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Anotace

Bakalarska prace se zaméfuje na moznosti zklidnéni a zlepSeni koncentrace pozornosti
udéti s poruchou pozornosti a hyperaktivitou ve Skolnim veéku. Teoreticka cast prace
vymezuje hyperkinetickou poruchu s hyperaktivitou, jeji pfiCiny, diagnostiku a symptomy.
Déle se prace zamétfuje na prevenci a vybrané moznosti pro zmirnéni rusivého chovani,
vhodné relaxa¢ni techniky, hry a dechovéa cviceni, které mohou détem s ADHD pomoci
se l1épe soustfedit. Prakticka ¢éast prace se vénuje navrhu vhodné relaxacni sestavy pro dité
s ADHD s naslednou vlastni reflexi vypozorovanych zmén chovani u konkrétnich déti
s ADHD. Jedna se o jogové cviky, které se daji vyuzit ke zlepSeni soustiedéni a zklidnéni
béhem prestdvek mezi vyucovacimi hodinami. Cilem prace je navrhnout vhodné techniky

a cviceni zaméfend na zklidnéni a zvySeni koncentrace u déti s ADHD ve Skolnim prostiedi.
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Annotation

The Bachelor thesis concentrates on possibilities  of relaxation  and improving
of concentration of children with attention deficit hyperactivity disorder at school age.
The theoretical part defines hyperkinetic disorder with hyperactivity, its causes, symptoms
and diagnosis. The thesis also focuses on prevention and selected options for mitigation
of disruptive behaviour, suitable relaxation techniques, breathing exercises and games which
may help to improve concentration of children with ADHD. The practical part is devoted
to a design of suitable relaxation set for a child with ADHD, followed by own observation
of behavioural changes of individual children with ADHD. The work deals with yoga
exercises, which can be used to improve concentration and relax children during the breaks
between lessons. The purpose of this work is therefore to propose suitable techniques
and exercises aimed at relaxation and increasing concentration of children with ADHD

in the school environment.
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Uvob

Tématem bakalafské prace jsourlzné moznosti, jak zajistit zklidnéni a zvySeni
koncentrace pozornosti uditéte Skolnitho veéku s ADHD, tedy s poruchou pozornosti
a hyperaktivitou. Jednim z divodi, pro¢ jsem sitoto téma zvolila je, ze jiz druhym rokem
pracuji jako asistentka pedagoga na bézné zakladni skole s détmi, které maji diagnostikovan
syndrom ADHD. Konkrétné¢ jsem kazdy den v kontaktu sdvéma bratry, ktefi
jsou momentalné zaci sedmého ro¢niku. Prace s t€émito détmi je velmi ndro¢nd, nejen pro mne
a ostatni pedagogy, kteii jsou s détmi v kontaktu ve Skole, ale i pro rodice, ktefi s détmi travi
zbyly ¢as. Druhym divodem, ktery m¢ k tomuto tématu dovedl, je ma vlastni snaha riznymi
prostiedky témto chlapcim pomoci tak, aby zvladali 1épe koncertovat svou pozornost béhem
vyucovani, a také aby zvladali co nejvice ovladat své impulzivni chovani a hyperaktivitu.
Proto jsem zacala s détmi vyuzivat rizné relaxani metody, cviceni a hry, které by jim mély
ke zlepSeni jejich chovani a jednani dopomoct.

Cilem této prace je charakterizovat syndrom ADHD, jeho pfiCiny, symptomy
a diagnostiku, zaméfit se na prevenci rusivého chovani u déti s ADHD a na druhy relaxacnich
metod, které je mozné pro zklidnéni a zvySeni koncentrace pozornosti u téchto déti vyuZivat.
Nasledné je cilem vypracovat vlastni navrh relaxacni sestavy v podobé dechovych a jogovych
cvieni a zjistit, zdacvieni dovedou dit¢ s ADHD ke zklidnéni, uvolnéni a zlepSeni
soustiedéni. Soucasti prace je reflexe vypozorované ucinnosti cviCeni, ato nejen tohoto
konkrétniho, ale - nebot’ s détmi provadim rizné druhy relaxaci déle nez rok, tak i celkové
vypozorované ucinnosti a zmén v chovani béhem této doby.

Téma bakaldiské prace by v oblasti specialni pedagogiky mohlo pomoci ve smyslu
zlepSeni pfistupti vyucujicich béznych zakladnich Skol k témto détem. Diky rozSifeni
povédomi o moZnosti vyuZivani relaxace b&hem Skolni dochazky napf. o pfestavkach
by se déti s ADHD mohly 1épe soustfedit na vyucovani avice ovladat své vystupovani
v kolektivu. Déti s ADHD potiebuji, aby jim byla vénovand v této oblasti vétsi pozornost,
je tedy na oblasti specialni pedagogiky, aby toto povédomi bylo rozsifeno i mezi pedagogy
béznych zakladnich Skol adéti s ADHD mély tak lepsSi moznost zatadit se co nejlépe

do kolektivu zakd, ktefi je diky jejich chovani ¢asto odmitaji.



1 HYPERKINETICKA PORUCHA S HYPERAKTIVITOU

1.1 Terminologické vymezeni ADHD

Asociace dospélych pro hyperaktivni déti (2009) uvadi, ze v Ceské odborné literatuie
se lze setkat s ndzvem hyperkinetickd porucha. Jednd se o neurovyvojovou poruchu
charakteristickou pfedev§im poruchou pozornosti, impulzivitou, hyperaktivitou. VSechny
tyto ptiznaky se projevuji uz od raného détstvi. Dnes je v Cesku b&Zné pouzivat i zkratku
ADHD, pochazejici zamerické klasifikace nemoci (DMS 1V). Evropa se vSak fidi
Mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN-10), kterd v zdsad¢ definuje dvé poruchy, které

se Casto doplnuji.

1) porucha hyperaktivity a pozornosti (kéd F 90.0);
2) hyperkineticka porucha chovani (kod F 90.1).

Obé poruchy spadaji pod hyperkinetické poruchy (F 90). Termin ADHD je pouZzivan
predev§im ve Spojenych statech, ale byl pfenesen do Evropy diky vyzkumim, které z USA
pochézeji (Kendikova, 2014).

1.2 Historicky pohled na osoby s ADHD

,»lermin ADHD je anglickou zkratkou nazvu attention deficit hyperactivity disorder
neboli porucha s deficitem pozornosti a hyperaktivitou® (Goetz, Uhlikova, 2013, s. 13).
Altmanova (2010), Jucovitova, Zatkova (2014) shodné uvadéji, Zeje mozné se setkat
1 se star§im oznacenim pro tento syndrom. Dfive se pro tyto obtize pouzivalo napf. oznaceni
MMD neboli mald mozkova dysfunkce, odpovidajici ptekladu v anglickém jazyce MBD.
Od obdobi 50. let minulého stoleti byl také znam nazev lehka détska encefalopatie (LDE),
dale pak nazvy hyperaktivni, hypoaktivni, hyperkineticky, hypokineticky syndrom. Pozd¢ji se
zacal vyuzivat nazev LMD neboli lehkd mozkova dysfunkce.

Munden, Arcelus (2008) uvadéji, ze ADHD nemuze byt brana jako nemoc, nebot’ lidé
se symptomy ADHD zde byli odjakziva. Britsky Iékai Frederic Still v roce 1902 popsal
»abnormalni psychicky stav* u déti a zavedl pojem ,,deficit moralni sebekontroly“. V roce
1937 popsal Barney neocekavany vliv amfetaminu na hyperaktivitu a v Sedesatych

a sedmdesatych letech se zacal ve Spojenych stitech amfetamin pfedepisovat prave
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na jiz stanovenou diagnéozu ADHD. V Evropé byla diagnoza alécba ADHD minimalni.
Osmdesata 1éta byla obdobim vyzkumu a vyvoje explicitnich diagnostickych kritérii a ADHD
byla jednou znejvice citovanych détskych chorob. Neddvny vyzkum pfinesl poznatky,
ze ADHD muze pietrvavat i do obdobi dospélosti, 1 kdyz vice informaci mame z obdobi

détstvi a dospivani.

1.3 Pri¢iny vzniku ADHD

wrwe

K objeveni poznatkli o pfi¢iné doslo teprve ptfed nckolika lety, avSak vétSina
ze zminénych autorti se domniva, Ze sejedna o onemocnéni, na kterém se podili vice
navzajem se prolinajicich faktord, u nichZ prevazuji genetické vlivy. Jucovicova, Zackova,
(2013), Munden, Arcelus (2008) prohlasuji, Ze na pficiny ADHD je moZzné se podivat
1z védeckého hlediska., ovSem k tomu jsou zapotiebi znalosti a vyzkum z mnoha dalSich
védnich disciplin. VSe, co tyto védy pfinaseji, umoziuje pochopit slozity mechanismus
ADHD a pftispiva k rozvoji postupt vyuZzitelnych ve prospéch déti s ADHD.

Mezi tyto védni discipliny patri:

* antropologie;

= genetika;

= peuroanatomie;
* neurofyziologie;
= peurochemie;

= dietetika;

= toxikologie;

= psychologie;

= socidlni veédy.

1.3.1 Genetika

Existuje mnozstvi informaci o tom, ze ADHD je onemocnénim dédi€ného charakteru.
Rada studii zkoumajicich sourozenecké dvojce potvrzuje, ze¢ ADHD trpi u jednovajeénych
dvojcat z 80%-90% oba sourozenci, u dvojvajecnych dvojcat uz pouze 32%, coz je 6-10krat
vice nezZ u neptibuznych déti, kde se vyskyt ADHD pohybuje okolo 3%-5%. Je stale vice
dikazi o tom, Ze genetického pfenosu ADHD se ucastni nékolik urcitych gend a prave

udvojcat je vysledkem sdileni genetickych anomalii (Comings, 1990, citovany podle
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Munden, Arcelus, 2008). Dalsi vyzkum, ktery provedl Comings v Kalifornii dokazuje,
ze muze dochazet ke zméné genu pro receptor dopaminu D4, ktery maji lidé s ADHD v téle
ve vétsim vyskytu. Jucovitova, Zackova (2013) dodavaji, ze v muzské linii je velké riziko

dédi¢nosti choroby, konkrétné petkrat vétsi nez u Zen.

1.3.2 Neuroanatomie

Dalsi z pficin vzniku ADHD jsou strukturalni abnormality mozku. Nejnovéjsi studie tvrdi,
ze déti s ADHD maji o néco mensi oblasti mozkové tkan€ v pravém frontalnim laloku a jejich
svazek nervovych bunék spojujici pravou a levou hemisféru je o néco mensi a neumoznuje
tak plnou integraci informaci zpracovanych v hemisférach. Vysetfeni s pomoci nuklearni
magnetické rezonance nebyva u ADHD bézné, aproto neni ani dostacuji pro potvrzeni

diagndzy (Bartoniova, 2006; Munden, Arcelus, 2008).

