti po vybrané relaxacni metodé:
tanecni improvizaci volné - dle
intenzity hudby
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Graf 4B Pocity uvolnéni, svobody nebo radosti po vybrané relaxaéni metodé: taneéni

improvizaci volné - dle intenzity hudby

Znazornény graf pomoci Likertovy skély vyjadiuje, v jaké mife ptinesla respondentam vybrané
relaxacni metoda: tane¢ni improvizace volna, pocity uvolnéni, svobody nebo radosti s odstupem
casu. Z celkového poctu 8 respondenti (100 %) odpovedéla ctvrtina respondentt (25 %)
rozhodne ano. Vétsina respondentt (63 %) odpoveédéla, ze jim tanecni improvizace volna spise
ptinesla pocity uvolnéni, svobody nebo radosti. Zbylych 13 % oznacilo v druhém dotazniku, ze
jim vybrana relaxaéni metoda mozna piinesla uvedené pocity, nebo samy nevi. Moznosti spise

ne a rozhodné ne neoznacil nikdo (0 %).



P¥iloha €. 26:

Otézka ¢. 5 z 2. dotazniku: Vzpomeii si na lekci relaxaénich metod v rdmci taneéné-
pohybové lekce, které jsi absolvoval/a v 1été 2020. Na zakladé toho ozna¢ vybrany druh
relaxaéni metody: imaginativni relaxace - veden& nahravka meditace, v jaké mife ti piinesly

pocit uvolnéni, svobody nebo radosti.

Pocity uvolnéni, svobody nebo
radosti po vybrané relaxacni metodé:
imaginativni relaxaci - vedené
nahravce meditace
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Graf 5B Pocity uvolnéni, svobody nebo radosti po vybrané relaxaéni metodé: imaginativni

relaxaci - vedené nahravce meditace

Na znazornéném vysecovém grafu je vyjadieno pomoci Likertovy skaly, v jaké mite ptinesla
respondentim vybrana relaxa¢ni metoda: imaginativni relaxace - vedend nahravka meditace
pocity uvolnéni, svobody nebo radosti s odstupem ¢asu. Z celkového poctu 8 respondentd (100
%) se vyjadtilo 38 % respondentd, ze jim uvedené pocity rozhodné prinesla. Stejny pocet 38 %
respondentti odpovedelo, ze jim vybrana relaxacni metoda uvedené pocity spise ptinesla. Nikdo
z respondenti (0 %) neoznacil moznost ani ano, ani ne. Ctvrtina respondenti (25 %) odpovédéla,
7e pocity uvolnéni, svobody nebo radosti jim spise nepfinesla imaginativni relaxace. Zadny

respondent (0 %) neodpovédél, Zze mu uvedené pocity nepiinesla zminéna relaxaéni metoda.



P¥iloha €. 27:

Otézka ¢. 6 z 2. dotazniku: Vzpomeii si na lekci relaxaénich metod v rdmci tane¢né-
pohybové lekce, které jsi absolvoval/a v 1été 2020. Na zakladé toho ozna¢ vybrany druh
relaxa¢ni metody: taneéné pohybova relaxace - prace se symboly v tanci, v jaké mire ti
prFinesly pocit uvolnéni, svobody nebo radosti.

Pocity uvolnéni, svobody nebo radosti
po vybrané relaxa¢ni metodé:
tanecné-pohybové relaxaci - prace se
symboly v tanci
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Graf 6B Pocity uvolnéni, svobody nebo radosti po vybrané relaxaéni metodé: tane¢né-
pohybova relaxace - prace se symboly v tanci

Znazornény graf pomoci Likertovy $kaly vyjadiuje, v jaké mife pfinesla respondentim vybrana
relaxa¢ni metoda: tanec¢né-pohybova relaxace - prace se symboly v tanci, pocity uvolnéni,
svobody nebo radosti s odstupem ¢asu. Z celkového poctu 8 respondenti (100 %) odpovédéla
ctvrtina respondenta (25 %) rozhodné ano. Vétsina respondentt (38 %) odpovedéla, ze jim
tanec¢né-pohybova relaxace spise ptinesla pocity uvolnéni, svobody nebo radosti. Dalsich 25 %
oznacilo v druném dotazniku, Ze jim vybrana relaxa¢ni metoda mozné ptinesla uvedené pocity,
nebo samy nevi. Moznost spise ne vybralo 13 % respondent a moznost rozhodné ne neoznacil
nikdo (0 %).



