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Abstrakt

Bakalatska prace se zabyva problematikou psychohygieny ve skole a moznosti aplikace
relaxacnich technik do vyucovani na zékladnich Skoladch. DuSevni hygiena je zde zaméfena
predevs§im na zaky. V praci je vymezeno nékolik zakladnich pojmi vztahujicich se k tématu,

jako napft. psychohygiena, dusevni zdravi, relaxa¢ni techniky apod.

Hlavnim zadmérem této prace je poukdzat na nutnost vénovat veétSi pozornost
psychohygiené zakt od zédkladni Skoly z divodii udrzeni dusevniho zdravi zakl, nauceni se
relaxovani, pfedchazeni dusevnim problémtm, inavé ¢i vyCerpanosti. V praci jsou uvedeny
mozné projevy dusevniho neklidu u zakt a divody, pro¢ je nutné pecovat o duSevni zdravi
zaki. Na zavér bakalarskd prace seznamuje Ctenafe s nckolika relaxacnimi technikami a

cvicenimi.

Soucasti bakalatské prace je navrh né€kolika relaxa¢nich technik, které by byly ve Skole

vyuzitelné a vhodné pro zavedeni do vyucovaciho procesu.

Kli¢ova slova

Psychohygiena, duSevni zdravi, relaxace, relaxacni techniky, Skola, zak, vyucovaci

proces, stres, strach, uzkost, inava, zatéz



Abstract

This bachelor work is dealing with the question of psychohygiene in school and
application of relaxation techniques into the teaching process at elementary schools. Mental
hygiene here is primarily focused on the pupils. This work defines several basic terms

regarding to the topic, for example: psychohygiene, mental health, relaxation techniques etc.

Primary intention of this work is refer to the necessity to pursue greater attention to the
psychohygiene of the pupils since elementary school, due to keeping their mental health in
balance, learning how to relax, preventing mental problems, fatigue or exhaustion. Possible
symptoms of mental unease of pupils and reasons why it is necessary to care about their
mental health are stated in this work. Finally this work offers some relaxation techniques and

practices.

Part of this work is also suggestion of several relaxation techniques, which would be

usable and suitable at school for integration into the educational process.

Key words

Psychohygiene, mental health, relaxation, relaxation techniques, school, pupil,

education process, stress, fear, anxiety, fatigue, ballast
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Uvod

Nebudu jisté prvni ani posledni, kdo se bude zmiflovat o tom, ze v dnesnim hektickém
svété jsou na lidstvo kladeny vysoké naroky, které se soustiedi predevsim na vykon jedince.
Toto tvrzeni plati i pro Skolu, ve kterém se to vztahuje zejména na zéky a ucitele. Pokud se
ale ¢lovék nauci vhodnym zpiisobem relaxovat, miize mu to pomoci k lepSimu zvladani stresu
a k vétsi vyrovnanosti po psychické strance. Lidé, za pomoci relaxacnich technik, takto
mohou pomoci svému zdravi ¢i dokonce predchazet uritym nemocem nebo alespon

zmiriovat dopady zatéze, kterd je na né kladena.

Bakalafska prace se bude orientovat na problematiku psychohygieny ve skole zamétené
predevsim na zéky zakladnich $kol. Po prostudovani odborné literatury jsem zjistila, Ze je
mnoho publikaci zabyvajici se psychohygienou ve $kole, zaméfenou zejména na pomoc a
podporu ucitellim, napt. pfed syndromem vyhoteni. Méné z nich se vSak vénuje problematice
dusevni hygieny u zakld. Pravé proto, bych svou bakalafskou praci rdda vénovala
psychohygiené ve Skolnim prostiedi, kterd se bude zamérovat predev§sim na zaky zakladnich

skol.

Préace ucitele je velmi psychicky naro¢nd, n¢kdy az vycerpavajici a vyZzaduje vysokou
odolnost vici zatézi. Stejné tak pro zdky a studenty neni jednoduché soustiedit se celé
dopoledne ¢i cely den na vyuku uciteld a podavat co nejlepsi vykony ze vSech moznych
predméti. Myslim, ze nutnost péCe o své duSevni zdravi je velmi dllezitd a neméla by se
podceniovat a piehlizet. Dle mého nazoru by tato potfeba péce o dusSevni zdravi méla byt
zohlednéna zejména ve Skole, kdy jsou Zaci a studenti vystaveni prvnim stresovym situacim.
Proto by bylo vhodné ucit zaky pracovat s relaxa¢nimi technikami jiZ od Utlého détstvi ve

skole.

K otdzce psychohygieny mé dovedla vlastni zkuSenosti s relaxaénimi technikami a
s jogou, obsahujici také relaxacni prvky a techniky, které mi pomahaly 1épe se vyrovnavat se

stresem, Ginavou a zatéZzovymi situacemi ve Skole ¢i v praci.

Cilem bakalatské prace je seznamit Ctenafe s problematikou dusevni hygieny u zaku, S
moznostmi vyuziti relaxa¢nich technik v pribéhu vyucovani a poukézat na dulezitost vénovat
vetsi pozornost psychohygiené zakli od zdkladni Skoly z divodt udrZeni dusevniho zdravi

74k, nauceni se relaxovani, ptedchazeni duSevnim problémtm, tinavé ¢i vycCerpanosti.



1. Vymezeni zakladni terminologie

Pfed tim, nez se zaCnu zabyvat vyznamem dusevni hygieny ve Skole, rada bych na
zaCatku vymezila n€kolik zakladnich termina, které jsou pro pochopeni prace stézejni.
Duvodem vymezeni zakladnich pojmu je seznameni Ctenaie s odbornymi terminy a také to,
aby nedochéazelo k terminologickym nejasnostem ¢i nepiesnostem. Jednotlivé terminy jsou

vymezeny na zaklad¢ odborné literatury.

1.1 Psychohygiena neboli duSevni hygiena

K terminu ,,hygiena® napadne asi vétSinu lidi jako prvni hygiena télesna. Ta je pro nas
dnes zcela normalnim a obvyklym pojmem. Co si ale lidé pfedstavuji pod pojmem hygiena
dusevni ¢i psychohygiena? Pokud se na psychohygienu podivame ze slovotvorného hlediska,
mizeme zjistit, Ze slovo hygiena je pivodné odvozeno od Hygieiy, fecké bohyné zdravi
(Kfivohlavy, 2001). Cast slova ,,psycho” je odvozena od feckého slova psyché, coz je
prekladano jako duSe, duSevno, mysl, vnitini svét, psychika. Od toho se také vyvinul ndzev
dusevni hygiena. Nyni uvedu nékolik pfikladu, jak je dusevni hygiena definovana v odborné

literatuie.

Psychologicky slovnik od Hartla, Hartlové (2000, s. 199) popisuje duSevni hygienu jako
,,obor, ktery se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi, prevenci dusevnich poruch a
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nemoclt. ‘

Micek (1986, s. 9) objasiiuje duSevni hygienu jako ,,systém védecky propracovanych
pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni

rovnovahy. “

Profesor Kiivohlavy (2001, s. 143 - 144) podava definici dusevni hygieny v uz8im a
SirSim smyslu. V uz8im slova smyslu povazujeme dusevni hygienu jako ,,boj proti vyskytu
duSevnich nemoci*, konkrétn€¢ to znamena citlivost k negativnim odchylkdm od duSevni
normality (napf. prevence neur6z) a tlumeni procesu rozvoje psychoéz, ptipadné hledani
vhodnych zplsobl jednani s psychiatrickymi pacienty. V §ir§im pojeti mizeme duSevni
hygienu chapat jako ,,péci o umoznéni optimalniho fungovani duSevni cinnosti”. Tim je
minéno piirozené a realisticky odrazet realitu, pfiméfené reagovat na dualezité podnéty a fesit
bézné i ndhlé ukoly adekvatnim zpisobem, stale se duSevné zdokonalovat a duSevné,

ptipadné i duchovné déle rist.



Pon¢kud jinak vnima duSevni hygienu francouzsky psycholog a psychoanalytik,
Norbert Sillamy. V jeho psychologickém slovniku (Sillamy, 2001) je psychohygiena
definovana jako odvétvi mediciny, které se zabyva prostiedky k zachovani dusevniho zdravi,
pti¢emz do jeji oblasti patii poznavani pfi¢in duSevnich poruch, informovani siroké veiejnosti
prostfednictvim prednasek, besed a publikaci o nejrozmanitéjsich problémech, a vyhledavani
a vCasné léeni duSevnich poruch a riznych maladaptaci v Iékaisko-psychologickych
ordinacich. Souhlasim s autorem, Ze psychohygiena nabizi Siroky vybér prostiedkd, jak si
udrzet duSevniho zdravi. Co se ale tyce 1éCeni dusevnich poruch, myslim, ze psychohygiena
neni ur¢ena jen lidem, trpicim urcitou poruchou. Je naopak vhodna i pro zdravou populaci,
popiipadé¢ jedince, ktefi trpi lehkymi psychickymi odchylkami (napi. duSevni nerovnovaha),

které jsou vSak obecné povazovany za normalni jevy.

Podle Micka (1984) mtze byt dusevni hygiena urcena jednak zdravym lidem, ktefi diky
psychohygiené¢ mohou posilit a upevnit své dusevni zdravi a stavat se tak odolnéjSimi vici
stresu ¢i jinym zatézovym situacim. Jednak také tém, ktefi jsou na pomezi zdravi a nemoci, u
nichz se jiz projevila vyss$i mira dusevni nerovnovahy. A do tfetice tém, ktefi uz né&jakou
nemoci ¢i poruchou trpi. U této skupiny vSak pouze psychohygiena nesta¢i a v takovych
situacich by byla namisté spiSe psychoterapie. Piesto vSak u nich neni psychohygiena

zbytecna a leckdy mliZe urychlit proces 1écenti ¢i terapie.

VétSina definic vSak sméfuje k tomu, ze psychohygiena je védni disciplina, zabyvajici
se udrZenim, posilenim a znovuziskdnim duSevniho zdravi a duSevni rovnovéhy a to

prostiednictvim nejrizné€jSich relaxacnich technik a cviceni.

Rada bych jesté¢ podotkla, Ze terminy duSevni hygiena, psychohygiena a mentalni

hygiena povazuji za synonyma a jejich vyznam se v této praci shoduje.

1.2 DuSevni zdravi
Pojem duSevni zdravi je zakladnim pojmem duSevni hygieny. DuSevni zdravi je
chapano jako zadouci stav, ktery je vysledkem védomého nebo nevédomého dodrzovani

zasad dusevni hygieny. (Blahutkova, Rehulka, Dvotakova, 2005)

Dusevni zdravi je jednim z né€kolika aspektl lidského zdravi. Diky duSevnimu zdravi
jsme schopni bezproblémové fungovat v podminkach svého spolecenského, soukromého 1
vetejného zivota. DuSevné zdravy clovék ma pozitivni postoj ksobé samému

(sebeakceptovani) a ke svému okoli (akceptovani druhych), pokud pro néj nepiedstavuje
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urcité objektivni ohrozeni. Je také spojeno S osvobozenim se od pocitl tzkosti. (Nakonecny,

Lexikon psychologie, 2013)

Podle Micka (1988) existuji dvé pojeti dusevniho zdravi. Jednak uzsi pojeti, které se
V podstaté rovna nepfitomnosti piiznaki duSevni nemoci, nerovnovahy a poruch adaptace, a
jednak SirSi pojeti, které se snazi charakterizovat projevy optimalniho duSevniho zdravi.
V sirSim pojeti je jedinec charakterizovan predevsim schopnosti adaptovat se Zivotnim
podminkam, odoldvat stresim, frustracim, ale také adaptaci intrapsychickou napft. schopnost

sebepoznani a autoregulace.

1.3 Vztah psychologie zdravi a psychohygieny

Psychologie zdravi nebo také zdravotni psychologie (,,health psychology*) je védecka
psychologicka disciplina. Hlavni myslenkou psychologie zdravi je, ze zdravi ma svou
hodnotu, a proto je tedy smysluplné vénovat mu pozornost. Vénovat pozornost nejen tomu, ze
lé¢ime lidi, ktefi trpi né&jakymi zdravotnimi problémy a poruchami (jak dé¢laji 1ékafi a
psychoterapeuti) ale také tomu, Ze je dilezité délat néco pro to, abychom piedchazeli témto
psychickych problémi a poruch je napt. pravé duSevni hygiena, kterd méa Uzky vztah
s psychologii zdravi. (Kiivohlavy, 2001)

Velka ¢ast otazek, kterymi se psychohygiena zabyva, patii do problematiky psychologie
zdravi. Tyto ob& discipliny se zamé&fuji na empiricky zjisténé a experimentalné studované
jevy, a obé se zajimaji 0 posilovani a udrzovani duSevniho zdravi. V porovnani téchto dvou
disciplin, se dusevni hygiena zamé&fuje vice na sebevychovu a klade duraz na cilevédomé

zaméfeni praxe (vychovy, vycviku, cviceni, zasahti napt. do pracovniho procesu).

Rovnéz se priklanim k ndzoru, Ze oblast duSevni hygieny patii k perspektivnim tikolim

psychologie zdravi a kvality zivota, jak piSe K¥ivohlavy (2001).

1.4 Psychicky zatézujici situace

Takové situace nastavaji tehdy, kdy se jedinec dostane do situace, ve které je jeji
zvladnuti nad jeho psychické sily. Clovék je pietizen a se situaci se musi postupné vyrovnat
mimofadnymi zpisoby. Takové situace jsou nékdy obtizné zvladnutelné, pro né€koho az

nezvladnutelné. Pokud jsou takové situace velmi Casté, mize to mit velky dopad na zdravi

jedince. (Machova a kol., 2009)
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Bartko (1980) napiiklad uvadi, ze prace zakl ve Skole pfinasi fadu psychohygienickych

pfepinanim sil a pfiliSnou Gnavou, ktera pfi tom vznika.

