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UvVOD

U déti predSkolniho veéku dochdzi krozvoji hrubé a jemné motoriky,
poznavacich procesu a predevsim K socializaci ditéte nastupem do mateiské Skoly. Dité
musi razem dodrzovat urcity fad a povinnosti, které jsou na n¢j kladeny. Béhem vyvoje
ditéte a jeho zacletiovani do spolecnosti hraje vyznamnou roli pfedev§im rodina
avztahy vni. VSechny uvedené aspekty mohou promitnout do Zivota ditéte urcité
zmeény, skrze které se dit¢ snadno dostane do stresové situace. Stres je dnes velmi
aktudlni téma, nejen u dospélych jedinci, ale 1 u déti. Uvedené problematice se vénuje
tato bakalaiska prace s ndzvem NejcCastéjsi stresory a zvladani zatézovych situaci u déti
ptedskolniho veéku. Jednim z divodl, pro¢ jsem si zvolila uvedené téma, je vlastni
zdjem o danou problematiku a moznost pozd¢jSiho vyuziti poznatki v mé budouci

pedagogické praxi.

Bakalatskou praci jsem rozdélila na cast teoretickou a praktickou. Teoreticka
cast se zabyva charakteristikou ptedskolniho obdobi, vymezuje termin stres, jeho
prabéh ajak jej u déti rozpoznat. Dalsi ¢ast teoretické prace je zaméfena na vycet
nejcastejSich stresort. Posledni kapitola se zabyva moznosti feSeni stresovych situaci,
jak jim pfedchazet a pomoci jakych metod se daji zvladat disledky stresovych situaci,
které na déti pusobi. Teoreticka ¢ast volné prechazi v ¢ast praktickou. Ta vychazi
zejména z posledni kapitoly s ndzvem ,, Prehled a presny popis vybranych relaxacnich
metod“, kterd pojednava o relaxacnich metodach a je realizovana formou analyzy

jednotlivych metod.

Cilem bakalarské prace je seznamit Ctenare se zékladni charakteristikou pfedSkolniho
obdobi, s charakteristikou stresu, jeho pribéhu, dusledku a moznosti jeho feSeni.
Vyzkumnym cilem bakalafské prace je analyza relaxaénich metod uvedenych

V teoretické casti. Zavérecnym vysledki jsem dosahla pomoci analytické metody.



1 CiL PRACE
Dil¢i cile:

1. Seznamit ¢tenafe S problematikou stresu u déti predskolniho véku v teoretické

roviné
2. V praktické rovin¢ zanalyzovat relaxacni metody a vytvofiit tak pilotni studii

pro diplomovou praci



2 TEORETICKY PREHLED

V teoretické Casti jsem se zaméfila na vymezeni nejdilezitéjSich pojmu. Popsala
jsem charakteristiku ptfedSkolniho obdobi, charakteristiku stresu, jeho druhy a celkovy
stresovy prabéh. Posledni kapitola je vénovéana prevenci proti stresu a moznosti feSeni
jeho disledkil. Teoretickou ¢ast jsem zpracovala za pomoci studia relevantnich zdroji.

Veskeré zdroje jsou uvedeny v seznamu pouzité literatury.

2.1 PREDSKOLNI VEK

2.1.1 Somaticky vyvoj

Ptedskolni obdobi ditéte trvd od tii do Sesti let. Toto obdobi je vymezovano
nastupem do mateiské Skoly, ve v€ku zminénych tii let. Dalsim charakteristickym
znakem je vstup do zdkladni Skoly, tj. v Sesti ¢i sedmi letech.

Nazev pro toto obdobi neni jednotny. V literatufe se muzeme setkat s pojmem
,predskolni  détstvi® (Kuric, 1986) nebo ,druhé détstvi“ (Piihoda, 1967).
Stefanovi¢ (1980) pouziva nazvu ,,star$i predskolni vek*.

Zména nastava i v télesné konstituci ditéte. Pro dité byla nejprve typicka
baculata postava, kterd se nasledné zacind vytahovat, mluvime tedy o obdobi vytahlosti.
Postava se zaménuje za $tihlou a dava vzniku disproporcim mezi ristem koncetin, trupu
a hlavy. Pokracuje osifikace kosti, zpravidla koncem Sestého roku se dovrsuje osifikace
zapéstnich kiistek, coZ je vyznamné predev§im pro rozvoj jemné motoriky
(Simigkova-Cizkova, 2010).

Simi¢kova-Cizkova (2013) ve své knize uvadi, ze predikolni vék, jako vyvojova
etapa byva povazovana za nejSt'astnéjsSi obdobi, nebot’ dit€¢ nema jesté ptili§ povinnosti,
nebyva casto nemocné a zaroven se nauci samostatnosti a komunikace pomoci feci.
Sigmund Freud tuto vyvojovou fazi oznacuje jako falické vyvojové stadium, ve kterém
dochézi k formovani vztahu k pohlavni roli. Tvrdi, ze détské fantazie jsou ovlivilovany
vztahem K rodi¢im a maji sexualni rysy. Také klade dtiraz na détskou zvédavost o nahé
télo. Freudem popisovany tzv. Oidipovsky komplex u chlapci ptredpoklada Zarlivost
na svého otce. U dévcat se v tomto veku vyskytuje Elektiin komplex v podobé rivality
vuci matce. Tim, Ze dité rozfesi zminéné komplexy, pfijme svou pohlavni roli a vymezi
si tak vztah sosobnosti rodi¢e. Erik Erikson oznacuje ptfedskolni obdobi jako veék

iniciativy. Dité se zac¢ina prosazovat, stava se vice aktivnim. Provozuje aktivity, které



dité uspokojuji samy o sob&. Teprve potom, co dosahne urcité rovné vyvoje, se aktivita
stane prostfedkem k dosazeni ptfedem vytyceného cile.

V tomto obdobi se zlepsSuji fyzické dovednosti. Dit¢ se stava sportovné
vyrast az o osm centimetrii. Idedlni vadhovy prirastek je kolem tii kilogrami. Hlava
se v poméru ke zbytku téla stdva mensi, tvar se zac¢ind rozsifovat. Détské t€¢lo ma mensi

vvvvvv

coz mu piinasi radost (Woolfson, 2004).

2.1.2 Motoricky vyvoj

V obdobi mezi tretim a Sestym rokem dochézi k dalSimu vyspivani nervového
systému, diky kterému déti postupné zvladaji rychlejsi a naro¢néj$i pohyby, ¢imz
dochazi ke zdokonalovani hrubé motoriky. Nejvétsi zmény jsou zaznamendvany
Vv koordinaci pohybu ditéte. Nauci se nejen dokonale chodit, ale i jezdit na kole anebo
i plavat (Hiibkova, 2013).

Skorunkova (2013) uvadi, ze se dité¢ jiz od tii let zvladne samo pohybovat
I po nerovném terénu. Problém mu nedé€la ani chize ze schodu ¢i do schodu a to vse
bez drzeni. Rozviji se pfedev§im pohybova obratnost, kdy se dité uci seskocit z lavicky,
lozit po Zebiiku, pfechazet pfes uUzkou lavku a zacinaji ho zajimat prolézacky
na détskych hfistich.

Pfi rozvoji jemné motoriky dochazi ke zlepSeni jemné svalové koordinace,
a tak dit¢ 1épe ovlada pohyby prsti. Zdokonaluje se manualni zru¢nost, kterou si dité
cvici pfi manipulaci s tuzkou, nizkami, ale také pfi jezeni pfiborem, skladani stavebnic,
modelovani z plasteliny a v neposledni fad¢ také hazeni a chytdni mice. Ve ctyfech
letech zacina byt jedna ruka podminéna dominanci nad rukou druhou v dusledku
prevahy jedné mozkové hemisféry nad druhou. Motoricky vyvoj v predskolnim véku
se neustale zdokonaluje a zlepSuje se pohybova koordinace a elegance. V tomto obdobi

je pohyb nejpiirozenéjsi potiebou ditéte (Simickova-Cizkova, 2010).



2.1.3 Psychicky vyvoj

U ditéte predskolniho véku vzrista schopnost uceni se predevsim novym vécem,
dovednostem a pochopeni, co se V jeho okoli déje. Kolem patého roku zacina byt dité
zaujalo. Soustfedéni a vénovani pozornosti je dulezité predevsim pii vstupu ditéte
do skoly, kde na né& budou kladeny uréité studijni naroky. U ditéte se projevuje
| pfirozena zvidavost a nutkani dozvidat se nové véci. Nové nabyté informace oteviené
a rddo akceptuje, projevuje zdjem o aktivni a hlub$i prozkouméni. Stim souvisi
I chapani koncepce cisel. Ke skutenému pochopeni dité dospéje kolem tietiho
az ¢tvrtého roku. Do tohoto véku chdpani smyslu ¢isel pouze napodobuje.

U ditéte se mohou objevit dva styly uc¢eni. U impulzivniho stylu uceni dité
jednd dfiv, nez si problém dobfe promysli. Oproti tomu stoji reflexivni styl uceni,
u kterého dit¢ obvykle diiv mysli, nez jedna. Nejprve si nashromazdi potiebné
informace a teprve potom hleda feSeni (Woolfson, 2004).

Vnimani byva ucelené, vnima predev§im predméty, které upoutaly jeho
pozornost. Barevné vidéni se rozsifuje zakladnich barev na dopliikové barvy, jako jsou
riazova, fialova ¢i oranzova. Dité je schopno rozpoznat a pojmenovat zvuky rtiznych
zdrojii, napt. zpév ptakli nebo zvuk aut. Cichové a chutové vnimani se zpfesiuje. Hmat
je vyznamny zdroj zazitkt, diky némuz dit¢ dovede rozlisit pfedméty, jeho vlastnosti
a nasledné jej pojmenovat. Aby bylo vnimani efektivni, je zapotiebi, abychom vnimani
u ditéte spojili s aktivni ¢innosti a s experimentovanim. Pamét’ a s ni spojené projevy
umyslné paméti se za€inaji projevovat az kolem Sestého roku Zivota. Zprvu pievlada
mechanickd pamét’, avSak dochdzi i krozvoji paméti slovné logické. Pozornost
se zlepSuje s postupujicim v€kem, kdy dit¢ vydrzi byt déle soustfedéné. Dochazi
k vytvofeni umyslné pozornosti. V§e je ovlivnéno vékem ditéte a ¢innosti, kterou dité
vykonava. Pro predstavivost je typické, ze dochazi k rozvoji fantazijnich ptedstav,
které se uplatiiuji ve vytvarnych projevech, ndmétovych hrach i v redlném Zzivoté.
Predstavy mohou byt tak bohaté a skutecné, ze je nékdy dité povazuje za realitu
(Simigkova-Cizkova, 2010).

Mysleni ditéte se pomalu méni z pfedpojmového na trovei ndzorného mysleni,
zacind uvazovat v celostnich pojmech. Svilij ndzor povazuje za jediny mozny a piijima
jej bez pochyb o jeho spravnosti. U ptfedSkolnich déti se setkdvame s tzv. kognitivnim

egocentrismem. Tento pojem zavedl Jean Piaget a znamena, ze predskolak nechape

10



moznost odlisnych pohledd a ndzort druhych lidi na urcitou véc nez méa on sdm. U déti
se dale muzeme setkat s pojmem antropomorfismus mysleni, tzn. pfipisovani vlastnosti
zivych bytosti nezivym vécem (Hiibkova, 2013). Vagnerova (2005) uvadi, ze v tomto
obdobi je poznavani ditéte zaméieno na jeho nejblizSi okoli a na pravidla,
kterad v ném plati.

Vyvoj Fe€i se zdokonaluje nejen v obsahu, ale i ve form¢. Dit¢ uz nemluvi
jen v kratSich vétach, zacina pouzivat del$i véty i souvéti, ve kterych se stale jesté
mohou objevovat chyby, ¢i nepiesna vyjadieni. V tomto obdobi zac¢inaji déti naslouchat
kratsich povidek, u kterych na chvili udrzi pozornost. Na zacatku tfetitho roku dité
zvladd pojmenovat zakladni barvy anebo fict své jméno. V péti letech dokéaze fict
struéné informace o znamych vécech. Vyvoj fe€i je individudlni u kazdého ditéte,
aproto se u nékterych predskolakii mizeme setkat s jest¢ nedokonalou vyslovnosti,
patlavosti, tzv. dyslalii. Predskolni déti se zadinaji zajimat ,Jak to déla?“ a ,,Proc
to dela?*, zacina u nich tzv. druhé , praci* obdobi. V Sesti letech ¢ita slovni zasoba
az 3 000 slov. Dité svou slovni zasobu vyuziva i ke komentovani ¢innost, kterou zrovna
provadi, ¢isipovida samo pro sebe, oznaujeme to tzv. egocentrickou feci

(Skorunkova, 2013).

2.1.3.1 Dité a hra

Hra se stdva jednou z hlavnich Cinnosti ditéte, kterd vyznamné ovliviiuje jeho
rozvoj osobnosti, vnimani, mysleni, u€eni a citové vztahy. Dit¢ b&hem hry zaziva
radost, coz je pro néj jeden z novych citi, ktery je projevovan smichem. Smich a radost
se u n¢j prohlubuji a dit€ zacina i samo Zertovat, objevuje sviij smysl pro humor. Velmi
oblibené jsou fantazijni hry, ve kterych si vymysli svého imaginarniho kamarada,
se kterym si Casto hraji a povidaji. Kolem tretiho roku si déti vystaci hrat samy,
kamarady nepotiebuji. Casto s tim souvisi i samomluva. Koncem piedskolniho obdobi
se déti nauci hrat hry, ve kterych budou formulovana urcita pravidla (Kloudova, 2013).
Mezi oblibené hry patii predevsim ty, ve kterych je mozné si vyzkouSet rizné socidlni
role. Tradi¢ni role ptedstavuji napiiklad role maminky a tatinka, prodavace, doktora
¢i ucitele. Starsi déti si hraji spolu, coz od nich vyzaduje uréitou komunikaci, spolupraci

a organizaci. Déti maji stale velmi bohatou fantazii, véii v existenci nadptirozenych
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bytosti. Nékdy u nich mizeme pozorovat prechodny strach, ktery mize piertst ve fobii

(Skorunkova, 2013).

2.1.3.2 Détska kresba

Ptihoda (1967) rozliSuje nasledujici stadia vyvoje kresby:
Stadium c¢rtaci experimence

Tento vyvojovy stupenl za¢ina jiz pred druhym rokem. Jedna se o motorickou,
bezplanovitou aktivitu bez obsahu, zalozenou na carani ditéte tuzkou po papite.

Pocatecni pohyby vychazi z ramenniho kloubu, pozdéji z kloubu zapéstniho.

Stadium prvotniho obrazu

Nastupuje postupné po tetim roce zivota ditéte, kdy je dité schopné délat cary
a klikyhaky, které nasledné dokaze spojovat ¢i zaktivovat. Vyslednou kombinaci Car
je schopno znovu zopakovat, nebot' dit¢ zalina spojovat svou kresbu s urcitym

vyznamem.

Stadium linedrniho naértu

Zacatek je udavan kolem ctvrtého roku, kdy dit€ zvladne vytvofit zdkladni
podobu zvoleného objektu. Tento nacrt si dit¢ uvédomuje a tematicky ho zaméfuje,
nejCastéji na Cloveéka. Dit¢ vSak nekresli to, co vidi, ale kresli to, co zna

ze své predstavy.

Stadium realistické kresby

Realistickd kresba nastupuje mezi patym a Sestym rokem. Hlavnim zlomovym
bodem je, ze dochéazi k oddéleni détského zazitku od reality. Dité stale kresli to,
co si predstavuje, nikoliv pfedlohu. Kresba se postupné stava dvojdimenzionalni,

nebot’ dité zacina rozliSovat objektivni znaky.

Stadium naturalistické kresby
Ukonceni vyvoje détské kresby nastupuje az po desatém roce. Teprve v tomto
obdobi dité kresli skutecné to, co vidi, jak se mu pfedmét jevi. Vyslednd kresba zacina

byt propracovanéjsi, stinovand. Na prelomu desat¢ho a jedenictého roku nastava

12



uveétsiny déti ,krize kresebného projevu”, kdy dit¢ vnimd svou kresbu
jako nedokonalou.

Lidska postava patii mezi nejoblibenéjsi a nejcastéjsi nameéty détskych kreseb.
Poprvé se s ni mizeme setkat mezi tiretim a ¢tvrtym rokem. Prvotni kresba pfipomina
spiSe ¢maranici ovalného tvaru. Dité¢ vnima ovalnou hlavu jen jako ,,schranku®, do které
ulozi usta, o€i, pfipadné nos a vlasy. Pfimo k hlavé pak pfipojuje Cary, pfipominajici
koncetiny, a tak tento typ kresby byva oznaCovan jako ,hlavonozec®. V péti letech
prechazi dit¢ ke kresbé plosné, dvojdimenzionalni. Hlava s trupem a pfipojené
koncetiny vSak stdle nejsou vsouladu, trup byva znazornén mensi nez hlava.
Kolem Sestého roku dochazi ke zdokonaleni proporci jednotlivych ¢asti téla, dité kresli
lidskou postavu po jednotlivych c¢astech, tzv. montovand kresba. Zacind byt
vSak detailnéj$i v kresleni vlast, prstl, obleCeni ¢i doplikd. V sedmém roce
se proporce téla zpresnuji, dit€¢ zacind kreslit 1 krk a dava si vice zélezet na kresbé
obleceni a Gcesu. Kolem osmého roku nastupuje tzv. integrovana kresba, ve které dité
zacina kreslit soucasné¢ krk, rameno a pazi. Zdokonaluje se také kresba nohou, zejména
tim, Ze dité zacina kreslit rozkrok. V deviti letech se dit¢ pokusi znazornit pohybujici se
postavu. Stale se zdokonaluje i kresba obleceni, dit€¢ kresli vystiih, pasek ¢i rukav.
V desiti a jedenacti letech dité zacina svou kresbu vice propracovavat a stinovat. Tento
vék je typicky pro ukonCeni vyvoje kresby, v dalSich letech dochazi uz jen

ke zdokonalovani (Simi¢kova-Cizkova, 2010).