Priloha €. 28:

Otézka ¢. 7 z 2. dotazniku: Na zdkladé absolvované vybrané relaxa¢ni metody v Iété 2020
oznaé na emocni stupnici, jaké emoce nebo pocity jsi s odstupem ¢asu vnimal/a, kdyz jsi

improvizoval/a v tanci - dle intenzity hudby. MizZe§ oznacit vice moznosti.

Prozivané pocity a emoce po tanecni improvizaci volné - dle

intenzity hudby
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Graf 7B Prozivané pocity a emoce po taneéni improvizaci volné - dle intenzity hudby

Tento sloupcovy graf, vyjadiujici prozivané pocity a emoce po tane¢ni improvizaci volné - dle
intenzity hudby, ukazuje celkem 8 respondenti (100 %). V této otdzce mohli respondenti oznacit
vice moznosti pomoci stupnice emoc¢niho navigacniho systému podle Esther a Jerry Hicks (2020,
s. 134). Z celkového poc¢tu 8 respondentt (100 %) uvedli 4 respondenti, ze prozivali pocity
radosti, lasky, oceneni, poznani, svobody a posileni. Dalsi 3 respondenti oznacili pocit
spokojenosti. Dalsi 2 respondenti uvedli pocity vasnivého nadseni a taktéz 2 respondenti uvedli
pocity nejistoty, viny, nizkého sebehodnoceni. Pocity jako pochybnost, nadéje nebo pozitivni
ocekavani, presvedceni oznacil vzdy 1 respondent. Nikdo z respondentii neoznacil kladné pocity
jako optimismus nebo entusiasmus, dychtivost a pocit stesti, ani zaporné pocity jako
nespokojenost, podrdzdénost a netrpelivost, zdrcenost, obavy, zklaméani, obvisiovani, ustrasenost,
hneév, pomstychtivost, nendvist a zurivost, Zdarlivost, pesimismus, nuda nebo strach, smutek,

deprese, zoufalstvi a bezmocnost.



P¥iloha €. 29:

Otazka ¢. 8 z 2. dotazniku: Na z&kladé absolvované vybrané relaxaéni metody v Iété 2020
oznaé¢ na emodni stupnici, jaké emoce nebo pocity jsi vnimal/a po imaginativni relaxaci -
nahrévce vedené meditace s ndzvem Meditace s andély lasky a uzdraveni od autorky Blanky

Chakoshpour. Miizes oznaéit vice moznosti.

Prozivané pocity a emoce po imaginativni relaxaci - vedené
nahravce meditace
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Graf 8B Prozivané pocity a emoce po imaginativni relaxaci - vedené nahravce meditace

Tento sloupcovy graf, vyjadiujici prozivané pocity a emoce po imaginativni relaxaci - vedené
nahravce autorské meditace od Blanky Chakoshpour, ukazuje celkem 8 respondentd (100 %). V
této otazce mohli respondenti oznacit vice moznosti pomoci stupnice emocniho navigachiho
systému podle Esther a Jerry Hicks (2020, s. 134). Z celkového poc¢tu 8 respondentd (100 %)
uvedli 4 respondenti, ze prozivali pocity radosti, lasky, ocenéni, poznani, svobody a posileni.
Dalsi 3 respondenti oznacili pocit spokojenosti a taktéz 3 respondenti uvedli pocit nudy. Dalsi 2
respondenti uvedli pocity jako entusiasmus, dychtivost a pocit stesti, a taktéz 2 respondenti uvedli
pocity optimismu. Pocit nadéje prozivali po imaginativni relaxaci - vedené nahravce meditace 2
respondenti. Dale 1 respondent uvedl, ze prozival pocit vasnivého nadseni a taktéz dalsi 1
respondent prozival pocity pozitivniho ocekavani, presvedceni. Nikdo z respondentti neoznacil
zaporné pocity jako nespokojenost, podrazdenost a netrpélivost, zdrcenost, obavy, zklamani,
pochybnost, obvisiovani, ustrasenost, hnév, pomstychtivost, nenavist a zurivost, Zdrlivost,
nejistota, pocit viny a nizké sebehodnoceni, pesimismus, nebo strach, smutek, deprese, zoufalstvi

a bezmocnost.




P¥iloha €. 30:

Otazka €. 9 z 2. dotazniku: Na z&kladé absolvované vybrané relaxaéni metody v Iété 2020
oznaé na emodni stupnici, jaké emoce nebo pocity jsi vnimal/a po taneéné-pohybové relaxaci

- préace se symboly v tanci. Mize§ oznaéit vice moznosti.