Nadmérnad nebo nepfiméiend zat€z negativné ovliviluje udrzovani rovnovahy
psychofyziologickych funkci organismu, naruSuje pocit dusevni harmonie a znesnadiuje
vyuziti primémé pracovni kapacity ¢lovéka. Odolnost viéi psychické zatézi se mimo jiné
snizuje po nadmérném pracovnim vypéti. Negativni vlivy zatéze se subjektivné projevuji
vetSinou v neucelném, zpravidla nelibé zbarveném pocitu dusevniho napéti az podrazdénosti,

pocitu dusevniho rozladéni, uzkosti, nepohody a tinavy. (Macha¢ a kol., 1985)

V situacich psychické zatéZze miize clovek obvykle pocitovat stres, uzkost, strach,

unavu, vycerpani a jiné pocity.

1.5 Stres

Lidsky zivot neni po celou dobu stabilni a nuti nas k ur¢ité adaptaci na nové situace.
Kdyz se nahromadi vice malych problémii anebo se ¢loveék trapi néjakym velkym problémem,
mize to ohrozit schopnost adaptovat se. To ma za nasledek prozivani silného stresu. Vysoka

mira stresu je spojena s pocity uzkosti, strachu a ohroZeni. (Prasko, 2003)

Prvni, kdo se zacal stresem vyznamnéji zabyvat, byl kanadsky lékar a védec Hans
Selye. Ve 30. letech 20. stoleti vyzkoumal mnoho novych poznatkt o stresu, ktery definoval
jako ,,charakteristickou fyziologickou odpoved na poskozeni nebo ohroZeni organismu, které
se projevuje prostiednictvim adaptacniho syndromu.” (Selye, 1950 In. Hartl, Hartlov4,
Psychologicky slovnik, 2000, s. 568)

Zjistil, Ze existuje vice druhd stresu, a ze nékteré z nich jsou pro lidsky organismus
Skodlivé, nékteré maji naopak kladny vliv. Pozitivni stres dnes nazyvame tzv. eustres. Urcita
mira stresu je pro na$ zivot potfebna. Eustres vnimame pievazné jako vyzvu, stimuluje nas
K vyssim vykonim a ma i kladny dopad na nas$ organismus, protoze se do naseho téla
vyplavuje adrenalin a endorfiny, dnes znamé jako hormony $tésti. Naopak stres, ktery je pro
nas zatézujici, negativné ovliviiuje organismus, nazyvame jako distres. Pravé o tomto
nezadoucim distresu se zacalo od minulého stoleti stile vice a vice mluvit. Nadmérna Groven
stresu pusobi nepfiznive, oslabuje vykon, vede k neschopnosti uvolnit se. Lidé, ktefi jsou

dlouhodobé¢ vystaveni stresu, jsou vice nachylni k rozvoji Uzkosti a deprese.
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Zivotni tempo spoleCnosti se totiz stdle zrychluje. Dnesni doba od lidi vyzaduje
mnohem vice nez diive. Lidé jsou uspéchani, jak se pordd za né¢im honi a zapominaji na svij
vnitini klid a duSevni rovnovahu. Pokud jsme stresu vystaveni dlouhodob¢, vysledkem jsou

nejruznéjsi onemocnéni jak télesna, tak dusevni.

Jednim ze znamych Selyeho citatd je: ,,Stres patii k zivotu stejn¢ jako vzduch
k dychani.“ Stres je pfirozeny, proto bychom se neméli snazit se ho zbavit za kazdou cenu.
Ostatné ma 1 své kladné stranky. Mnohem dulezitéjsi je, naucit se od stresu odpoutdvat.
Psychohygiena nabizi Sirokou Skalu moznosti relaxacnich technik, kterymi lze docilit

uvolnéni se od stresu.

Vysoka

Optimalni mirastresu

Vykonnost

Nizka

N Urovei télesné a psychycké aktivace Vysoka

Obr. €. 1 Vztah mezi vykonnosti a mirou stresu (Prasko a kol., 2006)

1.6 Strach a uzkost
Uzkost je definovéna jako strach bez piedmétu. Jedinec ma strach, ale nevi, z &eho a ani

pro¢. Naproti tomu strach je reakce organismu na skute¢né nebezpeci nebo ohrozeni. (Hartl,

Hartlova, 2000)

Uzkost je pro nas organismus normalni stav. V situaci nebezpeéi nebo stresu je to b&Zna
reakce. Strach a Uzkost jsou adaptivni emoce. Byly nam nadéleny, aby nas chranily v zivoté
ohroZzujici situaci, V nebezpeci, nutily lidi bojovat nebo utikat. I dnes jsou dvéma zakladnimi
reakcemi na ohroZeni titok nebo ut&k. Uzkost pfipravuje na moznou situaci nebezpeéi, strach

pak slouzi k okamzité reakci organismu, kdy se nebezpeci objevi.
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Problém nastava tehdy, jsou-li tzkost nebo strach nepiiméfené silné vzhledem
k vyvolavajici situaci nebo trvaji pfili§ dlouho. Nadmira uzkosti mize zapficinit, Ze je pro

¢lovéka velmi obtizné promyslet a délat i ty nejjednodussi véci. (Prasko a kol., 2006)

v

Podle Machace a kol. (1985) jsou strach a siln€jSi tzkost prozivany jako Skodlivé,
nepfijatelné a tryznivé napéti. Které se poji s nepiijemnymi pocity tisn€ v krajin€ srde¢ni nebo
Vv oblasti zaludku. Dal$imi Castymi projevy strachu a Gzkosti jsou napéti kosterniho svalstva,
pohybovy neklid, tremor (tfes) ¢i pocit svalové ochablosti (chvéni prsti, pazi, kolen). Strach

také zpusobuje sniZzeni sekrece slin, poceni, nechutenstvi, nespavost a dalsi.

1.7 Relaxace

Kazdy z nas se ur€ité svym zptisobem uvoliiuje, ma néjaké své postupy jak relaxovat.
Vétsina lidi se uvoliiuje napiiklad u sportu, hudby, malovani, ¢teni, sledovani filmu, cestovani
¢i jinak. Tyto ¢innosti sice odvadéji psychické napéti, ale jen z Casti. Relaxace béhem téchto

¢innosti neni hluboka a tak se télo ani mysl zcela neuvolni. (Prasko, 2003)

Co se tedy skryva pod pojmem relaxace na odborném poli pusobnosti? ,, Relaxace je
vedomé odstraneéni télesného a psychického napéti.* Toto je definice podle Praska (2003, s.
98). Sillamy (2001, s. 180) definuje relaxaci jako , oddech, zdmeérné uvolnéni svalového

3

napeéti doprovazené pocitem odpocinku. ‘

Kdyz se nase télo uvolni, impulzy prichazejici z jednotlivych svalti do mozku se zméni
a pomalu za¢neme pocitovat i psychické uvolnéni. Svalova relaxace tim padem ovliviiuje 1
celou nasi nervovou soustavu a dochdzi pii ni kvyplavovani stresovych hormont,
Kk vyrovnanosti a vnitinimu klidu. Hlubokou relaxaci je mozné ucinné zvladat projevy uzkosti
a stresu. Nicmén¢ naucit se relaxovat neni vzdy jednoduché. Relaxovani se u¢ime postupné a

vyZaduje to pravidelny nacvik a trpélivost. (Prasko, 2003)

V okamziku, kdy pocitujeme uzkost nebo jsme ve stresu, se nase svaly napnou. KdyzZ se
svaly pfili§ napnou, v naSem téle se objevi nepiijemné pocity, jako jsou bolesti hlavy, za
krkem, v ramenou a v zadech, seviena hrud’, potiZze pii nadechnuti, ties, brnéni v rukou, ve
tvafi apod. Takové pocity nas moc neuklidni, naopak jesté zvySuji pocity Uzkosti a to opét
vede k zvyseni napéti ve svalstvu. Vysledkem je zaCarovany kruh stale nartstajiciho napéti a
podrazdéni, které je stale vice nepiijemné. U¢innym zptisobem, jak se zbavit nepiijemnych
télesnych pociti, stresu, uzkosti a dalSich nezadoucich pocitt, je praveé relaxace. (Prasko a
kol., 2008)
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V Psychologickém slovniku (Hartl, Hartlova, 2001, s. 504) je relaxace definovana ve
vice rovinach:

- uvolnéni svalového a dusevniho napéti, nutné zvlasté tam, kde k napéti dochdzi
v disledku psychického onemocnéni;
- pfirozeny opak stresu;
- pri relaxaci se snizuje tepova i dechova frekvence, latkova vymeéna, svalové napéti;
- odstranuje unavu a tzkost, je idealni v kombinaci s té€lesnym cvi¢enim;
- je prevenci mnoha nemoci psychickych i télesnych, vyuziva se pfi nespavosti,

astmatu, koznich onemocnénich a bolestivych stavech.

Edmund Jacobson, ptedstavitel tzv. progresivni svalové relaxace, ve své knize You
must relax popisuje relaxaci jako pravy opak nervového vypjeti. ,,Je to viastné absence ci
nepritomnost nervovych impulsu do svalstva. Jednoduse receno, byti relaxovany je
fyziologicky opak stavu byti vzruSeny nebo neklidny.* Jacobson napsal velmi zajimavé
odliivodnéni fyziologickych pficin relaxace, proto jsem si dovolila jeho fadky ptelozit a predat
je dale. ,,Jak spotiebovavate svoji energii? Spotiebovavidte ji tehdy, kdyz zatnete svoje svaly.
Vase svaly vypadaji uplné stejné jako syrovy hovézi steak. Skladaji se prevazné z vlaken, ktera
Jjsou dlouhd ale casto tak tenkd, zZe je potieba mikroskopu, aby byly vitbec vidét. V normalnim
Zivoté se tyto vldkna stahnou kdykoliv je sval pouzivan, at uz jako celek nebo jen jeho cast pri
kazdé vasi cinnosti nebo pri pomysleni na onu cinnost. Rikd se tomu kontrakce nebo tenze,
pokud chcete. Po kontrakci se svaly samovolné natahuji. Tomu se rika relaxace. Rad tomuto
prirodnimu natahovani vikam ,,jit proti* protoZe neni zapotiebi Zadné usili. Ve skutecnosti,

kazdeé usili relaxovat, nikdy relaxaci neprinese.*“ (Ptelozeno z originélu, Jacobson, 1980)
1.7.1 Typy relaxaci

Micek (1986, s. 165 — 166) uvadi nékolik typt relaxaci.
Spontanni svalova relaxace

Spontanni relaxaci — uvoliiovani tenze, provadi ¢lovék v bézném Zivoté obvykle ve
chvilich svého odpocinku. Spontdnné provadéna relaxace vSak nestaci zadoucim zpisobem
odstranit v§echno napéti. U nedostateéné relaxovaného ¢lovéka se projevuji znamky takzvané
rezidualni tenze: dychani je mirné nepravidelné, puls, teplota a krevni tlak mohou byt mirné
zrychlené.
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Diferencovana svalova relaxace

Podle Jacobsona je zapotiebi vyuzivat relaxace 1 v prubehu aktivni c¢innosti
vV kazdodennim zivoté. Pro vykonavani urcité Cinnosti neni totiz obvykle zapotiebi napéti
vSech svalli, ale pouze pfiméreného napéti téch svall, které jsou pro danou ¢innost nutné.
Jacobson mluvi o diferencované relaxaci. V praxi tento typ relaxace Setii energii, zabranuje

pred¢asné tnavé a vycerpani z prace a pfipravuje podminky pro upevnéni dusevni rovnovahy.

Relaxace vnitinich organu

Je mozné provadét relaxaci vnitinich organt jako jsou Zaludek, stfev, srdce apod.?
Podle Jacobsona je tato otdzka kladné potvrzena klinickymi zkuSenostmi i laboratornimi
vyzkumy. Kdyz dostateéné relaxujeme své kosterni svaly, pak také wvnitini svalstvo ma
tendenci se uvolnit. Naopak pokud osoba, u nizZ jsou utrobni svaly v nadmérné tenzi (napft.
nechutenstvi z nervovych pficin), zpravidla vykazuje znamky netimérného napéti svého

kosterniho svalstva.

Specialni metody relaxace

Fenomén reziduélni tenze nepiimo ukazuje na nutnost kvalitni védecké relaxace, ktera
by jedinci umoznila co nejdokonaleji odstranit jeho napéti. Svalova relaxace tvoti zéklad fady
velmi rozsifenych cviéeni. Za jedno z nejstarSich cvi¢eni je povazovana progresivni relaxace
Edmunda Jacobsona nebo napiiklad velmi popularni autogenni trénink J. H. Schultze. Dnes je

zndmo mnoho modifikaci relaxa¢nich technik.

1.7.2 Obecné zasady relaxace

Piedtim neZ se s relaxaci zacne, je vhodné seznamit se s nékterymi zdsadami relaxace.

Machova a kol. (2009, s. 148 — 149) uvadéji napiiklad tyto zasady:

e je vhodné se pfedem seznamit s ucinky a cilem relaxac¢nich cvicent;
e relaxa¢nimu cviCeni je tieba vénovat dostatek Casu;
e pfi relaxaci je zapotiebi brat v ivahu zdravotni stav;

e pro nacvik je tieba vybrat vhodnou dobu a misto.
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1.8 Relaxacni techniky
Relaxacni techniky mizeme definovat jako techniky, navozujici stav psychického i

télesného uvolnéni. (Hartl, Hartlova, 2001)

Sillamy popisuje relaxac¢ni techniky v Psychologickém slovniku (2001, s. 180) takto:
., Relaxacni metody zalozené na pravidelnem tréninku se snazi o dosazeni celkového télesného

«

uvolnent, kterym se neprimo modifikuje psychika.

Rovnéz Machova a kol. (2009) uvadi, ze uc¢inek relaxace roste s ¢etnosti jejiho

vyuzivani.

Relaxacnich technik a jejich modifikaci je opravdu velké mnozstvi. Mezi nejznaméjsi a
nevyuzivanéjsi relaxa¢ni techniky patii jednoznaéné progresivni svalova relaxace, autogenni
trénink, rizna dechova cviceni, masaze, t€lesna cviceni s prvky jogy a podobné. V kapitole 5
budou nékteré z téchto relaxac¢nich technik popsany detailnéji. V kapitole 6 jsou uvedeny

konkrétni piiklady mozného vyuziti nékterych relaxacnich technik.
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2. Postaveni psychohygieny v systému véd

Psychohygiena je dnes povaZovana za samostatnou védni disciplinu, ktera ptesto Cerpa
zejména z véd lékatskych, psychologickych a socidlnich. Vyvijela se ale také v té€sné
souvislosti s psychiatrii, obecnou hygienou a nékterymi Iékafskymi disciplinami ¢i jako

soucast psychologie.