2.1.4 Emocionalni a socialni vyvoj

U ditéte se zacind projevovat radost z vykonanych Cinnosti a rozviji se u n¢j
smysl pro humor, méné Cast€jsi je vztek a zlost pii netspéchu. Kolem &tvrtého roku
u ptedSkoléka jesté prevlada strach z nezndmého prostiedi, z cizich lidi a za¢ina se u néj
projevovat strach ze smrti, z nemoci ¢i valky. Z vyssich citli zadinaji prevladat city
socialni, intelektualni, estetické a etické. Socialni city se vyvijeji ve vztahu k dosp€lym
I k vrstevnikim. Dominujici jsou ze zacatku vztahy k dosp€lym, kam fadime napiiklad
lasku Kk rodi¢tim. Nartstajici je i potfeba vrstevnickych vztaht, nebot’ dit¢ vyhledava
partnera ke hie. U ptredskolnich déti se vytvari i vztah k sobé samému, tzv. sebecit
(Simi¢kova-Cizkova, 2010). V tomto obdobi je kladen velky vyznam na vnimani

vrstevniku a také pfirozenou potiebu navazovat s nimi kontakt. Dité si rado hraje

v détském kolektivu, kde se ale musi nauéit zakladnim socialnim dovednostem, jako je
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puj¢ovani si hracek, pomahani si ¢i stiidani se v riznych aktivitdich. U déti se zacinaji
vytvaret jasné predstavy o spravném chovani chlapct a divek. VSimaji si hlavnich
rozdili mezi nimi a chapou, co d¢la chlapce chlapcem, a divku divkou. Vytvari
se U nich pohlavni identita, za¢inaji vyjadfovat odliSné preference pro Satstvo a tihnou
spiSe k ptateliim stejného pohlavi. Predskolak jiz chépe, co je Spatné a spravné, a také
co je lez a pro¢ by nem¢l lhat. Kolem ¢tvrtého az patého roku se u nékterych muze
objevit velmi piisny smysl pro spravedlnost. V piipad¢, kdy se dité za¢ne domnivat,
ze doslo k nespravedlnosti, dokaze se velmi rozcilit a pozaduje néapravu. V tomto
obdobi uz mizeme na ditéti rozpoznat, jaky bude typ osobnosti, a také jak se prosazuje
jeho povaha (Woolfson, 2004).
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2.2 STRES

Stres je vyznamnou okolnosti, ktera se dnes stava soucasti zivota téméi kazdého
jedince a mnohdy se podili na vzniku psychickych poruch. Zjednodusené¢ mtizeme stres
oznacit jako zatéz, kterou je lidsky organismus zasahovan. Se stresem uzce souvisi
frustrace, pii které dochazi k neuspokojovani télesnych ¢i psychickych potieb jedince.
Kromeé frustrace nastava také konflikt, ktery mize byt intrapsychicky ¢i interpersonalni

(Nyvltova, 2008).

Buchwald (2013) definuje stres jako: ,, Zpiisob, jakym nase télo reaguje na zatez,

napriklad busent srdce nebo poceni .

Orel a Facovd (2010) vymezuji definici stresu nasledovné: ,,Stres obecné
predstavuje komplexni reakci téla a psychiky na stresory (tj. vnitini nebo zevni zmény),
které narusuji dosud trvajici rovnovahu*. A nasledné dopliuji, ze stres je pfirozena
reakce organismu, pficemz tyto reakce jsou individudlné odlisné u kazdého jedince.
Také emocni doprovod - zlost, strach ¢i tisen, se vyskytuje u jedince v individualni

mife.

Kraska-Liidecke (2007) ve své knize uvadi, ze: ,,Stres je setrvald, dlouhodobd
télesna nebo duSevni zatéz, vzmikajici v dusledku prehnané vysokych narokii

¢i Skodlivych podnétii .

Kucera (2013) tvrdi, ze hlavnim zamérem stresu je pfipravit organismus
na aktivitu typu ,fight or flight“, v ¢eském piekladu ,boj nebo ut€k“, a zaroven

tak odstranit puisobici stresor a opétovné uvést organismus do optimalniho stavu.

Jelikoz nés stres provazi cely nas Zivot, patii k pfirozenym projeviim Zivota,
pokud vsak pusobi pfiméfené a nepuisobi-li dlouhodobé. Jako stres mizeme oznadit
nepfijemné pocitované situace, predev§im uzkost, konflikty ¢&i frustrace. Z odborného
hlediska stresem rozumime takovy stav organismu, kdy je jeho integrita ohroZena a on
musi zapojit vSechny svoje schopnosti na svoji obranu (Kraska-Liidecke, 2007), ktera
nasledné dopliuje, Ze prvni, kdo oznacil zatézovou reakci organismu jako stres, byl
Hans Bruno Selye, Zzijici v letech 1907-1982. Tento muz pisobil jako fyziolog,
endokrinolog, psycholog a rovnéz byva oznacovan jako tvirce stresu a adaptace. Stres,

dle jeho slov, znamena tisen, nesnaz ¢i tlak.
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2.2.1 Druhy stresu

Stres na lidsky organismus neplsobi pouze negativné, ale muze pisobit
I pozitivné. Jeho pusobeni si uz ve 30. letech 20. stoleti uvédomoval Hans Selye
arozdelil stres na pozitivni a negativni. V jeho pojeti oznacCil pozitivni stres jako
eustres, naopak negativni stres pojmenoval jako distres (Kraska-Liidecke (2007).
Orel a Facova (2010) popisuji eustres jako piirozenou soucast naSeho zivota, ktery
spiSe stimuluje a mobilizuje pozitivni odpoveéd’ organismu. Pozitivni stres je neskodny
a zaroven dokaze vyvolat radost a aktivizovat t¢lo. Mezi situace, pii kterych zazivame
pozitivni stres, mizeme fadit naptiklad rodinnou dovolenou, prazdninovy vylet, oslavu
narozenin ajiné. V piimétené mife je stres pro lidsky organismus piinosny, predev§im
tim, ze doda télu energii, ale zaroven i nastartuje imunitni systém. Mnoho lidi stres
potiebuje, jelikoz zvySuje vykonnost a zlepSuje pracovni nasazeni (Buchwald, 2013).
Eustres je také jednim z faktorli, které nas motivuji k lepSim vykonlim a k uspéchu.
Pokud je tento stres mirny a pusobi kratkodobé€, zlepSuje pamét’ a schopnost ucit

se (Plummer, 2013).

Distres nastava tehdy, je-li ptsobeni stresu piili§ intenzivni anebo ptisobi velmi
dlouho. Hranice mezi pozitivnim a negativnim stresem nelze ptesné urcit, nebot’ je
velmi individudlni, kazdy jedinec ji md& n€kde jinde a plati to nejen u déti,

ale i u dospélych jedinct (Orel a Facova, 2010).

2.2.2 Osobnost typu ,,A* a ,,B*

Clovék je jedine¢na osobnost, a proto kazdy z nas vnima stresové podnéty jinak,
a také na n¢ jinak reaguje. Stejna stresova situace n¢koho muze doslova ,,polozit
na lopatky* a jiné zase motivovat a dat mu potfebnou vzpouru k dalSimu vykonu ve své
praci. V dasledku ptsobeni a nésledné reakce na stresovou situaci mizeme rozliSovat

2 osobnostni typy:
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Osobnost typu A

Tato osoba je ctizddostiva, silné zaméefena na vykon a zaroven velmi netrpéliva.
Vse musi mit perfektni do posledniho detailu. Veskerou svou praci chce mit dokonalou
a ochotné piebird odpovédnost za svij dil prace. Casté také uvazuje v extrémech.
Vnitini neklid a napéti nejsou na prvni pohled patrné. Clovék tohoto typu osobnosti

pusobi jako velmi sebevédomy a klidny ¢lovek.
Osobnost typu B

Osoba s timto typem osobnosti jedna ve stresovych situacich pozvolnéji. Nedéla
si zbytecné tézkou hlavu a dokaze si nad vécmi ziskat urcity nadhled. Pfi plnéni ukolu
si stanovi priority a to, co je nepodstatné, odsune na druhou kolej. Tato osoba

se nepotiebuje stale za né¢im hnat a dba na to, aby si dokazala i vydatné odpocinout

(Kraska-Liidecke (2007).

2.2.3 Prubéh stresu

Jakmile stres za¢ne plisobit na lidsky organismus, za¢ne se projevovat na Urovni
vnitinich a vné€jSich ptiznak. Mezi typické vnéjsi piiznaky patii zrychlené dychani,
zvySena tepova frekvence Ci ptipadné zuzeni zornic. Ojedin€lé neni ani poceni, vztyceni
chlupt a snizeni produkce slin. Mezi vnitini pFiznaky je fazeno zvySené vylucovani
serotoninu, ktery zabranuje okamzitému padu do depresivniho stavu. Rovnéz se zvysuje
1 tvorba adrenalinu, noradrenalinu a kortizolu. Jatra zacinaji uvoliovat krevni cukr,
ktery slouzi jako okamzita spotifeba energie, tukové tkané pomalu zacinaji spalovat

zasobni tuk (Kucera, 2013).

Télesné reakce se tykaji vSech fidicich systémt téla, tedy nervového,
hormonalniho a imunitniho, dale i systému fizenych, coz jsou dychaci, cévni, travici
a vylucovaci systémy a v neposledni fadé¢ ovliviiuje i1 funkci smyslovych organd.
V odborné literatuie byva télesna reakce popisovana jako obecny adaptacni syndrom
(GAS - z angl. General Adaptation Syndrome), u kterého rozeznavame nasledujici tii

faze:
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1) Poplachova reakce je fizena z podkorovych center hypothalamu a dochazi
pfini napfiklad ke zrychlenému dychani, zrychlené srde¢ni frekvenci
¢1 zvySenému prokrveni svall apod.

2) Odolnost — rezistence je takovy stav, kdy se organismus snazi se stresem
vyrovnat a vynakldda na to maximalni vykonnost.

3) Vyclerpani nastava tehdy, pokud je organismus pfili§ pietizen plsobenim
pretrvavajiciho stresoru. Pokud je vyCerpani natolik zévazné, mize skoncit

az smrti jedince (Orel a Facova, 2010).

Krowatschek a Domsch (2007) mezi télesné piiznaky stresu rovnéz zahrnuji nespavost,
no¢ni pomocovani, nechutenstvi, zvraceni, prijem ¢i zacpu, bolesti hlavy, ties
a v neposledni tade i tzv. ,.knedlik* v krku. Wilkinson (2001) tyto télesné ptiznaky dale
rozsifuje o zmeény chuti k jidlu, ¢asté nuceni na moceni, neustdlou neposednost,

mravenceni koncCetin, sucho v tustech ¢i zaludek na vode.

Emocni reakce jsou utvafeny predev§im v zavislosti na osobnich dispozicich
détstvi. Mezi reakce, které jsou emocniho charakteru, nejcastéji fadime strach, tisen,
hnév, ale i rezignovanost a deprese (Orel a Facova, 2010). Wilkinson (2001) dopliuje
tyto reakce o pocit nervozity a neschopnosti se uvolnit, konfliktnost a pocit pod tlakem.
U jedince se rovnéz miiZze objevit zvySend plactivost, podrazdénost, ndladovost a také

zvyseny pocit strachu.

Kognitivni funkce, tedy mysSleni a vnimani, se béhem stresu vyrazné¢ meéni,
predev§im se objevuji potize se soustfedénim a logickym uchopeni a zpracovani
informaci. Chovani je ovliviiovano nejen genetickou vybavou, ale 1 télesnymi
a psychickymi zménami. Mezi hlavni prvky, které jsou podminény chovanim, fadime
nadavky, sarkasmus, ale i obvinovani druhych lidi ¢i naopak vzdavani se a pasivni
chovani vystresovanych jedinct (Orel a Facova, 2010). Chovani déti se muze béhem
stresu vyrazn¢ zmeénit. Nekteré nechtéji byt ani chvilku 0 samoté a neustale se snazi
vyhled4vat spolec¢nost, jiné se naopak mohou uzaviit do sebe a prestat témér

komunikovat s okolim (Wilkinson, 2001).

Dle délky trvani rozliSujeme stres akutni, jehoZ trvani je kratkodobé a ne tolik
intenzivni, jako tomu je u stresu chronického, ktery probiha v delsim ¢asovém useku

(Orel a Facova, 2010). Akutni stres trva zpravidla minuty aZ hodiny a organismus
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pfiném mobilizuje energetické rezervy, pficemz ma jediny cil — pfezit. Dochazi
k aktivaci nervového, endokrinniho, pohybového a kardiorespiracniho systému, naopak
travici, vylucovaci a reprodukéni systémy jsou utlumeny. Chronicky stres muize trvat
tydny, mésice, ale i roky. Dochazi k aktivaci dlouhodobéjSim nervovym, hormonalnim
a imunologickym mechanismtim. Pfi chronickém stresu nastava zvétSeni nadledvinek,
zmenSeni sleziny a brzliku, ukterého dochdzi k redukci lymfocyti. Dusledkem

pusobeni chronického stresu muze byt potlaceny vzrast (Bartinkova, 2010).

2.2.4 Priznaky stresu

U déti neni vZdy snadné rozeznat, Ze jsou ve stresu. Mlze se stat, Ze tento
nefeSeny stav pretrvava dale bez povSimnuti, ¢imz miaze prekrocit hranici
a vystupniovat se tak na nejvyssi miru pisobeni. Dit¢ to mnohdy nepozna ani samo,
ze u n&j neni néco v poradku. Je proto dulezité, aby v téchto situacich byli rodice a jini
dospéli, kteti o dit¢ pecuji, velmi pozorni a dokazali tak sami rozpoznat stresové
priznaky. Dulezité je vSak mit na paméti, aby se rodi¢e zamérovali hlavné na projevy,

které se u ditéte vyskytuji opakovang.

Mezi prvni projevy, které se u ditéte zacnou projevovat, fadime agresivitu.
Urcité mnoZstvi agresivity je piirozené a normalni, nebot’ velmi malé déti, zeyména
kojenci a batolata, nemaji jinou moznost, jak vyjadfit nespokojenost, nez agresivnim
kiikem a placem. Pokud se vSak toto chovani objevuje i u starSich, déti predskolniho
véku, je zapotiebi povazovat toto agresivni chovani jako jeden z moznych piiznakt
stresu. Nékteré z déti své agresivni chovani zacinaji prosazovat ve Skolce, kdy jsou
hrubé na své spoluzaky, coz muze prertst az K fyzické agresivité. V tomto ptipadé dité
uto¢i v podob¢ kousani, Skrabani ¢i Stipani, aniZ by ho n¢kdo provokoval. Agresivni
chovani se mlze projevovat riznymi zptisoby. Nékteré déti jsou agresivni na spoluzéky,
jiné umyslné rozbijeji €1 jinym zpiisobem nici hracky. Dité€ si timto chovanim vétSinou
vyzaduje pozornost svého okoli, vy$si miru uznani nebo vice lasky. Pokud vSak dité
zacne pachat ndsili samo na sobé, je tieba vyhledat odbornou pomoc, nebot toto

chovani byva ¢asto znamenim zavazné¢j$iho problému.

Dalsim, typickym projevem u déti je litostivost a plaétivost. Zejména, pokud

1

dité bre¢i hodn¢ a bez jakékoli pti¢iny. Dospéli by se méli vyvarovat karani placiciho
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ditéte ¢i posmeéskim. Dité Casto samo nezna divod, pro¢ breci — breci proto, Ze Se mu
chce. V pripadg, ze dit¢ opakované zadrZuje dech, snazi se na sebe upoutat pozornost.
Nejlepsi reakci rodice, dospélého na toto chovani, je udrzet si lhostejnost k této situaci.
Typickym pfiznakem je i problém se spankem a Ojedin€lé nejsou ani problémy
s jidlem. V tomto pfipadé zacne byt dit€¢ velmi vybiravé nebo jidlo odmita

(Vanickova a Provaznikova, 2006).

2.2.5 Stresory

Obecné stresory miizeme rozliSit na vné€j§i a vnitini, oba tyto druhy pisobi
nepiijemné na télesny i psychicky stav a uvadéji tak celkovou rovnovahu do stavu
télesné a emocni nepohody, ¢imz vytvaii spoleény zdklad pro vsSechny stresory
(Nyvltova, 2008). Orel a Facova (2010) oznacuji stresor jako konkrétni spoustec, tedy

podnét, ktery vyvolava stres.

Mezi zékladni psychickou pottebou Cloveka je fazena optimalni podnétova
stimulace a umétena aktivita. Pro dit€ mtze byt stresujici i situace, kdy se nudi. Rovnéz
tak miZe byt stresujici 1 prostfedi, ve kterém je extrémni klid a nuda. Pro dité je
ptirozené atraktivnéjsi energické prostiedi, ve kterém je stimulovano k akci. Pti absenci
jakychkoliv stresorii nastava extrémni klid, jenz mtze vést ke ztraté¢ motivace a snizeni
vykonnosti. Optimalni je prostiedi, které je mirné stresujici, nebot’ ptispiva ke zvyseni

pracovni vykonnosti (Nyvltova, 2008).

Stresova reakce spolu s jejimi negativnimi dopady se vyrazné sniZi, pokud ma
Clovék moznost predvidat a nasledn¢é se pfipravit na stresor. Naopak miru stresoru
se zvySuje, pokud se objevi situace, kterou neocekavame, tedy nepredvidatelna
situace, na kterou se nemuzeme predem piipravit. Neovlivnitelnost je takova situace,
kterd je mimo nasi kontrolu a my ji tak nemizeme v Zddném sméru ovlivnit. Pokud
u ¢lovéka nastane jakakoli ztrata, bez rovnocenné nadhrady nastava situace, kterou
oznacujeme jako vnitini konflikt a ztrata. Typickym ptikladem, kdy nastavaji vSechny

tfi zminéné situace, je neoCekavana tragicka smrt (Orel a Facova, 2010).
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2.2.5.1 Nejcéastéjsi stresory

Tabulka & 1 Nejéastéjsi stresory — Cim dité nejvice strada

Situace Pocet bodu Situace Pocet bodu
, Zmé kol
Umrti rodice 100 mel,la u 0, uv 29
domacnosti
Starsi
Rozvod roditi 73 arsi sourozenec 29
odchazi z domu
Starosti se star$imi
Rozchod rodic¢u 65 o ! 1 29
rodici
Casté sluZebni cest
. y 63 Nedokonalé vykony 29
rodice
Umrti blizkého &l
mrit Plizkeho cena 1 g3 Prestéhovani 26
rodiny
Vlastni nemoc ¢i 53 Ziskani nebo ztrata 25
zranéni zvifete
Zména osobnich
Novy snatek rodice 50 , A 24
navyku
Rodic¢ propustén ze
lv p i p,u z 47 Neshody s uditelem 24
zaméstnani
re o devo Zména rozvrhu péce
Usmiieni rodic¢u 46 . 20
o dité
Matka jde do Stéhovani do nového
L, 45 20
zaméstnani domu
Zména zdravotniho m Prechod do nové 20
stavu €¢lena rodiny Skoly
Zména hracich
Téhotenstvi matky 40 i . ! 19
navyki
PotiZe ve skole, Skolce | 39 Prazdniny s rodinou | 19
Narozeni sourozence | 39 Zména pritele 18
Novy ucitel ¢i tiida 39 Pobyt v letnim tabofe | 17
Zména finan¢niho 38 Zména spacich 16
stavu rodiny navyku
Zranéni ¢i nemoc 37 Vice ¢i méné 15
blizkého pritele rodinnych setkani
Nova neobvykla 36 Zména ve 15
¢innost stravovacich navycich
Obavy z nasili
. y z nastive 31 Narozeninova oslava 12
Skole
KradezZ osobnich véci | 30 Potrestani za lez 11

(Vobotilova, 2015, str. 114-115)




Vanickova a Provaznikova (2006) se s Voboftilovou (2015) v mnohém shoduji a mezi

nejcastéjsi priciny stresu u déti nasledujici zahrnuji situace:

- Narozeni dalsiho ditéte

- Sourozeneckd konstelace

- Smrtv rodine

- Rozvod rodicu

- Stehovani

- Opakované rodinné hadky

- Syndrom zneuZivaného a zanedbavaného ditéte
- Sikana

- Zména skolky, skoly

- Vaznd nemoc, pobyt v nemocnici
- Sourozenec s handicapem

- Komplexy ménecennosti

- Novy ucitel

- Ztrata kamaradu

- Nedostatecné prijeti okolim

- Nizké sebepojeti

- Nasili mezi rodici

- Odlisny zivotni styl od vétsiny

- Spolecenska izolace rodiny

- Prislusnost k jakékoliv minorité
- Chudoba rodiny

- Posméch viici jeho rodiciim

- Absence zajmii, aktivit, nuda

Umrti rodice

Pokud budeme vychazet z tabulky (viz. tabulka €. 1) zjistime, ze téméf vétSina
uvedenych stresorli pochédzi zrodinného prostfedi. Na bodové skéle jednoznacné
prevlada nejsilngjsi stresor — Umrti rodice, ktery je hodnocen maximalnim poétem
bodi, tedy 100. Pravé déti predSkolniho véku vnimaji smrt rodi¢e ze vSech nejhtre,

nebot’ nechapou, Ze smrt je nenavratna, a tak déti maji problém tuto situaci pojmout,
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jelikoz nechapou, co se stalo (Kubickova, 2001). Smrt rodicd je velmi zavazna
a bolestiva i pro dospélého Cloveka, avSak deéti se s touto situaci vyrovnavaji mnohem
huf, proto potiebuji velkou emocionalni a laskyplnou podporu. Déti si také Casto spojuji
smrt s bozim trestem za Spatné chovani (Markham, 1996). Matéj¢ek a Dytrych (2002)
popisuji faze truchleni, kterymi jsou Sok, protest, zoufalstvi a smireni. Dodavaji také,
ze intenzita a délka truchleni je u kazdého ditéte znacn€ individudlni. U nékoho mohou
byt velice intenzivni, avSak kratké, u jiného muze byt truchleni dlouhodobé
avSak s mensi intenzitou. Béhem truchleni zac¢ina dit€ litovat i samo sebe, ze nema
maminku ¢i tatinka a piipada si ,,jiné* oproti ostatnim détem. Kromé litosti se zacina
projevovat i strach, ze se ditéti muze piihodit totéz, co jeho rodici, boji se, Ze piijde
i 0 druhého rodice a zustane na vSe samo. Velmi typické jsou projevy zlosti, pii kterych
se dit¢ zlobi na zemtelého rodice, jak je mozné, ze odesSel a nechal je samotné. Zloba
se muze objevit i mezi kamarady, na které¢ se déti hnéva, ze maji oba rodice a ono uz ne

(Markham, 1996).