Prozivané pocity a emoce po tanecné-pohybové relaxaci -
prace se symboly v tanci

O -
radost, laska, pochybnost hnév Zarlivost pozitivni nuda
ocenéni, poznani, ocekavani,
svoboda, posileni presvédceni

Graf 9B Prozivané pocity a emoce po taneéné-pohybové relaxaci - prace se symboly v tanci

Tento sloupcovy graf, vyjadiujici prozivané pocity a emoce po tanecné-pohybové relaxaci - prace
se symboly v tanci, ukazuje celkem 8 respondentti (100 %). V této otdzce mohli respondenti
oznacit vice moznosti pomoci stupnice emocniho navigacniho systému podle Esther a Jerry Hicks
(2020, s. 134). Z celkového poctu 8 respondenti (100 %) uvedli vzdy 2 respondenti v kazdé z
nasledujicich odpovédi, ze prozivali pocity vasnivého nadseni, nadéje nebo spokojenosti. Déle
vzdy 1 respondent uvedl v kazdé z nasledujicich odpovedi, Ze prozival tyto pocity: radost, laska,
oceneni, poznani, svoboda a posileni, optimismus, pozitivhi ocekavani, presvédceni nebo
entusiasmus, dychtivost a pocit stésti nebo pocity pochybnosti a obav. Nikdo z respondentt
neoznacil zporné pocity jako nespokojenost, podrazdenost a netrpélivost, zdrcenost, zklamani,
obviznovani, ustrasenost, hnév, pomstychtivost, nenavist a zurivost, zarlivost, strach, smutek,
deprese, zoufalstvi, nejistota, pocit viny a nizké sebehodnoceni, pesimismus, nuda nebo strach,

smutek, deprese, zoufalstvi a bezmocnost.



Priloha €. 31:

rvr

Otazka ¢. 10 z 2. dotazniku: Ozna¢ danou ¢islici na $kéle potizi v regulaci emoci, jak se

vétsinou chovas danym zpisobem béhem vsedniho bézného dne?

Skala potizi v regulaci emoci ve viedni bézné dny

KdyzZ jsem rozruseny/4, trva mi dlouho, neZ se za¢nu citit lépe.

KdyZ jsem rozruseny/a, ztracim kontrolu nad svym chovanim.

KdyZ jsem rozruseny/4, mam na sebe zlost, za to, Ze se tak citim.
KdyZ jsem rozrudeny/a, véfim, Ze nemohu udélat nic pro to, abych se...

KdyZ jsem rozruseny/a, déld mi problém kontrolovat své chovani.

KdyZ jsem rozruseny/a, mam problém se soustfedit.

KdyZ jsem rozruseny/a, citim se provinile, Ze se tak citim.

KdyZ jsem rozruseny/a, je pro mé tézké soustredit se na jiné véci.
KdyZ jsem rozruseny/a, tusim, Ze se nakonec budu citit velice...

KdyzZ jsem rozruseny/a, nedokazu se ovladat.

Kdyz jsem rozruseny/a, mam problém dokonéit svou préaci.

KdyZ jsem rozruseny/a, je mi trapné, Ze se tak citim.

KdyZ jsem rozru$eny/a, ptiznavam si své emoce.

Jsem zmateny/a z toho, jak se citim.

Zalezi mi na tom, co citim.

Madam problém porozumét tomu, jak se citim.

Vilbec nevim, jak se citim.

Vénuji pozornost tomu, jak se citim.

0% 25%  50%  75%

100%

r~r

Graf 10B Skala potizi v regulaci emoci ve vedni bézné dny

rvr

Na znazornéném 100% skladaném pruhovém grafu je zobrazena Skéla potizi v regulaci emoci,
kratka forma z roku 2017, jehoz autor Jan Benda udélil souhlas s pouzitim $kaly v dotazniku.
Uvedeny skladany graf byl zpracovan pomoci metody Likertovy skaly.



Priloha €. 32:

Otézka ¢. 14 z 2. dotazniku: Vnimas tanec, relaxaci nebo meditaci jako zpasob, jak uniknout
z kazdodenni reality?