Velmi blizko méa tento obor k psychologii a jejim disciplindm. Z obecné psychologie
vyuziva poznatki o osobnosti ¢lovéka a 0 zAkonitostech jeji adaptace. Z pedagogické
psychologie ¢erpa poznatky o uéeni. Uzce souvisi také s vyvojovou psychologii, ktera se
zabyva vyvojovymi stadii a zakonitostmi vyvoje chovani. Dale pak s klinickou psychologii,
ze které Cerpd poznatky o vzniku, vyvoji, pfi¢indch a projevech maladaptivniho chovéani.

S psychologii zdravi maji podobné cile, a sice posilovani a udrzovani dusevniho zdravi.

V té€sné souvislosti se psychohygiena objevuje také s psychoterapii, ze které vyuziva
moznosti terapeutického ovlivnéni psychickych potizi. Psychohygiena se ale neda ztotoziovat
s psychoterapii. Mezi témito disciplinami jsou zna¢né rozdily. Oproti psychoterapii se
dusSevni hygiena soustfed’uje na moznosti autoregulace jedince, ovlivilovani a ptisobeni na
sebe sama a na aktivni pfetvafeni vlastniho prostfedi. Problémy duSevni hygieny se sousttedi
predev§im na adaptaci a leh¢i ptipady maladaptace jedince, tzn. lehéi poruchy duSevni
rovnovahy. Psychohygiena smétuje spise k prevenci, psychoprofylaxi (ptipravé na télesnou ¢i
duSevni zat€Zz) a wupeviiovani duSevniho zdravi, zatimco psychoterapie se zabyva
psychologickou pomoci psychoterapeuta, kdy klient neni schopny sdm zvladnout tézké
zatézové situace. Psychoterapie ma své t€ziSté€ v plisobeni na jiz existujici poruchy, pfedevSim

neurotické a psychotické, které se snazi 1écit. (Micek, 1986)
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3. Struény vyvoj psychohygieny

Dusevni hygiena a dusevni zdravi maji pomérné staré¢ zaklady. Tyto poznatky byly
typické pro filozofii staré Ciny, Indie a Egypta a pro naboZenska uceni jako buddhismus,
taoismus ¢i konfucianismus. K namétim duSevni hygieny vyznamné ptispéla také anticka
filozofie. Demokritos si ptedstavoval Clovéka jako dynamicky systém, ktery by mél zit
VvV rovnovaze sam se sebou i s pfirodou a se svétem, ktery ho obklopuje. Epikuros a jeho
nasledovnici dosli k nazoru, ze pro klidny, vyrovnany a vSe chapajici zivot Clovéka je

vvvvvv

zivotniho nadhledu, zivotni vyrovnanosti a moudrosti. (Bedrnova a kol., 1999)

Pojem dusevni hygiena v modernim pojeti se zacal uplatiiovat prakticky az zacatkem
20. stoleti. Podnétem ke vzniku a vyvoji psychohygieny jako védecké discipliny byla ziejmé
prace Clifforda E. Beerse (1908) o dusi, ktera nasla sebe samu (¢esky Duse, ktera se nasla, 2.
vyd. 1937). Beers ve své praci upozornil na neblahy osud chovancti americkych tstavi pro

dusevné choré, které poznal z vlastni asi tiileté zkuSenosti pacienta.

Zasluhou Beerse a jeho spolupracovnikti bylo v roce 1908 zalozeno americké hnuti pro
dusevni hygienu a o rok pozdéji Narodni vybor pro duSevni hygienu. V obdobi mezi prvni a
druhou svétovou valkou (od roku 1936) byl zalozen také Mezinarodni vybor dusevni hygieny.
V roce 1948 byla zalozena Svétova federace dusevniho zdravi (World federation of Mental
Health — WFMH) ptivodné se sidlem v Londyné a od roku 1963 v Zenevé, ktera sdruzuje
kolem tficeti zemi z celého svéta a vyviji vyznamnou ¢innost. Jednou z akci této federace
bylo ve spolupraci s OSN, vyhlaseni Mezinarodniho roku dusevniho zdravi v roce 1960.
(Nakoneény, 2013, Micek, 1986)

V druhé poloviné 20. stoleti se psychohygiena velmi rozvijela zejména v evropskych
statech a bylo v tomto sméru realizovano mnoho vyzkumu a projekti na rozvoj a zlepSeni
duSevniho zdravi lidi. Za prvotni zakladatele dusevni hygieny jsou povaZovani napt. 1. P.
Pavlov v Rusku, M. Michalowicz, rektor Vysoké Skoly duSevni hygieny, ktera byla v Polsku
oteviend po 2. svétové valce. V Némecku lékat K. Hecht, ktery napsal knihu Psychohygiene
v roce 1975.

Na nasem tzemi ma psychohygiena pomérné dlouhou a bohatou tradici. Mezi jeji
priukopniky patii L. Haskovec a M. Brandejs, ktery je autorem prace Hnuti duSevni hygieny
z roku 1936. V tehdejsim Ceskoslovensku byla dokonce zalozena Ceskoslovenska spole¢nost

pro péci o dusevni zdravi. Zajem o duSevni hygienu rostl a rozsifil se i mimo okruh 1ékafu,
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pfedevSim mezi psychology. V cele piedstavitelli duSevni hygieny byli napiiklad V.
Vondracek, J. Hadlik, D. Bartko, J. Dolezal, L. Cap, V. Piihoda, L. Mi¢ek a mnoho dalgich.

Jako vyznamného piedstavitele psychologie zdravi a souvislosti mezilidskych vztahii a
dusevniho zdravi si dovoluji uvést profesora J. Kiivohlavého, ktery nas bohuzel opustil na
sklonku roku 2014. Za soudasné piedstavitele bychom mohli povazovat E. Rehulku a M.
Havlinovou, ktefi se aktivné zapojuji do programi na podporu zdravi ve §kolach (napi. Skola

a zdravi pro 21. stoleti, Zdrava skola).

Dnesni trend psychohygieny se zaméiuje jednak na dospé€lé jedince, predevsim
v pomahajicich profesich. Urc¢ity podil méa i v zamétfeni na déti, proto na Skolach vznikaji
rtizné projekty. Jednim z nich byl napiiklad vyse zminény projekt Skola podporujici zdravi,
ktery byl ptfijat a uskuteénén jiz od roku 1997 pod opravnénim Evropské sité Skol
podporujicich zdravi. V souvislosti s timto projektem byla rozvijena sit’ §kol podporujicich

zdravi a otevien ptistup dal§im Skoldm pod zastitou Statniho zdravotniho tstavu.
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4. Psychohygiena jako souéast vyucovani na zakladni Skole

V nasledujicich kapitolach bych chtéla poukazat na to, jak se diive vyvijela dusevni
hygiena ve Skolnim prostiedi na nasem uzemi a jaké misto zaujimd dnes v cCeském
vzdélavacim systému, také jaky mé vibec vyznam ve Skole a pro¢ by se méla aplikovat do
vyuCovaciho procesu. Déle uvedu, jaky ma psychohygiena vyznam ve vztahu k zakim a

ucitelam.

4.1 Historie psychohygieny ve vyu¢ovani v CR

Co se tyce 20. stoleti, miiZeme zjistit, Ze probihalo hned nékolik projektd k uplatnéni
relaxacnich technik ve Skolach. Naptiklad v 50. letech se PhDr. L. Micek spolu s doc. dr. J.
Stockym zabyvali projevy a pfi¢inami nervozity u déti a také tim, jak je mozné proti ni
bojovat. Podrobn¢ vSe sepsali v publikaci Nervozni déti a mladez, kterda meéla slouzit
predevsim ucitelim (Micek, 1959). Provadéli také skoleni brnénskych uciteli o0 moznostech
provadéni relaxace ve Skole. Néckolik z proSkolenych uciteli pravidelné se svymi zaky
relaxace provadéli. Dalsi prukopnici relaxovani ve Skoldch byla Milada Adamcova, ktera
vroce 1969 provedla experiment s uplatnénim zakladnich prvki Jacobsonovy progresivni
relaxace u zakl 6. tfid zékladni experimentalni Skoly v Brn€. Experiment probihal za
spoluprace s doc. Mickem a dvou tfidnich ugitelek. Zaci béhem Sesti tydnti nacviéili zakladni
prvky relaxace a v dalsich tydnech je prohlubovali. Experiment byl uspé$ny, nebot’ u zakd,
Ktefi se experiment ucastnili, staticky vyznamn¢ klesl pocet neurotickych symptomu. (Micek,
1988)

4.2 Misto psychohygieny ve vzdélavacim systému v CR

V dnesni dobé se vzdélavani pro zékladni §koly se v Ceské republice idi Narodnim
programem rozvoje vzdélavani. Tento dokument byva nazyvan také jako Bila kniha a byl
vydan vroce 2001. Narodni program rozvoje vzdélavani (dale NPRV) definuje Upravu
Skolského zakona, ve kterém je zaveden systém vice Grovni vzdélavacich programii. Skolsky
zdkon ¢. 561/2004 Sh., o piedSkolnim, zakladnim, stiednim, vy$§im odborném a jiném
vzdélavani (8kolsky zakon), ve znéni pozdéjsich piedpist, byl postaveny na zakladé NPRV a
nabyl u¢innosti dnem 1. ledna 2005 s vyjimkou nékterych ustanoveni, ktera zac¢ala platit az od
1. zafi 2007. Od 1. kvétna 2015 vzesla v platnost novela Skolského zakona ¢. 82/2015 Sb.,

ktera méni zakon ¢. 561/2004 Sb., ve znéni pozd¢jsich predpist, a n¢které dalsi zakony.

Viceuroviiovy systém vzdélavacich programli vymezuje nezbytné spolec¢né jadro, na
druhou stranu umoziuje, aby se o konkrétni podobé vzdélavani rozhodovalo tam, kde se
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realné uskuteciuje, a tak aby vzdélavani mohlo reagovat na potfeby vzdélavanych zaka a
studentt a vytvaielo Skolskou kulturu té€sné spjatou s Zivotem mistniho spolecenstvi. (NPRV,

2001)

Systém vzdélavacich programii vypada nasledovné. Nejprve je stanoven Narodni
program vzdélavani, ktery zpracovava Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy (MSMT)
a nasledné je schvalen Poslaneckou snémovnou a Senatem Parlamentu. Podle aktudlni novely
Skolského zékona (&. 82/2015 Sh.) Narodni program vzdélavani rozpracovava cile vzdélavani
stanovené Skolskym zakonem a vymezuje hlavni oblasti vzdélavani, obsahy vzdélavani a

prostiedky, které jsou nezbytné k dosahovéani stanovenych cila.

Déle se pro kazdy obor vzdélani, v¢etné zakladniho vzdélavani, vydavaji ramcové
vzdélavaci programy (dale jen RVP). RVP specifikuji obecné zavazné pozadavky (napf.
povinny obsah, rozsah, podminky vzd€lavani) pro jednotlivé stupné a obory vzdélani,
vymezuji ramec pro navrh ucebnich plant a formuluji pravidla pro tvorbu skolnich

vzdélavacich programil. (Skolsky zakon ¢. 82/2015 Sb.)

Nejnizsi trovni systému jsou Skolni vzdélavaci programy, podle nichz se uskuteciiuje
vzdélavani v konkrétni §kole. Skolni vzdé&lavaci programy si zpracovavaji jednotlivé skoly
individualné pro své konkrétni podminky, zaméry a plany, které si pied sebe stavi (NPRV,
2001).

Pravé Ramcové vzdélavaci programy stanovuji povinné obsahy vzdélavani. Kromé
stanoveni zasadnich vzdélavacich oblasti, RVP vymezuji také tzv. Prifezova témata.
V ramcovém vzdélavacim programu pro zékladni vzdélavani se doctete, Ze prifezova témata
reprezentuji okruhy aktualnich problému soucasného svéta a stavaji se vyznamnou a nedilnou
soucasti zdkladniho vzdélavani. Jsou dilezitym formativnim prvkem zakladniho vzdélavani,
vytvateji pfileZitosti pro individudlni uplatnéni zaka 1 pro jejich vzajemnou spolupraci a
pomahaji rozvijet osobnost zaka piedev§im v oblasti postoji a hodnot. (RVP pro zékladni
vzdélavani, 2013)

Jednim z prifezovych témat je Osobnostni a socialni vychova, Vv jejimz obsahu
nalezneme také oblast psychohygieny. Na tomto =zakladé by tedy Zzaci méli byt
S psychohygienou seznameni, nebot’ prifezova témata tvoii povinnou soucast zékladniho
vzdélavani. Povinnosti skoly je zafadit do vzd€lavani na 1. stupni i na 2. stupni vSechna
prufezova témata uvedend v RVP ZV. Zilezi vSak na Skole, jakym zplisobem a kdy se

s danym tématem zak dostane do styku.
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Timto jsem chtéla nastinit, jak je aktualn& nastaveny vzdélavaci systém v Ceské
republice a jakou roli v ném sehrava psychohygiena. Ve vysledku se jedna o maly, a¢ velmi
podstatny komponent. OvSem je jen a jen na jednotlivych Skolach, jakou formou budou

zaktim informace a zkuSenosti predavat.

Na druhou stranu je v CR realizovano mnoho projektt pro zakladni $koly, zaméfujici se
na vychovu ke zdravi apod. napi. Skola a zdravi pro 21. stoleti, Zdrava $kola, $kola
podporujici zdravi apod. Do téchto projekti je ale zapojeno jen urcité mnozstvi zakladnich
skol.

4.3 Proc tedy psychohygiena ve $kole?

Pro¢ se ale vlastné v této praci chci zabyvat psychohygienou ve Skole? Jaky muize mit
vlastné dusevni hygiena pro skolu? V této kapitole se budu snazit odpovédét na tyto otazky a
¢aste¢n¢ vysvétlit a podat argumenty, pro¢ si myslim, ze by se ve Skolach mélo s dusevni

hygienou pracovat.