Pti ptipravach pohtbu je dulezité brat ohledy i na samotné dité, aby i ono m¢lo
moznost podilet se na jeho pfipravé, napiiklad vybérem obleceni do rakve. Pozdéjsi
navstéva hrobu muze byt pro déti moznost, jak se zemielym rodi¢em zustat v kontaktu.
Déti pak maji 1 menSi potize o zesnulém rodi¢i mluvit, pravé komunikace o zemielém
rodi¢i ma vliv v procesu truchleni, protoZze zmensuje jeho intenzitu (Bokova, 2011).
Téma smrt by pfed ditétem nemélo byt tabuizovano, ale mélo by mu byt opatrné
acitlivé vysvétleno. Zarovenn by mélo dochdzet k emociondlni podpote ditcte,
avSak v piipadé€, Ze délka ¢i intenzita truchleni stdle nepolevuji, je vhodné navstivit

odbornou pomoc psychologa (Simanovsky, 2002).

Rozvod rodiéu

Druhé a tfeti misto tabulky nejcastéjSich stresorli zaujimd Rozvod rodici
(73 bodt) a Rozchod rodi¢i (65 bodi). Rozchod ¢i rozvod rodi¢u je pro dité velmi
nepiijemny, nebot’ dochazi ke zménam uspotfadani v rodiné, kdy jeden z rodic¢i rodinu
opousti. Dité¢ rozvodem rodi¢l snési velice té¢Zce, nebot’ rozvod pro dité¢ znamend ztratu

existenéni jistoty a pocit ohrozeni (Spatenkova, 2004).

Harmonické rodinné prostfedi ma na vyvoj pfedSkolniho ditéte velky vyznam,

pokud se toto harmonické prostiedi narusi a dojde k rozvodu rodi¢li, na dit€¢ razem
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dopadd znacna psychosocialni zatéz, nebot piredskolni déti na rozvod nahlizeji
egocentricky a nemohou tak pochopit pfi¢inu ani nasledky rozvodu. Hledaji vysvétleni
a Casto se stava, ze deti z rozchodu rodi¢li vini samy sebe, domnivaji se, ze jeden
Z rodi¢li od nich odchazi, protoze se Spatné¢ chovaly a soucasné zacinaji byt hodné

nejisté, nebot’ se boji, Ze je opusti i druhy rodi¢ (Vagnerova, 2012).

Mezi nejcastéjsi reakce déti na rozvod rodicl patii zlost a smutek, avSak tyto
reakce jsou mirn¢ odlisné jak u chlapct, tak u divek. Zatimco chlapci se razem vétSinou
Dbaji na to, aby byly vzdy upravené, ukaznéné a Casto zacinaji karat a napominat
ostatni déti. AvSak ne vSechny déti reaguji stejnym zplisobem, u nékterych se mizeme
setkat s Cast&jSimi zménami nalad, pii kterych vyzaduji pozornost druhych lidi. Velmi
casto miZe dojit k regresi, jako prvotni reakci na rozvod rodic¢i. U ditéte se muze zacit

prohlubovat strach z odlouc¢eni, no¢ni mdry, dokonce i no¢ni pomocovani

(Teyber, 2007).

Rozvod mé negativni dopad i na plnéni rodi¢ovské role, nebot’ vétSinou déti
porozvodu zustavaji v péci matek, které zacinaji byt =zahlcené povinnostmi.
Jsou pietizené, Casto podrazdéné a vice upnuté na déti, které napominaji, poucuji
a jejich tolerance se sniZzuje. S otcem se déti nesetkavaji piili§ Casto, celkové tak dochazi
ke ztraté pocitu bezpedi, a z toho divodu si déti zacinaji pozornost od rodi¢t vymahat

(Vagnerova, 2012).
Matousek (2015, str. 49) uvadi prava déti v rozvodové situaci:

— Pravo na kontakt s rodici, prarodici a dalsimi blizkymi lidmi, k nimz ma
vztah

— Pradvo byt vyloucen/a ze sporui dospélych

— Pravo neposlouchat negativni hodnoceni druhého rodice ani dalsich
Clenii rodiny a nebyt nucen/a toto hodnoceni s nikym sdilet

—  Pravo komunikovat s obema rodici a dalsimi blizkymi lidmi kdykoli

—  Pravo mit u sebe véci pripominajici druhého rodice a jiné blizke lidi

— Pravo na bezpecny domov u obou rodicu

— Pravo na to, aby rodice spolupracovali pri preddvani mezi dvéma

domovy
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— Pravo na to, aby lidé, s nimiz je dité ve styku, nebyli pod vlivem alkoholu
nebo jinych drog

— Pravo mit své véci a uzivat je v prostiedi obou domovi

Casté sluZebni cesty

Casté sluzebni cesty zaujimaji v tabulce &tvrtou piicku a jsou hodnoceny
63 body. V poslednich desetiletich zacinaji 1lidé upiednostiiovat vzdélani a kariéru
pted rodinou, kterou zakladaji az v pozd¢jsich letech. Mnohdy se stdva, ze rodice
jsou i po narozeni déti zcela zaujati svou vlastni kariérou a zacind tak dochazet
k emo¢nimu zanedbavani déti. Casté sluzebni cesty a s nimi spojené zanedbavani
pozornosti, ¢iprojevy lasky se rodiCe snazi nahradit nadbytkem materidlniho
zabezpeceni v podob¢ darkl, hracek ¢i slevovani na ndrocich ve vychové. Avsak tyto
zakoupené véci ditéti nenahradi uceleni pevného vztahu mezi rodicem a ditétem,
atak ungj dochéazi k citové deprivaci a k vnitini nejistoté (Langmeier, Spitz, Balcar,

2000).

Umrti blizkého ¢lena rodiny

Umirti blizkého &lena rodiny (63 bodt) je pro dité rovnéz velmi stresujici. Smrt
prarodicu byva u ditéte vétSinou prvni zkuSenost se smrti, se kterou se musi vyrovnat.
Pokud mély déti k zemfelému prarodici velmi blizky vztah, jeho odchod ze Zivota bude
dité prozivat bolestivé, proto by mélo mit prostor k vyjadieni svych pocitl a k projeveni
svého smutku ze ztraty zemielého (Kubickova, 2001). Smrt sourozence muze byt
v nékterych piipadech vnimani silnéji nez smrt jednoho z rodic¢li, nebot’ se dité zacina
vice strachovat z vlastni smrti (Kyriacou, 2005). S odchodem svého sourozence mohou
déti nasledné ztratit pfitele, spoluhrace i davérnika. Truchlici déti musi nésledné
zpracovat ménici se chovani rodicd, ktefi jim casto nezvladaji vénovat dostatecnou
pozornost, a tak se déti mohou citit osaméle. Rizikem muze byt i1 pfiliSna fixace
a idealizace rodic na zemfelé dité, coz u pfezivSich déti mize vést k pocitim zlosti
a nespravedInosti. V obdobi vyrovnavani se se zemielou osobou, at uz prarodi¢em
¢1 sourozencem, maji truchlici déti stejné potieby, jako u vyrovnavani se se smrti rodice

(Bokova, 2011).
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Nemoc a zranéni

Za stresovou situaci v zivoté ditéte Ize povazovat nemoc a zranéni v roding.
Muze se jednat o Vlastni nemoc ¢i zranéni (53 bodu), které je pro dit€¢ mnohem
stresujici nez Zména zdravotniho stavu rodiny (44 bodl) nebo Zranéni ¢i nemoc
blizkého pritele (37 bodi). Coloroso (2008) uvadi, ze pro rodinu i samotné dité je
mensi zatézi akutni onemocnéni, napiiklad neStovice ¢i zéanét slepého stieva,
protoze jeho trvani je kratkodobé. Zatimco chronické onemocnéné je dlouhodobého
trvani a pfind$i zmény v socidlnim 1 psychologickém vyvoji ditéte. Dité trpici
chronickym onemocnénim pfestava na néjaky Cas navstévovat Skolku, coz mize mit
zanasledek vylouceni z détské spolecnosti vrstevniki. Nemoc, at’ uz akutni
¢i chronicka, zpasobuje velkou zatéZ na organismus ditéte i na jeho psychiku. To, jak
bude dit¢ reagovat na svoji nemoc nebo na nemoc nékterého c¢lena rodiny, zalezi

na osobnich dispozicich ditéte, predchozich zkuSenostech, reakcei ostatnich ¢lentd rodiny

a na prostiedi, ve kterém Zzije (Vagnerova, 2004).

Novy shnatek rodice

DalS8im, zdvaznym stresorem v zivoté ditéte je Novy siatek rodice (50 bodi)
ktery ma vyznamny vliv, nebot’ se novy partner rodice stava nevlastnim rodi¢em ditéte,
od kterého se Casto ofekava, ze svého nového rodice pfijme ithned s laskou, kterou vSak
dité¢ zpocatku neciti (Maté&jcek a Dytrych, 1994). Vstup nového partnera do rodiny
ajeho pfijeti je znacné individualni u kazdého ditéte, v zavislosti na tom, jaka doba
uplynula od rozvodu rodict do pfichodu nového partnera, dale osobnosti nového
partnera rodice, postojem otce k matina novému partneru nebo postojem matky
k otcova novému vztahu, také zda ma novy partner rodice déti ze svého minulého
manzelstvi, ¢i jaké jsou postoje SirSi rodiny na novy vztah rodi¢e a dalsi

(Matgjcek a Dytrych. 1999).

Spolu s novym snatkem rodice souvisi nasledujici udalosti (Viz. tabulka ¢. 1),

které na predskolni dité plisobi velmi stresove:

— Zména finané¢niho stavu rodiny (38 bodl)
— Zména ukoli v domacnosti (29 bodi)

— Prestéhovani (26 bodi)
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— Zména osobnich navyki (24 bodt)

— Zména rozvrhu péce o dité (20 bodu)

— Stéhovani do nového domu (20 bodii)

— Prechod do nové Skoly/Skolky (20 bodit)

— Vice ¢i méné rodinnych setkani (15 bodt)

Nastup do materské Skoly

Pro dité je nastup do matefské Skoly velkym zlomovym okamzikem v jeho
zivoté, nebot’ je to prvni instituce, se kterou se dité setkava. Skrze ni dité¢ vstupuje
do spolecnosti jako samostatny jedinec. Matetska Skola je mistem, kde dité¢ ziskava
nové socialni zkuSenosti, dovednosti a role. Pfedevs$im roli vrstevnika, roli kamarada
aroli zdka matetské Skoly. Dité¢ je po vstupu do matefské Skoly nuceno piijmout
a respektovat ucitelku, jako cizi dospélou autoritu, a pravé ucitelka by méla naplnovat

pyramidu potieb ditéte v matefské Skole (Vagnerova, 2012).

Obrazek ¢. 1: Maslowova pyramida poti‘eb a hodnot

Poti‘eba sebeaktualizace a seberealizace:
potieba naplnit své schopnosti a snaha byt
nejlepsim jakym jen ¢loveék muze byt

Potieba ucty a uznani: respektovani druhymi, efektivni
komunikace, absence tresti

Potieba lasky a naleZeni: t¢lesny kontakt, o¢ni kontakt, ismév,
slova uznani a prijeti, soustfedéna pozornost, dareck

Poti‘eba bezpedi a jistoty: bezpecné prostiedi, bezpecnd ucitelka a ostatni
lidé v MS, bezpeéné déti, pravidla

Fyziologické potreby: jidlo, spanek a odpocCinek, pohyb, vyméSovani, hygienické
potieby, potieba absence bolesti, atd.

(Svobodova, 2010)
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Uspokojeni potieb ditéte v materské Skole:
a) Fyziologické poti‘eby

Mezi zékladni fyziologickou pottebu patii jidlo, do kterého by dité¢ nemélo byt
natlakem nuceno. Dit¢ by mélo byt povzbuzovano, motivovano a mélo by mu byt
umoznéno samostatnosti pfi jezeni, i kdyz bude jist pomalu. Spanek a odpocinek
by mél byt uskuteénén v piijemném a klidném prostedi. Zaroven je potieba respektovat
individualni pottebu kazdého ditéte. Pohyb by m¢l byt soucéasti kazdodenniho programu
ditéte, s moznosti vyuziti pohybovych hracek, télocviénych pomtcek ¢i volnych prostor
uréenych k pohybové aktivité. Pfi vyméSovani je potieba doprat ditéti soukromi a ucit

jej ke spravnym hygienickym navykiim.
b) Potieby bezpeli

Ditéti je tieba nastavit uréity ¥ad i v ramci zakladnich pravidel v MS. V t&chto
institucich si obvykle dany fad tvoii ucitele spolu s détmi. Nejen pifi dodrzovani
pravidel by méli dbat na bezpe€né prostiedi, ve kterém by se neméla vyskytovat Zadna
rizika ohrozujici déti. Bezpefna ucitelka by méla détem sdé€lovat své pocity

a upfesniovat jim své emoce.
c) Potieba lasky a naleZeni

Pii napliiovani potieby lasky a nalezeni by mél byt dodrzovan o¢ni kontakt
pfi komunikaci, také usmév a soustfedéna pozornost, pii které ucitelé ditcti
naslouchaji, povidaji si s nim. Zanedbany by nemél byt ani télesny kontakt, jako je

pohlazeni, dotek, Simrani.
d) Potieba uznani

Naplnéni potfeby uznani spociva v tcté k druhému €Eloveku 1 k sobé samému.
Dilezité je vzajemné respektovani se, jak u dospé€lych, tak u déti. V této problematice
muZzou byt napomocné ptislusné hry, ve kterych déti poznaji nejen samy sebe, ale 1 své
vrstevniky. Soucasné je potfeba dbat na efektivni komunikaci, ve které se budou citit

ob¢ strany dobfe.
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e) Poti‘eba sebeaktualizace a sebeuskuteénéni

vvvvvvvvvv

by se dbat na to, aby byly tyto body a potfeby dostate¢né naplnény a teprve potom
mohlo dojit k seberealizaci jedince. Snahou dodrzovat a naplnit veskeré potieby ditéte

se muze piedejit fadé stresovych situaci (Svobodova, 2010).

Spolu s nastupem do mateiské Skoly souvisi i nasledujici stresory, které jsou uvedeny

v tabulce (viz. tabulka ¢.1):

— Matka jde do zaméstnani (45 bodi)

— PotiZe ve Skole/Skolce (39 bodi)

— Novy uditel ¢i tiida (39 bodi)

— Nova neobvykla ¢innost (36 bodu)

— Obavy z nasili ve §kole/Skolce (31 bodi)
— Kradez osobnich véci (30 bodl)

— Nedokonalé vykony (29 bodii)

— Neshody s uditelem (24 bodt)

— Zména hracich navyku (19 bodt)

— Zména pritele (18 bodi)

— Zména spacich navyki (16 bodl)

— Zména ve stravovacich navycich (15 bodt)

— Potrestani za lez (11 boda)

2.3 DUSLEDKY STRESU

Pokud se nejedna o mimotadné silnou ¢i traumatizujici udalost, negativni dopad
stresu se neobjevi hned. Clovék se snazi se stresory vyrovnat a adaptovat
se tak k nadchazejicim zménam. Po fazi zvladnutého stresu mnohdy prichazi faze
vycerpani. Zpravidla se uvadi, Ze ke zpétnému nastoleni rovnovahy po stresové situaci,
je zapotiebi dvojndsobné mnozstvi ¢asu, nez bylo ¢asové obdobi piisobeni stresoru. Tim
rozumime, ze pokud je Clovék vystaven jednodennimu intenzivnimu stresu, nastoleni

rovnovazného stavu z hlediska télesné i psychické urovné, potrva piiblizné dva dny,
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b&hem nichz nebudou plsobit zadné stresory. Psychika ¢loveka a jeho télo jsou soucasti
jednoho systému, tim padem na sebe vzajemné pusobi a ovliviiuji se. Pokud nastane
zména na urovni télesné, postupem cCasu se se tato zmeéna promita do oblasti psychické.
Stejné tak se zména v psychické oblasti odrazi do oblasti fungovani organismu. Pokud
na jedince pusobi stres dlouhou dobu, nebo pokud je jeho intenzita velmi vysoka,
dochdzi ktélesnym i psychickym zméndm. K témto zménadm dochédzi postupné

V zavislosti na stresoru.
2.3.1Télesné zmény

Ty jsou znat hlavné v oblasti somatickych nemoci. Jiz existujici nemoci
jsou jesté vice prohlubovany a nasledné oslabuji imunitni systému, coZ ma za nasledek
nachylnost k infekénim nemocem u lidi, ktetfi jsou dlouhodobé vystaveni pusobeni
stresu. Mezi hlavni télesné zmény patii celkova unava, €asté boleni hlavy ¢i Zalude¢ni
poruchy, vlivem kterych muze dojit K naslednému hubnuti nebo piibirani télesné
hmotnosti. V disledku plisobeni stresu se rovnéz zvySuje krevni tlak, zrychluje se tep

a dochéazi ke ztizenému dychani (Nyvltova, 2008).
2.3.2 Psychické zmény

Psychické zmény zahrnuji zmény emocni, kognitivni, motivacni a také zmény

chovani.
Emoc¢ni zmény

Clovék, na kterého deldi dobu plisobi stres, miva Cast&ji vykyvy nalad
ajen vyjimecné se citi byt zcela spokojeny. U nékoho muize podrazdénost prerist
ve vztek, doprovazeny hnévem ¢i se muzou objevit stavy uzkosti a deprese

(Nyvltova, 2008).
Kognitivni zmény

Mezi nejcastéjSi zmeény na kognitivni Urovni patii predevSim negativni
uvazovani, podcefiovani se a namlouvani si, Ze danou véc nezvladneme. V pribchu
pusobeni stresu lidsky mozek reaguje ,,prazdnem*, které se vyznaluje potiZzemi
vybaveni si zékladnich a znamych udaji. Castym jevem je rovnéz opakované

zapomindni a neschopnost koncentrace na urcity podnét. Pokud mira stresu neustupuje,
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vnimani. Lidsky mozek si hled4 unikovou cestu, jak se zbavit neptijemného plisobeni

stresu (Kraska-Liidecke, 2007).
Motivacni zmény

Motivacéni zmény se projevuji predev§im ve ztraté aktivity, rovnéz se ztraci
motivace k u¢eni novym vécem a také ¢innostem, které jedince diive bavili a né¢jakym

zpusobem napliiovali.
Zmény v chovani

Zmény chovani byvaji nejvyrazn&§i zménou u jednotlivce. Dochazi
k celkovému snizeni vykonnosti a objevuji se i problémy ve vztazich v rodiné
a také s kamarady (Nyvltova, 2008). Mezi prvni projevy ditéte, na které jsou kladeny
nepiiméfené pozadavky, je fazeno nechutenstvi, bolesti hlavy a buSeni srdce. U ditéte se
rovnéZ muze zacit vyskytovat nocni pomocovani ¢i koktani. Celkovym dojmem dité
nepusobi sebevédomé, podceiiuje se a neditvétuje si. Byva hodné litostivé, plactive,
nedokaze udrzet pozornost a ztrdci chut ke kondni novym vécem

(Vanickova a Provaznikova, 2006).