Tanec, relaxace nebo meditace jako
zpusob uniku ze vsedni reality

0%

13%

W rozhodné ano
M spise ano

[ ani ano, ani ne
M spiSe ne

M rozhodné ne

Graf 14B Tanec, relaxace nebo meditace jako zpiasob Uniku ze viedni reality

Na vyobrazeném vysecovém grafu je pomoci metody Likertovy skaly uveden nazor respondentd,
v jaké miie vnimaji tanec, relaxaci nebo meditaci jako zpusob Uniku ze vsedni reality. Z celkového
poctu 8 respondentt (100 %) uvedlo nejvice 38 % respondentd, ze mozna vnimaji tanec, relaxaci
nebo meditaci jako zpisob Gniku ze vsedni reality, nebo samy nevi. Moznosti rozhodné ano a
spise ano oznacilo u obou moznosti 25 % respondenti. Nejméné respondentt (13 %) uvedlo, ze
spise nevnimaji tanec, relaxaci nebo meditaci jako zpisob Uniku ze vsedni reality. Moznost
rozhodné ne neoznacil nikdo z respondenta (0 %).
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Otazka ¢. 15 z 2. dotazniku: Vnimas tanec, relaxaci nebo meditaci jako zpisob, jak si

pomoci, kdyz citi§ negativni emoce nebo mas negativni myslenky?

Tanec, relaxace nebo meditace jako
zplisob pomoci pfi negativnich emocich
nebo myslenkach

13%

M rozhodné ano
M spise ano

[ ani ano, ani ne
M spiSe ne

M rozhodné ne

Graf 15B Tanec, relaxace nebo meditace jako zpiisob pomoci p¥i negativnich emocich nebo

negativnich myslenkéach

Na tomto vyse¢ovém grafu je pomoci metody Likertovy skaly uveden nazor respondentt, v jaké
mife vnimaji tanec, relaxaci nebo meditaci jako pomoc, kdyz citi negativni emoce nebo maji
negativni myslenky. Z celkového poctu 8 respondentti (100 %) uvedlo nejvice 38 % respondentd,
7e mozna vnimaji tanec, relaxaci nebo meditaci jako zptasob pomoci pfi negativnich emocich
nebo myslenkéch, nebo samy nevi. Moznosti rozhodné ano a spise ano oznacilo u obou moznosti
25 % respondentti. Nejméné respondentt (13 %) uvedlo, ze spise nevnimaji tanec, relaxaci nebo
meditaci jako zptisob pomoci pfi negativnich emocich nebo negativnich myslenkach. Moznost

rozhodné ne neoznacil nikdo (0 % respondenta).
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Otazka ¢. 16 z 2. dotazniku: Vyber, v jaké mife by ti pomohla vybrana relaxaéni metoda:
tane¢né-pohybova relaxace - fantazijni cesty v tanci, k aktualni lepsi dusevni pohodé?

Tanecné-pohybova relaxace -
fantazijni cesty v tanci jako zpusob
zlepseni dusevni pohody respondentt

0%

13%

M rozhodné ano
M spiSe ano

[ ani ano, ani ne
M spise ne

M rozhodné ne

37%

Graf 16B Taneéné-pohybova relaxace - fantazijni cesty v tanci jako zpisob zlepseni dusevni
pohody respondenti

Nasledujici vysec¢ovy graf zobrazuje pomoci metody Likertovy skaly nazor respondenti, zda
vnimaji taneé¢né-pohybovou relaxaci, konkrétné fantazijni cesty v tanci, jako zptsob zlepseni
jejich dusevni pohody. Z celkového poctu 8 respondenti (100 %) uvedlo nejvice 38 %
respondentti, ze spise vnimaji tane¢né-pohybovou relaxaci, konkrétné fantazijni cesty v tanci,
jako zpasob zlepseni dusevni pohody. Moznosti rozhodné ano a ani ano, ani ne oznacilo u obou
moznosti 25 % respondenti. Nejméné respondenti (13 %) uvedlo, Ze spise nevnimaji tane¢né-
pohybovou relaxaci, konkrétné fantazijni cesty v tanci, jako zpisob zlepseni dusevni pohody.
Moznost rozhodné ne neoznacil nikdo (0 % respondenti), tedy nikdo nevnima tanecng-

pohybovou relaxaci jako zpasob zlepseni dusevni pohody respondent.
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Otézka ¢. 17 z 2. dotazniku: Vyber, v jaké mire by ti pomohla vybrana relaxaéni metoda:

imaginativni relaxace - vedena nahravka meditace, k aktualni lepsi dusevni pohodé?