Jak jsem nastinila v ivodu, dnesni doba neni lehka. NaSe soucasna spole¢nost preferuje
svét rozumu, logiky, vykonu, efektu, prestize, soutéze, znalosti a informaci. Ve skolach ¢i
zaméstnanich se vyzaduje vysoky vykon pokud mozno s nejlepsimi vysledky. S vyvojem
novych technologii jsme nuceni se udit stale novym vécem a poznatkiim. To vSechno na nas
dopada v podobé urcité zatéze a stresu. Za zminku stoji nazor Machace a kol. (1985, s. 61),
ktery uvedl jiz pted tficeti lety: ,, Neni sporu o tom, ze zivotni podminky lidstva se drasticky
méni ve stale vzristajicim tempu. “ Dale uvadi, Ze lidé souc¢asného svéta si kladou otazku, zda
se dokazi dostate¢né piirozené adaptovat, aby bez negativnich nasledkid obstali
v psychologickém klimatu, které vzniklo jako vedlejsi produkt jejich vlastni prace, technické

vynalézavosti, organiza¢nich opatfeni a ovliviiovani pfirodnich d&ju.

Podobné Matéjcek a Dytrych napsali roku 1994 v publikaci Déti, rodina a stres, ze
» ...dnesni Skola ma vysokeé naroky. (Nese je s sebou Zivot v moderni spolecnosti.) Skola je pro
a ne jeste pritezovat. “ (Matéjéek, Dytrych, 1994, str. 53) Troufam si napsat, Ze jejich slova

Jjsou platna i dnes, o vice jak 20 let pozdéji.

Podobné smysli i Ursula Riuickerova — Voglerova, ktera se také zabyva otazkou, pro¢ se
ve Skole ucit uvoliovat. Popisuje, jak se v zZivot¢ modernich déti vyskytuje trend
organizované zabavy a volného Casu a cCastého pietézovani ve Skoldch. Dé&ti tak casto

odpovidaji svym vrstevniktim, napt. na pozvani ven ¢i na hiisté, prostym vyrazem "nemam
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cas", protoze maji na kazdy den naplanované jiné aktivity. To vSechno jsou diivody, pro¢ se
mnozi rodice zajimaji o kurzy uvolnovani, teprve kdyz jim ucast jejich ditéte na nich doporuci
détsky 1ékat, psycholog nebo pedagogicko-psychologickd poradna. Nebo také kdyz uz dité
trpi nervovymi poruchami, ztraci schopnost koncentrace, a tim zanedbava Skolu. A tak
nabyva "ueni se onomu umeéni uvolnit se" charakter napravného ¢i dokonce terapeutického
opatfeni, ke kterému se rodice déti uchyluji, az kdyz se uz vyskytly zdravotni nebo psychické
poruchy nejraznéjsiho druhu. Jak ale piSe Riickerova — VVoglerova (1994, s.95): ,,Jsou to vsak

problémy, které by snad ani vitbec nastivat nemusely!*

Bartko (1980, s. 95) uvadi zajimavy pohled, totiz ze ,, Skola vstupuje do Zivota ditéte
jako novy rozhodujici cinitel a neopousti ho, dokud se na konci tohoto obdobi nezacne
uplatnovat dalsi vyznamny Ccinitel - pracovni proces.” Zakladni Skola celych devét let
vyraznym zpusobem ovliviluje mySleni, socidlni vztahy, zajmy a jednani zdka. V tomto
ohledu je moc dulezité, aby Skola dbala i na zasady psychohygieny z diivodu dusevniho
zdravi zakd. Na to hezky reaguje Micek (1986, s. 85 — 86), ktery piSe, Ze ,,z hlediska dusevni
rovnovahy zakii i ucitelii by bylo ucelné promyslet a zavést do vyucovani i vhodny system

«

uklidnovacich a relaxacnich technik a cviceni.

Relaxaci je vhodné zafadit do rezimu dne. Relaxacni techniky pomahaji obnovit
rovnovahu a pohodu pro dal$i €innost, poméhaji zdokonalovat pamét’ a soustfedénost, a
zvySovat sebedivéru. Pozitivné ovliviiuji rozvoj osobnosti, sebedivéru, trpélivost a
vyrovnanost. Pomahaji také k zlepSeni zivotniho stylu a k uméni zvladat psychicky zatézové
situace. (Machova a kol, 2009)

Co se vyuziti relaxaci s détmi tyCe, NesSpor (1998) uvadi, ze v odborné 1€kaiske a
psychologické literatuie existuji ¢etné doklady o tom, Ze relaxace je pro déti vhodna. Stoji za
zminku, Ze mezi relaxaci pro dospé€lé a pro déti jsou urcité odlisSnosti. Proto je vhodné relaxaci

pfizpusobit veéku ditéte. NeSpor dale uvadi né€kolik rad:

e menSi déti mivaji mensi trpé€livost a horSi soustfedéni, proto byva relaxace
obvykle kratsi,

e vyhodou je, Zze déti maji velmi zivou predstavivost, cehoz se da pfi relaxacich
dobfe vyuZivat,

e jazyk, ktery pouzivame, by m¢l byt pfizpisobeny détskému veku a jejich svétu,

u mensich déti se da vyuzit pfipodobnéni napf. k fauné a flote.
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Je dilezité nepodcenovat zdravi zaku, jak fyzické tak psychické, a dbat na zésady
dusevni hygieny. Stejn¢ tak jako kazdy den myjeme své télo, abychom se ocistili, citili se
svezi, stejné tak je dilezité ,,umyt Ci oCistit svou mysl®, ulevit ji, uvolnit se od kazdodennich

starosti, stresu a zatéze.

4.4 Vyucovaci proces a duSevni zdravi
Pti spravném fizeni vyucovaci procesu je tieba respektovat a dbat na celou fadu faktort,

které spolu tésné souvisi a ovliviiuji dusevni i t€lesné zdravi ditéte. (Micek, 1986)

Jiz pti néstupu ditéte do Skoly je mozno dopustit se chyb, které mohou narusit dusSevni
rovnovahu. Jde pfedev§im o pfedCasné zarazeni ditéte do Skoly. Vyspélost ditéte je Casto
zdanliva a nerovnomérna (napt. umi poéitat, ale je pozadu v socialnich navycich). V takovém
piipadé je feSenim konzultace s odborniky na $kolni zralost v pedagogicko-psychologickych
poradnach.

Dal$im uskalim, které mutze narusit duSevni rovnovahu zdka je nepfiméfené
pretézovani. Piili§ mnoho povinnosti a Casové zatéze vSeho druhu mohou zdka nepiimérené
stresovat. Jak délka vyucovéni, tak 1 poZzadavky na samostatné uceni zdka a dalSi jeho
povinnosti by nemély piekraovat urcitou piijatelnou normu. Jde o to, aby se pedagogové
dohodli na pfiméfeném zatiZzeni Zakli domécimi povinnostmi, na rovnomérném zatézovani

pisemnymi provérkami i tstnim zkousenim apod.

Cim je zak mladsi, tim konkrétn&jsi je jeho mysleni, tim vétsi nazornou oporu vyzaduje
jeho poznéani, a tim méné je schopen zvladat abstraktni ucivo. U€ivo by tedy mélo byt

promysleno z hlediska vékovych odlisnosti Zaki a jejich celkové mentdlni Grovné.

Vedle pfimé&feného vybéru uciva by mél ucitel zajistit také pfimétené podani ucebni
latky. Ucitel by mél vést vyu€ovaci proces v souladu se zakonitostmi poznavacich procesi u
zéka a respektovat psychologické zékonitosti uc¢eni se védomostem, dovednostem a navykim.
I pouhé naslouchdni vykladu ucitele je pro pozorného Zaka aktivni Cinnost, kterd muze
relativné snadno unavit. Zak si pfi své aktivni pozornosti zpracovava vyklad ugitele, objevuje
nové vztahy, zafazuje uc€ivo do vztahl, které jiz z¢asti znal, uvédomuje si nové vztahy,
souvislosti, nova fakta apod. MiiZe se stat, Ze ucitel je nucen fesit problém nepozornosti zdka
pfi vyu€ovani. Je-li nepozorna vétSina zaka ve tfid€, byva obvykle chyba na strané ucitele.
Nekvalitni ¢1 nesrozumitelny vyklad uc¢iva, monoténni prednes mohou zplisobit nepozornost u

zaka.
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Utitel by mél zaky pfiméfené aktivizovat. Zak mize byt vyzvan k fadé aktivnich
projevii napi. Cetba, odpovéd’ na otazku, vypravéni, kresleni, vykonavani praktickych

¢innosti, feSeni ukolu atd.

Vyucovaci proces ma i své obecné didaktické zasady, které by mély byt uciteli
dodrzovany. Mezi tyto zasady fadime nazornost, aktivitu, uvédomélost, spojeni teorie a praxe,

individudlni pfistup k zakim, pfimétenost, soustavnost a ndslednost, trvalost a dalsi.

Tam, kde je to mozné, mélo by se piikrocit 1 k Upravam podminek prostiedi Skoly.
Pokud jde o optické vlivy, mistnosti, ve kterych probiha vyucovani, mély by byt dostatecn¢ a
spravné osvétleny. Lesknouci se tabule, Spinava okna a jiné ptfekadzky mohou byt pii¢inou
drobné neurotizace zakil a snizuji dusevni vykonnost zakii. Skolni mistnosti by mély byt také
vymalovany ve shod¢ s témito poznatky. Také nevhodné akustické podminky (hluk dopravy
pod okny tiidy) rovnéz zhorSuji dusevni vykon. Taktéz se tyka nevhodného mikroklimatu ve

tiid¢ (ptilisné horko, nedostatecné vétrani). (Micek, 1986)

4.5 Psychohygiena a Zak

Proces aplikace psychohygieny do vyufovani na zékladni Skolach méa vyznam
predeviim pro zaky. Skola je pravdépodobné prvni misto, kde se Z4ci setkaji s nejriizn&jsimi
situacemi, pii kterych jsou vystaveni vé&tSi mife stresu, psychické zatéZe a jinym
problémovym situacim. Mohou pocitovat obavy, uzkost a strach z vyu€ovani, zkouSeni nebo
socialniho kontaktu. Pro zaky jsou ale pfi vyuCovani nutné také bézné potieby jako napft.
koncentrace pozornosti na vyuku v pribéhu vyuéovani, vstiebavani novych informaci nebo

uchovavani a nasledné vybavovani poznatkli z paméti.

Vyznam psychohygieny mtizeme podle Valenty (2006) rozdélit do dvou oblasti. Do
prvni oblasti spada prevence zatézi, problému, stresi atd. a jejich pfipadnych nasledkt. V
druhé oblasti jde o jednéni v jiz nastalé situaci zatéze, stresu apod. Stres, frustrace ¢i
deprivace jsou obvyklé reakce na urcitou zatéz. Pokud jsou ale tyto reakce dlouhodobé&jsi
mohou mit neblahy vliv na duSevni i té€lesné zdravi, vykony, vztahy k sobé i druhym atd.
Prostfednictvim duSevni hygieny se zaci u¢i zejména dovednostem pro pozitivni naladéni
mysli a dobrému vztahu k sobé samym, ale také socialnim dovednostem pro piedchazeni
stresum v mezilidskych vztazich. Dale Valenta uvadi dalsi dovednosti, které Zzaci mohou
ziskat prostiednictvim aplikace psychohygieny, a to jsou: dobra organizace ¢asu ¢i dovednosti

zvladani stresovych situaci (napt. uvolnéni — relaxace).
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Stejné tak Matéjcek ve svych publikacich zduraziiuje vyznamnost duSevni hygieny u
zaki. Dle né¢ho by se mélo dbat na zasady télesné a dusevni hygieny a udrzovat tak dobrou
zdravotni kondici zakl. To vSe prostfednictvim vhodnych uvoliiovacich technik, relaxaci.
Stav uvolnéni, ktery se dostavi po nacviku relaxace, je vhodny postupné a soustavné spojovat
se skuteCnymi situacemi, které v Zacich obvykle vyvolavaly tzkost. (Mat&jcek, Dytrych,
1994) Tim se posiluje zdkova odolnost viuci zvladani zatézovych situaci, Skolnimu stresu a
uzkosti, a zak tim také posiluje své sebevédomi a divéru v sebe samotného. Ne nutné vsak
musi jit jen o opatieni proti vyskytu nasledkti zatéZzovych situaci u zakt. U zaku, kteti
zatézovée situace zatim zvladaji dobfe bez nasledki by to tak nedavalo smysl a proto, mize jit

také o prevenci takovych stavi.

Dalsim faktem je, ze lidsky mozek dokdze mnohem Iépe zpracovavat nabyté védomosti
a nasledn¢ si je vybavovat z paméti ve stavu uvolnéni, nez napéti, a ¢lovek se v takovém
stavu dokaze daleko snadné&ji a radostnéji ucit. K dosahnuti stavu uvolnéni a ,, & posileni
celkové télesné a dusevni kondice staci uz i mala chvilka klidu a relaxace, ktera doda télu

novou silu na celé nasledujici hodiny “, jak napsala Riickerova — Voglerova (1994, str. 7).

Dutivody, pro¢ je relaxace kli¢ova pro duSevni zdravi zakt uvadi také (Prasko a kol.,

2006, s. 128 — 129).
Pro¢ je relaxace diilezita:

- vede k vyraznému psychickému a télesnému uvolnéni a zabranuje pokraovani
stresove reakce;

- nabizi uvolnéni ptimo po namaze;

- celkové zvySuje odolnost proti stresu;

- uci poddat se uvolnéné prozitku a tim uvoliiuje 1 plné prozivani ptijemnych aktivit;

- umoznuje usnout, odstranit napé€ti v téle 1 na dusi a zbavuje fady symptom1, které
Z napéti vznikaji;

- umoziuje piipravit dostatek energie pro pfisti soustiedéni se na ¢innost;

- umoznuje uvolnit se pred ofekavanou stresovou situaci;

- pomaha uvolnit se ptimo v zatézové socialni situaci;

- zvySuje schopnost soustfedit se na to, co se déje;

- poméha rychleji se ucit z nové situace;

- zvySuje pocit sebediivéry a optimismu;

- harmonizuje psychicky stav a té€lesné funkce;

27



- pomaha spontaneité projevu;

- Zlepsuje schopnost zapamatovat si.