1.3.3 Neurofyziologie

Rada vyzkumi se uskute¢nila s pomoci elektroencefalografie (EEG). Z vysetfeni EEG
udéti s ADHD vSak nelze vyvodit jednozna¢ny zavér. Nékolik studii popsalo snizenou
odpovéd’ na podnéty, ta se v§ak rovnéz vyskytuje u jinych onemocnéni, napt. u poruch uceni

(Munden, Arcelus, 2008).

1.3.4 Dietetika a toxikologie

Nebezpeci prichazi jiz v prenatalni obdobi, kdy miize byt plod vystaven cigaretovému
kouti nebo alkoholu. Muze dojit k poskozeni détského mozku, jehoz disledkem muze byt
pravé ADHD. Syndrom ADHD byva také spojovan s fetdlnim alkoholovym syndromem.
Okolo 12-36 mésice je rizikem u déti také (i kdyz v soucasné dobé spiSe vzacnd) otrava
olovem, které¢ sebou nese pravé ptiznaky hyperaktivity a nepozornosti (Munden, Arcelus,
2008).

Munden, Arcelus (2008) se shoduji s Riefovou (2010), Ze v oblasti dietetiky, je potfeba
se zam¢fit také na souvislosti spravného jidelnicku a ADHD. Byly navrzeny specidlni diety,
jako napt. Feingoldova dieta, které¢ mély détem s ADHD pomoci. Dietetické opatieni vSak

samo na odstranéni ADHD nestaci.
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1.3.5 Trauma

Z divodu citlivosti mozkové struktury zapojené do vyvoje ADHD mize mit praveé
porodni trauma velky podil na vzniku tohoto syndromu. Nejen vSak hypoxické poskozeni
béhem porodu, aleitraz pii dopravni nehodé nebo encefalitida mohou byt jeho pticinou
(Swanson, 1992, citovany podle Koegh, 2007).

VétSina autord se vSak shoduje, ze pficinou vzniku je drobné, minimélni poskozeni
centrdlni nervové soustavy vranych vyvojovych obdobich, ato v obdobi prenatalnim
a perinatalnich, kdy je centralni nervova soustava velmi citlivd. Je moZné, Ze se zde mohou
objevit vlivy genetickych odchylek, ¢asta vSak byva kombinace vSech vlivii (Jucoviova,
Z&&kova, 2013; Munden, Arcelus, 2008). N&kteti lidé se viak stile mylnd domnivaji, Ze toto
chovani je zplisobeno Spatnou vychovou. Munden, Arcelus (2008) tvrdi, Ze spravnym
zpusobem vychovy samoziejmé lze ovlivnit chovani déti s ADHD, ale symptomy, vznikajici
z Casti diky biologickym mechanismim, tuto cestu zna¢né¢ komplikuji. Rodice ditéte s ADHD
byvaji ¢asto chybné obviiiovani, ze jsou Spatnymi rodi€i, 1 kdyZ jejich druhé dité je v potadku.
Jakmile se v8ak podafi najit idedlni terapeuticky program, symptomy ADHD, které byly
do té doby povazovany za vysledek Spatné vychovy rodici, se obvykle zmirni, nebo zmizi

uplné.

1.4 Diagnostika

Autorky Altmanova (2010), Jucovicova, Zackova (2013) uvadgji, ze ureni této diagnozy
neni vilbec jednoduché, nebot’ je dalezité zvazit mnohé faktory, které na dité plisobi. Kazdé
dité¢, které¢ je néjakym zplisobem neklidné, nemusi ihned trpét ADHD. S timto nazorem
souhlasi i autofi Munden, Arcelus (2008, s. 59) a dodavaji: ,,Neni jednoduché rozlisit lidi
s mirnou poruchou ADHD od krajné hyperaktivnich ,,normalnich* lidi.*

Pro diagn6zu ADHD neexistuji ani spravné diagnostické testy, projevy se velmi rizni,
jsou ovlivilovany vékem a momentalni situaci. Munden, Arcelus (2008) uvadéji,
ze s diagnostikou ADHD je potfeba zaCit conejdiive a je potieba ziskat vySetieni
od kvalifikovaného odbornika. K tomuto nazoru se stavi i Jucovi¢ova, Zackova (2013), které
navic prohlasuji, ze je potieba celého tymu odborniki, jako je psycholog, specidlni pedagog,
psychiatr ¢ineurolog, aby mohla byt uskutecnéna plnohodnotnd diagnostika syndromu
ADHD. Koegh (2006) dodéava, Ze specificka diagnosticka kritéria se rlizni a méni v prubchu

Casu, ale témét vSechny diagndzy vyzaduji rany pocatek (pied 7. rokem veku).
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Diagnostika déti s ADHD je slozity proces auzrodi¢e predskolnich déti nebo ucitel
v matei'ské Skole si mohou v§imnout vétSiny prvnich projevi ADHD. Muze se jednat prave
o klicové symptomy, které mohou, ale i nemusi, byt diagnostickym kritériem pro ADHD.
Idedlni je proto podat v€asny navrh na vysSetieni ditéte v pedagogicko-psychologické poradné
a provefit tak symptomy dle klasifikaéniho systému. Tyto symptomy budou rozebrany v dalsi
kapitole (Bendl, Hanusova, Linkova, 2016; Jucovi¢ova, Z4ckova, 201 3).

Dva hlavni soucasné klasifikaéni systémy

1) Klasifikacni systém Svétové zdravotnické organizace (The International Classification
od Diseases 10th edition, neboli ICD-10, u nds znamy jako Mezindarodni klasifikace
nemoci, 10 revize neboli MKN- 10);

2) Klasifika¢ni systém Americké psychiatrické asociace (The Diagnostic and Statistical

Manual of Mental Disorders 4th edition, neboli DMS-1V).
Diagnosticka kritéria jsou nasledujici:

Nepozornost

MKN-10: Hyperkineticka porucha
= alespon Sest ptiznakil nepozornosti pietrvavajici po dobu nejméné Sest mesic.
DSM -1V: Porucha pozornosti spojena s hyperaktivitou (ADHD)

= Sest nebo vice ptiznakil nepozornosti pretrvava po dobu nejméné Sest mésicil.

Hyperaktivita a impulzivita

MKN-10:

= alespon tfi z ptiznakd hyperaktivity pfetrvavaji po dobu nejméné Sesti mesicti,

» alespon jeden z piiznakil impulzivity pfetrvavajici po dobu nejméné Sesti mesicu.

DSM-1V:

= Sest nebo vice ptiznakl hyperaktivity ¢i impulzivity pfetrvavajici po do nejméné Sesti

mésicu.

Vsechny tyto pfiznaky jsou v takové mifte, kterd ma za néasledek nepiizptsobivost ditéte

a neodpovida jeho vyvojovému stadiu. Nasledn¢ je mozné hovoftit o syndromu ADHD.
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1.5 Symptomy syndromu ADHD

V nasledujici ¢asti  jsou vymezeny projevy chovani déti s ADHD a zptisoby,
jak tyto projevy nejlépe ovlivnit. VétSina zde zminénych autorii, jako napt. Goetz, Uhlikova
(2013), Munden, Arcelus (2008), se ve svych publikacich shoduji s vymezenim nékolika

hlavnich obtizi:

= hyperaktivita;
* impulzivita;

* nepozornost neboli narusena schopnost soustiedit se.

1.5.1 Hyperaktivita

Jedna se pfedev§im o zvySenou miru aktivity. Dit¢ Casto nevydrzi najednom miste,
je neklidné, neustale se musi pohybovat nebo prochazet po tiidé€, vrtét se. Mezi Casté projevy
patii napt. pady ze zidle béhem hodiny, neustale pohravani si s pfedméty, a nejsou-li po ruce
zadné predméty, tak alespoii s prsty (Goetz, Uhlikové, 2013; Riefova, 2010).

I za téchto okolnosti je dileZité nenutit dité nasilim ke klidu, naopak — ,dilezity
je volny pohyb, bez piilisného organizovani - jak uvadgji Jucovidova, Zackova (2013. s. 27).
Dité¢ by mélo mit dostatek prostoru a moznosti k pohybu a k tomu se uvolnit. Dale je vhodné
CastéjSi stfidani réznych druhi cinnosti a fastéjSi zmény poloh v pribéhu cinnosti.
Cinnosti je vhodné stiidat s relaxaci. Je dobré dité vhodné zamé&stnavat zajimavou aktivitou
a vést ho k aktivnimu traveni volného casu. Velmi dilezity je ale i osobni vlastni pristup
k ditéti, napt. dotyk, o¢ni kontakt, kterym hyperaktivitu ditéte mizeme ovlivnit (Jucovicova,

Z4ckova, 2014).

1.5.2 Impulzivita

U impulzivity neboli nizkého sebeovladani byva astym projev nadmérné mluveni. Dité
se nemize dockat az bude naftadé, casté je také skdkani do fec¢i (Riefova, 2010). S timto
nazorem se ve své publikaci shoduje 1 Altmanova (2010), ktera navic uvadi, ze velmi Castym
jevem impulzivity byvad neuvaZeni moZnych nasledkii predem. Dité¢ tak neodhadne
nebezpeénou situaci a Castéji dochdzi ke zranéni. Obecné se mazato, ze klicovym
nedostatkem u ADHD je neschopnost zamezit reakci na impulz, a to jak reakci vhodné,

tak nevhodné* (Munden, Arcelus, 2008, s. 22). Znamym projevem je také chovani v afektu,
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které muze vést az ke slovni nebo i fyzické agresi. To vSe vede k tomu, Ze, jak uvadéji
Jucovi¢ova, Zatkova (2014, s. 36): ,,déti s ADHD mivaji Casto obtize v souziti se svymi
vrstevniky, prestoze po kamaradstvi ¢asto velmi touzi.

prostiedi, neklid rodi¢e se na ditéti odrazi“ (Jucovitova, Zackova, 2014, s. 37). Vytvofeni
takto neafektivniho rodinného prostfedi s sebou vSak piinasi mnohé potize, jak uvadéji
Munden a Arcelus (2008). Rodi¢e musi byt neustale ostraziti, aby své déti uhlidali pred
vznikem mozné nehody. Autofi se tak shoduji, Ze dobré je se afektivnimu chovani ditéte
naucit pfedchazet, odhadnout situaci, kdy by mohlo k afektivnimu vybuchu dojit a pokud
se jiz afekt projevi, nechat ho volné odeznit (Jucovicova, Z4ckova, 2014; Munden, Arcelus,
2008).