Imaginativni relaxace jako zpusob
zlepseni dusevni pohody respondentt

0%

12%

M rozhodné ano
M spiSe ano
[ ani ano, ani ne
M spise ne

25% B rozhodné ne

13%

Graf 17B Imaginativni relaxace - vedena nahravka meditace jako zpisob zlepseni dusevni

pohody respondenti

Tento vysecovy graf zobrazuje pomoci metody Likertovy skaly nazor respondentt, zda vnimaji
imaginativni relaxaci, konkrétné vedenou nahravku autorské meditace od Blanky Chakoshpour,
jako zpuasob zlepseni jejich dusevni pohody. Z celkového poétu 8 respondenti (100 %) uvedl
poloviéni pocet respondentt (50 %), ze spise nevnimaji imaginativni relaxaci jako zptsob
zlepseni dusevni pohody. Moznosti rozhodné ano a ani ano, ani ne oznacilo u obou moznosti 13
% respondenti. Temer 25 % respondenta uvedlo, ze spise vnimaji imaginativni relaxaci,
konkrétné vedenou nahravku meditace, jako zpusob zlepseni dusevni pohody. Moznost rozhodné

ne neoznacil nikdo z respondenti (0 %).
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Otazka ¢. 18 z 2. dotazniku: Vyber, v jaké miie by ti pomohla vybrana relaxaéni metoda:
taneéni improvizace volna intuitivni - podle intenzity hudby, k aktudlni lepsi dusevni
pohodé?

Tanecni improvizace volna intuitivni -
dle intenzity hudby jako zpisob
zlepseni dusevni pohody respondentt

0%

13%

M rozhodné ano
M spiSe ano
[ ani ano, ani ne
M spise ne

50% M rozhodné ne

37%

Graf 18B Taneéni improvizace volnd intuitivni — dle intenzity hudby jako zpisob zlepseni
dusevni pohody respondenti

Z vyobrazeného vysecového grafu je patrné, jaky je ndzor respondentt, v jaké mife vnimaji
tanec¢né-pohybovou relaxaci, konkrétné fantazijni cesty v tanci, jako zptasob ke zlepseni jejich
dusevni pohody. Tento graf byl vytvoren prostrednictvim metody Likertovy skaly. Z celkového
poctu 8 respondentti (100 %) uvedl polovi¢ni pocet respondentii (50 %), ze spise vnimaji tane¢ni
improvizaci volnou intuitivni — podle intenzity hudby, jako zpisob ke zlepseni dusevni pohody.
Moznost ani ano, ani ne oznacilo 38 % respondentd. Nejméné respondentt (13 %) uvedlo, ze
spise nevnimaji tane¢ni improvizaci volnou intuitivni jako zpasob ke zlepseni dusevni pohody.

Moznost rozhodné ne a rozhodné ne neoznacil nikdo (0 % respondentd).



P¥iloha €. 37:

Otézka ¢. 19 z 2. dotazniku: Pravidelné kazdy den po dobu 5 dni si piehravej zvukovou
nahravku vedené meditace s ndzvem Louka plna kouzel od autorky Blanky Chakoshpour.
Ozna¢ na emoéni stupnici, jak se citi§ v tomto okamziku pied prvni nahravkou vedené

meditace. Maze§ oznaéit vice moznosti.

Prozivani pocitli a emoci pfed zvukovou nahravkou
vedené meditace

4
3 3
3
2 2
2 1 1 1 1
1 -
0 0 O 0O 0 0 0 O 0 0 O
O n I I I I I I I I I I I I I 1
radost, laska, pochybnost hnév Zarlivost pozitivni nuda
ocenéni, ocekavani,
poznani, presvédcéeni
svoboda,
posileni

Graf 19B Prozivani pocita a emoci pfed zvukovou nahravkou meditace

Nasledujici sloupcovy graf znazoriiuje, jaké pocity a emoce respondenti prozivali pred
poslechem zvukové nahravky autorské meditace od Blanky Chakoshpour. V této otazce mohli
respondenti oznacit vice moznosti pomoci stupnice emocniho navigacniho systému podle Esther
a Jerry Hicks (2020, s. 134). Celkem 3 respondenti uvedli, ze prozivali ptred zvukovou nahravkou
meditace pocit nudy a dalsi 3 respondenti oznacili pocity jako entusiasmus, dychtivost a pocit
stesti. Ke kazdému z uvedenych pocita uvedli vzdy 2 respondenti pocity jako pozitivni ocekavani,
presvedceni, optimismus nebo radost, laska, ocenéni, poznani, svoboda, posileni. Pocity jako
pochybnost, obavy, vdsnivé nadseni, nadéje a spokojenost prozival u kazdého pocitu vzdy 1
respondent. Nikdo z respondentti neoznacil kladné pocity jako vasnive nadseni ani zaporné pocity
jako nespokojenost, podrdzdenost, netrpélivost, zdrcenost, zklamani, obvisiovani, ustrasenost,
hnév, pomstychtivost, nendvist a zurivost, zdrlivost, nejistotu, pocit viny, nizké sebehodnoceni,

strach, smutek, deprese, zoufalstvi a bezmocnost nebo pesimismus.