2.3.3 Nasledky zatézi, traumat a Spatného zachazeni s détmi

Pokud se behem vyvoje ditéte vyskytne v jeho rodin€¢ umrti blizkého clovéka,
rozvod rodi¢ll, vaZzna onemocnéni ¢i jiné, dité je nuceno se s témito zavaznymi stresory
vyrovnat. Reakce na tyto stresory zavisi na celé tadé faktort. Dilezita je povaha
udalosti a jak tuto udalost dit¢ vnima. Zalezi, jaké s sebou udalost pfinasi disledky.
Zohlediiujeme délku trvani stresoru, a zdali se citi dité¢ né€jakym zplsobem ohroZeno.
Dulezitou roli hraje vék a vyvojova troven ditéte a pfedevsim to, jestli je schopno dané
situaci porozumét a zda ma o ni dostateéné informace. Spolu s tim izce souvisi zvladani
zatézi. Dané zatéZe mizeme zvladnout pomoci rtiznych taktik. Ty dé€lime na aktivni
a vyhybavé. Pifi aktivnich strategiich dit¢ vynakldda usili k feSeni problému a je
otevieno novym informacim. Naopak u vyhybavych strategii je dit€¢ chranéno

pfed emoc¢nim pietizenim. Socialni podpora ditéte by se meéla vyskytovat nejen
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Vv rodiné samotné, ale i v §ir§im okoli. Mé&lo by pocitovat, Ze je milovano a Ze je o n¢j
pecovano. Pokud je poskytovana kvalitni socidlni opora, dit¢ pak nové situace snasi
0 mnoho 1épe a je schopno se rychleji adaptovat. Nasledky traumat mohou byt jak
kratkodobé, tak i dlouhodobé, které pozdéji mohou ovliviiovat cely vyvoj ditéte.
Mezi klasické reakce patii zvySena zavislost na roding, avSak pokud je ditéti dodana
dostate¢na Opora, obtize potom byvaji jen kratkodobé. U nékterych déti miize dojit
k rozvoji posttraumatické stresové poruchy, kterd jiz vyzaduje odbornou terapii

(Svoboda, Krejci, Vagnerova, 2015).

2.4 PREVENCE PROTI STRESU A JEHO MOZNA RESENI

Nejlepsi prevenci stresu a tuzkostnych stavii je klidné, laskyplné rodinné
prostiedi a dobry vztah mezi rodici, kteti se ditéti dostatecné vénuji a maji mezi sebou
ptatelsky vztah. Déti potiebuji dostatek rodi¢ovské lasky a podpory, kterd jim umoziuje
zdravy osobni rast. Zaroven by rodice méli byt disledni ve vychové, nebot déti
potfebuji urcity fad (Vymétal, 2004). Déti se uéi ndpodobou, pozorovanim chovani
svych rodi¢ii a ostatnich dospélych. Odpozoruji, jak druzi vystupuji a jak jednaji
v urcitych situacich. Jakmile se dit€¢ do podobné situace dostane, vybavi si, jak
na ni dospéli reagovali a jejich chovani se snazi napodobit. Pravé od rodic se déti
predSkolniho v€ku nauci nejvic, avSak vzorem se ditéti mohou stat i jeho vrstevnici

nebo hrdinové z riznych filma, pohadek ¢i ptibehi (Mertin a Gillemova, 2015).

2.4.1 Boj s télesnymi priznaky

Unava se velmi ¢asto objevuje v moments, kdy je jedinec vystresovany. Mezi
vhodné feSeni v boji proti inavé postaci obyCejné protazeni, ¢i prochazka, nejlépe
na Cerstvém vzduchu. Pokud tnava stale ptetrvava, doporucuje se schladit si zapéesti
pod proudem studené vody nebo si rovnou oplachnout cely obli¢ej. Pii bolesti hlavy je
vhodné, zhluboka se nadechnou a vydechnout. Nasledn€ umistit chladivy obklad na ¢elo
a promasirovat si obli¢ej. Uvolnéni obli¢ejovych svali taktéZ pomaha stres odbourat.

Vhodnym cvikem k uvolnéni obli¢ejovych svali je pevné stisknuti rtl, a nasledné
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otevieni ust do Siroka a vydechovani, doprovdzené zvukem ,,p444“. Na bolavé zadové
svaly jé uc¢inné procvi€it si ramena, pomtize i protazeni svali krku, ptipadné se svinout
do klubicka a chvili v této poloze setrvat. Na zavér se doporucuje celkové protazeni.

(Kraska-Liidecke, 2007).

2.4.2 Zdrava vyZiva, pohyb a denni rezim

Zdrava vyZiva je pro déti dulezita stejné tak, jako potieba spanku. Podporuje
pozitivni styl zivota a dokdze do znacné miry odbouréavat stres. Strava déti by méla byt
bohata na vitaminy a méla by obsahovat dostatecny pfisun hot¢iku, protoze pravé ten
se pfi stresu vyluCuje velmi rychle ztéla. Vhodné jsou potraviny, které obsahuji
komplexni uhlohydraty, které organismus travi postupné. Ty podporuji vyluCovani
serotoninu, ktery je obsazen napiiklad v bandnech. Banany zasobuji t€lo nejen energii,
ale také pocitem pohody, ktery je navozen diky latce serotoninu. Vhodna je konzumace
mlécnych vyrobk a piti bylinkového ¢i ovocného ¢aje. Porce pro déti by mély byt spise
mensi, Cast&j$i a v pravidelnou dobu. Jejich stravovani by mélo probihat v klidu,
bez jakychkoliv  ruSivych  véci, které by odvadély pozornost od jidla
(Kraska-Liidecke, 2007).

U déti by se mél rozvijet pozitivni vztah k pohybu, nebot’ ma velmi kladny vliv
pro zdravy vyvoj ditéte. Pohyb by mél byt zajiStovan nejlépe formou hry, aby byl
pro déti atraktivni. Vhodné jsou také prochazky ptirodou nebo i dovadéni na détském
htisti. Jakakoliv pohybova aktivita by méla denné trvat alespont dvé hodiny, avSak vzdy
je nutné dbat na ve€k ditéte a jeho zdravotni stav, aby nedochdzelo k pietéZovani
détského organismu (Vanickova a Provaznikova, 2006). Pfi sportu se do krve uvoliuji
endorfiny, nazyvané ,hormony Stésti, které navozuji pfijemny pocit, naopak
pii ptisobeni stresu se v téle hromadi stresové hormony, zejména kortizol, kdy jeho

hladina  diky  pravidelnému  pohybu  klesa  (Kraska-Liidecke, = 2007).

Dit¢ by mé¢lo dodrzovat denni rezim, ve kterém dochazi ke stfidani zatéze
a odpocinku. V prvni fad¢ by dit¢ mélo mit dostatecny a kvalitni spanek a nemélo
by z né&j byt probouzeno, pokud to neni nutné. V takovém piipadé by probouzeni mé¢lo
probihat v klidu, pomalu, aby dit¢ vSechno stihlo svym tempem a nebylo ve stresu.
Mezi 9.00 — 11.00 a 15.00 — 17.00 by méla byt zatazena vychovna a vzdelavaci ¢innost,

bez ptilisné zatéze ditéte. Nutné je dodrzovat odpocinkové pauzy a stravovaci navyky,
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pitni rezim, pobyt venku na cerstvém vzduchu a dostatek volného €asu na zdjmovou
aktivitu ditéte. Pokud u ditéte dochéazi k naruSovani a nedodrzovani jeho denniho
rezimu, muze se t0 U n¢j projevit nechutenstvim, bolestmi bficha, Castymi bolestmi

hlavy, nekvalitnim spankem ¢i zhorSenym soustiedénim (Vanickova a Provaznikova,

2006).

2.4.3 Podpora emocionalni pohody

V prubéhu zivota ditéte je prirozené, témét az nevyhnutelné, ze nastane néjaky
zvrat ¢i obdobi spojené s nejistotou a pochybnostmi. Nékteré zmény mohou pusobit
pozitivné a nést spolu s sebou i1 pocit vzruSeni. Jiné naopak vyvolavaji zal, hnév
&i zklaméni. Casto se miizou objevit vSechny tyto pocity dohromady a dité se s nimi
neumi vypotadat. Zvladani zmén je znacné individualni u kazdého ditéte. Nékteré deti
zvladaji zmény témét bezproblémove, u jinych mlze 1 mald zména vyvolat znaény
stres. Dobrym startem pro vyrovndvani se s problémy, je vybudovani si emocni
odolnosti, diky které bude dité schopno pochopit a vyrovnat se s ptichazejicim
problémem bez obtizi. Na prozivani a vyjadfovani emoci ditéte se podili pfedev§im
zpétna vazba dospélych v jeho okoli. Je nutné mluvit o vzajemnych pocitech a reakcich.
Piipadny zmatek u ditéte nastdva pfi tabuizovani urcitych emoci a mulZe se stat,
ze nebude védét, jak se pii konkrétnich situacich zachovat. Dobrym néstrojem
pro osobni rozvoj ditéte je chvala, ovSem pouze v ptipad¢, Ze je upiimna a konkrétni.
Déti jsou na pochvalu citlivé a velmi dobfe rozpoznaji, pokud chvéla upfimnéa neni.
Rodice by méli své déti vést k tomu, aby i ony samy umély pochvalit druhé a ne jen
chvélu pfijimat. Rovnéz by ditéti méli dodavat odvahu. M¢lo by ocenit a pochvalit
Isamo sebe za dobfe odvedenou praci. Pii nervozité pomtize i podpora pomoci
neverbalnich signald, jako je napiiklad zdviZeni palce ¢i mrknuti. At uzse jedna
0 verbalni ¢i neverbalni pochvalu, ve vSech smérech by rodic¢e méli ptistupovat k ditéti

s respektem a povazovat jej za jedine¢nou a individualni bytost (Plummer, 2013).
Deset rad jak pomoci ditéti ve stresu

1. Netrestat dité, kdyz provede néco Spatného, ale spolecné mu pomoci nalézt
spravné feSeni a diirazn€¢ mu dat najevo, ze takové chovani neschvalujeme
2. Dat ditéti najevo nasi podporu a ukazat mu nestranny pohled na moznosti feSeni

problémil
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3. Respektovat dité, jeho nazory, potieby i ptani

4. Byt k ditéti upfimny, neodsuzovat jeho ani jeho chovéni, ale pomoci mu najit
vhodné feSeni dané situace

5. Dat ditéti najevo nasi lasku

6. Pfi rozhovoru s ditétem, je vhodné doplnit vlastni piib&h se zkusenosti, ve které
mu ukézeme, jak jsme se v obdobné situaci zachovali

7. Domluvit se s ditétem na dal$im pokra¢ovani a povidani si

8. Oteviené si s ditétem promluvit o stresu, jak se pfed nim uchranit a stanovit si
denni rezim

9. Dbat na dodrzovani zdravého zivotniho stylu ditéte

10. Dat ditéti dostatek naSeho Casu a lasky (Vanickova a Provaznikova, 2006)

Pokud je mira stresu natolik intenzivni a dlouhotrvajici a jeji zvladéani se jiz vymyka
kontrole, je nacase vyhledat odbornou pomoc, zejména psychologickou
¢i psychiatrickou. Spravné zvolena pomoc umozni ditéti zbavit se trapeni a ptejit tak

aktudlni stav (Orel a Facova, 2010).

2.4.4. Prehled a presny popis vybranych relaxa¢nich metod

Dtive byl termin relaxace chapan jako svalové uvolnéni, zatimco dnes
jsou relaxaci oznaceny techniky, které slouzi knacviku pravidelného uvolnéni
a odstranéni télesného i dusevniho napéti. Tyto techniky jsou oznacovany jako
psychofyzické uvoliovani (LokSova a LokSa, 1999). Relaxaéni cviceni podporuji
zejména regeneraci a soustiedénost deti, pomahaji odstranit napéti a prebytecny stres,
pfispivaji ke zvySovani sebedivéry a zdokonaluji pamét’. Diky témto technikam se déti
budou sndze adaptovat na zatéZové situace, kterym budou v Zivoté vystaveny (Guillaud,
2015). Béhem vsSech relaxacnich technik je samoziejmosti, aby byl ucitel klidny,
uvolnény a respektoval tempo kazdého ditéte. Také by mél déti chvalit. To v nich
vzbuzuje motivaci, diky které¢ se budou snazit dé€lat relaxacni cviky opravdu poctive.
Déti by se do relaxaénich cvi¢eni nemély nutit, pokud se nckteré opravdu nechtéji
zucCastnit, nemusi. Dilezit¢ vSak je, aby nevyruSovaly ostatni. Stejna relaxacni hra
by se méla opakovat nékolikrat za sebou, aby si ji déti Co nejvice osvojily a nasledné

si ji dokazaly samy vybavit (Nadeau, 2003).
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2.4.4.1 Dechova cvic¢eni

Dechova cviceni jsou urcena kuvédomélému a vhodnému dychéani. Diky
spravnému dychéni, se spravné¢ zvolenou technikou mize jedinec sviij stres odbourat.

Vyhodou dechovych cviceni je, Ze se daji provadéet témét kdekoliv 1 kdykoliv.
Dechové cviceni ¢.1 — Unaveny pes

Predstav si, Ze jsi unaveny pes. Otevri usta dokoran, a protoZe jsi pes, nemusis
Si je prikryt rukou. Hluboce vdechni do hrudniku a bricha. Pak vydechni hlasité,

upachtené jako pes s funénim ,,ah, ah, ah*, dokud nemas v plicich zadny vzduch.

Opakuj cviceni vicekrat a bud’ pritom unaveny pes, ktery zivd, jeho oblicejové svaly
se natahuji, a pak hlasité a upachténé jako pes vydechni. Po cviceni si protahni paze,

jesté jednou se hluboce nadechni a vydechni a uvolni ramena a paze.
Dechové cviceni ¢.2 — Cmelaci bzukot

Vdechni hluboce do bricha a hrudniku. Zadrz trochu vzduchu a potom pomalu

vydechuj a bzuc pritom jako c¢melak — dokud mas dech.
Dechové cviceni ¢.3 — Roztaveni naimrazy

Predstav si, Ze stojis v zimé u okna. Mrzne a ledové kvéty pokryvaji celé tabulky.
Nadechni se hluboko do bricha. Otevri usta. Dychej pomalu na ledové kvéty a rozmraz
je.

Dechové cviceni ¢.4 — Parni lokomotiva

Hluboce se nadechni do bricha. Vydechuj ndrazové se zvuky ,,$*, jako stard,
tezka parni lokomotiva (Krowatschek a Domsch, 2007, s. 106-107).

2.4.4.2 Uvoliiovani svalii — progresivni svalova relaxace

Aktivni uvoliiovani svalil je zaméfeno na schopnosti vnimani a uvédomovani
si kontrastu mezi napinanim a uvolfovanim svalti. Nasledujici cviCeni jsou zaméfeny

na hlavu, zejména celo, Usta a oci, ruce, paze a v neposledni fad€ na chodidla a nohy.
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Ruce (za¢iname dominantni rukou, tzn. pravaci pravou)

Predstav si, Zze mas mokrou houbu V pravé ruce. Zmackni ji..., pevnéji..., jesté

.....

jednou, a zase uvolni.

Ted' si predstav, ze mas mokrou houbu v levé ruce. Zmackni ji..., pevnéji..., jesté

.....

jednou, a zase uvolni.

Predstav si, Ze mas v obou rukou mokrou houbu. Zmackni je..., pevnéji..., jeste pevnéji,
dokud z nich uz nevyzdimas ani kapku. Potom je pomalu poustéj. Zmackni je jesté

jednou, a zase uvolni. Opakuj nékolikrat.
Paze

Predstav si, ze jsi silnd Zena/silny muz. Ukazujes, jak jsi silny. Nechej ,, hrat*
své svaly. Naprahni pravou pazi, napni svaly, pevneji a pevnéji. Ted svaly uvolni

a uzivej si pocitu uvolnéni. Napni svaly jesté jednou, vydrz napéti a uvolni.
Toto cviceni opakuj stejnym zpiisobem i s levou pazi. Opakuj nékolikrat.
Celo

Predstav si, Ze jsi na nékoho zly. Mracis se, stahujes oboci. Pak oblicej zase

uvolni, aby byl zase hladky.
Usta a oti

Naspul usta tak, jako bys chtel dat nékomu pusinku, sevii pritom pevné oci

a zase se uvolni.

Opakuj.

Otevri doSiroka oci, otevri usta. Potom se zase uvolni. Opakuj nékolikrat.
Chodidla a nohy

Stahni Spicky prstit pravého chodidla k sobé. Tvoje chodidlo se pomalu stava

pevnejsim a pevnejsim, také lytkove svaly se napinaji. Pomalicku je pust a uvolni se.

37



Stahni spicky prstii levého chodidla k sobé. Tvoje chodidlo se pomalu stava pevnéjsim

a pevnéjsim, zvlaste lytkoveé svaly se napinaji. Pomalicku je pust’ a uvolni se.

Opakuj nekolikrat (Krowatschek a Domsch, 2007, s. 108-109).

2.4.4.3 Joga pro déti

Jogové cviceni napomahd détem rozevicit télo pomoci riznych pohybi,
které jsou propojeny s dychanim a celkovym té€lesnym uvolnénim. Cviceni blahodarné

pusobi na spravné drzeni téla, rovnovahu, soustfedénost i sebevédomi.
Cvik ¢. 1 - Strom

Piedstav si: Stoji§ tu dlouho s hluboko sahajicimi koreny jako strom. Rovné se
postav. Soubézné stojici chodidla mas od sebe vzdalené natolik, zZe by se mezi né jesté
podélné vesla tva ruka. Stiyj tak, aby i kolena byla uvolnénda. Vytvor nyni prvni ,, koren
stromu tak, Ze postavis levou nohu na pravou. Tim se lehce prohnes v kolenou, pricemz

zapojis i panev a horni cast téla. Vnimej, jak ted stojis ,, zakorenény “.

Ted’ rostes jako strom daleko do vySe: Natdihni nohy, kolena nechej ale uvolnéna. Také
V zadech rostes nahoru. Na zaver jesté posun tyl nahoru a soucasné sklon bradu

smérem na prsa.