Priklad z praxe: Chlapec dostal nedostatecnou znamku z pisemné prace, ackoliv
se na ni doma poctivé ucil. Jeho bratr dostal také Spatnou znamku, ale i prestoze se na test
neucil, dostal znamku o dva stupné lepsi. Bez jakéhokoliv zvazeni moznych nasledkii, nici
chlapec Zakovskou knizku, citi nespravedinost a nasledné atakuje svého uspésnéjsiho bratra,
kterému zpiisobi zranéni a znici bryle. Musi byt proti jeho vuli vyveden ze tridy, kde se chova
agresivné, a nasledné po zbytek dne odmita pracovat.

Takovému chovani se snazim zamezit véasnou prevenci. Pokud ma chlapec dostat Spatnou
znamku, jiz predem je na ni pripravovan. Nasledné je chvdlen za snahu. Pokud je stale
ve Spatném rozpolozZeni, snazim se odhadnout situaci tak, aby k afektivnimu chovani nedoslo.
Pokud chce zZak probrat pocity z test (nebo z jiné situace), je mozné napr. opustit tridu
a spolecné se snazime vymyslet, jak by situace mohla vypadat pristé nebo jak docilit vylepseni

znamky.

1.5.3 Nepozornost

Velmi cast¢ udéti s ADHD byva pravé spojeni hyperaktivity a nepozornosti.
I ptestoze nepozornost nejvice ovlivituje proces uceni (napt. dit€¢ neposlouchd, kdyz se s nim
mluvi, aneni schopné dokoncit rozdélany ukol nebo ¢asto prebiha od ¢innosti k ¢innosti),
je mozné si projevll nepozornosti v§imnout i v jinych situacich (napf. pfi pohybu samotného
dité¢te venku, kdyz se zapomene rozhlédnout na pfechodu nebo pii odchodu z domu,
kdyz zapomene zamknout dvete atd.) (Altmanova, 2010; Goetz, Uhlikova, 2013; Jucovicova,

Z4ckova, 2014).
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Vsechny tyto vykyvy ve vykonu déti pak souvisi stim, Zze je dité rychleji unavitelné,
nasledné mu kolisa koncentrace pozornosti. Altmanové (2010), Jucovi¢ova, Zatkova (2013)
se shoduji, ze i klasifikace u déti je velmi promeénliva, a dokonce je dit¢ schopné dostat
Spatnou znamku z latky, ze které bylo zkouseno v predeslém Case Gspésne.
pfipravit ditéti vhodné prostiedi pro vyu€ovani. Tomuto bodu bude vénovan prostor nize.

Dalsim dilezitym bodem je stfFidani ¢innosti, ato jak relaxace a pohybu, tak i druhi
aktivit, napf. stfidat pisemné ukoly se ¢tenim, dale pak rozhodné pracovat s ditétem v dobé
nejvétsiho soustiedéni (Jucovicova, Zackova, 2014). Piikladem miZe byt uprava rozvrhu,
zejména presunuti dulezitych predmétl, jako je napf. matematika, Cesky jazyk, na zacatek
vyucovaciho dne, kdy jsou déti vice koncentrované.

Jenett (2013, s. 128) uvadi: ,, Pokud jiz Zadné pfesmérovani podnétii nezabird, je dilezité
ptipustit pohyb v dobfe zvladatelné podobé“. K tomuto nazoru se ptiklanéji i Jucovicova,
Z&kova (2014), které navic uvadgji, Ze je velmi dobré nechavat déti zménit svou pracovni
polohu a predejit tak i moZné tnavé.

Priklady pro zvyseni koncentrace u ditete diky zmeéné pohybu, které je mozné vyuzit

v hodiné:

= protazeni (napf. na misté nebo vedle lavice);

= zmeéna polohy na zidli (napf. kleknout si, turecky sed);

» chvilkovy pohyb (napf. utfit tabuli, dojit k odpadkovému kosi);
» udel$iho psani vyklepat prsty, zmacknout ruce v pést;

= kratké cviky (napf. par diepl, probéhnuti po chodbg¢).

Autorky Jucovidova, Zackova (2014) uvadgji, ze v zadném piipadé neni dobré nutit déti
sedét vzorné na zidli aneustdle jim opakovat, aby takto sedéli, nebot' se odvadi jejich
pozornost od ueni a dité se tak zane soustfedit na spravny sed, nikoli nato, co ucitel
vyklada. Naproti tomu se Jenett (2013) zmifiuje, ze u téchto déti je stabilni pozice dulezita
a je potteba, aby mély déti kontakt s podlahou. Ve vyhrocenych situacich se vSak tito autoii
shoduji v tom, Ze je idealni dat ditéti ,,oddechovy ¢as“ (Jenett, 2013; Jucovitova, Zackova,

2014).

17



1.5.4 Vedlejsi symptomy syndromu ADHD

Tato kapitola bude vymezovat vedlejsi projevy ADHD, tak jak jsou obvykle popisovany
pravé rodi¢i nebo uciteli téchto déti. U kazdého ditéte se tyto symptomy rtizni, a pokud
jsou nékteré z nich zaregistrovany, nemusi to ihned znamenat, ze dit¢ ADHD skutecn¢ ma.
Kazdé dit¢ ma svou charakteristickou osobnost, projevy chovani, dovednosti, zajmy, vlohy
a také charakteristické vedlejsi projevy. Ne kazdé dité musi projevovat veskeré symptomy.
Dulezité je si také uvédomit, Ze vSechny tyto projevy chovani se béhem Zivota mohou projevit
iudéti, které syndrom ADHD nikdy nemély a mit nebudou (napf. u ptedSkolniho ditéte
je normalni, ze nevydrzi dlouho na jednom misté, neudrzi dlouho pozornost a po chvili hleda
jinou aktivitu nebo se nemuze dockat, az ptijde rodi¢ z prace, a proto se né¢kolikrat za hodinu
pta, kdyze to vlastné¢ bude). Pokud se vSak takovéto chovani rozviji a je nepfiméfené,
da se o syndromu ADHD uvaZovat.

Mezi tyto vedlejsi projevy je mozné radit:

= emocni labilitu;

* problémy s ucenim, specifické poruchy uceni;

= t¢lesna neobratnost;

= obtize se socialnim zarazenim,;

= obtiZe se zrakovym a sluchovym vniménim;

= obtize s pravolevou orientaci,

= Castd dyslalie a celkova artikula¢ni neobratnost;
= obtiZe se zapocetim ¢innosti, pfeladéni na ¢innost jinou,
= zhorSeny odhad c¢asu;

= kratkodobd pracovni pamét’;

* nepotadnost, ztraceni véci;

* zaobirani se detaily;

= neposlusnost, nedockavost, nepoucitelnost;

* nespavost (Goetz, Uhlikova, 2013, Riefova, 2010).

1.5.5 Emoé¢ni labilita

U déti s ADHD se vyskytuje velmi casté stiidani nalady. ,, Az u 50 % déti s ADHD
jsou pozorovany emocni problémy.“ (Munden, Arcelus, 2008, s.27). Tyto déti vSe hodné

prozivaji, jsou precitlivélé, nékdy byvaji ilabilni. Velmi typicka je pro né€ nizkd frustracni
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tolerance, Casto tak reaguji i na bézné pokyny pftili§ prudce a drazdivé, naopak velké zmény
nesou velmi citlivé. Castym projevem byva isniZené sebevédomi, i prestoZe jsou tyto déti
schopné se chovat panovaéné & vychloubavé (Altmanova, 2010; Jucovicova, Zackova, 2014).

Ideélni je, aby se déti postupné ucily nacviku ovladani svych reakci, jedna se vSak
o proces dlouhodoby, ale pro budouci zivot ditéte s ADHD dilezity. U déti Skolniho véku
je jiz dilezité podporovat samostatnost k nalezeni optimalniho feSeni. Dobré je vyuzit otazek
typu: ,,Co bys mohl ptisté udélat jinak?* ¢i ,,Jak mizeS svému chovani predchazet?*. To vse
by se mélo konat azpo Uplném zklidnéni, po prudké reakci nemd toto jednani smysl
(Jucovicova, Z4ckova, 2014; Koegh, 2007).

Piiklad z praxe: Casto se mi stavd, Ze déti velmi tézce nesou Spatné zndmky. Reakce typu
,,Ja tu Zakovskou knizku roztrham!* nebo kopani do spoluzaka, ktery je v situaci nevinné

nebo uplné zablokovani, kdy je dité jako ,, hadrovad panenka “ jsou na beézném poradku.

1.5.5.1 Specifické poruchy uceni

ADHD se ¢asto vyskytuje ve spojitosti se specifickymi poruchami uceni, jako je napf.
dyslexie, dysgrafie, dysortografie. Problémy se ¢tenim a psanim ve spojeni s poruchou
pozornosti narGstaji, hiife se zvladaji a napravuji. Casto se stava, Ze pravé tyto déti nasledné
selhdvaji, nejen z divodli nezvladnuti ziskat dané védomosti, ale uceni jim navic ztézuje
prave jejich porucha (Altmanova, 2010; Munden, Arcelus, 2008).

Redovy projev byva neuspoiadany nebo zkresleny (Jucovicova, Zackova, 2014). Naproti
tomu uvadi Goetz a Uhlikova (2013, s. 23), Ze: ,,déti s ADHD dokaZou velmi plynné hovofit
o tématu, které si samy vyberou®“. Z toho plyne, Ze déti s ADHD sice maji problém s feci,
ktera je u nich méné plynula, kdyz naptiklad odpovidaji na ptedem urcené t€éma nebo otazky,
avSak budou-li déti podporovany a motivovany v jejich vlastnich vypravénich, feCovy projev
se miize zlepsit a rozvinout.

Daéle se shoduji Jenett (2013), Munden, Arcelus (2008), ze déti mivaji velmi casto
nethledny rukopis. Jak uvadi Munden, Arcelus (2008): ucitel si musi uvédomit pficinu potizi,
kterou déti maji. Nikdy u téchto déti nedojde k dokonalému psanému projevu, zbyte¢né vSak
budou trestany za nedokonaly projev poznamkou nebo $patnym hodnocenim.

Ptiklady, které mohou dopomoci ke zlepSeni u¢ebniho procesu:
Cteni
= odbornik (napft. logoped);
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= artikulacni cviceni (napf. fikanky);

* rytmizacni cviceni (napf. vytleskavani, zpivani);

» trénovani mluveni z patra (napt. vypravéni pribéhu);
= hlasité Cteni;

= pomiucky (napft. ¢teci okénko, prst, Cteci lupa);

=  motivace.