Dalsimi divody jsou, ze Zaci si uz v atlém véku osvoji zkusSenost, ze je mozné bez
jakéhokoliv napéti a v pIné harmonii zvladnout i obsahla témata a problémy. Budou potom
v dospélosti Iépe a diive pfipraveni uvolnéné a pokojné fesit mnohostranné slozité problémy
naseho svéta. ,,Je mozné se snadno ucit a nakonec i zit hrou, bez stresu, v uvolnéné a pokojné

atmosfére. * (Rickerova — Voglerova, 1994, s. 8)

4.6 Psychohygiena a uditel

Velmi zasadni roli v procesu aplikace psychohygieny do vyucovani zcela uréité sehrava
ucitel. Ucitel ovliviiuje zdky svych jednanim, chovanim, vlastnostmi, komunikaci, zkratka
celou svou osobnosti. To vSechno ur¢itym zptsobem na zéky plsobi a ma také vliv na jejich

dusevni vyrovnanost — harmonii.

Podobn¢ vystihl vliv ucitele na zaky i Micek (1986, s. 78 - 85). ,, Velkym prinosem pro
duSevni rovnovdahu mladych lidi ve Skole je vyrovnana osobnost ucitele. Pedagog, ktery se
vyznacuje klidem a laskavou vlidnou povahou, je pritazlivym vzorem jedndni. V'yrovnanost
ucitele, jeho klid i ve stresujicich situacich, jeho trpélivost, mirnost, tolerance, sebekazen a
sebedivéra piisobi blahoddrné na Zaky, kteri jsou svéreni jeho vychovné péci.” Na druhou
stranu ucitel, ktery je neuroticky, neklidny, podrazdény, nervdzni, netolerantni v situacich
zatéze, vyznaCuje se netrpélivosti, vznétlivosti atd., vyrazné neurotizuje své Zaky a jeho
projevy neuroti¢nosti maji tendenci projevit se i v chovani jeho zakti. Mic¢ek dale uvadi, ze
uréitou roli sehrava také vék zaka. Cim je vék zaka niz§i, tim ma osobnost ugitele vétsi vliv na
dusevni vyrovnanost zaka a pokud je ucitel neuroticky, mize to zanechat vétsi nasledky ¢i
Skody na zdravi zaka. Jak prokazaly Mickovy vyzkumy, nervézni ucitelka matefské skoly jiz
béhem jednoho dne zvysi asi pétindsobné vyskyt ptiznakli nevyrovnanosti u déti. Ucitel
zaku 3. a 4. tfid musi takto vychovné ptisobit cca 2-3 meésice, aby se statisticky vyznamné

projevily vysledky jeho negativniho ptisobeni.

Skola je pro dité sloZitou spolecenskou situaci a zdk v ni proziva kus svého Zivota,
vnémz je osobnost ulitele vyznamnych Ccinitelem. Dobry ucitel ale vytvafi ptiznivé
podminky pro zdravy vyvoj zaka. U¢itel nervozni a plny konfliktlh mlze neptiznivé ovlivnit

nejen vysledky prace ve Skole, ale i vztah zaka k okoli, podobn¢ uvadi Bartko (1980).

Osobnost ucitele neni mozné nikdy zcela pretvofit, nicméné pro predchazeni

neuroti¢nosti a negativnim vlivam ucitelti na zaky je vhodné zamétit také vice pozornosti na
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dusevni vyrovnanost pedagogli. Povolani ucitele je samo osobé velmi narocné a zatézujici
predevsim po psychické strdnce. Vyznamem dusevni hygieny u ucitelt se zabyvaji napiiklad
Rehulka, Kitivohlavy, Bartova, Honzak a dalsi.

Kromé osobnosti uditele jsou vyznamné také jeho postoje, nazory na urCité véci,
pristupy K jednotlivym zalezitostem apod., které zaky svym zptusobem také ovliviuji. K tomu,
aby se mohla psychohygiena a pfislusné relaxacni techniky aplikovat do vyucovani je
pottebny také pozitivni postoj a pfistup ucitele k této problematice. U ucitele, jehoz ndzory, ze
psychohygiena ve vyucovani je néco absolutné nepodstatného a jen ztratu ¢asu, pramenici
pravdépodobné z jeho nevédomosti nebo nedostate¢né motivace tyto techniky aplikovat, by
zavedeni psychohygieny a relaxacnich technik do vyufovéani bylo spiSe na Skodu a jeho
postoje by mohly negativné ovlivnit i zadky. Naproti tomu ucitel, ktery si je védom vSech
pozitivnich dopadii a pfinost dusevni hygieny a je sto zafadit relaxacni techniky do své
vyuky, zcela jist¢ bude pro zaky dobrym ptikladem a bude jim ochotné pomahat v uceni se

relaxacénich technikam a dovednostem uvolnovat se.

Podle Micka (1986) ma téméf kazdy ucitel uréité moznosti, jak by mohl pfispét
K posileni duSevni rovnovahy svych zakia. Ale k tomu je tieba jeho otevieného piistupu a

motivace vést zaky k podstaté psychohygieny.

4.6.1 Podminky pro proskolenost uciteli

Pied tim neZ kazdy ucitel za¢ne vyuZivat relaxacni techniky ve vyu€ovani, ne nezbytné,
aby byl proskoleny. Ucitel by mél sam projit ur¢itym Skolenim, kurzem ¢i vycvikem pod
vedenim zkuSeného lektora — odbornika, aby ziskal potfebné kompetence a dovednosti pro
vedeni relaxa¢nich technik. Nutné ovSem je, aby si kazdy uéitel v ramci vycviku ¢&i $koleni
relaxacnich technik vyzkouSel osobn& sam na sob¢ fadu cviceni. Jednak si tim on sam muiZe
vytvofit svllj vlastni ndzor na konkrétni techniky, zjistit, jaké techniky by mohl vyuZivat pfi
vyucovani se zaky, ale také naleznout techniky vyhovujici jemu samotnému, které osobné mu
pomahaji a vyuzit tak vycvik 1 ve vlastni prospéch. Osobné¢ si myslim, Ze snaha ucitele naucit

svého zdka néCemu, co sam vlastné neovlada, by byla marna.

Podobny nazor uvadi napiiklad Riickerova — Voglerova (1994). Jeji predstava je, Ze by
Skoly mély vyuzivat sluzeb autorizovanych odbornikd s ur¢itymi pedagogickymi znalostmi.
Tito odbornici by poté mohli nabidnout fadu uvoliiovacich technik pedagogiim, kteti by chtéli

relaxacni techniky zahrnout do svych vyucovacich hodin.
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Relaxac¢ni techniky maji svlij zaklad v psychologickych metodach a je nutné védét, ze
existuji techniky, pfi kterych mohou nastat urcitd rizika, a je nutné, aby je vedl zkuSeny
odbornik. Je proto tieba, aby byli ulitelé proSkoleni a aby si dali pozor na vhodny vybér
relaxacni techniky a peclivé zvazili vSechny jeji aspekty, jako je cil, ¢as, mistnost, pomiticky,

pfiprava apod.

Vhodné by také bylo, kdyby studenti pedagogickych obort, tedy budouci ucitelé, byli
obezndmeni s problematikou duSevni hygieny a moznostmi jeji aplikace do vyucovaciho

procesu jiz pii svém vysokoskolském studiu.
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5. Relaxacni techniky

Co jsou relaxacni techniky a relaxace bylo vysvétleno v kapitolach 1.7 a 1.8. Naucit se
Jim je velmi uzite¢né. Primarnim cilem relaxa¢nich cviéeni je védomé uvolnéni ¢i odstranéni

télesné¢ho a psychického napéti.

Existuje velké mnozstvi relaxacnich technik a cvieni. Kazdy ¢lovék si muze zvolit
techniku, ktera mu bude nejvic vyhovovat. At uz zvolime jakykoliv druh relaxa¢niho cviceni,
cilem je psychické a fyzické uvolnéni a dusevni rovnovaha. V nésledujicich kapitolach uvedu
nékteré¢ druhy relaxacnich technik, které¢ by dle mého ndzoru byly vhodné pro aplikaci do

vyucovaciho procesu na zakladnich skolach.

5.1 ZKlidnujici dechové cviceni

Mnoho lidi vnima dychani jako néco samoziejmého, jako ptirozeny proces. Ale stejné
tak jako se musime naucit sedét rovné, aby nas nebolela zada, tak stejné tak se musime naucit
spravné dychat. Kdyz je ¢lovek ve stresu, tak pocituje Gzkost, zlost ¢i strach a dochazi
v lidském organismu k tzv. hyperventilaci, tj. zrychlenému dychani. To vede k tomu, Ze
V nasem téle mame nadmérnou hladinu kysliku v krvi a naopak nedostatek oxidu uhli¢itého,
coz muze zpusobit nepiijemné pocity jako obtizné dychani, vyCerpani, pocity Gnavy, toceni
hlavy a jiné. Proto je dilezité védét, jak spravné dychat a ucit tomu déti od malicka, aby si

zvykaly dychat spravnym zptisobem automaticky. (Prasko, 2003)

O dulezitosti dechu se zminuje také Ursula Rickerovd — Voglerova (1994), ktera
povazuje dech za "dar Zivota". Samotny Zivot ¢lovéka mimo mateiské liino vlastn¢ zacina
dechem, pfesnéji prvnim nadechem a kon¢i poslednim vydechem na sklonku Zivota. Nadech
nas uvadi do zivouciho svéta, ktery existuje mimo nas. Proces dychani napliiuje mnohé
dilezité zivotni funkce. K poznani zavaZnosti dechu si jen sta¢i uvédomit, Ze bez jidla
vydrzime né€kolik tydnt, bez piti n¢kolik dni, ale bez dechu bychom pteZzili pouhych nékolik
minut. (Ruckerova — Voglerova, 1994)

U dechovych cviceni existuje celd fada moznosti, jak docilit zklidnéni dechu a
celkovému uvolnéni. Dechova cviceni jsou jednou z nejjednodussich avSak ucinnych
relaxacnich technik. Tato technika neni vazana na konkrétni prostiedi a je dobfe vyuzitelna v
tom, ze se muze provadét témef kdekoliv, aniz by né€kdo poznal, Ze provadite relaxacni
techniku. U této techniky neni nutné lezet. Dechova cviceni mohou byt vyuzita zaky za

pomoci ucitele béhem ale 1 mimo vyucovani jiz od prvnich ro¢nikt zékladni Skoly.
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Némecky lékait W. M. Pfeiffer dikladné studoval buddhistickd dechova cviceni.
Néktera z nich modifikoval a ptejal do své modifikované soustavy autogenniho tréninku J. H.
Schultze s prvky dechovych cviéeni. Modifikace autogenniho tréninku pomoci dechovych
cvieni muze byt cenna, zvlasté v pocateénich fazich, jelikoz mnoho lidi ma potize s realizaci
zazitkl tize a tepla, které jsou zdkladem autogenniho tréninku. Podstatné leh¢i je fixovat
pozornost na rytmicky pribéh dychani. K tomu méa dychani jesté tu ptrednost, ze jim lze
zvlasté snadno ovlivnit ostatni vegetativni funkce a stavy védomi. Tak se dafi cestou dychani

Casto jiz v prvnich nacvicich dosahnout vyrazného zazitku sebeuvolnéni. (Micek, 1986)

Nacvik spravného dychéani: Leh¢i je zadit nacvik vleze, ale neni to nutné. Dulezité je
dokazat rozlisit mezi povrchnim a hlubokym dychanim. Cvieni muzete provadét i vsedé

nebo ve stoje.

e PoloZzte si jednu ruku na hrud’ a druhou na Zaludek.

e Kdyz vdechujete nosem, nechejte zaludek, aby se zvedal. To znamend, Ze dychate
celymi plicemi. Snazte se, aby se vam horni ¢ast hrudniku hybala co nejméné a abyste
dychali uvolnéné.

e Pomalu a plynule vydechnéte nosem.

e Opakujte. SnaZzte se zachovavat plynuly rytmus dychani. M¢li byste vdechnout
dvanactkrat za minutu, to znamena, ze jeden vdech a vydech by vam m¢l trvat asi pét

vtefin.

5.2 Progresivni svalova relaxace

Jedna se o svalovou relaxaci, jejimz prukopnikem byl lékat a psychiatr Edmund
Jacobson (1888 — 1983). Na zaklad¢ svych vyzkumu prokazal, ze existuje urcita souvislost
mezi nadmérnym svalovym napétim a nejruznéj$imi télesnymi a duSevnimi poruchami.
Napéti a namaha jsou vzdy doprovazeny zkracenim svalovych vlaken a snizenim svalového
tonu, snizujici aktivitu centralni nervové soustavy. Relaxace je v rozporu stavu vzruseni a tim
padem je vhodna jako profylaxe (ochrana pted onemocnénim) a jako néprava
psychosomatickych poruch. Tyto své poznatky publikoval v knize Progresivni relaxace
(Progressive Relaxation) a v praci Musi$ se uvolnit (You must relax). (Edmund Jacobson.
Wikipedia [online]. 2014)

Cilem progresivni relaxace je celkové uvolnéni svalového napéti. Progresivni relaxace
funguje na bazi stiidani svalovych kontrakci (zatnuti svalli, napéti) a nasledné svalového
uvolnéni (svalova relaxace) riznych ¢asti téla.
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Nécvik progresivni relaxace pomdaha naucit se rozliSovat mezi napjatymi a uvolnénymi
svaly, takze poznate, kdy jste napjati, a muzete v tom okamziku zaéit relaxovat. Pro pozdé&jsi
aplikaci do pfirozenych situaci je 1épe necvicit vleze, ale sedét na pohodlné zidli. (Prasko a
kol., 2006) To je dobie vyuzitelné i ve skolach, kde mohou Zaci pii provadéni relaxace sedét

pfimo ve svych lavicich.