Nyni si predstav: Jsi strom a tvé paZe jsou vétve. Zvedni paze po strandach nahoru.
Volne dychej. Zustan v této pozici jen tak dlouho, dokud to piijde lehce, asi po dobu
4-5 nadechii. Potom spust paze dolii a postav se zase na obé nohy. Zopakuj tento cvik
tak, ze das nyni pravou nohu na levou. Postav se nakonec rovné na obé nohy a vnimej,

Jjak nyni stojis.
Cvik ¢. 2 — Hora

Priedstav si: Stojis tu Siroky a silny jako hora. Roztahni nohy od sebe tak,
aby byly trochu dal, nez je sirka tvych ramen. Chodidla jsou soubézné vedle sebe.
Zvedni paze po strandach nahoru tak, abys celym svym télem vytvoril horu. Ziistan takto

chvili stat. Potom dej paze opét dolii, chodidla k sobé a zustan stat vzprimene.
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Cvik ¢. 3 — Koc¢ka

Piedstav si: Jsi koc¢ka. Jdi na vsechny ctyri, tedy na ruce a kolena do stoje
na ctyrech. Kolena jsou pod kyclemi a ruce v urovni pod rameny. PaZe jsou napnuteé,
ruce lezi natazené na podlozce. Ted udélej kulaty kocici hibet. Vystr¢ zada nahoru
a hlavu nech svesenou. Klidné pritom dale dychej. Zada dej opét dolii a brisko sves.
Soucasné zvedni hlavu a v tyle trochu nahoru. Neéekolikrat stridave oba tyto pohyby
zopakuj. V zdverecnych pozicich muzes maly okamzik setrvat. Volné dychej

(Bannenberg, 2011, s. 36-37).

2.4.4.4 Hry pro posileni psychické odolnosti

Hry pro posileni psychické odolnosti maji déti povzbuzovat k objevovani
vlastnich silnych stranek, v prosazovani sebe samych a knauceni zdatného

a sebevédomého chovani a jednani.
Hra ¢&. 1 — Setrast slabost

Musime odlozit svou slabost, abychom mohli ziskat silu. Nekdy pomiize uz to,
Ze ji jednoduse ,,setreseme*. VSichni vstanou a najdou si misto, na némz se mohou
volné pohybovat. Protiepou paze a ruce, nohy, celé télo. VSechno neprijemné, vsechny
pocity ménécennosti, vSechny Spatné myslenka, vSechny obavy setFeseme. VSichni
Si predstavi, ze se stdle vice uvoliuji a odlehcuji — stavaji se volnymi a otevienymi

pro nove sily.
Hra ¢. 2 — Zmackat slabost a odhodit

Miizeme své slabosti také zmackat a odhodit. Déti si predstavi, Ze svoje spatné
pocity a myslenky, své starosti a uzkosti sbali do velkého sacku. Sacek zmackaji a pevne
tisknou v pravé ruce. Sviraji ruku v pést, stale silneji a silnéji, az se Spatné pocity
a starosti v sdacku uplné smdacknou a umensi. Pak déti oteviou pést a zmuchlané Spatné
myslenky a pocity proste odhodi. Nakonec se ruka protiepe. Jestlize nejaké slabosti

a starosti jeste zustaly, opakuje se vse s levou rukou.
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Hra €. 3 — Mij kouzelny prst

I nasledujici cviceni muze posilit sebevédomi, je-li potreba: Pomysli
Si, Ze prstenik na tvé levé ruce je kouzelny. Vzdycky, kdyz jsi v situaci, v niz se citis
nejisty a slaby, zkus mnout kouzelny prst prsty pravé ruky. Vsechno, co si rikas, kdyz

mnes kouzelny prst, se potom skutecné stane.

Rekni si napriklad: vsichni v mistnosti jsou na me hodni — a vsichni opravdu hodni

budou.
Budu ted’ mluvit jistym hlasem — a mluvis jistym hlasem.

Kdyz se ti prani hned nesplni, rekni si ho podruhé. Mozna ho budes muset rici potreti

a poctvrte. Uvidis, Ze se ti prani splni.

Hra €. 4 — Zvladl jsem to

Pro sebevédomi jsou velmi diilezité situace, které jsme zvladli. Proto si musime

takové situace uvedomovat a pripominat.

Skupinu miizeme oslovit takto: ,, Urcité jste uz nékdy zvladli néco, co pro vais nebylo
snadné a na co jste museli sebrat vSechny své sily. Mozna ostatni ani nepostiehli, Ze jste
dokazali néco zviastniho. Ale vy to vite. Vezméte list papiru a namalujte nebo nakreslete
zminénou situaci, a jak jste ji zvladli. Miizete ji ztvarnit naprosto libovolnym zpiisobem
a nemusite ani umét malovat. Miizete treba to, co jste dokdzali, vyjadrit jen abstraktnimi

I3

tvary a barvami.

Obrazy se potom vystavi v mistnosti. Jak pusobi na ostatni? Jaké pocity jsou v nich
vyjadreny? Kdo chce, muzZe sviij obraz objasnit ostatnim. O jakou situaci slo?

Co na ni bylo tezké? Jak se ta situace dala zvliadnout?

Hra ¢. 5 - Stop

Rodici se sebevédomi potrebuje povzbuzeni a oporu. Takovou oporu si miizeme
poskytnout i sami. Vidycky kdyz pozorujeme, Ze uz zase zaciname o sobé pochybovat,

Ze se nam do predstav vtiraji problémy, které moznd ani nemohou nastat, méeli bychom
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temto myslenkam naprosto vedomé, jasné a zretelné porucit: ,,Stop! Myslim pozitivne!
Verim si! Zvladnu to! O vsem, co by se mohlo stat, co bych si mél rozvazit a promyslet,

‘

budu premyslet dnes vecer.*

Povel |, stop!” se da opakovat tak Ccasto, jak casto se vynoruji pochybnosti.
Kdyz ho nacvicme, skutecné se nam podari vytésnit uzkosti a obavy. A casto pak vecer

uz ani nevime, o cem jsme to chtéli premyslet.

Pomoci povelu , stop!* se muzeme také podporovat navzajem. Kdyz zpozorujeme,

Ze Se nekterého ditéte zmocnuji pochybnosti o sobe, miizeme zavelet ,, stop!*

Ve skupinkach mensich deti se miize spolecné i vyrobit znacka ,,stop!“. Vytihne se pak

vzdy, kdyz je potreba (Portmann, 1999, s. 54, 58, 75, 79).

2.4.4.5 Relaxacni pribéhy a pribéhy pro uvolnéni

V literatute se setkdvdme s vice relaxacnimi piibchy, avSak pro svou
bakalarskou praci se priklanim k LokSové a LokSovi (1999), kteti ve své knize uvadi

nasledujici relaxacni piibehy.
Piibéh €. 1 — Kralicei

Dychejte klidné, oci jsou zaviené. Nadech, vydech, nadech, vydech. Slunicko
prijemné hieje a vam je velmi dobre. Dnes se budeme proménovat v kralicky. Postupné
citite, ze vase ruce se proménuji na pacicky. Namisto Satii mate nadherny koZisek. Liné
lezite v kresle a lenoSite. Prichazi k vam babicka a bere si vas do naruce. Zacind vas
hladit, citite, jaké je to prijemné. Babicka si s vami zacina hrat, hladi vas po mekkém
kozisku a vam je moc prijemné. Tichounce se k ni privinete. Hladi vas po hlavicce,
ouskach i pacickach. Je to moc prijemné. OCi se vam zaviraji a vy odpocivate
a tichounce si podrimujete. Klidne odpocivate, je vam velmi, velmi dobre, nddech,
vydech, nadech, vydech. Klidné dychejte, pomalicku se budeme promeénovat z kralickii
znovu na zaky. Namisto pacicek mate uz zase své Sikovné ruce pripravené pracovat
anohy, které jsou pripravené, aby si zacvicily. Namisto kozZisku mate uz své Saty.

Prijemné jste si odpocinuli, oteviete oci.
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Piibéh ¢&. 2 — Ptacek

Kazdy si predstavi, ze je ptackem. Postupné vam namisto rukou rostou kridla,
vase télo se meni, jste lehci, miizete lehce vzlétnout. Vétrik vam pomaha. Roztdhnete
kridla a letite. Vitr okolo vas tise sumi a lehoucce vas nese vyse k obloze. Vetrik je
prijemny, prijemné hladi a osvezuje. Vy letite, honite se s vétrem, krouzite okolo stromu
a nad domy. Pomalu citite, jak vétrik zacina slabnout, klesdte a pristavate na zemi.

Postupné se ménite opét v Zdaka, ktery si prijemné odpocinul.
Piibéh €. 3 — Na cesté

Dychejte klidné, oci jsou zaviené. Budete si predstavovat vsechno tak, jako byste
snili. Predstavte si, Ze lezite na zadnim sedadle krasného auta. Slunicko na vds sviti
a prijemné vas hreje. Cesta je rovnd a auto vas unasi do dalky. Je vam velmi, velmi
dobre. Citite se velmi prijemné. Auto vas undsi do cizi zemé. Je tam vSechno velmi
krasné a cisté. Viude je tichoucko a vy prijemné odpocivate. Stale se vezete, cesta je
velmi dlouhd a tichoucce ubiha. Nadech, vydech, nadech, vydech. Cesta je rovna
a okolo se rozprostiraji zelené louky. Cestu lemuje lan nadhernych vonavych kvétin. Je
to prekrasné. Vsude je klid a prijemnad viine. Je vam velmi dobre. Auto se otdci a veze
vas zpét do svéta lidi. Vy jste si prijemné odpocinuli a citite se vyborné. Oteviete ocCi

(LokSova a Loksa, 1999, s. 104-105).

Nasledujici ptfibéh pro wuvolnéni mladSich déti je prevzat od autort

Krowatschek a Domsch (2007, s. 127-128).
Piibéh ¢. 4 — Rozhovor s jeStérkou

Predstav si, Ze podnikdas vysnénou cestu na svém létajicim koberci. Tise
se posadis a zhluboka se nadechujes a vydechujes. Udélas si pohodli. Zapomenes

na vsechno, co se kolem tebe déje. Zavres oc¢i a uvoliujes se.

Ted budu pocitat od jedné do deseti, pritom se budes citit uvolnénéji a uvolnéneji. Stale

Vevr

Jedna: Ted se miZes uvolnit.
Dvé: Zapomeni na viechno, co se kolem tebe déje.

T7i: Zhluboka se nadechni a vydechni.

42



Ctyri: Citis se bezpecny a klidny.

Sest: Povsimni si u svych rukou — moje ruce jsou tézké.

Sedm.: Také u svych nohou zjistujes — moje nohy jsou tézke.

Osm: Miizes se uplné uvolnit.

Devét: Uz té nic nerusi.

Deset: Ted' jsi pripraven na svou vysnénou cestu na létajicim koberci.

Letis, spolu s ostatnimi détmi, na svém létajicim koberci k jeskyni, ve které na tebe ceka
jesterka se trpyticima se ocima. OCi jesterky jiskii hloubkou, klidnou zeleni. Jestérka
ospale lezi na hladkém, modrém kameni a ty pozorujes, ze cim déle se divas do jejich

ocl, tim se tvoje télo stavd prijemné tezkym.
Pozorujes to na svych rukou. Zjistujes, ze:
Moje prava ruka je tézka.

Moje prava ruka je tezka.

Také u levé ruky zjistujes:

Moje leva ruka je tézka.

Moje leva ruka je tézka.

Obé moje ruce jsou tézke.

Jesterka se ted’ stahne do nitra jeskyné. Tam je tak temno, Ze nic nevidis. Vytahnes
ze svého batuzku svicku a zapalis ji. Svétlo svicky pred tebou rozjasni dlouhou chodbu.
Na sténdach rozeznas blyskavé zelené drahokamy, které jiskii zrovna tak, jako oci

jesterky.

Jdes chodbou za jestérkou. Ostatni déti jdou za vami. Nahle se nalézas ve velké hale
s mnoha oblouky a sloupy. Vsechno — podlaha, steny a také strop se skladaji ze zelenych

drahokamai.

43



Kolem sebe vidis fantastické zelené svétlo a vzdycky, kdyz se dotknes drahokamu, je ti

teplo.

Citis, jak ti telem proudi svetlo, a plni té prijemnym, blazenym teplem.
Pozorujes to na svych rukou. Zjistujes, ze:

Moje prava ruka je tezka.

Moje prava ruka je tezka.

Také u levé ruky zjistujes:

Moje levd ruka je tézka.

Moje levd ruka je tézka.

Obé moje ruce jsou tezke.

Jesterka sedi uprostred haly a zacina mluvit: ,, Uz staleti se Zdadny clovek nevydal
do této tajemné jeskyne. Vy mi miizete pomoci zachovat jeji kouzlo, kdyz mi prinesete
kouzelny prach z hory Quetzcoatl. Nebot tyto drahokamy neztrati sviyj jas, pokud budou
znovu ocarovany timto kouzelnym prachem.* JeStérka se ted obraci na tebe: , Dam
ti mésec plny drahokamil, ty té zavedou k té hore. Cim vice se budes hoie blizit, tim

svetleji a tepleji budou zarit.

Jesterka ti dava méSec se zelenymi drahokamy, ktery si nasadis jako batoh na zada.
Kazdé dite dostane mésec se zelenymi kameny. Pak jestérka vyjme zlatou bednu a otevrie
Ji. Zde jsou ty nejkrasnéjsi kameny, jaké jsi kdy videl. Modry kamen vyzaruje odvahu,
Cerveny zdri laskou, Zluty se trpyti Cistym Stéstim vedle mnoha dalsich kamenu riiznych
barev a pocitii. Jestérka rika détem: ,,Kdyz mi pomiizete, smite si kazdy vybrat jeden
Z techto kamenii. A budete-li ho s sebou nosit, bude vds jeho vlastnost provdzet celym

3

Zivotem.

Ty i ostatni déti se hned vydejte na cestu, Posadis se na svuj létajici koberec a citis,
jak té ty zelené kameny tihnou k hore Quetzcoatl. Pomalu se stmivd, slunce zapadd a ty

VIS, Ze je cas se vratit. Rozhodnes se prinést kouzelny prach pri své pristi cesté.

Vznasis se na svém létajicim koberci zpét do skutecnosti a myslis si pritom. Jsem klidny

a moje ruce jsou tezke a teplé. Je pékné, vznaset se ve vzduchu.
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A kdyz ted’ pocitam od deseti do jedné, je to pro tebe nabidka, aby ses vratil zpatky

do skutecnosti.

Kdyz se vzbudis, citis se klidny, plny duvery, vyrovnany, silny, sebevédomy a spokojeny.
Deset: Muzes se vratit do skutecnosti.

Devet: Citis se uvolneny, klidny a spokojeny.

Osm: Pozvolna se probouzis.

Sedm: Uzivas si klidu, tihy a tepla.

Sest: Usasné, jak klidné se citis.

Pét: Je prijemné védet, Ze se umis tak uvolnit.

CtyFi: Je zabavné rozvijet fantazii.

Tri: Mizes ted pohybovat rukama. Natahni ruce nahoru.
Dvé: Zhluboka se nadechni a vydechni.

Jedna: Otevii oci a vrat se do skutecnosti

2.4.4.6 Pribéhy proti strachu

Vhodna metoda pro piekonani stresu a strachu je vypravéni piibéhd, ve kterém
se déti ztotoziiuji s hlavnim hrdinou. Hlavni hrdina je mulZe inspirovat k feSeni

problémil.
Pribéh ¢.1 - Muzicek a Maxovy priSery

Max lezi ve své posteli a zira na sténu, kde visi obrazek jeho oblibené skupiny.
Jeho pohled zustava, jako vidy, viset na kytaristovi. Je to jeho velky vzor. Max
Si nechava narist dokonce i stejné dlouhé viasy, a hodné cvici, takze na kytaru uz hraje

dost slusné. Venovat se hudbe, to by byla parada...
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Tyto myslenky se honi Maxovi velmi casto hlavou a pokazdé je z nich rozmrzely. Mysli
si totiz, ze nikdy tak daleko nedojde. Jesté hiire — ani se nepokusi. Napriklad dneska,
kdyz mél v zemépise na mapé ukazat Saharu a vsichni se na néj divali, udélalo se mu
nanic. Co kdyz zakopne, co kdyz odpovi sSpatné...?, bézelo mu hlavou. Potom by se mu
ostatni vysmali a meli ho za hlupaka. Na mape se mu zacala tiast ruka a pripadalo mu
tezkeé nechat pevné zaznit sviij hlas. Jak by to asi dopadlo, kdyby se na jeho vystoupeni
divalo padesat nebo jeste vice lidi? Jak by asi mohl hrat cisteé, kdyz se mu chvéje ruka?

Max nastvane sbali svoje dziny a hazi je pod postel. ,, To je na houby!“ krici.

L Au!“ ozvalo se. Max se lekl a myslel si, Ze se mu to jenom zdalo. Ale cosi pod posteli
ted’ docela potichu mumla: ,,On si tady krici a nadava, a ted’ mi jeste zacpal vchod!

Co to je za napady?!*

,Ja jsem se snad zblaznil!“ mysli si Max. Opatrné si lehne na bricho a stréi hlavu
pod postel. Tam se hemzi maly muzicek, ne vétsi nez Maxiv palec. Bilé vousy ma z velké
casti prikryty cernym kloboukem, ktery je staromodni jako oblek, co md muzicek
na sobé. Jen oblicej, ktery krasli delsi kozi bradka, cely Zhne hnévem. Muzicek tahad

a clouma Maxovymi kalhotami, dokud se z nich nevyprosti.

. Hald, “ Fiké Max opatrné. Muzicek vydésené prestane. ,, O tak tys mé preci jen objevil?

No dobre, tak jo. Rekni, co to mda znamenat s témi tvymi kalhotami? A s tim povykem?

Max se jesteé pred malou chvili chtél muzicka zeptat, kdo je a odkud pochazi, ale ted’
se doopravdy rozhneéval. ,, To nebylo schvalné! Byl jsem prosté smutny, protoZe nemam
odvahu hrat v néjaké kapele. Ani ve Skolni, ackoliv se mné uz dvakrat ptali. Ale kdyz to
chces vedet presné, nemluvim rad pred ostatnimi, neoslovuji Zadné cizi lidi, ja...ach,
clovéce, ja nevim, co se mnou déje!“ Max se vydeésil, co vSechno prave o sobé rekl.

Jesté nikdy nikomu o svém strachu nevypravel.

,Aha, tak takhle je to tedy,“ mumla si muzicek. ,,A chvéjes se taky nékdy? Mas strach

zéervenat? Mivas strach, Ze reknes néco hloupého? Tak, Ze ti nekdy zabude Spatné? “

,,Ano, presné,“ uzasl Max, nebot’ vSechny tyto veci znal velmi dobre. , Je to ... jako
bych nekdy mel v brise priseru, ktera mi nedovoli, abych delal véci, které bych viastné

3

déelal rad. Treba mluvit s ostatnimi, néco podnikat, hrat pred lidmi... .
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., Hudbu, no jo, miij salek caje to teda neni, ale vy jste holt dneska jini. Je to s vami

porad stejne.
., Vyznate se v priserach? “ pta se Max uzasle. ,, Mate taky néjakou? *

., O, urcite tucet, * odpovida muzicek. ,,Ano, v priserach se velmi dobre vyznam. Zil jsem
uz pod mnoha postelemi, to mi muzes vérit a jesté jsem nepotkal nikoho bez prisery.

Jenom jejich velikosti jsou riizné.