= stabilni pozice;

= gspravny uchop tuzky, spravné psaci nacini;

» trénink gramatiky pomoci slovnich her (napf. karticky s pfedponou, piiponou
a kofenem slova);

= podpora kreativniho psani.

1.5.5.2 Télesna neobratnost

Velmi cCasto jsou naruseny oblasti jemné a hrubé motoriky. V oblasti jemné motoriky
se neobratnost projevuje jak piipsani, tak ipfikresleni, rysovani a celkové jsou tyto déti
mén¢ manualné zru¢né. Déti mivaji problém 1 s hrubou motorikou, kterd se odrazi v jejich

celkovém pohybu (Goetz, Uhlikova, 2013, Kristofic, 2006).

1.5.5.3 Socialni zarazeni

Dalo by se fici, ze socidlni zatfazeni déti s ADHD je do zna¢né miry ovliviiovdno
symptomem impulzivity. Projevuje se to napft. tim, ze dit¢ nedokaze odhadnout, jak se druhy
citi po jeho zbrklém chovéani. Takto se vSak dit¢ dostane do potycky, kterd miiZze skoncit
az vytvofenim nepfatel v kolektivu, odmitdnim a celkovym neudrZzenim pftatel v kolektivu.

Tyto déti byvaji Casto socialn€ netispésné (Altmanova, 2010; Goetz, Uhlikova, 2013).
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2 PREVENCE RUSIVEHO CHOVANI

Ackoliv nejsou zadna presnd kritéria rusivého chovani, jsou vymezovany tyto projevy
takto: ,,Déti maji problém zlstat sedét, Casto vstavaji a krouti se nebo visi na zidli. Pohravaji
si s vécmi, tleskaji rukama a pfehnané¢ mavaji rukama nebo nohama.*“ (American Psychiatric
Association, 2000, s. 86).

Chovani déti s ADHD je mozné ovlivnit nékolika zpiisoby. Patfi sem jak jasna pravidla,
rezim afad, takiurcité vychovné strategie, kterym je dobré se pii vychové déti s ADHD
vyhnout. Uc¢itel, rodi¢ ¢i asistent pedagoga by mél zachovat klidny, trpélivy pfistup
s obcasnou toleranci a také neopomijet sam sebe, nebot’ jak tvrdi Goetz, Uhlikova (2013,
s. 103): ,, dilezitou podminkou pro zvladnuti ditéte je odhodlani zménit své vlastni chovani,
na které pak dit¢ také zareaguje zménou.*

Mezi nékteré vychovné strategie ucitel, aleirodicd, patii itakové, které mohou
negativné ovlivnit a prohloubit ruSivé chovani. Je zapotfebi snazit se jim svym chovanim
vyvarovat (Jucovi¢ova, Zackova, 2013).

Mezi tyto nevhodné ptiklady chovani ucitelli je mozné zatadit:

* napominani ditéte za chovani, které je projevem ADHD;

* vnimani chovani ditéte s ADHD béhem hodiny jako lenost;

= zakazovani pohybové a uvoliyjici aktivity béhem hodiny;

» vnimani vykyvl prace ditéte jako nespolupraci, nikoliv sou¢ast ADHD;

= tresty za chovani v podobé kol navic;

» vyzadovani slibl, aby dit¢ zlepSilo chovani nebo prospéch, selhani vSak prohloubi
pocit neschopnosti;

= nespoluprace ucitell jako tymu, kazdy ma k ditéti jiny postoj, pozadavky;

» vyzadovani uplné samostatnosti ditcte;

* nespoluprace nebo nedostatecna spoluprace s rodinou;

» zvySovani hlasu z divodii chovani ditéte;

= porovnavani se spoluzaky, sourozenci;

= zesmd$hovani a karani pied spoluzaky atd. (Jucovicova, Zackova; 2013, Altmanova,

2010).
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Altmanova (2010) a Jenett (2013) se shoduji, Ze mezi zakladni chyby vétSiny pedagogt
patfi pravé napominani ditéte za chovani, které je projevem ADHD. Véty typu: ,,sedni si®,
,poslouchej me“, ,,pracuj“, nikterak ditéti nepomohou, jejich neustalé opakovani nepiindsi
zadny posun ve vychové. Takovému chovani ani nepfispéje zapis do zakovské tfidy, nebot’
dit¢ neumi zatim svou hyperaktivitu ovladnout, a tudiz ani nechape, zac je trestano.

Dulezité je, aby ucitelé zacali chdpat rozdilnost mezi tim, kdy se dité¢ pouze predvadi
akdy se jedna o skuteCny, IéCitelny problém, ktery senedd feSit pouze neustalym
okiikovanim. Dé&ti Casto mivaji Spatné zazitky a zkuSenosti, co setyCe Skoly a uciteld,
a to nejen pred stanovenim diagndzy, ale i po ni. Zdrojem pomoci pro déti s ADHD muize byt
tedy pozitivné myslici, peclivy pedagog, ktery bude pro dit¢ jak motivaci, tak podporou
v aktivitach, které¢ budou ditéti zvedat sebevédomi a pomdahat v obtiznych vécech. Je potieba
zvysit povédomi o ADHD ao pfistupu k témto détem wu uciteld béznych Skol, nebot
nebudou-li oni védét, jak se k témto détem chovat, nemuize se chovani déti s ADHD zlepsit
(Altmanova; 2010, Jenett, 2013; Jucovicova, Z4a&kova, 2013).

Priklad z praxe: Vyucujici na tabuli zapise zadani prace, k jehoz vypracovani maji Zaci
celou vyucovaci hodinu. Pozadavky na vypracovani zadani plati i pro Zaka s ADHD. Jelikoz
nestihda vnimat vse co po nem vyucujici k zadani chce, nekolikrat se opakované pta a snazi se
pracovat samostatné. Jelikoz vsak zadani nechape, po chvili se prestiva soustredit, polehdva
na lavici. Ucitel ho nékolikrat napomene at pracuje. Zdik sivsak nevi s praci rady,
a tak opakované rusi. Nastdava krik kantora, dité se uzavira do sebe a timto jeho aktivita konci

uplne.

2.1 Vybrané moznosti zmirnéni rusivého chovani

Riefova (2010) uvadi, Ze je dilezité déti za jejich chovani neodepsat, ale vytrvat a veéfit
ve zlepSeni. Odbornici se tedy shoduji, ze je potfeba byt trpélivy, neobracet se na dité pouze
s pozadavky, ale byt i1citové naklonéni a poskytnout ditéti emociondlni jistotu a prostor
pro rozvoj. Z toho plyne, Ze je potfeba urcitého dohledu, ale ne ve vSech situacich je nutné
thned zasdhnout a urcité projevy hyperaktivity je mozné obcas opomenout (Altmanova, 2010;
Jenett, 2013; Riefova, 2010). Munden a Arcelus (2008) vSak uvadéji, ze spousta ucitelit miva
v této oblasti pocit prohrané bitvy, nebot’ jakkoliv jsou trpélivi a snazi se vyhovét veSkerym

pozadavklim, neni pro né¢ mozné détem zcela vyhovét bez zvlastni pomoci.
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Mezi hlavni vychovné podminky, kterd povedou ke zlepSeni ruSivého chovani, patii

(kromé jiz zminéné trpélivosti):

= zavedeni jasnych pravidel a snaha je disledné¢ dodrzovat;
= pozitivni posilovani, pochvala;

* hodnotici (bodové) systémy;

* pozitivné myslici, peclivy pedagog;

= uprava Skolniho prostredi;

= Casta spoluprace s rodici ditéte (Altmanova, 2010; Jenett, 2013; Riefova, 2010).

2.1.1 Zavedeni pravidel

Mezi hlavni vychovné podminky, které povedou ke zlepSeni ruSivého chovani, patii
stanoveni jasnych pravidel a snaha je disledné dodrzovat. Nebot’ jasnymi pravidly je détem
poskytnut vEtsi pocit jistoty, protoze védi, co si mohou v dané situaci dovolit. Tato pravidla
by méla byt pro dit€¢ jasné pochopitelna a nemélo by jich byt po ditéti vyzadovano mnoho
(Altmanova, 2010; Jucovicova, Z4&kova; 2013,Riefova, 2010). To samé plati u pokynd,
ptikazi, kterymi je po détech néco pozadovéano. Dité dostdva pokyny srozumitelng, pomalu,
bez kiiku.

Dulezité vsak je, aby dit€¢ vnimalo, co se po ném chce. Proto je dobré navazat s nim o¢ni
kontakt (napf. pooto¢enim nebo sahnutim na rameno) a stanovit si urcitd gesta, ktera bude
dité schopno chépat i1 bez vyuziti slov. Idealni je, aby dité vzdy pokyn zopakovalo. Neni dobré
davat nékolik pokynli najednou, ale postupné pfidavat po ukonceni jednoho pokynu druhy.
Dobré naopak je, pokud dité vi, kolik ¢asu ma na dany ukol a kdy ma svou praci dokoncit

(Goetz, Uhlikova, 2013).

2.1.2 Pozitivni posilovani

Pokud jiz dit¢ zaCinad stanovena pravidla pfijimat, je dilezité jeho spravné chovani
nalezité pochvalit. Idedlnim ptikladem mize byt, jak uvadi Riefova (2010, s. 32),: ,,pozitivni
posilovani, tj. vychovny pfistup vychazejici z behaviordlni psychologie®. Touto strategii
je mozné u ditéte vyvolat pozitivni zménu v jeho chovani.

Principem této metody je co nejvice vyhledavat situace, kde se zak drzi stanovenych
pravidel, a za toto chovani ho nélezité¢ pochvalit. Goetz, Uhlikova (2013) k tomuto uvadéji,
ze pokud dité neni schopné ziskat nasi pozitivni reakci, miize pro n¢j kritika, kiik znamenat
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alespoil néjakou pozornost a tudiz svym chovanim ziska alespon n¢jakou pozornost nez viibec
zadnou. Proto je dobré v tomto piipad¢ vyuzivat pochvalu s kritikou, napf. ,,to je skvélé, ze sis
pripravil véci na vyucovani, ale mohl bys to uz d€lat kazdou hodinu sdm bez pfipominani‘.
Dit¢ je ocenéno a dochazi ke zmén¢ vlivu na jeho chovani.