Stejné jako u autogenniho tréninku, také u progresivni svalové relaxace existuje
v odborné literatuie nékolik modifikaci této relaxace. Jednou z nejrozsifenéjSich verzi je
Ostova progresivni relaxace. Je dilezité nacvi¢ovat napéti a uvolnéni ve spravném poradi a
spravném rytmu. Napéti by mélo pfijit na konci nadechu, uvolnéni s vydechem. Instrukce pro
Ostovu progresivni relaxaci jsou nasledujici. Nejdiive pfislusné svaly pozvolna napnéte a
pritom se soustied’te na pocity napéti a namahy. Drzte svaly napjaté asi 5 vtefin, pak je
povolte a uvolnéte na 10 az 15 vtefin. Uvédomte si, jaky mate pocit ve svalech, kdyZ je
uvolnite. Zaméite svou pozornost na jednotlivé Casti svého téla. Toto relaxacni cviceni
postupné opakujte se v§emi hlavnimi skupinami svalii celého téla. Presny postup relaxace
naleznete v ptiloze ¢. 1. Po projiti vSech svali zhodnotime na stupnici 0 - 100%. Tuto stupnici
vyuzivame po celou dobu nacviku, abychom mohli sledovat dosazeny pokrok. (Prasko a kol.,

2006) Tabulka pro zaznamenani stupné uvolnéni je k dispozici v ptiloze ¢. 2.

5.3 Autogenni trénink

Autogenni trénink je metoda zaloZena berlinskym lékatem a profesorem J. H.
Schultz (1884 — 1970) byl némeckym neurologem, ktery pasobil nékolik let v Berling (Micek,
1986). V dob¢ prvé svétové valky byl vedoucim neurologického oddéleni pro zranéni hlavy.
Pak ptevzal vedeni vojenského sanatoria pro vojaky s duSevnimi problémy a valeCnymi
traumaty. Tam se vénoval cilené¢ hypnoze, pii jejimz provadéni spontanné zjistil, Ze fadu
fenomént lze vyvolat i bez hypnotického stavu. Pak se v roce 1920 stal vedoucim Iékarem v
sanatoriu Bily jelen v Drazdanech. Tam vznikla jeho systematickd prace na racionalnim
autosugestivnim tréninku, jak sam nazval. Své poznatky zvefejnil na II. psychoterapeutickém
kongresu, konanem vroce 1926 v Bad Nauheim. Od roku 1928 pak byla jeho metoda
pojmenovana oficialné jako Autogenni trénink. (Gawlik, J. H. Schultz. Autogenni trénink
[online]. 2014)

Schultz vyuzil jednak nékterych prvkt joginskych, jednak poznatkti ziskanych
pouzivanim hypnézy. Pii autogennim tréninku ovSem jiz nejde o hypndzu, nybrz pouze o

vyuziti nékterych podobnych psychologickych mechanismti.
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Zé&kladni principy autogenniho tréninku jsou dva: relaxace a koncentrace. Svalové
uvolnéni umozinuje na zaklad¢é fyziologickych souvislosti navodit klid duSevni a soucasné
uklidnit a zharmonizovat i ¢innost vnitfnich organi. Koncentrace pii autogennim tréninku
spocCiva v soustfedéni na ur¢itou piedstavu, ktera pak ovliviiuje organismus. Relaxovany stav
zvySuje jeji ucinek. Cviceni, ktera se provadéji tfikrat denné€, jsou propracovana v piesny
systém, ktery ma sviij nizsi a vyssi stupen. Nizsi stupenl se sklada ze Sesti cviceni. Patii k nim
nacvik pocitu tihy, pocitu tepla v koncetinach, vnimani klidného dechu, pravidelného tepu
srdce, tepla v bfise a chladu na Cele. Na tato cviceni lze v piipadé potfeby navazat pouzivanim
vhodné vytvofenych individualnich formulek. (Weimerova, Autogenni trénink — navod ke
cvi¢eni. Dobra psychiatrie [online]. 2010) Podrobny popis jednotlivych cvi¢eni z&kladniho
stupné autogenniho tréninku je mozné najit v ptiloze €. 3. Vyssi stupenl je pro béznou praxi

ptili§ naro¢ny, proto uéitelim bohaté postaci vyuziti nizsiho stupné autogenniho tréninku.

Autogenni trénink je metoda, kterd mize pomoci odstranit ptiznaky psychického
napéti, neklidu, pomlze zvysit vykonnost a odolnost vi¢i nepfiznivym vlivim tempa
moderniho Zivota a pomuze béhem kratké doby obnovit sily organismu. Tato metoda byva

ucinna pii zvladani bolesti zad, hlavy, hypertenzi apod. (Prasko a kol., 2006)

wevr

Autogenni trénink vyZaduje jiz dlouhodobé¢jsi nacvik a pravidelnost. Ve Skolnim
procesu vyu€ovani by byl jednoznaéné vhodnéjsi pro zaky vysSich ro¢nikii ¢i nejméné

druhého stupné zékladnich skol.

5.4 Vyuziti jogy jako relaxacni techniky
JOga je stara a moudra filozofie z Indie. Lilias Folan definuje jogu jako studium a védu

o svém ja. I prestoze je stard nckolik tisicti let, dnes je velmi rozSifenou metodou

V programech na zmirnéni stresu nebo 1é¢eni poruch spanku. (Blumenfeld, 1986)

Joga piinesla fadu podnéta pro védeckou teorii a praxi duSevni hygieny. Mnoho autort
autoregulacnich cvi€eni se inspirovalo jogou. Napiiklad Schultzliv autogenni trénink Cerpa
nekteré prvky z techniky Savésany (relaxacni poloha v lehu na zadech), dechova cviceni fady
autortt jsou ozveénou pranajamickych technik (technika pracujici s dechem, pozorovani
dechu). (Micek, 1986)

Mezi vyhody jogy patii jeji snadna dostupnost, mize ji provadét téméf kazdy clovek.
Joga se cvici pomalu a pozorn€. To je jeden z diivodil, pro¢ je mozné cvicit jogu v kazdém
véku. (Blumenfeld, 1986) Poskytuje télesnou i duSevni relaxaci a ma nesporné zdravotni

efekty (napt. pii zvySovani duSevni rovnovahy, kloubové pohyblivosti, zlepSeni dychani
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apod.). Podobné uvadi piinosy jogy i Klimes a kol. (2002), jogova cviceni vedou ke smyslu
pro rovnovahu a koordinaci pohybu, aktivuji a stimuluji vnitifni organy, navozuji psychickou
rovnovahu, uvolnéni, dobrou a radostnou naladu, vedou k piekonani zlozvyku, détskych

neurdz a k posileni sebevédomi.

Hathajoga, kralovska joga pevné viile a sebekazné, je asi nejznaméjsim druhem jogy.
Dulezitym ¢lankem hathajogy jsou &sany neboli télesné pozice, pranajama ¢ili ovladani dechu
a relaxace. Asany, jsou-li pfesné a pravidelné cvideny, maji celou $kdlu pozitivnich
zdravotnich vlivli. V joze se respektuje dulezita zasada, ze zadné télesné cviceni nepfispéje
harmonii, kdyz se bude provadét ve stavu emoc¢niho neklidu. Pti hathajoze se postupné
vytvaii znacné uklidnéni. Clovék, ktery zatne jogu cvidit, zaéne mit postupné pocit vnitini
usporadanosti a spokojenosti, a zacne se mu Iépe zit. Postupné si zane vytvaret uréity vnitini
prostor a sradosti si zaéne uvédomovat blaho svého byti. Zdravy organismus se stava
zdrojem piijemnych pocitli a dobré nalady. Kdyz ¢lovek zacne postupné zvladat dalsi polohy,
které se zprvu zdaly nedosazitelné, vede to k realistickému optimismu a diivéfe ve vlastni sily.
Tyto subjektivni pocity mohou byt dolozeny mnozstvim vyzkumd, které s védeckou
preciznosti dokumentuji zdravotni u¢innost jednotlivych asan. Jak potvrzuje fada zdravotnich
a psychologickych vyzkumi, jéga muize byt zdrojem podstatného zlepSeni fyzické a

psychické kondice. (Micek, 1986)

5.5 Masaze

Dlouhym sezenim a praci u psaciho stolu ¢i ve Skolnich lavicich, se ¢asto zbyte¢né
napinaji a vysiluji svaly v oblasti krku, zatylku, ramen ¢i obli¢eje a také nadmérné namahame
o¢i. Jednoduché maséaze pusobi proti t€émto stavim Unavy a s nimi souvisejicim napétim a
porucham koncentrace. Masaze se daji provadét vsedé, tieba hned u psaciho stolu, vleze i ve
stoje. Diky masazim muzeme docilit uvolnéni svalového napéti, zlepSit prokrveni téla a

navodit pfijemné osvézeni. Masirovanim ovlivitujeme cely organismus.

Jak uvadi Ruckerovd — Voglerova (1994, str. 18), nas zdravotni stav a pocity, které
Vv téle prozivame, stav uvolnéni nebo napéti, to vSechno jsou viditelné a patrné projevy
skrytych, nicméné realnych procesu v nasem téle. Jde vlastné 0 odrazy naSich myslenek,
prozitkt, nadé&ji a tzkosti, které jsou ukryty kdesi hluboko v naSem vlastnim ja. ,, Dotykame-li
se svého téla, dotykame se tim sami sebe ve své celistvosti, jako cloveka, kterym prave jsme. *

Zazitek z masaze se jesté prohloubi, pokud mu budeme vénovat veskerou pozornost. ,, Jsme-li
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dost bdeli, pozorni a vnimavi, proménime i tu nejprostsi masaz ve vse pronikajici lécivou

energii. *

Blahutkova, Rehulka, Dvotakova (2005) také zmifiuji, Ze masaze piinaseji pocit klidu,

ulevy organismu a mnohdy piijemné pocity.

5.6 Povzbuzujici cviky na uvolnéni téla

Sedime-li dlouho v sehnuté poloze s kulatymi zady a dopfedu pokréenymi rameny,
nasledkem mohou byt riznorodé zdravotni poruchy. Svalstvo se kieCovité stahne zejména v
oblasti krku, zatylku, ramen a celych zad. Dasledkem tohoto chronického napéti svalt mohou
byt bolesti hlavy a poruchy soustfedénosti. Navic dochazi k sevieni hrudniho koSe a tim
padem i K limitaci ¢innosti srdce a plic. Dech nemuze volné plynout. Tato poloha brani i

normalnimu fungovani btisnich organti a zlaz.

Stres a nepfiméfend zatéz mohou také vyvolat kieCovité stazeni svalstva. ,, Vypada to,
jako by to ani nebyly nase déti, které svou vahou tlaci na Skolni lavice, ale spis jako by Skolni

¢

lavice naopak tlacily na né a nemilosrdné je drtily.” Obcas je to zasluhou pfili§

ctizddostivych rodica, kteti své déti pretézuji neumeérné vysokymi naroky.

Uvolnujici télesnd cvieni relaxuji cely organismus a maji zaroven vSeobecné
blahodarny a posilujici uc¢inek. Uvoliluji kieCovité stazené svalstvo, zlepSuji drzeni téla,
povzbuzuji srde¢ni Cinnost a krevni obéh, uvoliuji dech. Preventivné pusobi proti unave,

vycCerpani a podobnym jevim. (Rlckerova — Voglerova, 1994, str. 20)

5.7 Relaxa¢né imaginativni cvi¢eni

Tato relaxacni cviCeni vychézeji z ptedpokladu, Zze je mozné vyuzit piedstavivosti
jedince v jeho prospéch. Imaginativnim cvi¢enim ¢lovek posiluje své sebevédomi, odstrafuje
bariéry a rozviji své schopnosti. Mezi tyto metody vyuzivajici relaxaci s imaginaci miZeme

zafadit napf. relaxaci Shakti Gawainové.

Relaxacni technika S. Gawainové vyuziva tzv. kreativni vizualizaci nebo také tvirci
predstavivost. Cela technika stoji na zakladé teorie, Ze nas svét neni z hmoty ale z energie. |
myslenka je lehkd forma energie, naopak hmota je hustsi a koncentrovanéjsi forma energie a
proto jeji zmeéna trva déle. VSechny formy energie jsou propojené a navzajem se ovliviiuji.
Pomoci kreativni vizualizace mizeme ovliviiovat energii proudici v naSem téle a predstava
neboli mentalni obraz v nasi mysli se upeviiuje a potvrzuje. Realita nasleduje myslenku.

Tudiz na co myslime, to se mize stat realitou. Na tomto zakladé¢ je mozné dosdhnout
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pozitivnich vysledki svého télesného i psychického zdravi. Technika upeviiuje zdravi,
umoziiuje uvolnéni a dosazeni klidu, rozviji pfedstavivost, pomaha rozvijet mezilidské
harmonické vztahy atd. (Gawain, 2002) V piiloze ¢. 4 naleznete popis relaxaéné

imaginativniho cviceni podle S. Gawainové.

5.8 Podminky pro optimalni relaxaci
Pro to, aby mohla relaxace probéhnout za co nejlepSich okolnosti, je dobré dodrzet

nékolik zékladnich podminek. Jednotlivé podminky pro dobrou relaxaci jsou rozepsany nize.

Podminky pro dobrou relaxaci (viz Prasko, 2003, s. 99 - 103)

Podminky pro dobrou relaxaci

— Pravidelné cviceni 1 - 2x denné po dobu 10 - 15 minut

— Vylou¢eni smyslovych podnéti - klidnd mistnost

— Volny odév

— PohodIna poloha

— Vnitini pasivni postoj

— Nacasovani

— Pomalé dychani

— Koncentrace pozornosti

— Pravidelné cvi¢eni: Proto, aby byla relaxace efektivni a u¢inna, je nutny pravidelny
nacvik. Relaxaci je nutné trénovat, ¢lovek se ji u¢i postupné a tudiz je hlavnim piedpokladem
pravidelnost a systemati¢nost. Je dobré si stanovit ur€ity ¢as, ktery bude pravidelné vénovan

relaxaci.

— Vylouéeni smyslovych podnétii: Clovék by se mél citit pfijemng, ni¢im nerusen.
Klidné misto k nacviku, kde nikdo a nic nerusi, je idealni. Nékteré zvuky zvenci, nejsou-li
prohlubuji moje uvolnéni®). Vhodné je téz vyvétrat, ale teplota v mistnosti by méla byt
piijemné tepld. Je dobré mit volny odév a cvicit bez bot. Nedoporucuje se cvicit, kdyz mate

hlad ani tésné po jidle.