Max se na ného podiva s obdivem. Co takovy maly muzicek vSechno vi! Konecné rekne

ostychave: ,, Ta moje prisera musi byt velmi velkda. Mam vsak pocit, ze porad roste!

Muzicek vytahne oboci a diitkladné si Maxe prohlizi. Meéri si ho od shora doli a Fika:
., Vskutku, to neni spatny exemplar, kterého ty mas. Videl jsem uz vetsi, ten tviyj vitbec
neni tak vzacny. Abys mi rozumél, nemas zadny ditvod byt domyslivy. Videl jsem
uz opravdu mnohem vetsi prisery, to si pis. Viibec nejsou tak vzdcné. A nejen u lidi

ve tvém véeku, ale taky u starsich!*

«“ N

., Dékuji, ta moje mi staci,” vika Max. Ale je samoziejmé rdd, Ze se nékterym jinym
lidem, jak se zda, dari taky tak jako jemu. Samoziejmé ma jesté tisic otazek, ale muzicek

hlasité ziva a chysta se zase zalézt pod postel.

,Hej, kam jdes?* vola Max pobourenée, kdyz si vSimne, Ze se ten maly muzicek chce

zase ztratit.

,,Dneska jsem ti toho vypravél dost. Jedno po druhém. Zitra ti budu vypravet jeste
méne. O priserach a jak nad nimi muze clovek zvitezit.*“ S temito slovy muZicek zalezl
pod postel. Max se jesteé jednou podival, jestli ho tam nékde neobjevi, ale zda se,

Ze Se muzicek rozplynul ve vzduchu.

Zpocatku je Max z toho setkani zmateny. Kdyz lezi v prijemném teploucku pod perinou,
citi se nahle velmi dobre. Vsiml si, jak ho zmaha unava, a zatimco mu pomalu padaji
vicka, mysli  si  spokojené:  , Nejsem  sam, kdo  ma  prisery...”

(Krowatschek a Domsch, 2007, s. 121-123)
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3 METODIKA

Praktické cast bakalaiské prace se opira o teoretické poznatky ziskané studiem
literatury, kterd se zabyva danou problematikou. Hlavnim cilem praktické casti je
zanalyzovani relaxacnich technik, které napoméhaji odbouravat a eliminovat stres u déti
predskolniho véku. Jednotlivé relaxacni techniky jsem zanalyzovala za pomoci vybrané

literatury a doplnila je o vlastni myslenky.

V prvni ¢asti bakalatfské prace se vénuji teoretickym vychodisklim, ve kterych
predstavuji nejéastéjsi stresory u déti predskolniho véku a jejich mozna feseni. VSechny
informace byly zpracovany za pomoci studia relevantnich zdroju. Jako vhodnou
metodu, slouzici k eliminaci stresu uvadim relaxaci déti predskolniho véku, do které
fadim dechova cviceni, progresivni svalovou relaxaci, jogu pro déti, hry pro posilnéni

psychické odolnosti, relaxacni ptibehy a ptibéhy proti strachu.

V druhé poloving prace predstavuji praktickou ¢ast, ktera je zaméiena na vyuziti
jednotlivych relaxacnich technik. V této casti jsem vyuzivala metodu analyzy, diky
které pfiblizuji jednotlivé techniky a jejich moZznosti ovliviiovani stresovych reakci

u déti.

Hlavnim cilem praktické Casti bakalaiské prace je pilotni studie zahrnujici
analyzu relaxacnich technik u déti predSkolniho vé&ku, kterych bych nasledné chtéla
vyuzit v diplomové praci na navazujicim magisterském studiu. Diplomova prace
by stavéla na teoretickém zakladu bakalaiské prace spolu s pilotni studii praktické Casti.
V praktické casti diplomové prace bych se chtéla vénovat realizaci jednotlivych
relaxacnich technik v matefské Skole. Pro vyzkumnou c¢ast bych si rada zvolila
dv¢é matefské Skoly, jedna z nich by se nachazela na vesnici, ptipadné v menSim mésté
adruhd ve velkém mésté. Timto bych chtéla pomoci dotaznikového Setfeni jistit,
zda jsou déti ve mésté vice ve stresu nez deti na vesnici anebo naopak, a také jaké

stresory u nich prevladaji nejvice.

K vyzkumnému Setfeni by byly realizovany relaxa¢ni techniky na détech
predskolniho véku, tedy ve v€ku od 3 do 6 let. Z obou typt matetskych Skol, z méstské
I vesnické, by bylo vybrano nejméné 30 déti, na kterych by byly techniky zkoumany.
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Jako dal§i metodu v praktické casti bych rada zrealizovala vySe uvedené
relaxaéni techniky v matetskych skolach v porovnani s konecnym vysledkem. Ten by
vypovidal o pfipadné uspéSnosti pirekonani stresovych situaci, za pomoci uvedenych

vvvvvv

a zaroven nejucinng;jsi.
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4 ANALYZA A DISKUZE

Analyza jednotlivych relaxaénich metod vychazi z teoretické casti bakalarské

prace (Viz. kapitola 5.6 Pichled a piesny popis vybranych relaxa¢nich metod).
Dechova cviceni

Déti pod tlakem zatézové situace maji tendenci zkracené a Skubavé dychat,
¢imz ale prfivadi malo kysliku do organismu. Dechova cviceni jsou urCena
k uvédomé¢lému a vhodnému dychani. Diky spravnému dychani se se spravné zvolenou
technikou muze jedinec ze svého stresu vydychat.
Vyhodou dechovych cviceni je, ze se daji provadét témér kdekoliv i kdykoliv
(Krowatschek a Domsch, 2007). Thapar a Singh (2006) zdiraznuji, Ze pokud se déti
naudi, jak sprdvné s dechem pracovat, mohou ménit celkové télesné i dusevni citéni.
Bude-li jejich dychani naruSené a omezené, jejich pohyb a myslenky budou rovnéz
omezené, nebot’ znepokojené dychani, znamena i znepokojenou mysl. Naopak uvolnéné
a klidné dychani napomaha k uvolnéni celého téla i mysli. Pokud jsou dechova cviceni
provadény v budové, je pro jejich efektivitu nutné zvolit vhodnou mistnost, kterd by
meéla byt Cistd, bezprasnd a predevSim vyvétrana. Velmi vhodné je provadét cviceni
pii otevieném okné€, vzhledem k okamzité dostupnosti Cerstvého vzduchu. Dechova
cviCeni jsou jak individudlni, tak i skupinova. Béhem skupinovych cviceni je nutno

respektovat individudlni moZnost viech déti (Stépan a Petras, 1995).

Ve své praci uvadim ctyii dechova cviceni, ktera jsou ur¢ena pro déti. Cviceni
jsou zaloZena na piedstavé zvifete €i véci, které by mély byt ditéti zndmé. Toto je jeden
zprvkl, kterym se liSi détské dechové cviceni od cviceni, kterd jsou urcena
pro mladistvé a dospé€lé. Pro dit¢ je mnohem zdbavnéj$i, atraktivnéj$i a predevSim

chéapavéjsi, pfedstava jemu znamého zvifete a napodoby jeho dychani.

Prvni dechové cviceni se nazyva ,,Unaveny pes®. Ptredstava unaveného psa
vytvaii dilezity zéklad pro spravné provedeni zminovaného cviceni. Dité si predstavi,
Ze unaveny pes ma vyplaznuty jazyk a lapavé funi a dychd. Nésledné pro néj bude
snaz$i napodobit pozadované dychani. Kdyby zadani cviceni pro déti zacinalo pouze
slovy: ,,Hluboce vdechni do hrudniku a bricha ...*“ a nebylo by doplnéno o predstavu
zvitete, bylo by to pro dit¢ nezajimavé a ziejmé& i t€Z8i na provedeni. Dalsi dechové
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cviteni nese nazev ,,.Cmelddi bzukot*, které je opét zaloZeno na predstavé zvifete
zapomoci provedeni jeho bzuceni. Zadani cviceni je velmi jednoduché a pro déti

atraktivni.

Nasledujici dvé cviCeni se nazyvaji ,,Roztaveni namrazy* a ,,Parni lokomotiva“
(jejichz znéni je uvedeno vyse v této praci na str. 36). Tato cviceni nejsou na rozdil od
predeslych zalozeny na ptfedstavé zvitete, nybrz na predstavé hmotné véci. Nekteré deéti
nemusi mit dobré zkusenosti se zvitaty, které se vazi na vyse zminéna dechova cviceni.
Muze se stat, ze dechova cviceni odmitnou provést. Pro tyto déti je mnohem jednodussi
se vénovat cvicenim, kterd jsou zalozena na predstavé roztaveni namrazy ¢i parni

lokomotivy.

Vyhodou u vSech dechovych cvi€eni je, ze je mohou provadét déti v mateiské Skole,
ale i ve svych domovech ¢i na jakémkoliv misté. Zadani jsou vzdy struéna a zajimavé
podana, diky ¢emuz si je déti mohou snadno zapamatovat a nasledné je pouzit kdykoliv

uznaji za vhodné.

Pro lepsi pfedstavu a moZnost posouzeni zadéni dechovych cviceni uvadim dalsi

ptiklad, ktery je urcen pro mladistvé:

Poloz ruce na bricho, tak, Ze se prsty dotykaji. Nadechni se hluboko do bricha.
Brisni sténa se zvedne. Citis, Ze prostrednicky uz se nedotykaji. Zadrz trochu dech
apomalu vydechuj, az se prostrednicky zase pomalu dotknou. Opakuj toto cviceni

vicekrat (Krowatschek a Domsch, 2007).

Uvoliiovani svalii — progresivni svalova relaxace

Aktivni uvoliovani svalti je zaméfeno na schopnosti vnimani a uvédomovani
si kontrastu mezi napindnim a uvoliovanim svalt. Pfi technice uvoliiovani svalti neni
podminkou, aby dité pracovalo se vSemi skupinami svald, ale zalezi na individualnim
vybéru (Krowatschek a Domsch, 2007). Svalova relaxace je zalozena na nacviku
uvoliiovani svalstva vSech ¢asti téla, pficemz je hlavnim cilem védomé se naucit ovladat
svalové napéti pfi télesném odpocinku a zaroven tdk dosahnout k uvolnéni centralni

nervové soustavy. Kone¢nym cilem progresivni svalové relaxace je schopnost rychlého
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duSevniho uvolnéni na zakladé rozpoznani pocitd napéti a uvolnéni svall

(Loksova a Loksa, 1999).

Ve své praci uvadim zadani k progresivni svalové relaxaci, které se v prvni fadé

zamétuji na ruce, paze, ¢elo, Usta a o¢i a jsou zakonceny cvi¢enim na chodidla a nohy.

Nejdiive je popsano cviceni, které se zaméfuje na ruce, pii kterém se vzdy
zacina nejdiive dominantni rukou, tedy pravaci za¢nou cvicit nejdiive s pravou rukou
alevaci s levou. I nasledujici zadani je popsdno na ptredstavé urcité véci, aby se déti
dokézaly 1épe vcitit do role a zvladnout tak cviceni témét bez chyby. Pii uvoliovani
svali ruky autor vyuziva predstavy mokré houby v ruce, kterou déti mackaji.
U uvoliiovani svali paZi je vyuzivana piedstava silného muzi ¢i silné Zeny, kdy déti
ukazuji, jak moc jsou silné. Pti svalové relaxaci €ela se maji déti mracit, aby dokéazaly
co nejlépe nakréit a naslednd napnout oblicej. Usta a o€i vychazi z predstavy, Ze dité
naspuli usta tak, jakoby chtélo dat n€komu pusinku a nasledné¢ otevie o€i i Usta
do siroka a uvolni. Posledni ¢asti u progresivni svalové relaxace je cviéeni zaméfené
na chodidla a nohy. Déti stahuji $picky prsti chodidla k sobé a nasledné uvoliuji.
Pro déti je mnohem zabavnéjsi a atraktivnéj$i, pokud maji zadéni cviceni zalozené
na predstavé urcité véci, dokazi tak cvik lépe vykonat, dokonce i hravou formou.
Vyhodou je, Ze zaddni neni striktné dané, ale klidné¢ se muize obménovat, naptiklad
u cviceni na ruce si nemusi pouze predstavovat mokrou houbu, ale mohou klidné pouzit

pénovy micek a jiné.

Vyzkumy potvrdily, Ze pokud lidsky organismus dokaze udrzet svalovou
volnost, klidny rytmus dychani i pfi emo¢nim tlaku, celkové napéti klesne. Naopak
se zvysSuje stabilita psychickych a fyzickych funkci, jako i rychlost reakci, zlepsi
se kvalita pozornosti a celkovd odolnost organismu je s ptredchozimi vysledky

nesrovnatelna (Jellesma a Cornelis, 2012).
Joga pro déti

Jogové cviceni napomdhd détem rozevicit télo pomoci riznych pohybi,
které jsou propojeny s dychanim a celkovym t€lesnym uvolnénim. Cvi¢eni blahodarné
pusobi na spravné drzeni téla, rovnovahu, soustfedénost 1 sebevédomi. Pted zacatkem

kazdého cviceni by si méli dat rodiCe nebo ucitelé ve Skolce pozor na to, aby dité
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necvicilo ihned po jidle. Idealni ¢as ke cviceni jsou zhruba dvé hodiny po jidle. Dité
by mélo mit pohodIné obleceni, které ho nebude nijak omezovat v provadéni cviki.
Nohy by mélo mit holé, bez ponozek i preztivek. Rovnéz by se mélo dbat na spravné
dychani nosem. Dulezité je dit¢ do niceho nenutit a pfistupovat K jeho cviceni s klidem

a trpélivosti (Thapar a Singh, 2006).

Do teoretické Casti prace jsem zaradila tfi nejzndméjsi cviky — ,,Strom, Hora,
Kocka*. Vsechny uvedené cviky napomahaji détem procvicit télo, spravné dychani
a slouzi k celkovému télesnému i dusevnimu uvolnéni. Tyto cviky je vhodné provadét

pravidelng, aby se déti naucily spravnou techniku cviku a dychani.

Stueck a Gloeckner (2005) provadéli vyzkum zaméfeny na jogové cviceni
U 48 respondentd. Vyhodnoceni probéhlo po tfech méfenich, béhem nichz zjistili,
Ze tento trénink zvySuje emocni rovnovahu organismu na del$i ¢asové obdobi. Zaroven
se zietelné snizila agrese, pocit bezmocnosti a obavy. Kromé toho dochézelo
K provedeni spravné technice dychani i mimo cviceni jogy. Coz mélo za nasledek

zlepseni celkového stavu pohody v organismu a lepsi korigovani negativnich pociti.

Hry pro posileni psychické odolnosti

Hry pro posilnéni psychické odolnosti maji déti podnécovat k tomu:

aby tematizovaly lidské silné stranky,

aby objevovaly vlastni silné stranky a slabosti,

aby se naucily chovat zdatné a sebevédomé a

aby se samy prosazovaly v uctivém souziti s druhymi (Portmann, 1999).

Pro posileni psychické odolnosti je predevSim dileZité posilit své sebevédomi,
které mize byt prvnim krokem k vazeni si sebe sama, mit jisté vystupovani a byt silny,
nebot’ chovani ¢lovéka je zavislé na tom, jak sam sebe vidi. Mnoho déti ma o sobé
mylné piedstavy, protoze vnimaji spiSe své slabosti, povazuji za slabé. U druhych
vnimaji spiSe jejich silné stranky. Sebereflexe je proto nutnym piedpokladem
pro vytvoreni sebejistoty. Pouze ten, kdo si vazi sam sebe, mlze pln€ rozvinout své

moznosti a stat se silnym (Portmann, 1999).
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Dalsi technikou, kterou ve své praci uvadim, jsou hry, které jsou zaméteny
na posileni psychické odolnosti. Byt psychicky odolny je vhodnym zakladem k rozvoji

sebevédomi a sebeprosazovani.

Prvni hra nese nazev ,,Seti‘dst slabost* a jeji charakteristika spociva v ziskani sily
pomoci setiepani slabosti. Vyhodou této hry je, Ze je Casov€¢ i1 prostorove témer
nenaroc¢na, tudiz ji déti mohou uskutecnit kdekoliv a kdykoliv uznaji za vhodné, také ji
mohou praktikovat v matetské Skole ve skupiné vice déti ¢i kazdy individualné
a samostatné. Ma strutna a jasné formulovana pravidla, ktera jsou lehce
zapamatovatelna. Dé&ti si ji mohou vybavit a nasledné realizovat vzdy, kdyZ se dostanou
do situace, ve které se budou citit slabi. Velmi obdobna je i hra ,,Zmackat slabost
a odhodit”, ktera je svym principem témé&f totozna s hrou prvni. Cilem této hry je
zbaveni se slabosti jejim zmackanim a naslednym odhozenim. Hra je taktéz Casové

| prostorové nenaro¢na.

Hra s ndzvem ,.Kouzelny prst“ ma u déti posilovat sebevédomi tim, Ze si piedstavi
svlj kouzelny prst, kterému pomoci jeho mnuti sdéli sva ptani. VSechny myslenky,
které si pfi mnuti prstu sd€luji, si zaroven tikaji samy sob€, coz jim napomaha byt

silné€jsi a 1épe zvladnout danou situaci, ve které potiebuji povzbudit.

I nasledujici hra ,,Zvlddl jsem to* slouzi k posilnéni sebevédomi. Jejim principem
a zaroven 1 cilem je pfipominani si situaci, které pro dité nebyly snadné, ale zvladlo je.
Dité si tyto situace milize pfipominat pouhou ptfedstavou, nebo si je mize namalovat
¢i nakreslit. Hra se mize hrat i v kolektivu v mateiské Skole, kdy kazda dité predstavi
svou situaci, kterou zvladlo. Takto kolektivni hra mlze povzbuzovat a motivovat déti

navzajem.

Posledni hra, kterou ve svém vycétu zafazuji, se nazyva ,,Stop“. Hra je nenaro¢na
a zalozena na prostém principu vyi¢enim slova ,,Stop®, kdykoliv dit¢ pfepadaji Spatné
myslenky ¢i pochybnosti. Hra je dobra pfedevsim k procvicovani sebereflexe. Jestlize
dit¢ pozna, ze o sobé¢ opct pochybuje, jednoduse si dalsi takové uvazovani zatrhne
pomoci ,,Stop*. Cilem hry je tedy zastavit negativni myslenky a pokusit se zménit

mysleni a sebeprosazovani v pozitivnim sméru.
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Relaxaéni pribéhy a pribéhy pro uvolnéni

Metoda relaxacnich piibéhd je vhodnd pro vSechny vékové skupiny, véetné
pubertalniho v€ku. Na zacatku kazdého ptibéhu je nutné détem znovu objasnit spravné
dychani, uvolnéni a celkové navozeni relaxacniho stavu: ,,Sednéte si tak, aby se vam
sedélo c0 nejpohodinéji. Miizete si ruce poloZit na lavici a dat si na né hlavu. Zavrete
oc¢i a poslouchejte jen muj hlas. Dychejte klidné — nadech, vydech...”
(LoksSova a Loksa, 1999).

Jakmile ucitel spatii, Ze jsou zaci uvolnéni, muze zacit s vypravénim relaxa¢niho
piibéhu. Piibéh si mize vymyslet i pedagog sam, ale mél by jej ptizplisobit véku
a zdatnostem z4kl. Pfi relaxacnich cvicenich se nékdy mulze stat, ze se déti zpocatku
neumc¢ji plné€ soustiedit ani uvolnit a miize na n€ pusobit rusivé i minimalni Sum. Pokud
se vSak relaxace bude opakovat Castéji, postupem Casu se déti nau¢i rychlému uvolnéni
a také soustfedéni na piibéh. Relaxaci je vhodné zahrnout do odpolednich hodin,
kdyzuz déti zaCinaji byt unavené. Napomaha jim Kk efektivnéjsimu odpocinku,

ale predevsim k regeneraci dusevnich i fyzickych sil (LokSova a Loksa, 1999).