P¥iloha €. 38:

Otézka ¢. 20 z 2. dotazniku: Na tuto otdzku prosim odpovéz pozdéji, jakmile budes mit za
sebou 5 dni pravidelné vedené meditace. Pokud jsi nedodrzela stanoveny poéet dni, ozna¢
nize “neabsolvovala jsem pravidelnou meditaci” a doplii divod. Oznaé na emoéni stupnici,
jak se citi§ bezprostiedné posledni den po nahravce meditace. Mazes§ oznacdit vice moznosti.

V pripadé neabsolvovani meditace, doplii prosim slovné davod.

Prozivani pocitli a emoci po zvukové nahravce vedené
meditace
4
3
3
2 2
2 -
1

1 -

0O 0 0 0o O O o o o0 o 0O 0 O
O = T T T T T T T T T T T T T T T
radost, laska, pochybnost hnév Zarlivost pozitivni nuda
ocenéni, poznani, ocekavani,
svoboda, posileni presvédceni

Graf 20B Prozivani pociti a emoci po zvukové nahravce meditace

Nasledujici sloupcovy graf znazoriuje, jaké pocity a emoce respondenti prozivali posledni den
bezprostiedné po poslechu zvukové nahravky autorské meditace od Blanky Chakoshpour. V
piipadé, ze respondenti neposlouchali po dobu 5 dni nahrdvku autorské meditace, doplnili
textovou odpoveéd, pro¢ neprovedli uvedenou metodu relaxace. Celkem 2 respondenti
neabsolvovali nahravku autorské meditace vzhledem k tomu, Ze 1 respondent uvedl, Ze nevi, co
citil a dalsi 1 respondent odpovedél, ze nemél trpélivost poslouchat po dobu 5 dni nahravku
autorské meditace. V této otdzce mohli respondenti oznacit vice moznosti pomoci stupnice
emocniho navigacniho systému podle Esther a Jerry Hicks (2020, s. 134). Celkem 3 respondenti
uvedli, ze prozivali bezprostiedné po zvukové nahravce meditace pocit nadéje. Ke kazdému z
uvedenych pocitt uvedli vzdy 2 respondenti pocity jako radost, laska, ocenéni, poznani, svoboda,
posileni nebo optimismus. Pocity jako vdsnivé nadseni, entusiasmus, dychtivost a pocit stésti,
pozitivni ocekavani a presvedceni a dale pocity spokojenosti a nudy prozival u kazdého pocitu
vzdy 1 respondent. Nikdo z respondenti neoznacil zdporné pocity jako nespokojenost,

podrazdénost, netrpélivost, zdrcenost, zklamani, pochybnost, obavy, obvisiovani, ustrasenost,



hnév, pomstychtivost, nenavist a zurivost, zdrlivost, nejistotu, pocit viny, nizké sebehodnoceni,

strach, smutek, deprese, zoufalstvi a bezmocnost nebo pesimismus.



P¥iloha €. 39:

Otazka €. 21 z 2. dotazniku: Vyber rusivé vlivy, které jsi zazil/a béhem imaginativni relaxace

— vedené nahravky meditace. Mazes§ oznacit vice moznosti.

Rusivé vlivy béhem imaginativni relaxace - vedené

nahravce meditace
5

4 4
4 -
3 -
2 2
2 -
1 1
1 -
O = T T T T T T T T T 1
lidé v okoli zvifata v okoli neklid a nervozitatendence k usinani  rozruseni z
predchozi aktivity