— Ulehnout nebo usednout do pohodlné relaxa¢ni polohy: Kazdému c¢loveéku
vyhovuje néco jiného. Nejlepsi je vyzkousSet si vice pozici a zvolit tu, ve které se Clovek citi

ptijemné a volné. Poloha by méla byt pohodIn4, aby se nemusela béhem relaxace ménit.
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Pti sezeni je dobré srovnat si zada, aby byly volné dychaci cesty. Pfi poloze vleze je

dobré nemit ptilis§ mékkou podlozku, aby ¢lovék neusnul.

Existuje n€kolik moznych poloh pro relaxaci: joginsky sed, pozice vozky, relaxace

vleze apod. Ilustrativni ptiklady poloh naleznete v piiloze €. 5.

— Vniti'ni pasivni postoj: Je dobré snazit se zaujmout pasivni postoj, tzn. nedélat Si
starosti s tim, jak to ¢lovéku jde a zda dokazete tspésné relaxovat. JednoduSe nechat vécem
volny pribéh. Nektefi lidé mohou mit pocit, Ze se nedokazi soustiedit. Je to zcela normalni.
Relaxace se m& vyvijet prirozené¢ — neni dobré ji urychlovat. Relaxace se nesmi stat
povinnosti, protoze to by vyvolavalo jesté vétsi napéti. Lepsi je se nesnazit, piijimat, co

ptichazi. Diky postoji nenuceni se a pasivity pfichazi uvolnéni tenze.

— Nacasovani: V pocateéni fazi nacviku je vhodné zvolit provadéni relaxace v denni
dob¢, kdy vime, ze nemame dulezité povinnosti, nikam nespéchame. Dobré je nacviCovat
relaxaci kazdy den ve stejnou dobu, protoze tim se nejlépe vytvoii zdravy navyk. Pozdéji je
mozné nacvicovat i v neobvyklych chvilich, kdy je napéti vyssi, aby se ¢lovek dokazal uvolnit

I v zatézovych ¢i stresovych situacich.

— Koncentrace pozornosti: Aby relaxace mohla fungovat, je potfeba se naucit
soustfedit pozornost na jeji postup. Obvykle je velmi obtizné na pocatku nacviku ubranit se
vedlejsim myslenkam. Casto je soustfedénost vyrugovana myslenkami na kazdodenni starosti
nebo neobvyklymi télesnymi pocity. V takovych chvilich je U¢inné zaujmout pasivni postoj,
nechat myslenky rozplynout se a nevénovat jim vétsi pozornost. Dulezity je opravdu
pravidelny nacvik. Pozornosti nékdy pomahd, kdyZ relaxaci slySime. Je moZzné provadét
relaxaci pod vedenim zkuSené osoby (napf. ucitele) nebo si pustit postup relaxace z nahravky.
Také klidna hudba poméhéa rychleji dosdhnout hlubsiho uvolnéni. Mze pomoci na zacatku
nacviku. Na druhou stranu neni dobré si na nahravku pfili§ zvykat, aby byl ¢lovék schopny

relaxovat i bez ni.

Doba, za kterou se ¢lovék muze naucit relaxovat, je individualni. VétSinou to trva
nékolik tydnl. Ze zac¢atku lidem Casto ptipada, ze cviCenim ztraceji ¢as. Brzy vSak zjisti opak.
Doporucuje se zaznamenavat si vyvoj uvolnéni po kazdé relaxaci a sledovat pokroky. Kazdy

den neni totozny, a proto neni stupen uvolnéni nikdy stejny. Kazdy z nas ma dny, kdy se

vvvvvv
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5.9 Problémy a rizika pfi nacviku relaxacnich technik
Kazda relaxacni technika ¢i cviceni ma sviij postup, zdsady a pravidla, které je tfeba
respektovat a dodrzovat. PiestoZze bude ucitel postupovat podle pravidel a nejriznéjSich

doporuceni mohou se u zakl vyskytnout urcité problémy pfi nacviku.

Relaxacni techniky jsou dovednosti, kterym se ¢lovék musi naucit, chce-li se umét
spravné a ucinné uvolnovat. K tomu, aby se jim naucil je zapotiebi pravidelného nacviku a
predpokladem pro nauceni se uvolnovacich technikdm je motivace a snaha jedince se jim
naucit. Proto by mél ucitel byt také dobry motivator a seznamit zaky s piinosy relaxovani a

naslednymi pozitivnimi G¢inky. Piesto se mohou pii nacvicich vyskytnout ur¢ité problémy.

Prestoze si néktefi jedinci sté€Zuji, Ze se nemohou relaxaci naucit je podle Praska (2003)
velmi malo pravdépodobné, Ze by se doopravdy neslo relaxaci naucit, vzhledem k tomu, ze

vSichni lidé maji podobné biologické predpoklady k napéti i uvolnéni. Pro€ se u nékterych lidi

vvvvv

v .

Nejcastéjsimi diivody pii nacviku relaxacnich technik a cviceni jsou:

e rusivé elementy zvenci = u tohoto problému je vhodné zvolit takové misto a cas
pro relaxaci, kde bude ¢lovék co nejméné vyrusovan;

e pocitovani napéti pii relaxaci = Gc¢inné je prodlouzit dobu nacviku, pii které se
jedinec nauéi uvoliovat se nebo Cast&j$im nacvicovanim, navic pokud jedinec
pocituje stale vétsi napéti, je to hned diivod, aby vénoval ¢as relaxaci;

e pocity, ze relaxovani je ztrata ¢asu => tim, ze je ¢loveék nauci spravné uvolnit
napéti, naopak ziskd mnoho Casu a bude se citit uvolnéné, pifi plnéni kol a
feSeni problému bude tak vice efektivni a rychlejsi;

e nepocitovani uvolnéni = pfili§ usilovna snaha nevede k uvolnéni a jedinec se
téZko zbavuje napéti, v takovém piipadé je dobré, zaujmout pasivni postoj
k relaxaci a nechat ji plynout, ¢im vice bude ¢lovék nacviovat, tim bude
pocitovat zlepSeni, nebot’ relaxace je dovednost, zlepSujici se praxi;

e vynofovani nezadoucich myslenek = je velice Casty problém, neni vSak nijak
zavazny, je dobré si myslenky uvédomit, nechat je odejit a soustfedit se na
provadéni relaxace, ¢im vice se ¢lovék snaZi na néco nemyslet, tim vice na to

mysli;
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e usnuti béhem cviéeni > pokud cilem cviceni neni spanek, je dobré zkusit

relaxovat v sedé nebo v jiné poloze.

Zde nachazime prave jeden z divodi, proc je velmi dulezité, aby ucitelé¢ absolvovali

vycvik relaxacnich technik a byli ptipraveni reagovat na nejrizngjsi situace.

Kromé vyse zminovanych probléml pfi nacvicich relaxacnich technik se mohou
objevit také nenadalé a neekané situace. V takovych ptipadech je nutny zakrok ucitele, ktery
by mél k zakovi ¢i zaktim pfistupovat vlidné€ a citlivé a optimalni zpiisobem vytesit vzniklou

situaci.
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6. Navrh moZnych relaxaénich cviceni aplikovanych do Skolniho vyucovani

S moznosti vyuziti Siroké palety relaxacnich technik jsem si dovolila pfipravit nékolik
navrhl relaxacnich cviceni, které jsou vyuzitelné ve Skolnim vyucovani. Tyto navrhy maji
slouzit zejména ucitelim zakladnich skol jako ukazky mozné aplikace relaxac¢nich technik do
vyudovani. Smysl téchto cviteni vidim predev§im jako piinos zakam ZS, kteii se diky vyuziti
relaxacnich technik v jednotlivych cvi¢enich mohou uvolnit od napéti, a tim tak zlepSit svij
psychicky a fyzicky stav. Dal$i pfinosy vyuziti psychohygieny prostiednictvim relaxacnich

technik jsou uvedeny v kapitole 4.3 a déle.

Jednotliva relaxaéni cviceni jsou navrzena pro konkrétni situaci v prib&éhu vyucovani
a pro konkrétni skupiny zakt. Navrhy relaxacnich cviceni vzdy obsahuji popis situace, ve
které se daji vyuzit, vhodnou relaxa¢ni techniku, cil cviéeni, dobu trvani, dale cilovou skupinu
zakid, podrobny postup relaxaéniho cviceni, pomiicky, pokud jsou potfebné a ptipadné

poznamky ¢i rizna doporuceni.

Relaxacni techniky obsaZzené v jednotlivych cvicenich niZe jiz nerozepisuji. VSechny

jsou podrobnéji popsany v kapitole 5. Relaxaéni techniky.

U kazdé techniky pfed prvnim nacvikem je vhodné zaky seznamit s hlavnimi principy

relaxacnich technik a s jejimi pfinosy a vyhodami.
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6.1 Cviceni ¢. 1 — Dech jako povzbuzujici sila
Situace: Dechova cvi¢eni maji mnoho variaci a daji se i vyuzit v riznych situacich. Vhodné je
naptiklad zatradit dechové cviCeni na zacatek vyucovaci hodiny, kdy se Zaci cvicenim naladi

na vyucovani a budou se poté 1épe soustiedit.
Technika: Dechové cviceni

Cil: Soustfedénim se na svij dech se Zaci pfipravi na ocekavanou budouci ¢innost a

zkoncentruji svou pozornost, budou tak schopni Iépe vnimat, pfijimat a zpracovavat nové

védomosti ¢i1 zkuSenosti.
Cas: 3 -5 minut

Cilové skupina: zaci 1. i 2. stupné ZS

Postup:

e lehnéte si na zada a uvolnéte své té€lo 1 mysl, nohy jsou natazené mirn€ od sebe, ruce
podél téla dlanémi nahoru, celé télo je v jedné piimce;

e zaviete oCi a uvédomujte si své télo, dychejte nosem;

e snadechem za¢néte pozorovat svillj dech, jak vchazi do nosu, pfes hrtan az do plic, jak
se rozpinaji vase plice, bficho se nafukuje a s vydechem jak opé&t vychazi vzduch ven;

e pii kazdém nadechu vnimejte, jak se vam zveda bticho;

e nyni si polozte ob¢ ruce na své biicho vedle pupiku a zaméite se na to, jak se vam pfi
nadechu zvedaji ruce na btise s nadechem nahoru a s vydechem dolu;

e dech nechce pfirozené plynout - pozvoln¢ a pravideln€ a potfadd vnimejte jak se bticho
pIni vzduchem a to zveda vase ruce (jako pfi nafukovani balonku);

e ke konci cviceni se zhluboka nadechni a vydechni;

e pieto€ se na bok a pomalu se zvedni do sedu.

Poznamky: Toto konkrétni dechové cviCeni je uréené K poloze vleZe. Proto je vhodné
techniku provadét tam, kde to moznosti dovoluji. Lepsi je toto cviceni realizovat ve vétSim

prostoru, aby méli vSichni Zaci dostatek prostoru kolem sebe.
U mladsich zakii je mozné polozit na bficho misto rukou napiiklad plySovou hracku.

Pomiicky: Podlozka na leZeni, poptipad¢ plySova hracka
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6.2 Cviceni ¢. 2 — MasaZemi proti unavé
Situace: Masaze maji hodné vyuziti a daji se pouzit v ruznych situacich. Je dobré zafadit
masaze do prubéhu vyucovaci hodiny napft. pii pfechodu probirani latky na novou latku, po

ndmaze — tieba kdyz zaci dopiSou test ¢i provérku, nebo kdykoliv se Zaci citi byt unaveni.
Technika: Masaz obliceje

Cil: Praktikovanim masazi se zaci zbavi pocit inavy, napéti a zlepsi se jejich soustiedéni pro

nasledujici aktivity.
Cas: 3—5 minut

Cilova skupina: Zaci od 3. do 6. téid ZS

Postup:

e zaujmeéte pohodlnou polohu, uvolnéte se a zaviete oci;

e jemn¢ si polozte bfiska prsti (ukazovacku, prostiednicku, prstenicku a malicku) na
Celo a s vydechem pomalu sjizdéjte prsty az k bradé, vnimejte dotyky prsti na vasem
obli¢eji, s nadechem se vratte na ¢elo a opakujte jesté jednou, vnimejte, jak z vas
s vydechy odpada veskeré napéti;

e nyni si poloZte ukazovacky a prostfednicky ke kofenu nosu, pomalu smérem od n¢ho
sjizdéjte po svém oboci a krouzivym pohybem se vrat'te opét ke kofenu nosu, mizete
opakovat vicekrat;

e na zavér si chvilku trete dlané o sob¢, az ucitite teplo, ud¢lejte z dlani misticky a
priloZzte na oci, vnimejte, jak teplo zahaluje o¢ni vicka, pomalu otevirejte o¢i do
pfijemné tmy vaSich dlani;

4

e dlanémi si sjed’te smérem dolu z obliceje az na krk, citite se svézi a plni energie.

Pozndmky: Masaze maji mnoho obmén a daji se vyuzit i u jinych ¢asti téla napt. hlava,

ramena, ruce apod.
Poloha pii masazich maze byt jak vleze, tak vsed¢, ale také ve stoje.

Techniku masazi napi. hlavy, ramen je mozné provadét ve dvojicich, kdy se Zaci masiruji

navzajem.

Doporuceni: Pokud zvolite cviceni masazi ve dvojicich, doporucuji je provadét ve tfidé ¢i
skupiné zakd, kteti se navzajem dobie znaji, a nebude jim vadit kontakt druhého Zaka.

43



6.3 Cviceni ¢. 3 — Od napéti k uvolnéni

vV

ocekavanou pisemnou zkouskou, testem, pied Gstnim zkouSenim nebo pied ucasti na raznych

soutézich apod.
Technika: Progresivni svalova relaxace

Cil: Zaci se uvolni pied o¢ekavanou stresovou situaci.