V teoretické cCasti bakalaiské prace uvadim tii relaxaéni ptibéhy od autort
Loksova a Loksa (1999). Dalsi piibéh pro uvolnéni je od autort
Krowatschek a Domsch (2007).

Prvni z uvedenych ptibéhu nese nazev ,,Krdlicci“ a je zaloZzen na predstaveé
Vv jejich pfeménu. Kralicci pohodlné lezi v kiesle, maji nadherny kozisek, po kterém je
hladi babicka. Cilem piib&hu je navodit ditéti velmi pfijemny pocit, po kterém se bude
citit odpocaté a uvolnéné. Ptibéh ,,Ptdacek* je obdobny jako prvni piibéh, pouze
s rozdilem, Ze si déti predstavuji pfeménu v ptacka, ktery leti a je mu tento pohyb
doprovazeny lehkym véttikem velmi pfijemny. Posledni ptibéh se nazyva ,,Na cesté*.
Cilem piibéhu je predstava, ze dit€¢ lezi na zadnim sedadle automobilu. Ten jej veze
po dlouhé a klidné cesté a dité se citi velmi pfijemné a odpocaté. VSechny tfi uvedené
piibéhy zalinaji pifipomenutim a objasnénim spravniho dychani a uvolnéni, poté
nasleduje vypravéni vybraného ptibehu. Piibéhy by mély byt zakoncCeny nasledujicim
zavéreCnym textem: ,,Oteviete oci, zamrkejte vicky, zakruzte ocima. Podivejte se ted

na ruce, jak jsou svezi. Zkuste s nimi pohybovat, procvicte prsty, pokuste se jakoby

55



zahrat na klavir. Citite, jakeé jsou cile, jsou uz pripravené k praci. Ted’ se protdahnéte,
zakruzte rukama, zahybejte nohama, citite se velmi Cerstvi, protoze jste si dobre
odpocinuli.  Jste  odpocati, plni  sil,  energie  achuti do  prace.

(LokSova a Loksa, 1999).

Autofi (LokSova a Loksa, 1999) v knize dale uvadi relaxacni ptibéhy s nazvem
,,Clun, Zimni les, Dést’, Kouzelnd tiida, Popelka a Rybic¢ka*. Viechny piibéhy maji
spole¢ny zdklad, tedy uvedeni do relaxace, spravné dychdni, nasledné vypravéni
piibé¢hu a konecné protazeni. LiSi se pouze v jinych piedstavach a to z toho diivodu,
aby byly pro déti co nejvic atraktivni a nasledné¢ se dokazaly uvolnit pii vice

predstavach.

Ctvrty piib&h, ktery ve své praci uvadim, nese nazev ,,Rozhovor s jestérkou*.
Jedna se o prvni ptibéh z déjového vladkna, které obsahuje pét uvolnovacich piib&ht
na pokracovani. Pro déti je vhodné kazdodenni pred¢itani jednoho ptibehu, nejlépe
pfed spanim. VSech pét pifibéhu zacind stejné, a to predstavou, ze déti podnikaji
vysnénou cestu na létajicim koberci, vypravec postupné pocitd od jedné do deseti,
¢imz se snazi navodit v ditéti pocit uvolnéni. Nasleduje urcita zapletka pribéhu, kde je
Vv hlavni roli pravé dité. Ke konci ptibéhu vypravec pocita od desiti do jedné, to je doba,

kdy se dité vraci z ptibehu zpét do reality a citi se uvolnéné, klidné a silni.

Zbylé ctyfti ptibehy (,,V zemi trpaslikii, Poselstvi trpaslice, Nitro hory, Magickd

miska“) jsou uvedeny v pfiloze.

Pribéhy proti strachu

Pti vypravéni piibéhu proti strachu se déti ztotoznuji s malym hrdinou, kterym
jim pomahd piekonat rtizné prekazky, posiluje jejich sebevédomi a sebediveru. Maly
hrdina z pfibéhu se stava pro dité vzorem a ukazuje mu jednu z moznosti, jak se da
zvladnout jeho problém a ukédzat mu moZzné feSeni. Piib&hy nejenZe snadnéji upoutaji
détskou pozornost, ale mohou takeé tvofit velmi dobry zéklad pro rozhovory mezi détmi
a rodi¢i. Vypravéné piibéhy vzdy musi byt pfiméfené veéku a problémim ditéte
(Krowatschek a Domsch, 2007). Ptibéhy pomahaji détem pochopit fungovani realného
svéta, urCovani jejich identity a uspokojuji potfebu nad¢je, nebot’ v ptibézich vzdy vitézi

dobro nad zlem a skon¢i se $tastnym koncem (Vagnerova, 2012).
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V teoretické Casti popisuji pfibch proti strachu s ndzvem ,,Muzicek a Maxovy
prisery*. Hlavnim hrdinou je chlapec, ktery by se velmi rdd vénoval hudb¢, ale boji
se si svlj sen zrealizovat. Podcefiuje se a ma strach z posméchu. Najednou pod svou
posteli objevi malého muzicka, se kterym si zacne povidat. Muzi¢ek chlapci sdé€luje,
ze jesté nepotkal nikoho, kdo by nemél néjaké trapeni ¢i obavy. Strachy konkretizuje
anazyva je jako ,,piiSery. Poukazuje na to, Ze pouze jejich velikost je riznd a vypravi

chlapci o piiserach a jak nad nimi muze ¢lovek zvitézit.

Piibéhy proti strachu umoznuji détem ztotoznit se s hlavnim hrdinou a ujistit
se tak, ze nejsou samy, kdo ma néjaky problém ¢i trapeni. Vypravé€ pak mize libovolné
do ptibéhu zakomponovat situaci, ktera se ditéti aktualné déje a nevi si s ni rady. Diky
pribéhu mu miize naznacit nenucenou verzi, jak se svym stresem a strachem bojovat,

presné tak, jako maly hrdina v pfib¢hu.

Druha4 ¢ist ptibehu ,.Jak Max zacind sviij boj s piiserami* je uvedena v piiloze.
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5 ZAVER

Bakalarska prace s nazvem ,, Nejcastéjsi stresory a zvladani zatezovych situact
udeti predskolniho veku“ se zabyva problematikou stresu vyskytujiciho se u déti
v matetské Skole. Nejen na dosp¢lé, ale i na déti dopada zna¢na mira stresu, a to kvuli
hekti¢nosti a uspéchanosti dnesni doby. Stres je vyznamnou okolnosti, kterd se dnes
stava soucasti zivota téméi kazdého jedince a mnohdy se podili na vzniku psychickych
poruch. ZjednoduSené muzeme stres oznacit jako zatéz, kterou je lidsky organismus
zasahovan.

V prvni kapitole teoretické Casti prace popisuji charakteristiku pfedSkolniho
obdobi, z hlediska biologické charakteristiky, vyvoje hrubé a jemné motoriky, vyvoje
poznavacich procest, détskou hru a kresbu a v neposledni fad¢ také emocionalni
a sociadlni vyvoj ditéte. V kapitole druhé seznamuji Ctenafe s terminem stres, spolené
s vymezenim jeho druhl, jeho prubéhu a mozného rozpoznani stresu u ditéte.
V navaznosti na stres a jeho reakce jsem se zaméfila na vycet jednotlivych stresort,
které objasnuji v nasledujici kapitole. Za pomoci relevantnich zdroji jsem zjistila,
Ze mezi nejcastéjsi stresory u déti patii imrti rodice. Je to dano 1 z toho diivodu, Ze dité
ve véku od tifi do Sesti let pofadné nerozumi pojmu smrt, mnohdy tedy nechape,
co se vlastn¢ stalo. V poslednich letech je 1 stale Castéjs$i rozpad manzelstvi. Rozvod
¢irozchod rodic¢u je dal§i vyznamny stresor, ktery muize ovlivnit fyzicky i dusevni
vyvoj ditéte. Zvlaste v ptipadé, pokud se rodice nejsou schopni mezi sebou dohodnout
a své vytky si vyfizuji skrz dité. Po rozvodu ¢i rozchodu nebyva vyjimkou, Ze si rodice
najedou nové partnery, coz je dal§i vyznamny stresor v zivoté ditéte, zvlasté v pripade,
pokud si s nim nerozumi. Pro dité pfedskolniho véku je velkym zlomovym okamzikem
nastup do matetské $koly. Razem jsou na n¢j kladeny urcité povinnosti a pravidla,
ktera musi plnit. Setkava se snovymi vrstevniky a také snovou autoritou,
kterou predstavuje pani ucitelka. VSechny zmény, souvisejici S nastupem do mateiské
Skoly, na dit¢ néjak plsobi a mohou pro n¢ Dbyt stresyjici.

Posledni ¢ast v teoretické roving se zabyva dusledky stresu, moznosti pfedchazet
stresu a jeho feSeni. Kapitola je ¢lenéna z hlediska prevence stresu a zpiisobl jeho
mozné eliminace, dale pak na pfesny popis vybranych relaxanich metod, které jsou
vhodnou pomitckou ke zvladani a zarovenn k prevenci proti stresu. Popis relaxacnich
metod vytvaii pevny teoreticky zaklad praktické Casti bakalaiské prace, kterd je

zamé&fena na analyzu jednotlivych metod. Prvni metodou, kterou ve své praci uvadim,

58



jsou dechova cviceni. Tato cvi¢eni se zaméiuji na spravné zvolenou techniku dychéni,
ktera mize ditéti pomoci stres odbourat. Uvoliovani svalll a joga pro déti, jsou metody
napomahajici celkovému télesnému 1 psychickému uvolnéni. Oblibenou metodou
jsou i hry pro posileni psychické odolnosti a relaxa¢ni ptibéhy. Jako posledni metodu
zminuji piibéhy proti strachu, ve kterych se dité ztotoziuje s hlavnim hrdinou.
Dle mého nazoru jsou pravé tyto zminé€né piib&éhy nejlepsi formou, jak ditéti pomoci
piekonat stres, nebot’ do vypravéni piibéhu mizeme vzdy zahrnout aktudlni problém,

ktery dité trapi a ukazat mu tak moznou cestu k feSeni.

Prakticka cast je zhotovena pomoci metody analyzy a jedna se o pilotni studii,

pricemz vyzkum bude déle rozpracovan a realizovan v diplomové praci.
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Priloha ¢&. 1. Pfibéhy pro uvolnéni mladsich déti
V zemi trpaslikii (2)

Predstav si, Ze podnikdas vysnénou cestu na svem létajicim koberci. Tise
se posadis a zhluboka se nadechujes a vydechujes. Nic uz té nerusi. Udelas si pohodli.

Zapomenes na vsechno, co se kolem deje. Zavies oc¢i a uvoliujes se.

Ted budu pocitat od jedné do deseti, pritom se budes citit uvolnénéji a uvolneneji. Stale

bezpecnéjsi a stale klidnéjsi, Zavres oci a zacinas se uvolnovat.
Jedna: Ted se miizes uvolnit.

Dvé: Zapomen na vSechno, co se kolem tebe déje.

Tri: Zhluboka se nadechni a vydechni.

Ctyri: Citis se bezpecny a klidny.

Pét: Jsi stdale uvolnénéjsi a uvolnénéjsi.

Sest: Povsimni si u svych rukou — moje ruce jsou tézké.

Sedm: Také u svych nohou zjistujes — moje nohy jsou tézke.
Osm: Miizes se uplné uvolnit.

Deveét: Uz té nic nerusi.

Deset: Ted' jsi pripraven na svou vysnénou cestu na létajicim koberci.

Letis na svém létajicim koberci jesté jednou k hore Quetzcoatl, abys ziskal pro jestérku

kouzelny prach.

Mesec se zelenymi drahokamy sis nasadil jako batoh na zdda. Cim vice se se svym
létajicim kobercem vzndsis ve sméru na jih, tim jasnéji a tepleji drahokamy sviti. Vis
uplné bezpecné, zZe jsi na spravné ceste. Tiha kamenu té prijemné a pohodiné vtlacuje

do koberce.
Vsimas si, jak se celého téla zmocnuje blahodarna tize.

Pozorujes to na svych rukou. Zjistujes, Ze:



Moje prava ruka je tezka.
Moje prava ruka je tezka.
Také u levé ruky zjistujes:
Moje leva ruka je tézka.
Moje leva ruka je tézka.
Obé moje ruce jsou tezke.

V ddlce rozezndavas mohutné pohori. Nejvyssi hora, kterou z této vzddlenosti miZes
videt, se stribrné a bile leskne ve vychdzejicim slunci, které horu osvetluje a ozaruje
jako obrovsky drahokam. Jas slunce je tak silny, Ze kdyz jeho paprsky dorazi k hore,
odrazi se odsud do celé krajiny. Tvoje drahokamy zacinaji silneji svitit. Ted dosahly

slunecni paprsky na tvé telo. Blahoddrné té hreji.
Pozorujes nejprve své ruce. Zjistujes, Ze:

Moje prava ruka je tepla.

Moje prava ruka je tepla.

A u levé ruky zjistujes:

Moje leva ruka je tepla.

Moje leva ruka je tepla.

Moje obé ruce jsou tepleé.

Slunce ted’ stoji primo nad horou. Davas znameni a pokousis se najit vhodné misto

pro bezpecné pristani. Objevujes malou mytinu na upati hory.

Pristavas na malé, ovdlné louce, obklopené obrovskymi stromy. Kmeny stromi
jsou asi tri metry Siroké a tak vysoké, ze si myslis, zZe dosahuji do oblak. Ostatni déti

Jsou uz tady.

Premyslis, co byste mohli délat, kdyz si v§imnes, Ze nejste sami. Jako na neviditelné
znameni se oteviou malé dvere, ukryté ve kmenech stromii. Za nékolik sekund je cela

mytina plna trpasliki. Muzi a chlapci maji dlouhé vousy a stribrné a dlouhé saty. Vidis,



Ze taky Zeny a devcata nosi stribrné Saty. Jejich viasy jsou tak dlouhé, Ze se temer
dotykaji zemé. Rozrusené prichdzeji blize. Vidis, Ze to jsou privéetivé bytosti, ale jejich
Feci nerozumis. Tu vystoupila jedna trpaslice z davu a ostatni ztichli. Trpaslice, zda
se, ma pres sto let. Jeji viasy jsou snehové bile a hluboké vrasky se tahnou jejim
oblicejem. Poznavas, ze ti tato mala bila starenka chce néco sdelit. Chce praveé zacit,
ale slunce zacind zapadat. Je cas letét zpatky. Rozhodnes se, Ze se priste vratis,

abys vyslechl slova malé bilé starenky.

A kdyz ted’ pocitam od deseti do jedné, je to pro tebe nabidka, aby ses vratil zpatky

do skutecnosti.

Kdyz se vzbudis, citis se klidny, plny duvery, vyrovnany, silny, sebevedomy a spokojeny.
Deset: Miizes se vratit do skutecnosti.

Devet: Citis se uvolnény, klidny a spokojeny.

Osm: Pozvolna se probouzis.

Sedm: Uzivas si klidu, tihy a tepla.

Sest: Uzasné, jak klidné se citis.

Pét: Je prijemné védet, Ze se umis tak uvolnit.

Ctyri: Je zabavné rozvijet fantazii.

T7i: Muzes ted pohybovat rukama. Natdhni ruce nahoru.
Dveé: Zhluboka se nadechni a vydechni.

Jedna: Otevii oci a vrat se do skutecnosti.



Poselstvi trpaslice (3)

Predstav si, Ze podnikdas vysnénou cestu na svem létajicim koberci. Tise
se posadis a zhluboka se nadechujes a vydechujes. Nic uz té nerusi. Udelas si pohodli.

Zapomenes na vSechno, co se kolem déje. Zavies oci a uvoliujes se.

Ted budu pocitat od jedné do deseti, pritom se budes citit uvolnénéji a uvolnénéji. Stale

bezpecnéjsi a stale klidnéjsi, Zavres oci a zacinas se uvolnovat.
Jedna: Ted se miizes uvolnit.

Dvé: Zapomen na vSechno, co se kolem tebe déje.

Tri: Zhluboka se nadechni a vydechni.

Ctyri: Citis se bezpecny a klidny.

Pét: Jsi stdale uvolnénéjsi a uvolnénéjsi.

Sest: Povsimni si u svych rukou — moje ruce jsou tézké.

Sedm: Také u svych nohou zjistujes — moje nohy jsou tezke.
Osm: Muzes se uplné uvolnit.

Deveét: Uz té nic nerusi.

Deset: Ted' jsi pripraven na svou vysnénou cestu na létajicim koberci.

Letis na svém létajicim koberci zpatky na mytinu, abys slySel moudra slova malé bilé
starenky. Vzpominds si na to, Ze ta stard pani chtéla tobé a ostatnim sdélit néco

dileZitého.

Starenka zvedd ruku a vsSichni trolové a trpaslici ztichnou. Jsi napjaty, co asi rekne.
Starenka si odkasle a rika: ,, Indtiv etdub!”, a diva se privétivé a plna ocekavani.
Ale ty této reci nerozumis. Tu dostanes napad: ,,Kdyz se dotknu svych drahokamii,
pomiize mi to porozumeét této cizi teci.” Sundas mésec s drahokamy, ktery mas
na zadech. Vaha kamenu se otiskla behem letu do koberce. Vnimas, jak je tvoje télo

prijemné teplé.

Pozorujes nejprve své ruce. Zjistujes, Ze:



Moje prava ruka je tepla.
Moje prava ruka je tepla.
A u levé ruky zjistujes:
Moje leva ruka je tepla.
Moje leva ruka je tepla.
Obé moje ruce jsou tepleé.

Beres meésec s drahymi kameny a nékteré z nich vezmes do ruky. Moc si prejes rozumeét
té cizi reci. Starenka opakuje slova: ,, Inativ etdub“. Podivej, je docela jednoduché,
uz vis, ze ten maly trpaslici narod mluvi pozpatku. Pozdrav prekladas: ,, Bud'te vitani!
Ted' uz té starence rozumis. Rika: ,, Moji mili pratelé, je t uz staleti, co tu byli statecni
a odvazni lidé, aby v posvatné hore Quetzcoatl hledali kouzelny prach. Pojdte s nami

k ohni, pijte a jezte s nami a ja vam budu vypravét prastary pribéh.
Nasledujes trpasliky k malému ohnisti, kde maly ohynek vyzaruje prijemné teplo.

Drevo a chrasti praskaji a ty si sedds mezi ty zvlastni, sympatické bytosti a divas

se do ohné. Citis, jak teplo napliuje tvoje télo.
Pozorujes to na svych rukou. Zjistujes, Ze:
Moje prava ruka je tepla.

Moje prava ruka je tepla.

Také u levé ruky zjistujes:

Moje leva ruka je tepla.

Moje leva ruka je tepla.

Obé moje ruce jsou tepleé.

Bila starenka zacina znovu mluvit: ,, Ta stara hora uz stoji tisicileti v této krajine. Uz mi
prarodice mi vypraveli legendy a povésti, které se poji s timto svatym a tajemnym
mistem. Na rozdil od okolostojicich hor je Quetzcoatl pokryt bilou a stribrnou vrstvou.