Graf 21B Rusivé vlivy béhem imaginativni relaxace — vedené nahravky meditace

Zobrazené grafické znazornéni sloupcového grafu vyjadiuje, jaké rusivé vlivy zazili respondenti
béhem imaginativni relaxace — vedené nahrdvce autorské meditace. V této otdzce mohli
respondenti oznacit vice moznosti. Vzhledem k polouzaviené otazce, ve které byla moznost
doplnit textovou odpovéd’, nebyla tato moznost vyuzita. Celkem 4 respondenti uvedli, ze je rusili
lidé v okoli béhem poslechu nahravky meditace. Dalsi 4 respondenti oznacili moznost rusivé
zvuky v okoli. Rusivy vliv zvirat v okoli uvedli 2 respondenti a taktéz dalsi 2 respondenti oznagili,
ze nebyli schopni se soustiedit pii poslechu nahravky meditace. Déle 1 respondent citil neklid a
nervozitu a dalsi 1 respondent mél tendenci usinat. Nikdo z respondenti neoznacil moznosti
rusivych vlivi béhem imaginativni relaxace jako jiny rusivy vliv, nepohodIné misto, rozruseni z

predchozi aktivity nebo soucasny stav ve sveteé.
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Otézka ¢. 22 z 2. dotazniku: V jaké oblasti zivota by ti mohly pomoci relaxaéni metody

N A4

zvl&dat naro¢néjsi situace? Miuzes oznacdit vice moznosti.

Oblasti Zivota, kde by mohly pomoci relaxacni
metody p¥i zvladani narocnych situaci
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ve skole ve volnocdasovych ve vztazich s pfateli  ve vztazich s rodici
aktivitach nebo nebo kamarady nebo sourozenci
zajmovych kurzech

Graf 22B Oblasti zivota, kde by mohly pomoci relaxaéni metody p¥i zvladani naroénych

situaci

Na zndzornéném grafu je patrné, v jakych oblastech Zivota by mohly pomoci relaxa¢ni metody
Iépe zvladat naroc¢né situace respondentd. V této otazce mohli respondenti oznacit vice moznosti.
Vétsinova cast 4 respondentt uvedla, ze by jim vybrana relaxacni metoda pomohla zvladat 1épe
naroc¢né situace v oblasti vztaht s rodi¢i nebo sourozenci. Dalsi 3 respondenti uvedli, ze lepsi
zvladani obtiznych situaci by ocenili v oblasti vztaht s piateli nebo kamarady. Taktéz 3
respondenti oznacili, ze by jim vybrana relaxacni metoda mohla pomoci lépe zvladat narocné
situace ve skole. Pouze 2 respondenti uvedli, ze tuto pomoc by ocenili v oblasti volno¢asovych

aktivit nebo zajmovych kurzi.
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Otazka ¢. 24 z 2. dotazniku: Mohly by té piiznivé ovlivnit pravidelné relaxaéni metody v

oblasti $kolniho vyuéovani a zvladani skolnich povinnosti?

Vliv pravidelnych relaxacnich metod
na oblast Skolniho vyucovani a
zvladani skolnich povinnosti
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Graf 24B Vliv pravidelnych relaxaénich metod na oblast $kolniho vyuéovani a zvladani

$kolnich povinnosti

Z tohoto vysecového grafu Ize vy¢ist pomoci metody Likertovy $kaly, v jaké miie by mohly mit
vliv pravidelné relaxa¢ni metody na oblast skolniho vyucovani a zvladani skolnich povinnosti. Z
celkového poctu 8 respondenti (100 %) si mysli 38 % respondentt, ze pravidelné relaxacni
metody rozhodné maji pozitivni vliv na oblast skolniho vyuéovani a zvladani skolnich povinnosti.
Dalsich 38 % respondentd uvedlo, ze pravidelné relaxa¢ni metody mozna maji vliv na oblast
Skolniho vyucovani a zvladani skolnich povinnosti, nebo samy nevi. Moznosti spise ano a spise
ne oznacilo u obou moznosti 13 % respondentd. Moznost rozhodné ne neoznacil nikdo z
respondentti (0 %). Nikdo tedy nebyl ndzoru, ze by relaxa¢ni metody mély vliv na oblast skolniho

vyucovani a zvladani skolnich povinnosti.
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Otazka ¢. 25 z 2. dotazniku: Mohly by té piiznivé ovlivnit pravidelné relaxaéni metody v
oblasti volno¢asovych aktivit a zajmovych aktivit nebo kurzi?