At uz je vyuzita metoda pozitivniho posilovani nebo ne, jak uvadi Altmanova (2010),
u ditéte s ADHD je dilezité¢ hledat jakékoliv drobnosti, za které je mozné dité¢ pochvalit.
Ditéti je tak zvedano sebevédomi, tudiz se neciti ménécenné anemusi se snazit ziskat
si pozornost a pochvalu za kazdou cenu. S timto ndzorem se shoduji i autoti Goetz, Uhlikova
(2013), kteti dodavaji, ze pochvala mize byt jak neverbalni, tak verbalni.

Do neverbalnich pochval je mozné zatadit:

= obéti, ismév, pohlazeni, zvednuti palce.

Do verbalnich pak rizné slovni pozdvizeni:

* napf.: ,,super, nadhera, vidis, jak jsi to zvladl* atd.

Mezi dalsi zptisoby odmény za u¢elem upeviovani chovani patii:

* hmatatelna odména (obrazek, samolepka, drobné hracka);
= vykonavani urcitych praci ve tfide¢;

=  oblibena hra;

» spolecnd zabavna aktivita s ucitelem;

* vybér filmu, hudby, ¢lanku, ktery Zak pro tfidu zvoli;

= vybér sportovni aktivity, hry o télocviku;

*  moznost zrus$it nejhorsi znamku z daného predmétu (Altmanova, 2010; Riefova 2010).

Naproti tomu s timto nazorem nesouhlasi Goetz, Uhlikova (2013), ktefi tvrdi, ze dité
s ADHD potiebuje vice nez pouhou hmatatelnou odménu. Idedlni podle nich je zalozeni
hodnoticiho bodového (Zetonového) systému. Zakladem bodového systému je sestaveni
urcitych moznosti nebo privilegii, které dit€ za spravné chovani mize ziskat, a také sestaveni
povinnosti, které po ném jsou pozadovany.

Jednotliva privilegia pak maji uréené bodové ohodnoceni. Ohodnoceni je samoziejmé
vysSi nez bodovy soucet jednoho dne, ten byva okolo 30 bodi. Dité sitak musi na svou
odménu body usetfit (napt.: pokud chce byt zdk bez domaciho ukolu, musi si uSetfit
za vhodné chovani 130 bodt). Dit€¢ mlize byt samoziejmé hodnoceno jeste vice body, pokud

svou praci odvede spravné a vcas, a tim dojde ke zvySeni motivace pro dalsi usili. Odménéno
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je dit¢ pouze tehdy, pokud uposlechne na prvni vyzvu. Vysledky se zapisuji do prehledu,
ke kterému ma dit¢ moznost pfijit a vidét své zlepSeni. Samoziejmé je i potifeba projevit
radost z jeho Uspéchu, jak za jednotlivy splnény ukol, tak 1 v zdvére¢ném souhrnu vysledki.

Bodovaci systém je velmi propracovanym prvkem snizeni projevii chovani u déti
s ADHD, ned4 se s nim pracovat pouze ve Skole. U tohoto systému je potfeba jednotnost
vyucujiciho a rodict zéka a je potieba, aby podobny systém byl zaveden i v roding.

Priklad z praxe: Casto se shledavam s rozporem, jak usmérnit dité s ADHD, a to ze strany
rodicii i ucitelii. Kazdy ma jiny ndzor/postup, a tak se v tomto pripadeé se systémem pracovat
neda, nebot diteé je hodnoceno jinak doma nez ve Skole. Pokud vsak md rodina zaveden

bodovaci systém doma, je idealni ho vyuzit i ve skole.

2.1.3 Uprava $kolniho prostiedi

Pokud je ve tfidé¢ dit¢ s ADHD, muze se stat, ze bude zapotiebi upravit prostiedi,
ve kterém se bude pohybovat. Nemysli se tim pouze Uprava prostort atiid, ale celkova
atmosféra, kterd urcuje zakladni pedagogicky postoj Skoly. Izdanlivé malickosti mohou
pfedstavovat pro déti a ucitele velky rozdil (Jenett, 2013).

Déti se znevyhodnénim, at’ uZ s timto nebo 1 s jinym, maji své specifické potieby, na které

je potieba myslet, patii sem:

individualni podpora;

= pozitivni chovani vyucujiciho;
* pochvala pted kolektivem;

* podpora sebetcty;

» dobry vztah s rodici;

» hledani pozitivnich feseni (Jenett, 2013).

Na tyto specifické potieby je dilezit¢ myslet 1 pfizafizovani Skolniho prostiedi.
Pro Upravu Skolniho prostfedi je mozné vyuzit jak zmény v uspofadani tfidy, tak v Gpravé

pracovniho mista ditéte.

2.1.3.1 Principy zarizeni tridy

Tak jak je schopen ucitel ovlivnit chovani svych zakti s ADHD svym pfistupem, stejné

tak je schopen ovlivnit ho i zafizenim tfidy. ,,B&éZna tida s barevnou vyzdobou a neformalnim

25



uspotfadanim zidli, je pro déti Casto problematickd* (Jenett, 2013). Tyto déti velmi vnimaji,
co se okolo nich déje, vSe je rozptyluje a jsou vic nesoustiedéné.

Do oblasti Gipravy a uspotadani tfidy je mozné zaradit:

= usporadani Skolnich lavic;

» stfidmy interiér (napt. jednoduché barvy, par obrazka);
= klidova zona pro ,,oddechovy cas;

= uzaviratelna tfida (napi. odhlu¢ena podlaha a strop);

® sniZena intenzita svétla;

= dobfe vétratelna mistnost;

» ucebna spise na konci chodby.

Autofi Goetz, Uhlikova (2013) a Jenett (2013) se shoduji, Ze tradicni usporadani lavic
celem ke katedie je pro déti s ADHD jednoznacné lepsi nez jiné formy uspofadani, nebot
takové usporadani lavic odvadi pozornost déti s ADHD jinam, nez by mélo. Naproti tomu
Riefova (2010) doporucuje riizné uspofadanim lavic a zidli. K moZnym variantdm pak fadi
napf. Sachovité uspotfadani, pulkruhy nebo jina seskupeni lavic. Jako diivod uvadi, Ze zména
uspofadani lavic vychazi zvyuCovaciho stylu ucitele a pfinese tak oZiveni do bézné
stereotypni hodiny.

Priklad z praxe: Ve vétsine hodin pouzivame klasické uspordadanim, které je lepsi
pro udrzeni koncentrace pozornosti. AvSak obcasné jiné seskupeni lavic neni na Skodu
ve volnéjsich hodindach, jako je napr. vytvarna vychova, kde deéti casto spolupracuji, dochdzi

tak i k interakci mezi ostatnimi spoluzaky a deti se tak i vice zapojuji do kolektivu.

2.1.3.2 Usporadani pracovniho mista

Dit¢ s ADHD by mélo mit své pracovni misto co nejblize k uciteli, idedlni je tedy prvni
lavice, zvySuje se tak jeho koncentrace pozornosti, nebot neni rozptylovano spoluzaky
a dale také vznik4 lepSi kontakt s vyucujicim, ktery ma dit¢ 1épe pod kontrolou a miize
mu poskytnout rychlejsi zpétnou vazbu.

Altmanova (2010), Goetz, Uhlikova (2013), Riefova (2010) se shoduji, ze idealni
je, pokud dit¢ s ADHD sedi samostatné v lavici, protoZe se tak dokaze 1épe soustiedit. Dité
by vsak nemélo sedét samo, pokud toto samostatné sezeni vnima jako trest ¢i za ruseni svého
souseda. K tomu Jenett (2013) dodava, ze pokud vSak ma dit¢ s ADHD ve své lavici klidného

a snazivého souseda, mtize to byt pro néj obrovskou motivaci.
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Z toho plyne, ze pro dit¢ s ADHD je lepsi, pokud je usazeno samostatné v prvni lavici,
hlavné tak, aby vidélo na tabuli, aniz by se muselo jakkoliv kroutit a bylo tak v blizkém
kontaktu s vyucujicim. Nemélo by byt usazeno k oknu, kde by jej mohl v soustiedéni rusit
pohled z n¢j a venkovni hluk, to samé plati o misté u dvefi. Idealné se tedy jevi prostredni
fada, prvni lavice. Pokud vSak bude chtit sedét se spoluzdkem, neni potieba tuto situaci ihned
zavrhnout. Déti mohou spolecné sedét na prednich mistech, nebot’ soused muze byt pro dité
s ADHD jak motivaci, tak pomocnikem béhem hodiny.

Jak je pro déti s ADHD tézké udrzet pozornost, tak je té¢zké 1 udrzet si poradek na svém
pracovnim misté a vétSinou potiebuji pomoc s usporadanim véci vice nez jejich spoluzaci
(Jenett, 2013). Velmi casté je ztraceni véci, neusporadané seSity a uCebnice v aktovce,
olamané rohy sesitd. Ucitel jednoznacné poznd, kde ma své pracovni misto dit€¢ s ADHD;
neuspotadané véci rizné pohazené po stole tak, jak se zrovna z aktovky vytdhly, seSity
a uCebnice z predeslého predmétu nebo naopak viibec nic.

Potrestani vSak tyto déti neovlivni, nebot’ si neumi sviij prostor smysluplné usporadat.
Dobrovolné se vSak dokéazi prizpisobit konkrétnim strukturam a pravidlim, a proto
je vhodné wucit tyto déti organizovat véci podle systému, ktery jejednoduchy audrzi
si ho ve své paméti (Goetz, Uhlikova, 2013; Jenett, 2013).

Priklad z praxe: Souhlasim s autory, Ze trestem se deti s ADHD opravdu poradku nenauci.
Bohuzel vytrvat u urcitého systému dlouhodobé je pro né potiz. U deti urcita pravidla
poradku vydrzi tak tyden, postupné vsak deti zacnou zapominat, prestanou sidavat uceni
do desek, chystat se pred zvonénim nebo maji v aktovce véci, které ten den na vyuku
nepotiebuji. Diilezita je vSak stalost, vytrvalost a nepolevit ze systéemu, ktery byl stanoveny.

Zakladni pravidla, ktera mohou usnadnit détem s ADHD praci ve §kole:

* na stole leZi pouze véci na dany predmét;

* vSe masvémisto (napf.je mozné détem nalepit nalavici A4 papir,
kde jsou zakresleny véci na spravnych mistech, mohou se pak podle toho pfipravovat);

= idedlni jsou hranaté psaci potieby, které ditéti nebudou padat jako ty kulaté;

» pfipravenost ucitele, popf. asistenta pedagoga (napt.: vlastni penal tzv.,posledni
zachrany®, vétSinou obsahuje tuzky a propisky, nebot’ déti s ADHD je Casto ztraceji.
Taky se mlze stat, ze ma dit¢ pouze jednu propisku, ktera nahle dopiSe. Dale sem patii
lepidlo, nizky, guma, které Casto déti potfebuji a vétSinou nemaji, a nezli je nechat
hledanim a vSemoznym pij¢ovanim rusit vyuku, radgji jim ptjcit své. Dobré

je také mit po ruce né&jaké cucavé bonbony, pro zvyseni energie a zménu nalady);
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* misto pro ulozeni véci, které pravé nepouzivaji (napt. Skolni skiinka);
* notysek na zapisovani ukoll a udrzeni komunikace s rodici;
» udrzovani poradku v sesité, vyuzivani poradaci (Asociace dospélych pro hyperaktivni

déti, 2009, Jenett, 2013).