Z tohoto kouzelného prachu ziskavame a predeme také nase Saty a roucha. Ta zari cely



Zivot. Kouzelny prach miizeme ziskat, ale jen s velkym nebezpecim. Cesta do hory je
obtiznd a nepohodind, a pro nds, malé trpasliky, je dvakrat tak tézka a namdhava.
Jen ten, kdo ma velkou odvahu, a je Sikovny, dostane se do hory a najde hlavni zdroj.

Jsi li pFipraven, miizu ti ukdzat cestu, potom té ale musim opustit. **

Rad bys prinesl jestérce kouzelny prach a tak se spolecné s OStatnimi deétmi vydas
na cestu. Prijdes znovu na mytinu a chces nasledovat starenku, ale zacind zapadat
slunce. Vis, ze je cas vratit se. Vchod do Quetzcoatlu vyhledads spolecne se starenkou

Pprste.

A kdyz ted’ pocitam od deseti do jedné, je to pro tebe nabidka, aby ses vratil zpatky

do skutecnosti.

Kdyz se vzbudis, citis se klidny, plny duvery, vyrovnany, silny, sebevedomy a spokojeny.
Deset: Miizes se vratit do skutecnosti.

Devet: Citis se uvolnény, klidny a spokojeny.

Osm: Pozvolna se probouzis.

Sedm.: Uzivas si klidu, tihy a tepla.

Sest: Uzasné, jak klidné se citis.

Pét: Je prijemné védet, Ze se umis tak uvolnit.

Ctyri: Je zabavné rozvijet fantazii.

T7i: Muzes ted pohybovat rukama. Natdhni ruce nahoru.
Dveé: Zhluboka se nadechni a vydechni.

Jedna: Otevii o¢i a vrat se do skutecnosti.



Nitro hory (4)

Predstav si, Ze podnikdas vysnénou cestu na svem létajicim koberci. Tise
se posadis a zhluboka se nadechujes a vydechujes. Nic uz té nerusi. Udelas si pohodli.

Zapomenes na vsechno, co se kolem deje. Zavies oc¢i a uvolnujes se.

Ted budu pocitat od jedné do deseti, pritom se budes citit uvolnénéji a uvolnénéji. Stale

bezpecnéjsi a stale klidnéjsi, Zavres oci a zacinas se uvolnovat.
Jedna: Ted se miizes uvolnit.

Dvé: Zapomen na vSechno, co se kolem tebe déje.

Tri: Zhluboka se nadechni a vydechni.

Ctyri: Citis se bezpecny a klidny.

Pét: Jsi stdale uvolnénéjsi a uvolnénéjsi.

Sest: Povsimni si u svych rukou — moje ruce jsou tézké.

Sedm: Také u svych nohou zjistujes — moje nohy jsou tézke.
Osm: Muzes se uplné uvolnit.

Deveét: Uz té nic nerusi.

Deset: Ted' jsi pripraven na svou vysnénou cestu na létajicim koberci.

Letis na svém létajicim koberci zpatky ke Quetzcoatlu. Bild starenka na tebe ceka
auzzdalky ti mava. Pristavas se svym létajicim kobercem primo na uzké stezce,
ktera ma tebe a ostatni deti vést do tajemné hory. Bezpecné a opatrné pristavas na zemi.

Citis pevnou zem a mas pocit bezpeci a tize. Tato tize je prijemna a uvolnuje.
Pozorujes to na svych rukou. Zjistujes, Ze:

Moje prava ruka je tézka.

Moje prava ruka je tézka.

Také u levé ruky zjistujes:



Moje leva ruka je tezka.
Moje leva ruka je tezka.
Obé moje ruce jsou tezka.

Na skalni sténe vievo i vpravo uzké stezky objevujes tajemné pisemné znaky,
které popisuji trasu cesty nebo kiiZovatku tvorici tajemnou a obtiznou cestu pres
Quetzcoatl. Je videét dvandct kreseb. Prohlizis si kresby docela podrobné, vstipis si je
do pameéti. Pak té starenka zdadd, abys Sel dal. Rikd: ,, Musime ddle, slunce u? neni prilis

vysoko, chceme-li néco videt, musime uz jit.

Divas se vysoko na slunce, a skutecné, uz prekrocilo sviij nejvyssi bod. Ale stale jesté

SViti a zahriva tvoje télo. Muzes jeho teplo blahodarné citit na téle.
Pozorujes to na svych rukou. Zjistujes, Ze:

Moje prava ruka je tepla.

Moje prava ruka je tepla.

Také u levé ruky zjistujes:

Moje levd ruka je tepla.

Moje levd ruka je tepla.

Obé moje ruce jsou tepleé.

Spolu se starenkou a ostatnimi détmi prichazis ke hlavnimu vchodu, ktery vede do hory.
Steny pokryva tenka vrstva kouzelného prachu, ale toto mnozstvi nestaci naplnit batoh.
Ted dojdes na prvni rozcesti: dvé cesty vedou dale vpravo, jedna rovné a jedna nahoru

po uzkych schodech.

Stupné schodii jsou tak uzké, Ze nahoru miize jit jen jedna osoba. Nahore prijdete zase

na dalsit krizovatku. Je to, jako bys sel bludistem.
Na kazdé krizovatce zna spravnou cestu vzdy jiné dite.

Ted' je za vami dvandct krizovatek a ty tusis, ze jste blizko cile. Pred tebou se otvird

velka hala. Stény vybihaji po strandch do metrové vysky, a kdyz se podivas nahoru,



vidis, Ze se vSechmy stény sbihaji nahoru ve vrcholu. Jsi v nejvyssim bodé hory.

Uprostred salu stoji bila misa.

Podivas se blize a vidis, Ze nadoba je prazdna. Ale uplné dole na dve nadoby se blyska
a trpyti trochu kouzelného prachu. Misa ho musela byt kdysi plna az po okraj. Zrovna,
kdyz se chcete poradit, co se bude dit, najde slunecni paprsek cestu vrcholem hory.
Tam, kde se stény sbihaji, musi byt maly otvor, protoze tudy pronika slunecni svit
zapadajictho slunce. A nahle se stane néco zcela nezvyklého. Paprsky pisou pismena,
slova, celé véty na podlahu haly. ,, Chces-li ziskat kouzelny prach, vrat se zpatky brzy

rano.
Ty uz to vis, je cas letet zpatky. Rozhodnes se vratit se sem za svitani.

A kdyz ted’ pocitam od deseti do jedné, je to pro tebe nabidka, aby ses vratil zpatky

do skutecnosti.

Kdyz se vzbudis, citis se klidny, plny duvery, vyrovnany, silny, sebevédomy a spokojeny.
Deset: Miizes se vratit do skutecnosti.

Devet: Citis se uvolnény, klidny a spokojeny.

Osm: Pozvolna se probouzis.

Sedm: Uzivas si klidu, tihy a tepla.

Sest: Uzasné, jak klidné se citis.

Pét: Je prijemné védet, Ze se umis tak uvolnit.

Ctyri: Je zabavné rozvijet fantazii.

Tri: Miizes ted pohybovat rukama. Natahni ruce nahoru.
Dveé: Zhluboka se nadechni a vydechni.

Jedna: Otevii o¢i a vrat se do skutecnosti.



Magicka miska (5)

Predstav si, Ze podnikdas vysnénou cestu na svem létajicim koberci. Tise
se posadis a zhluboka se nadechujes a vydechujes. Nic uz té nerusi. Udelas si pohodli.

Zapomenes na vsechno, co se kolem deje. Zavies oc¢i a uvolnujes se.

Ted' budu pocitat od jedné do deseti, pritom se budes citit uvolnénéji a uvolnénéji. Stale

bezpecnéjsi a stale klidnéjsi, Zavies oci a zacinds se uvoliovat.
Jedna: Ted' se miizes uvolnit.

Dvé: Zapomen na vSechno, co se kolem tebe déje.

Tri: Zhluboka se nadechni a vydechni.

Ctyri: Citis se bezpecny a klidny.

Pét: Jsi stdale uvolnénéjsi a uvolnénéjsi.

Sest: Povsimni si u svych rukou — moje ruce jsou tézké.

Sedm: Také u svych nohou zjistujes — moje nohy jsou tézke.
Osm: Muzes se uplné uvolnit.

Deveét: Uz té nic nerusi.

Deset: Ted' jsi pripraven na svou vysnenou cestu na létajicim koberci.

Letis na svém létajicim koberci zpatky do magické hory Quetzcoatl. Jesté je tu Sero
aty stezi poznas misu, kterd stoji uprostied mistnosti na zemi. Kdyz se divas po stendch
a hledas otvor v hore, neni mozné jej videt, je jeste prilis tma. Vratil ses sem
pred svitanim, abys prinesl jestérce kouzelny prach. Tu ndhle vidis prvni slaby paprsek
vychazejiciho slunce. Sviti slabé do mohutné haly, ale sekundu po sekunde se stava
silnéjsim a zarivejsim, prostorem se rozsiruje prijemné svétlo a ty citis, jak se tvé télo

stava prijemné teplym.

Pozorujes to na svych rukou. Zjistujes, Ze:



Moje prava ruka je tepla.
Moje prava ruka je tepla.
Také u levé ruky zjistujes:
Moje leva ruka je tepla.
Moje leva ruka je tepla.
Obé moje ruce jsou tepleé.
A také u nohou zjistujes:
Moje nohy jsou teplé.
Moje nohy jsou teplé.
Celé moje télo je tepleé.

Prostor je ted naplnény slunecnymi paprsky, jdes k misce, podivas se dovnitr, ale neni
videét zadny kouzelny prach. Vis, Ze musis néco udelat, aby se nddoba zaplnila. Jeden
Z nas navrhuje, aby vSechny déti polozily své ruce na ndadobu, ale kdyz to udélaji,

nestane se nic.

Batoh s drahokamy na tvych zddech, ktery ti ukdzal cestu ke Quetzcoatlu, té tlaci.
Sundds si ho ze zad a vytahnes z néj drahokamy. Cim blize se s kameny bliZis k nadobé,
tim silnéji sviti. Lesknou se, uz ne blede zelené, jejich svitu pribyva. Barvy se méni
od svétlezelenych pres lipové zelenou, stavaji se Zlutozelené a nakonec sviti témer
neonovou zeleni. Svit, ktery vychazi z kamenu, déla tvé télo tézkym. Tato prijemnd tize

uvolnuje celé tvé télo.

Pozorujes to na svych rukou. Zjistujes, Ze:
Moje prava ruka je tepla.

Moje prava ruka je tepla.

Také u levé ruky zjistujes:

Moje leva ruka je tepla.



Moje leva ruka je tepla.
Obé moje ruce jsou teple.
A také u nohou zjistujes:
Moje nohy jsou teplé.
Moje nohy jsou teplé.

Polozis kameny do nadoby, a kdyz se dotknou nadoby, rozpadnou se na trpytivy
kouzelny prach. Také ostatni deti plni nadobu drahokamy ze svych batizki
a drahokamy se hned rozpadaji v prach. Ndadoba se plni az po okraj. Posledni dité
pravé vylozilo své kameny a tu kouzelny prach vyletél z nadoby. ViFi celym prostorem,
leti do jednoho rohu a nahoru. Toci se celou halou. Sotva vidis ostatni déti, tato viriva
vichfice naplnila vzduch tripyticimi se a sviticimi se zrnicky prachu. Poznendhlu

se bourka utisila a ty poznavas, ze jsi opét v hale.

Je to ta hala, ve které vam dala jesterka pokyn. Nyni sedi primo pred vami, ma tipytivé
zelené oci a Fika: ,,Dékuji vam! Diky kouzelnému prachu se moje jeskyné rozzarila
ve starém lesku. Kameny nacerpaly novy jas, ted vydrzi dalsi staleti. Jak jsem vdam
slibila, nyni si smi kazdeé dité vybrat z mé zlaté bedny kamen, jehoz vlastnosti ho maji

doprovazet.*“ Podivas se do zlaté bedny a ihned nachazis ten kamen, ktery tu na tebe

vvvvv

do skutecnosti.

A kdyz ted’ pocitam od deseti do jedné, je to pro tebe nabidka, aby ses vratil zpatky
do skutecnosti. Kdyz se vzbudis, citis se klidny, plny divery, vyrovnany, silny,

sebevedomy a spokojeny.

Deset: Miizes se vratit do skutecnosti.
Devet: Citis se uvolneny, klidny a spokojeny.
Osm: Pozvolna se probouzis.

Sedm: Uzivas si klidu, tihy a tepla.

Sest: Usasné, Jjak klidné se citis.



Pét: Je prijemné védet, Ze se umis tak uvolnit.

Ctyri: Je zabavné rozvijet fantazii.

Tri: Mizes ted pohybovat rukama. Natahni ruce nahoru.
Dvé: Zhluboka se nadechni a vydechni.

Jedna: Otevii oci a vrat se do skutecnosti.



Priloha ¢&. 2. Ptibéh proti strachu
Jak Max zacina sviij boj s priSerami

Nasledujici den se Zene ze Skoly netrpélivé do svého pokoje. Cekd uz na néj maly
muzicek? Prohledava cely sviij pokoj: pod posteli, ve skrini, na psacim stole — nicl
Ani po veceri neni po malém muzickovi ani stopy. Teprve kdyz si Max chce zklamané

lehnout do postele, stoji pred nim nahle legracni muzicek se spicatou bradou.

,, Ahooj, uz jsi na me cekal? ““ vold na Maxe.

‘

., Samozrejmé, “ Fika Max ,, Celé odpoledne tady sedim. Jesté viibec nevim... "

Muzicek, zda se, jeho myslenky uhddl a hned ho prerusuje. ,, Ty jsi asi jeden z téch
netrpélivych, co? Chces hned védeét prostredek proti velkym priseram? No, to jsi
U mne na spravné adrese. Ale nemysli si, Z na to existuje néjakd tabletka nebo lécivy caj,
a potom bude vsechno pryc, jako treba pri rymé. Tak jednoduché to neni. Ostatné,

sam sis svou priseru zvetsil.

,, CO jsem udelal?!* krici Max. ,,Ja jsem si ji zcela jiste nezvétsil!! Drive jsem ji nemél

a pak se tady nahle objevila!

, Kdepak, © vysveétluje muzicek, , tak jednoduché to neni. VZdycky jsi jednu mél,
ale nejdrive byla normalné velkd. Objevila se, kdyz tady bylo skutecné nebezpeci,
napriklad rusnd ulice. Varovala té, abys neprebihal na cervenou... Prisery normalni

velikosti jsou dobra véc. Moje napriklad...

,Ja jsem mél priseru V normalni velikosti?*“ prerusuje ho Max netrpélivé. ,,A ona

potom vyrostla a ted’ bije na poplach, kdyz se chci ve vyucovani prihldsit?

,Ano, presné, “ vysvéetluje muzicek, jeste trosku urazeny tim prerusenim. ,, PFilis velke,

peéstené prisery veri, Z mohou urcovat vsechno a deélaji si s tebou, co chtéji.
., PFilis velke, pestené.., “ pta se nevericné Max. ,, To zni, jako bych...

,Ne, ne, ne", vysvétluje rychle muzicek smirliveji. ,, Ty jsi prece jeSté nevédel,
jak takové prisery funguji, vitbec za to nemiizes. To je totiz tak, “ Septa spiklenecky a jde
k Maxovi blize: 92 ,,Cim vice budes slySet na nesmysly, které ti to zvire chce namluvit,

tim vice bude rust. Zivi se totiz tim, Ze mu veris vice, nez svéemu rozumu. Cim vice budes



tancit, jak piska, tim bude vetsi a kulatejsi a nekdy mize byt ta priSera tak obrovska,

Ze se uz vitbec neodvazis proti ni vystoupit. *

,,Moment, *“ Fika Max. ,, Ty myslis, Ze pokazdeé, kdyz se ve Skole neprihlasim ze strachu,
ze by mohla byt moje odpoved' hloupa, kdyz nechci mluvit nebo kdyz odmitnu ucast

na skolnim koncerté, ta moje prisera trochu povyroste??!

,,Ano, presné tak to je. Vidim, Ze ti to zapaluje, “ zari muZicek spokojené a chce zpatky

pod postel.

,, Pockej!“* vola Max vydeésené. ,,Co mam tedy delat, aby se zase zmensSila? Prosim,
doprovazej mé jeden den a ukaz mi, co mam délat. Hodis se bezvadné do mé kapsy

u kalhot!

Do kapsy u kalhot?* Muzicek ohrnuje nos. , Doufam, zZe to dokdzeme jinak. Tedy,

za prvé potrebujeme:

Plan bitvy. Prines mi prosim papir a nejmensi tuzku, co najdes. Spoutat priseru je totiz

vec cviku, stejné tak jako treba hra na kytaru. TakzZe, co ti nejcastéji nahani strach? “

., Kdyz si predstavim, Ze hraji s kapelou a mame hodné divakii. A jeste hur, kdyz vétsinu

z nich znam.

,Hm, rozumim, ,,mumld muzZicek a piSe na papir rozvlacné zakroucend pismena.
., Vystoupeni s kapelou.” Max se trochu usmiva jeho zpiisobu psani. ,, Potom by mohlo
prijit: prednaset néco pred celou tridou, treba referat, nebo zpivat, a tak, “ vika. ,, To je

horsi, nez se hlasit ve Skole a néco rict.

Muzicek pise vSechno na papir: ,, Prednaset néco pred tridou* primo pod ,, Vystoupeni

S kapelou** a nakonec uplné dolu ,, Hlasit se “.

A co ted?!” pta se Max. Ale muzicek ho vitbec neposlouchd, nebot je zaméstndan
malovanim tydenniho planu. ,, Tak a ted’ to budeme trénovat, “ ¥ika spokojené. ,, Spéchej
pomalu. To znamend, Ze zacneme docela pomalu, s tim nejjednodussim. Tvoje uloha je
se ve Skole nejméné jednou prihlasit. Kdyz se prihlasis, miizes si namalovat pro tento

I3

den smajlika. Pak budes vedet, Ze vsechno dobre klaplo.



A to budu delat tak dlouho, dokud uz vithec nebudu mit strach? ““ pta se Max napjate.
,Ano, vidim, Ze jsi to pochopil. Kdyz uz to pro tebe nebude tezké, muzes se kazdy den

hlasit dvakrat.

V pondeéli pred hodinou cestiny je Max neklidny. Ma trochu strach se hlasit, ale preci
jen hned pri prvni otdazce se jeho paze vymrsti s rozhodnosti do vyse. Odpoved je

spravna. Odpoledne si spokojené nakresli smajlika do svého planu.

V utery se Max opét hlasi v cestiné a taky v matematice a vsimne si, zZe se jeho prisera
pomalu, ale jisté zmensuje. Den ze dne ma méné strachu prihlasit se ve vyucovani.
Na konci tydne se konecné docka, aby mohl malému muzickovi vyprdavet o svém

uspéchu. Pysné ukazuje muzickovi sviij plan, témér kazdy den nalepi jednu nalepku.

,,Clovéce, Maxi,* Fikda mu muzicek. ,,.Jsem na tebe opravdu pysny! Ted’ si miizes prat

‘

néco za odmeénu.

Max vzrusené premysli, jakou odmenu by rad dostal. , Chtél bych jit na opravdovy
fotbal, “ vola nadsené. V tomtéz okamzZiku nékdo klepe na dvere. Jeho oOtec drzi v ruce tri
listky na fotbalovy zapas. ,, Maxi, mam pro tebe prekvapeni. Dnes jsem dostal tri listky
na fotbal!*

Max se prekvapené diva po muZickovi, ale ten uz je ten tam

(Krowatschek a Domsch, 2007).
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