Vliv pravidelnych relaxacnich metod
na oblast volnocasovych aktivit a
zdjmovych kurzl
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Graf 25B Vliv pravidelnych relaxaénich metod na oblast volno¢asovych aktivit a zajmovych

kurza

Tento vysecovy graf zobrazuje pomoci metody Likertovy skaly, v jaké miie by mohly mit vliv
pravidelné relaxa¢ni metody na oblast volnogasovych aktivit a zajmovych kurzi. Z celkového
poctu 8 respondentti (100 %) si mysli 38 % respondentt, Ze pravidelné relaxa¢ni metody rozhodné
maji pozitivni vliv na oblast volnoc¢asovych aktivit a zajmovych kurzi. Dalsich 38 % respondentt
uvedlo, ze pravidelné relaxa¢ni metody mozna maji vliv na oblast volnoc¢asovych aktivit a
zajmovych kurzii, nebo samy nevi. Moznosti rozhodné ano a spise ne oznacilo u obou moznosti
13 % respondenti. Moznost rozhodné ne neoznacil nikdo z respondentti (0 %). Nikdo tedy nebyl

nazoru, ze by relaxa¢ni metody mély vliv na oblast volnoc¢asovych aktivit nebo zajmovych kurza.



P¥iloha €. 43:

Otazka ¢. 26 z 2. dotazniku: Mohly by té piiznivé ovlivnit pravidelné relaxaéni metody v

oblasti vztahu s rodiéi nebo sourozenci?

Vliv pravidelnych vybranych
relaxaénich metod na oblast vztaht s
rodici nebo sourozenci

0%
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Graf 26B Vliv pravidelnych vybranych relaxaénich metod na oblast vztahi s rodi¢i nebo

sourozenci

Z tohoto vysecového grafu Ize vy¢ist pomoci metody Likertovy $kaly, v jaké miie by mohly mit
vliv pravidelné relaxac¢ni metody na oblast vztaht s rodic¢i nebo sourozenci. Z celkového poctu 8
respondentt (100 %) uvedl polovi¢ni pocet respondenti (50 %), ze pravidelné relaxacni metody
maji mozna vliv na oblast vztahu s rodi¢i nebo sourozenci, nebo samy nevi. Dalsich 25 %
respondentt uvedlo, ze pravidelné relaxa¢ni metody rozhodné maji vliv na oblast vztahi s rodici
nebo sourozenci. Moznosti spise ne oznacilo dalsich 25 % respondentid. Moznost spise ano a
rozhodné ne neoznacil nikdo z respondentu (0 %). Nikdo tedy nebyl nazoru, ze by relaxacni

metody mély vliv na oblast vztaha s rodici nebo sourozenci.



Priloha €. 44:

Otazka ¢. 27 z 2. dotazniku: Mohly by té piiznivé ovlivnit pravidelné relaxaéni metody v
oblasti vztahi s vrstevniky, tedy tvymi kamarady nebo kamaradkami?

Vliv pravidelnych relaxacnich metod
na oblast vztahu s vrstevniky, prateli
nebo kamarady

0%

M rozhodné ano
M spise ano

[ ani ano, ani ne
M spiSe ne

M rozhodné ne

38% 37%

25%

Graf 27B Vliv pravidelnych relaxaénich metod na oblast vztahi s vrstevniky, prateli nebo
kamarady

Z tohoto vysecového grafu Ize vy¢ist pomoci metody Likertovy $kaly, v jaké miie by mohly mit
vliv pravidelné relaxacni metody na oblast vztaht s vrstevniky, piateli nebo kamarady. Z
celkového poctu 8 respondenti (100 %) si mysli 38 % respondentt, ze pravidelné relaxacni
metody rozhodné maji pozitivni vliv na oblast vztahti s vrstevniky, piateli nebo kamarady.
Dalsich 38 % respondentid uvedlo, ze pravidelné relaxa¢ni metody spise nemaji vliv na oblast
vztahu s vrstevniky, prateli nebo kamarady. Moznost ani ano, ani ne oznacilo 25 % respondentt.

Moznost spise ano a rozhodné ne neoznacil nikdo z respondentu (0 %).



Priloha €. 45:

Otazka ¢. 30 z 2. dotazniku: Poméhali ti s vypliiovanim druhého dotazniku tvi rodic¢e?

Pomoc ze strany rodictli s vypliiovanim
druhého dotazniku

W pomahali mi rodice
M vyplriovala jsem samostatné

62%

Graf 30B Pomoc ze strany rodi¢a s vypliiovanim druhého dotazniku

Toto grafické znazornéni vyse¢ového grafu pomoci metody Likertovy skaly zobrazuje pomoc s
vypliovanim druhého dotazniku ze strany rodic¢t respondenti. Vétsi ¢ast respondenti (63 %)
uvedla, ze jim pomahali rodice. Mensi ¢ast respondentti (38 %) uvedla, ze druhy dotaznik

vyplnovali samostatné bez pomoci rodicu.
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