Jenett (2013) k poslednimu bodu dopliiuje poznamku: ,,je snazsi udrZovat poradek
v seSitech nez v poletujicich papirech, jejichz zalozeni do potadace je pro déti s ADHD piili§
komplikované*®.

Priklad z praxe: Udéti s ADHD se mi osvédcilo vyuzivani poradacii pro zakladani
wtistenych poznamek. Jak je zndmo, tyto déti mivaji velmi casto neuhledny rukopis, nékdy
az necitelny, délaji spoustu pravopisnych chyb, vynechdvaji pismenka, slova, vety. Maji
vykyvy v pracovni intenzite, jejich pracovni tempo je pomalejsi a jsou rychleji unavitelné.
Vsechny tyto nedostatky tak ovliviiuji i poradek v jejich sesite.

Casto se mi stavd, Ze déti ani nedokdzou piecist, co napsaly, natoz se z téchto vypiskii ucit.
Ai kdyz je samoziejmé chvalyhodné, Ze si deéti vedou a snazi se délat vypisky, nejsou vsak
nuceny psat veskery materidl. Snazim se tim tak podporit jejich psany projev, nebot’ pisi méné
a mohou se tak na psani vice soustredit a nemusi pospichat, aby vse stihly, a diky tomu
Jjsou i méné unavené a schopné fungovat i dalsi vyucovaci hodinu. Vse, co napsat nezvladnou,
a i to co napsaly, dostavaji v tistené formé, kazdy papir je ocislovany podle hodin, takze déti
vi, jakjdevsSe za sebou, apodnasi kontrolou sivse uklidaji do desek. Samoziejmé

se to netykd predmetii jako je cesky jazyk, matematika nebo jazyk cizi.

2.1.4 Chovani o prestavce

Prestavka mezi hodinami ptedstavuje pro dit¢ s ADHD nové mozZnosti. Své chovani
zde musi ovladat uplné samo, a pokud neni pobliz n¢kdo, kdo by se ditéti vénoval, jako
napf. asistent pedagoga nebo ochotny spoluzdk, Casto tak dochédzi ke konfliktnim situacim
nejen ve tfidé mezi ostatnimi spoluzaky, ale i cestou po chodbé do jiné ucebny, Satny, jidelny,
kde se setkavaji 1s détmi zjinych ro¢niki, ktefi jejich chovéani vibec neznaji. Je dulezité
tyto déti naucit jasnym pravidlim, jak se béhem piestavek ve skole, ale i po Skole, kde tieba
¢ekaji na autobus, chovat (Jenett, 2013, Riefova, 2010).

Mezi zékladni pravidla chovani o pfestavce mlize patfit:

= zdkaz postrkovani;

= zdkaz ubliZovani, neprat se;
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= zakaz zlobeni, naschvala;

» zakaz brani cizich véci.
Moznosti zlepSeni bezpeci o prestavce:

» dostatecny pedagogicky dozor;

= kontrola toalet;

» Skolni fad umistény ve tfidach (chodbach);

» tfidni pravidla chovani;

* hlidky z fad studentt;

= proskoleni déti, tykajici se chovani o prestavkach;

* vyucujici mé byt ve tfid¢ vcas (Riefova, 2010).
Dalsi moznosti pro sebefizeni ditéte béhem prestavky:

= prostor, kde se miize dit€¢ samo zabavit, hrat si;

= specialni ukol, ktery dit¢ béhem prestavky vyplni;
= ochotny spoluzék, ktery zaka s ADHD zabavi;

* informovanost osob provadéjicich dozor;

* hry a pohyb (Riefova, 2010, Thorbrietz, 2016).

Jak uz je zminéno vyse, dobré je, pokud se ditéte uyme néjaky ochotny spoluzak, ktery
nema problém zahrat si napft. stolni hru nebo karty. Pokud chce byt dit¢ radéji samo, mohou
mu byt zadany takové aktivity, u kterych je dit€¢ vedeno k nacviku soustiedéni, ke zklidnéni
arozvoji jemné motoriky, logického mysleni, fantazie. Mezi tyto aktivity je mozné zatadit
vybarvovani (napf. mandal), modelovani nebo aktivity posilujici sprdvné dychani
(napf. foukdni papirovych kuli¢ek namisto ur€eni). (Thorbrietz, 2016). Vhodné
jsou také soubory pracovnich listh urené k nacviku azlepSeni koncentrace, kde déti
napt. dohledavaji rozdily obrazka, dokresluji, co na nich chybi apod. (Michalova, 2003).

Mezi aktivity, kterym se dd vénovat o piestavce, je mozné zaradit i takové, které détem
s ADHD pomahaji nejen v soustfedéni a zklidnéni, ale také v uvolnéni napéti a celkovém
zmirnéni chovani pomoci relaxace. U téchto aktivit je jiz zapotiebi dozoru pedagoga, ktery
bude ochotny vénovat détem sviij volny ¢as béhem piestavky anebo idealné pokud maji déti
asistenta pedagoga nebo ve Skole ptsobiciho specidlniho pedagoga. K témto metodam patii
napt. détska joga, psychorelaxaéni hry, masdze adalsi relaxaéni metody. Veénuje

se jim dale 3. kapitola.
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Priklad z praxe: Zvlastni zkuSenosti vim, Ze zajistit vhodné chovani deti s ADHD
o prestavce, neni nic snadného, protoze jejich vystupovani se méni - nejen béhem tydne,
ale i behem dne. Ne vidy maji zdjem o nabizenou cinnost. Také se méni pedagogicky dozor
na chodbach. Ne kazdy pedagog chape danou aktivitu pozitivné a kazdy ma zaroven jinou
predstavu o poradku behem prestavek. NejdiileZitejsi je vSak tyto deti pozorovat a postupné
poznat, o co maji zajem a cemu je se dobré béhem prestavek vénovat. Velmi se mi osvédcilo
vzit deti behem dvaceti minutové prestavky mimo tridni déni. Veétsinou chodime do vedlejsi
mistnosti, kde si povidame, anebo provadime riizné prvky relaxace. Déti si tak odpocinou
od chaosu ve tride, zklidni se alépe se soustiedi na dal§i vyucovani. Béhem ostatnich
prestavek ziistavaji deti ve tride, hraji hry, komunikuji se spoluzdky a snazi se tak zapojovat

do kolektivu.

2.1.5 Spoluprace mezi rodici a uditeli

Ptitomnost ditéte s ADHD ve tfidé sebou nese i potfebu intenzivnéjsi spoluprace mezi
jeho rodic¢i a ucitelem, a to hlavné v oblasti kdzné¢ a vyuky. Je dulezité, aby se rodi¢ aktivné
zajimal o praci svého ditéte béhem Skolniho vyucovani. Idedlni jsou Castéjsi osobni setkani
s uciteli béhem skolniho roku nebo telefonni a e-mailové spojeni.

Na zacatku Skolniho roku je dobré, kdyz ucitel srodi¢i vytvoii shodny systém jak
motivace a hodnoceni, tak i trestti, které budou vyuzivany ve skole i v domacim prostiedi.
Déle by si spolecné méli stanovit realny cil, tedy jak konkrétné dale ditéti pomoci,
napft. aby se citilo dobfe ve Skole, mezi spoluzaky, aby se mu ve vyuce lépe pracovalo apod.
Nasledné¢ v pribé¢hu roku by se tyto schizky mély opakovat. Na téchto schizkach
je pak srodi¢i probirdn posun jejich ditéte ajak se dafi spole¢ny systém realizovat
(Altmanova, 2010; Goetz, Uhlikova, 2013; Riefova, 2010).

Dalsim dilezitym bodem, ktery by nemél byt opomijen, je také forma, kterou s rodici
bude komunikovano, nebot navstéva Skoly prorodi¢e ssebou mnohdy nese negativni
ocekavani a obavy. Rodi¢e maji strach, Ze neuslySi nic jiného nez stiznosti na dité a jeho
neprospivani. Velmi zndma byva i nedivera pedagogiim, rodice je tedy zapotiebi presveédcit,
ze jejich ditéti je porozuméno a poméhano.

V tvodu schizky je také dalezit¢ zaméfit se na kladné stranky ditéte, v ¢em vynika,
v ¢em bylo ocenéno, ikdyby sejednalo o drobnosti, jako napf. sportovni nebo vytvarné
nadani, vnese to do setkani lepSi atmosféru. Mozné je také projevit uznani a obdiv rodicim

za jejich snahu, ndmahu a trpélivost (Altmanova, 2010; Jucovicova, Zackova, 2013).

30



Pti komunikaci s rodi¢i by mélo byt dale dodrzovano nasledujici:

empatie (vciténi do jejich role);

» vlidny, ptatelsky postoj;

» rovnocenny piistup (nejednat povysenc);

* upfimny zdjem,;

* naslouchat (nemluvit za druhé);

» vyuzivat konkrétni fakta, ptiklady;

* popisny jazyk misto hodnoticiho;

» prostor pro vzajemnou komunikaci (neskakat do feci);

= qcta (Jenett, 2013; Jucovicova, Z4&kova, 2013; Prekopova, Schweizerova, 2013).

Pokud jsourodi¢e piedvolani naosobni schizku do Skoly, jepfiznivé, pokud
se na ni pfedem pripravi. Vhodné je si pfedem s ditétem promluvit. Nékteré rozhovory vSak
nemaji pfiliSnou hodnotu, déti vnimaji situace zkreslen¢ nebo si vymysli, i pfestoze by
samoziejm¢ prostor vyjadrit se dostat mély. Dobré je také ptipravit si zakladni poznamky ¢i
otazky, na které se chtéji ucitele zeptat a rozmyslet si, co chtéji probirat a co ne (Jenett, 2013).
To samé plati i pro ucitele, pokud se chystaji k vaZnému rozhovoru. Je téz dobré pfipravit
si zékladni osnovu, jak pfi rozhovoru postupovat.

Jucovicova a Zackova (2013) dale uvadéji, Ze dité je moZné prizvat do rozhovoru
postupech. Dilezité je také promyslet, copied ditétem projedndvat, aby nedoslo
ke zbyte¢nym rozporim a hadkam.