Cas: 5 — 10 minut

Cilova skupina: Zaci 2. stupné ZS

Postup:

e jednotlivé casti téla zatinejte v intervalu cca 5 vtefin a nasledné uvoliujte na cca 10
vtefin, tim se bude stiidat napéti a uvolnéni,

e natahnéte ob¢ ruce pied sebe, prsty roztdhnéte co nejdale od sebe a zatnéte v pést,
nasledné uvolnéte, miizete opakovat 3x, vnimejte pocity napéti a uvolnéni;

e dejte ob¢ ruce podél téla a ptitahnéte pesti k rameniim, uvolnéte;

e tlac¢te hlavu mezi ramena, uvolnéte;

e tlaCte bradu smérem k hrudniku, uvolnéte;

e natihnéte nohy a tlacte $picky co nejdale od sebe, uvolnéte;

e nohy nechte nataZené a tlacte Spicky opac¢né smérem k sobé (ke koleniim), uvolnéte;

e postupné zatnéte a uvolnéte svaly Iytek, stehen, hyzdi, bficha, zad, hrudniku a ramen,
kontrakcemi aktivujeme vnitini organy, vnimejte vnitini pocity napéti a uvolnéni;

e oboci vytdhnéte nahoru (jako kdyZ se néemu divite), uvolnéte;

e svrastéte oboci (jako kdyz se mracite), uvolnéte;

e naSpulte usta, uvolnéte;

e zatnéte zuby (obé¢ Celisti zaptete o sebe), uvolnéte;

e vysuiite dolni Celist doptedu, uvolnéte;

e vypldznéte jazyk, co nejvice to jde, uvolnéte;

e vyplazeni jazyka opakujte spolecné s prvni cvikem zatnuti pésti a piestavte si, jak

z vaSeho téla odchdzi negativni energie a opada veSkeré napéti.
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Poznamky: Dulezité je s zaky techniku nacviéit nejprve v bézné situaci, aby védéli, co a jak

.....

wewvr

Poloha u tohoto cviceni neni pevné stanovend. Idealn¢ se cvici vleze, ale neni to nutnosti.

Cviceni lze provadét také vsede.

Z4ci 9. tiid mohou cvileni vyuzit pozdgji tieba pied piijimackami na stfedni $kolu, kde jsou

vystaveni urCité zatézi.

Doporuceni: Po kazdé provedené relaxaci se doporucuje zaznamenat si stupent uvolnéni do
ptislusné tabulky, abychom mohli sledovat vyvoj ucinnosti relaxace a stavii uvolnéni.

Tabulka je k nalezeni v piiloze ¢. 2.
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6.4 Cviceni ¢. 4 — Posilujici 6m

Situace: Pokud ucitel citi, ze jsou zaci pfili§ roztékani, nepozorni a nesoustiedi se na
vyu¢ovani, je vhodné zafadit zpivani slabiky Om. Tato jedine¢na slabika totiz p¥inasi mnoho
vyhod po télesné i duSevni strance. Stimuluje plicni buiiky, vydech je pomaly, pravidelny a
uplny. Zpusobuje tzv. vibracni automasaz organt, zvysuje krevni obéh a ptivod kysliku do

celého téla, celkoveé zklidnuje, zlepSuje soustiedénost a psychicky uvoliuje. (Lysebeth, 1998)
Technika: Jégove om

Cil: Zaci se celkové zklidni a pravidelnym cviteni se naudi pfirozené vydechovat, sedst

vzpifimené a uvolilovat a posilovat svalstvo. Zaci se po cvi¢eni budou citit uvolnéni a

soustifedéni.
Cas: 5 minut

Cilova skupina: zaci 1. i 2. stupné ZS

Postup:

e sednéte si do sedu se zkifizenyma nohama, narovnejte zada vzpiimené, ruce polozte
dlanémi nahoru na svoje kolena, zaviete oci;

e nadechnéte se a pii vydechu zaénéte zpivat zvuk om. Ze zacatku vydechu zpivame
,,0...° a ke konci vydechu plynule pfechazime na ,,m...“, slabiku zpivejte celkem 3x;

e pii poslednim vydechu si pfilozte jednu dlaii na hrudnik v Grovni kli¢nich kosti a
druhou dlan na temeno hlavy, pfi zpivani ,,0...“ ucitite vibrace na hrudniku a pfi
zvuku ,,m...*“ vibrace Vv hlav¢;

e nyni si protiete dlané a promnéte si oblicej, poté nechte dlané na zavienych ocich a
pomalu o¢i otvirejte do pratelské tmy;

e snadechem vzpaZime ruce, protdhneme se smérem za rukama a pohledem ruce

sledujeme, s vydechem se vratime do vychozi pozice.
Pozndmky: Mensim détem je ze za¢atku dobré techniku na uvod pfipomenout.

Pomicky: Podlozka na sezeni
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6.5 Cviceni ¢. 5 — Nohama pevné na zemi

Situace: Télesna cviceni jsou dobie vyuzitelna ve chvilich, kdy Zaci dlouho sedi v lavicich,
pasivné piijimaji a nevykazuji pfili§ mnoho aktivity. Dlouhym sezenim se mize pozornost
pomalu vytracet, také svalstvo je nékdy kieCovité stazené a dech nemuze volné plynout.

T¢lesna cviceni uvolnuji napnuté svaly a dech, a ptijemné nabudi k dalsi ¢innosti.
Technika: T¢lesné a imaginativni cviceni — pozice stromu

Cil: Zaci si protahnou a uvolni svalstvo a zkoncentruji se na nasledujici ¢innost ve vyucovani.

Cas: 5— 10 minut

Cilova skupina: zaci 1. i 2. stupné ZS

Postup:

e stoupnéte si do vzpiimeného postoje, oCima se soustied'te na jeden bod pied sebou;

e pieneste vahu na pravou nohu — vnimejte pocit, jakoby jste vrastali do zemé, poustéli
koteny;

e levou nohu pokrcte a chodidlo opfete o vnitini stranu pravého 1ytka;

e snadechem vzpaZte ruce a spojte je dlanémi nad hlavou, ruce jakoby tvofily korunu
stromu, lopatky a prava noha kmen;

e ramena tlacte doll a ruce vytahujte vzhtru;

o divejte se pied sebe a predstavujte si, Ze stojite pevné zakofenéni jako zdravy a silny
strom, vanek lekce Sumi v korun¢€ stromu;

e hlavu vytahujte vzhtru a klidné dychejte;

vystiidejte nohy a pozorujte sviij dech.

Pozndmky: Télesnych cviceni je velké mnozstvi, daji se cviCit ve vSech polohach a jsou

vhodna témér kdykoliv.
Cviky se provadéji pomalu. V zadném ptipadé€ je neprovadéjte dynamicky.

Nektera télesna cviceni nejsou vhodna pro zaky, ktefi maji pohybové potize.
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Zavér

Bakalatska prace pojednavala o tom, jaky ma vyznam duSevni hygiené ve Skole pro
zaky a jak je mozné vyuzivat a aplikovat rozmanitou paletu relaxa¢nich technik do vyuc¢ovani
na zakladnich Skolach proskolenymi uciteli. V praci jsem se snazila nastinit situaci v dnesni
dob¢ a poukdzat na to, Ze je nutné s psychohygienou ve Skole pracovat a jaké jsou k tomu
realné duvody. V dalsi ¢asti jsem uvedla, jaké ptinosy a vyhody mize aplikace relaxacnich
technik do vyu€ovani piinést zakovi. Dale jsem zminila, jakou vyznamnou roli hraje v tomto
procesu aplikace ucitel, jak on sdm mitize zaky ovliviiovat svym plsobenim a co je zapotiebi
K tomu, aby relaxac¢ni techniky mohl aplikovat. V dal§i ¢asti bakalaiské prace jsem
predstavila nejuzivanéjsi a nejucinnéjsi relaxaéni techniky vyuzitelné ve vyu¢ovacim procesu.
V ramci sezndmenti se s relaxacnimi technikami jsem vypracovala navrh moznych relaxa¢nich

cviceni, kterd by mohla byt uciteli vyuzita v jejich vyu¢ovacich hodinéch.

Cile bakalaiské prace se podafilo naplnit. Ctenati byli seznameni se zakladnimi pojmy
a s problematikou psychohygieny u zaka zakladnich $kol. V praci bylo poukazano na divody,
pro¢ je dulezité vénovat se duSevni hygien¢ u zakli na zdkladnich Skoldch. Rovnéz byly
Ctendfim predstaveny vybrané relaxacni techniky a dozveédéli se, jak je mozné tyto techniky

vyuzivat ve vyucovani.
Svou bakalaiskou praci bych rada zakon¢ila citatem.
., V klidu spociva sila. “

J. W. Goethe
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Prilohy
Priloha ¢. 1
Instrukce pro progresivni relaxaci

e Zatnéte ob¢ pésti tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti... uvolnéte.

e Ohn¢éte lokty a zatnéte bicepsy, ruce jsou uvolnéné... uvolnéte.

e Natahnéte ob¢ paze a zatnéte triceps... uvolnéte.

e Pritadhnéte ramena k usim... uvolnéte.

e Nakrcte celo... uvolnéte.

e Seviete pevné o€i... uvolnéte.

e Seviete pevné rty... uvolnéte.

e Zatlacte jazyk proti patru... uvolnéte.

e Zakloiite hlavu... uvolnéte.

e Zatlacte bradu proti hrudi... uvolnéte.

e Zvednéte ramena k uSim... uvolnéte.

e Pritadhnéte k sob¢ lopatky... uvolnéte.

e Zpevnéte zada... uvolnéte.

e Zatnéte svaly bficha... uvolnéte.

e Zatnéte hyzde¢... uvolnéte.

e Napnéte stehna... uvolnéte.

e Zatnéte lytka... uvolnéte.

e Zvednéte palce na nohou vzhiru... uvolnéte.

e Kilidn¢ a pravideln¢ dychejte bfichem... udélejte sedm nadechi a vydechu a pti
kazdém vydechu nechte télo zvadnout jako hadrového panacka, feknéte si v duchu:

,uvolni se a jenom dychej.*

(Prasko a kol., 2006, s. 134)
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Priloha €. 2

Zaznam pro cvifeni progresivni relaxace

PO uT ST

Primérné napéti béhem dne

Relaxace - kdy

Trvani nacviku

Napéti pred relaxaci

Napéti po relaxaci

Posuzovani relaxace:
0 % = chvile v Zivotég, kdy jsem byl Gplné uvolnény
100 % = chvile v Zivoté, kdy jsem prozival maximalni mozné napéti

(Prasko a kol., 2006, s. 135)
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Priloha €. 3

Postup pro cviceni niz§iho stupné Autogenniho tréninku

Zakladni stupenn AT

Cviceni

Formulka

Naladéni

Jsem klidna a uvolnény.

Nécvik tize (uvolnéni svall)

Pravé ruka je tézka.
Levé ruka je tézka.
ODb¢ ruce jsou tezke.
Pravé noha je tézka.
Leva noha je tézka.
Obé¢ nohy jsou tézké.
Celé telo je tezkeé.

Nécvik tepla (uvolnéni cév)

Prava ruka je tepla.
Leva ruka je tepla.
ODb¢ ruce jsou teplé.
Prava noha je tepla.
Leva noha je tepla.
Ob¢ nohy jsou teplé.
Celé telo je teplé.

Zklidnéni dechu

Dech je lehky a volny.

Regulace srdce (zklidnéni
tepu)

Srdce tepe klidné a pravidelné.

Teplo v nadbfisku Do biicha proudi piijemné teplo.
Chlad na cele Celo je ptijemné chladné.

Mysl je klidna a soustfedéna.
Autosugesce Po ukonceni bude svézi a v dobré nalade€.
Aktivace

Napnout paze!
Zhluboka dychat!
Otevfit o¢i!

(Prasko, 2003, s. 109)
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Priloha ¢. 4
Imaginativni relaxace podle Shakti Gawainové

e Lehnéte si na zdda s rukama podél téla nebo sepjatyma na biiSe. Zaviete oci, dychejte
klidn¢, hluboce a pomalu.

e Predstavte si, ze temeno vasi hlavy je obklopovano zafivym polem zlatavého svétla.
Zhluboka a pomalu se nadechnéte a vydechnéte, a to opakujte 5x. Mezi tim vénujte
pozornost svételnému poli, az pocitite, Ze vyzaiuje z temena vasi hlavy.

e Piesunte pozornost k oblasti vaseho krku. Pfedstavte si zlatavé pole, vyzatujici z krku.
Soustfed’te se na vyzatujici svétlo a 5x se pomalu nadechnéte a vydechnéte.

e Nyni se zamé&ite na oblast ve stiedu hrudi. Pfedstavte si zlatavé svétlo, které z ni
vyzatuje. Opét se 5Sx nadechnéte a vydechnéte. Procit'te, jak ve vas nartistd energie.

e Pfeneste svou pozornost na solarni plexus (trojuhelnik mezi dolnimi zebry). Predstavte
si pole zlatavého svétla kolem prohlubné nad zaludkem. Pomalu do ni vdechujte a
vydechujte. Opakujte 5x.

e Nyni si predstavte svétlo, které zafi kolem vasi panevni oblasti. Ud€lejte pet vdechtl a
vydecht a soustied’te se na pocit, jak svételna energie vyzatuje a sili.

e Nakonec si prestavte zatici sveétlo kolem vaSich nohou a soustied’te se na né¢ béhem 5
dechovych cykla.

e Ted si prestavte vSech 6 zaficich poli vaseho téla najednou. Vse télo se podoba sitife
drahokami, vyzatujicich energii.

e Zhluboka dychejte a pti vydechu si ptedstavujte, jak energie proudi po povrchu levé
¢asti vaSeho téla od temene hlavy k chodidlim. Pfi nddechu si ptedstavujte, jak proudi
po pravé stran¢ téla vzhiru k temeni hlavy. Nechte ji timto zpisobem tfikrat
cirkulovat podél téla.

e Poté si pfi pomalém vydechu piedstavte, jak proud energie prochazi od temene vasi
hlavy pfedni casti téla k chodidltim. Pti nddechu pocit'ujte, jak proudi zadni ¢asti téla
k temeni hlavy. Nechte ji timto smérem kolovat tfikrat.

e Nyni si pfedstavte, Ze se energie hromadi u vasich nohou. Nechte ji pomalu proudit
vzhtiru stfedem téla od chodidel k hlavée a poté zpét po povrchu téla k chodidltim.

Opakujte tak dlouho, dokud vam to bude piijemne.

(Capponi, Novak, 1992, s. 73)
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Priloha €. 5

Ilustrativni piiklady relaxaé¢nich poloh

Obrézek €. 1 ukazuje pozici joginského sedu (poloha lotosového kvétu, Sukhédsana).

Na obrazku ¢. 2 mtzete vidét relaxacni polohu vleze (Shavasana). (Yoga Basics, 2014)

Pozice vozky je zobrazena na obrazku ¢. 3. (Capek)
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