V zévéru schizky je vhodné, pokud se s rodi¢i zopakuji body, na kterych se spole¢né
s ucitelem dohodli, kterymi se od t¢ doby budou fidit. Vhodné je té€z stanovit si termin dalsi
schiizky, na které si promluvi o pokrocich a plnéni planu (Jenett, 2013; Kopsovi 2014).
Jucovitova, Zagkova (2013) uvadéji, Ze jestlize se nedaii najit spoleény cil a nedochazi
ke shodé nazori, je lepsi schiizku na ¢as odlozit. Ob¢ strany tak budou mit ¢as na premysleni.
Dilezité vSak je stanovit si termin dalSiho setkani.

Z toho plyne, Ze at’ uz je potieba projednat jakykoliv problém, rozhovor by m¢l byt veden
véené, na pratelské roving, abyrodice predem nemuseli pfistupovat k pedagogovi
s nediivérou. Rozhovor by mél byt otevieny, nemél by ho vést pouze ucitel, ale rodi¢e by méli
mit neustadle prostor pro své nazory a dotazy. VéEtSinou se bude jednat o dlouhodobou
spolupraci mezi rodi¢i auclitelem. I pfestoze to nebude vzdy jednoduché jednanti,
nejdilezitéjsi je spoleény zdjem ditéti pomoci.
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Priklad z praxe: Musim Fict, Ze vSe, co je napsdano, semi Vv praxi potvrzuje. Rodice
z pocatku prichazi odtaziti, s neditverou, jaky problém bude reSen. Stavi se proti nasim
stanoviskum, Ze ,,to by jejich dite nikdy neudélalo“, odvolavaji se na vedeni Skoly. Postupem
casu, kdyz jejich déti navstévuji vyssi a vyssi rocnik, se komunikace s rodici zlepsuje, nebot
pochopi, ze my tu nejsme od toho, abychom je néjak soudili, ale naopak, Ze jsme jeden tym

se spolecnym zajmem.
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3 VYBRANE MOZNOSTI PODPORY ZKLIDNENI A ZVYSENI

KONCENTRACE POZORNOSTI

Déti s ADHD nékdy az prehnané reaguji na podnéty, které se mohou zdat dospélym
bezvyznamné. Jednaji v takovém piipad¢ impulzivné a predem nedomysli vysledek svého
jednéni. Snadno dochazi ke konfliktiim, stresovym situacim, sniZzeni sebevédomi,
nariistajicimu neklidu a vnitfnimu napéti ditéte (Budikova, Kfapkova, 2014; Riefova, 2010).

Tyto déti neuméji napéti vhodnym zpisobem uvolnit. ,Neustale jsou pod ,,palbou*
podnétd, jimz jsou nuceny vénovat pozornost, v disledku toho dochazi k rychlému ptetizeni,
k naslednému podrazdéni, popt. afektivnimu chovani (Budikova. Krapkova, 2014, s. 1).

Pro zklidnéni, zlepSeni koncentrace a dosazeni psychické a fyzické pohody u déti
s ADHD existuje mnoho nejriznéjSich metod, postupl a relaxacnich cviceni. Uméni uvolnit

vvvvv

mezi spoluzaky ( Jucovicova, Zackova, 2013; Riefova, 2010).

3.1 Multisenzoricka vyuka

Velkym problémem, se kterym se je moZzné u déti s ADHD ve Skolnim prostfedi setkat,
je pravé $patné soustfedéni, nepozorné chovani, az uplné odpoutani pozornosti jinam. Casto
je potieba pokyny nékolikrdt opakovat, nezje dit€¢ zvlddne zachytit. Udrzeni ziskané
pozornosti nebyva lehké ani u Zakli bez ADHD, a tak udrZeni pozornosti Zaki s ADHD byva
velmi nelehkym tkolem, ktery vyZaduje snahu si pozornost udrzet riiznymi metodami a snahu
najit tu vyhovujici (Jucovicova, Z4ckova, 2013; Riefova, 2010).

Jenett (2013) dodava, Ze rychlost zpracovani podnéti u téchto déti ovliviiuje predevsim
motivace, kterd ve Skole neni na takové Urovni jako napf. v domacim prostiedi, kde si déti
mohou rychlost zpracovdni podnétl wurcovat sami. Trott akol. (2009) wuvadéi,
ze je prokazano, Ze lidé s dobrym tréninkem dokéZou najednou vnimat sedm pojmu. Déti
s ADHD pouze jeden az dva.

Schopnost vnimat tzce souvisi s kratkodobou paméti. Pravé velmi charakteristické
jeudéti s ADHD jeji naruseni, ato v oblasti vizualni nebo auditivni. Déti samotné si toto
naruseni nikterak neuvédomuji, ale pedagogové ho mohou <casto vnimat iv béznych
vyucovacich hodinach, napt. kdyz se dité neni schopné naucit nazpamét’ ¢ast textu, prednést

referat nebo basnicku. Casto Ustni pokyny nezaznamenaji, atytak zmizi ,jako para
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nad hrncem*. Typické je pro né réeni: ,jednim uchem tam, druhym ven®. Casto se stava,
ze pokud jedit¢ vyvolano, aby zopakovalo po uciteli, cofikal, nevi vibec nic
nebo si pamatuje jen urité utrzky a jedna se tim padem o tzv. ,priatokovou pamét’. Jde
o proces, ktery vyzaduje obrnit se trpélivosti pii tréninku kratkodobé paméti, a je tfeba védet,
ze dit¢ s ADHD takto nejedna schvalné, protoze by se mu nechtéla dana prace vykonavat
(Jenett,2013; Jucovicova, Z4&kova. 2013).

Riefova (2010) uvadi, ze proudélovani pokynti détem s ADHD je dobré vyuzivat
tzv.: ,,multisenzorické vyuky*. Jedna se o postupy, které vyuzivaji vice smysli a pfinucuji
zaky je pouzivat. Vétsina zaki, nejen téch s ADHD, ma problém ucit se pouze pomoci sluchu.
Proto je idedlni kombinovat béhem hodiny nékolik metod vyuky. Mlze sem patfit napf.:
zrakové a hmatové vnimani, prostorové vnimani nebo vlastni slovni vyjadieni. Pedagog
tak mlize vyuzivat pii podpofe vizualniho vnimani napf.: riznych obrazkl, barevnych fixa,
ktid pro zvyraznéni pojmu a klicovych slov nebo pouzit ndzorné a praktické ukazky (Riefova,
2010). Naproti tomu Jenett (2013) tvrdi, ze vizualni doprovod akustického vnimani je ¢asto
pro déti zklamanim, nebot’ se po ¢ase nezvladaji orientovat ve svych poznamkéach a nevi,
Co si s nimi pocit.

Zaméfit pozornost zakli s ADHD miZeme dale kromé multisenzorické metody
nebo vizualnich pomucek i pomoci jednodussich metod. Patii sem moznost zdtraznit dtlezity
pojem pomoci prstu, ukazovatka nebo barevného oramovani dilezitych pojmt. Mozné
je také zvySit pozornost ukazovanim pojmi pomoci baterky, pomoci které sina dilezité
pojmy muzeme pii zhasnuti svétla posvitit.

Po ziskéni pozornosti a aktivovani kratkodobé paméti je tieba pozornost zakt udrzet
a trénovat tak i pamét’ dlouhodobou. Je zapottebi, aby vyucovaci hodina byla srozumitelna a
vyklad latky byl zivy. Mozné je také vyuzivat k opétovnému upoutdni zménu zabarveni hlasu
¢i rychlost, jakou budeme pfednaset.

Dobré je také, pokud jsou Zaci co nejvice zapojeni do hodiny a jejich pozornost je
udrzovana pomoci skupinovych praci. Pamét mlzeme cviit pomoci rtznych her,
napf.: ,,Pojedu nahory, cosissebou vezmu“ nebo pomoci metody vynechavani slov,
kdy musi déti béhem vykladu dopliiovat klicova slova do textu.

Vétsing aktivit pro navySeni a udrzeni koncentrace pozornosti predchazi pecliva piiprava
vyucujictho na hodinu, plénovéani zajimavych cinnosti, her, motivace a stimulace Zzaku

(Jucovi¢ova, Zatkova 2013; Riefova, 2010).
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3.2 Relaxacni techniky

Nasledujici kapitoly se budou vénovat relaxacnim technikam u déti s ADHD. Relaxacemi
jsou mySleny vSechny cCinnosti, které ditéti nabizeji jakoukoliv moznost uvolnit
se, a to duSevné 1 fyzicky. Relaxace umoziiuje uvolnit zvySené svalové napéti a navodit
rovnovahu, celkovou pohodu, klid aharmonické soustfedéni. Pfispiva rovnéz k rozvoji
laterality, sportovni vykonnosti, schopnosti uc¢eni, sebedivéry a zlepseni spanku.

Relaxace ma mnoho prostiedkli, mezi které patii:

= klid;

* pomaly plynuly pohyb;

» dychani;

* emocni projevy;

» procvi¢ovani pohybovych soubort;
* pusobeni dotekem (napf. masaze);
* plsobenim socialnich podnéti;

= vibrace (napt. hudba, zvuky, protieseni téla).

Jedna z kategorii relaxacnich technik jsou techniky psychofyzické, u kterych se jedna

o cvieni zaméfené na svalové uvolnéni, ovladani dechu a sledovani frekvence srdce.

wewvr

2008; Kristofic, 20006).
Mezi tyto techniky patii napft.:

Schultzliv autogenni trénink;
= jogova cviceni;

» dechova cviceni;

= psychorelaxa¢ni hry;

* muzikoterapie;

=  mickova facilitace.

Dale jsou techniky fyziologické, které se dale d€li na aktivni, kde se pouZzivaji cvieni,
ktera stfidaji faze napéti a uvolnéni svalovych partii, a pasivni, kde se jedna o potiasani,
protiepavani svalovych skupin druhou osobou (Nadeau, 2011; Zagkova, Jucovi¢ova, 2008).

Mezi aktivni techniky patii napf.:

35



= Jacobsonova progresivni relaxace;
» relaxaéni cviceni spojena s napindnim a uvolilovanim svalstva (napft. jogova cviceni,
kalanetiky, streCink, cvi¢ebni sestavy, mickova facilitace);

" rovnovazna cviceni.
Mezi pasivni techniky patfi napf-.:

="  masaze;

=  hra na loutku.

Relaxace mizZe byt rizné dlouhd. U déti s ADHD pifimétené jejich véku a dobé, ve které
se dokazou dostatecné soustiedit. Tato doba byva spise kratsi. Stejné tak je mozno vyuzivat
rizné polohy napt. vleze ¢i vsed¢. Dilezité je také déti motivovat. Ke spravné motivaci
se vyuzivd relaxace pomoci riznych piedstav, tzv.imaginace. Dit¢ sinapf. piedstavi,
ze je lezicim stromem zasypavanym sné¢hem (Nadeau, 2011; Zemankova, Vyskotova, 2010;

Z4¢kova, Jucovicova, 2008).

3.2.1 Relaxace psychofyzické

3.2.1.1 Dechova cviceni

,»Dychani je zékladni zivotni funkce. Dychaci pohyby umoznuji dychaci svaly a fidi
dechové centrum v prodlouzené miSe, které pracuje automaticky podle hladiny kysliku,
kysliéniku uhli¢itého a vodikovych ionti* (Zemankova, Vyskotova, 2010, s.29). Nadech
je aktivni proces, vznika reflexni ¢innosti respiracnich svalil a dochazi k navySeni objemu
v oblasti hrudniku. Vydech znamena navrat hrudniku do klidového postaveni. Clovék muize
svou vili do tohoto procesu vstupovat, a tim dychani ovliviiovat. Lze zkratit nebo prodlouzit
nadech 1 vydech nebo dech zadrzet na urcitou dobu uplné.

Dechovéa cviceni je mozné rozdélit na klidova (statickd) a pohybova (dynamicka).
Klidové cvieni jsou soustfedéna na pozorovani dechu pfi relaxaci a na nacvik typt dychani.
Pohybova dechové cviceni jsou pak soustiedéna na pozorovani dechu pti pomalém pohybu,
jako je tomu napf. u jogy. Joga mé pro dychani kategorii zvanou pranayama — uceni o dechu
(Zeméankova, Vyskotova, 2011; Z4&kova, Jucovitova, 2008).

Prace s dechem predstavuje efektivni zpisob uvolnéni pravé détem s ADHD. U mnoha

déti s ADHD byva dychani povrchni a mélké. Proto je potfeba tyto déti ucit hlubokym
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nadechiim a vydechiim do bficha - tzv. nacviku b¥iSniho (brani¢niho, dolniho) dechu,
a postupné prodluzovat vydech oproti nadechu. Nejlépe se btisni dychani praktikuje v poloze
vleze na zadech. Dité si polozi ruku na bficho, a tak citi, jak ruka klesa a zveda se. Pozdé&ji
dit¢ mtze na bficho polozit napt. knizku, nafukovaci balon nebo hracku (Goleman, 2014;
Riefova,2010; Zatkova, Jucovitova, 2008).

S uzivanim brani¢niho dychéni jako vhodného zplsobu uvolnéni souhlasi i Budikova,
Kiapkova (2014), které se vsak neshoduji v postupu nacviku. Nejprve voli pokladat na btisko
pfedmét asrukou zacinat az pozdéji. Také je potieba zamcéfit se nato, aby byl nadech
provadén nosem a vydech usty.

Vsichni autofi se vSak shoduji, Ze dal§im krokem by mél byt pfechod na nacvik dychani
vsed¢, tzv. nacvik hrudniho dechu. Dité sedi vzpiimené, chodidla ma opfend o podlozku,
nohy mirné rozkrocené. Ruka je polozena na hrudniku a dité sleduje, jak se jeho hrudnik
zdviha a klesa.

Posledni ¢asti je pak nacvik tzv. podklickového dechu. Ruka se pokladd na oblast
kli¢nich kosti asledujeme tento jiz méné hmatatelny pohyb. Cilem je nasledné tyto ¢asti
spojit v jeden velky dech (Budikova, Ktapkové, 2014; Riefova, 2010; Z&ckova, Jucovicova,
2008).

Mezi aktivity posilujici spravné dychani je mozné fadit napf.:

= foukdni do papirovych kuli¢ek, pytliku;

» foukani brckem,;

= sfoukavani svicky;

=  bublifuk;

» hra na dechové néstroje (napft. flétna, foukaci harmonika);
= vokalizace samohlasek (napf. tygr, lev);

= vyibraéni cviéeni.

Nasledné¢ je mozné vyuzivat i riznych cviebnich sestav, napf-.:

sttidani dechu a vydechu nosem a usty;

stiidani dechu a vydechu pravou a levou nosni dirkou;

kréatké zadrzovani dechu a prodluzovani vydechu;

= dechova imaginace (napft. Splhani do kopce, bézecky zavod).
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Dechova cviceni jsou idedlni pfipravou pro zvladani dalsi psychofyzické a fyziologické
relaxace, jako jsou napf.jogova cviceni acviCeni stfidajici napéti a uvolnéni (Budikova,

Kiapkova, 2014; Z4&kova, Jucovitova, 2008).

3.2.1.2 Schulziv autogenni trénink

Jedna se o typ psychofyzické relaxace, jejimz cilem je pomoci relaxace dojit k uvolnéni
svalstva a k soustfedéni. Tato relaxace ma dva stupné, niz§i a vy$S§i. Pfiniz$im stupni
je dosazeno plné relaxace a pfivysSim stupni dochdzi k hlub$i vnimavosti soustfedéné
na ¢innost vnitinich orgdnd.

Nacvik postupuje podle jednotlivych fazi, dité postupuje od jedné nacvicené faze k dalsi.
Vétsinou se kazdému prvku vénuje po dobu jednoho tydne.

Pozornost se zamétuje postupné na tyto faze:

* imaginace ,,klidné hracky* (odpocinek, uvolnéni);
* navozeni pocitu tihy (v koncetinach);

= navozeni pocitu tepla (v koncetinach);

» uvédomovani si pravidelného tepu srdce;

=  yvédomovani si klidného dechu;

= navozeni pocitu tepla (v bfise);

= predstava chladného cCela.

V prvni fazi imaginace si déti snazi ptfedstavit, Ze jsou klidné hadrové panenky, které
klidné odpocivaji. U mensich déti je mozné pouzit ndzornou ukézku v podobé¢ hracky.

DalSimi fazemi jsou navozeny pocity tihy a tepla v konéetinach. Tyto pocity se zacinaji
navozovat v poloze vleze. Navozen je pocit tihy: ,, tvoje ruka je t€zka“, postupné se pocit tihy
vlije do celého téla. Navozeni pocitu tepla probihd stejnym zplsobem. Mozné je vyuzit
ptredstavy slune¢nich paprskd, které prohieji nejprve jednu dlan a postupné pak celé télo.

Féze uvédomeéni si pravidelného tepu je snahou o zklidnéni a navozeni vnitiniho klidu.
Tuto fazi nékteti z odborniki preskakuji, nebot’ jiu déti nedoporucuji a vénuji se rovnou
nacviku klidného dechu. Je to podobné jako u dechovych cviceni, opét se sleduje, odkud
proudi vzduch do t€la a vniméani vlastniho dechu.

Féze navozeni pocitu tepla v bri§e piisobi kladn€ na vnitini orgény. Je mozné vyuZzit
predstavy vypiti horkého napoje, ktery nas prohieje zevnitt. Konecnou fazi je pak predstava

chladného ¢ela, které vzdy zlistava béhem relaxace chladné a neni zapojeno do prohtivani. Je
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mozno vyuzit napf. imaginace pocitu vétru, ktery ndm ochlazuje ¢elo. Cilem je navozeni
pocitu ,, zachovani si chladné hlavy*.

Na konec cviceni je zafazovana aktivizujici imaginace, pii které se télo postupné
probouzi k pohybu. Vyuzity jsou piikazy typu: ,napni prsty, koncetiny, pohni hlavou,
zhluboka se nadechni apod.“. Posedni slova jsou pak: ,,Nyni se citi§ svéze a uvolnéné*.

Autogenni trénink mize probihat jak vleze, tak v urCitych polohdch ivsedg. Denné
se procvicuje okolo 7 az 10 minut. Existuje izkrdcena varianta pro starSi déti, ktera stiida
faze tihy atepla, a to po deseti dnech. Déti by se mély diky tréninku 1épe soustfedit a mély
by se zmenSit jejich problémy pfivyucovani a domaci pripravé. Nacvik je nutny zacinat
pod vedenim zkuSeného a proskoleného odbornika.

Nézory na pouziti tohoto typu relaxace udéti s ADHD seu odbornikii velmi rdzni.
Neéktefi odbornici ji viitbec nedoporucuji, nebot’ klade velké ndroky na soustfedéni, jini
se snazi trénink modifikovat, aby byl tinosny pro déti s ADHD. Avsak je potieba, aby déti,
se kterymi tento trénink bude zapocat, mély alesponn néjakou zkusSenost s n¢kterou z forem

relaxacnich technik (Budikova, Kiapkova,2014; Nadeau, 2011; Zackova, Jucovitova, 2008).

3.2.1.3 Psychorelaxacni hry

Hra je oznaCovdna jako jedna =z nejpfirozengjSich lidskych cinnosti. ,,Relaxace
prostiednictvim hry je proto &asto nejlepsi zplsob, jak naudit déti relaxovat (Zackova,
Jucovicova, 2008, s.53). Nadeau (2011) vSak uvadi, Ze o relaxacnich hrach toho vime
o hodné¢ méné neZuher, jejichz hlavnim cilem neni relaxace, ajsou stdle nékterymi
odborniky povaZzovany za neuznavané.

Nazory odbornikt se vSak shoduji na tom, Ze prostfednictvim hry se déti dokazou uvolnit,
odpocinout si a koncentrovat se, avSak dosaZeni tohoto efektu u déti s ADHD ptichazi
az po nékolika opakovanich, proto je dulezité vyuzivat relaxacni hry pravidelné i nékolikrat
denng, pficemz kazda hra by méla trvat idealné€ 3 aZ 7 minut vzhledem k okolnostem (Nadeau,
2011; Simanovsky, 2002; Zagkova, Jucovicova, 2008).

Mezi zakladni podminky pro navozeni kvalitni atmosféry k relaxacnim hram patfi:

vhodnd mistnost (napf. tlumend svétla, vétratelnost, nerusend okolnimi zvuky,
prostorna);

» vhodné cvi¢ebni pomucky (napt. podlozky);

= jasné vysvétleni pravidel hry;

* nevyuzivat piikazy (pouzit napf. ,,lehneme si* namisto ,,lehnéte si®);
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* hovofit klidnym hlasem;

= respektovat rytmus kazdého ditéte;

= pochvala za snahu;

= nenutit dit¢ se povinné ucastnit nebo vykonat urcity pohyb;

» netrestat za vétsi zivost (Nadeau, 2011; Z48kova, Jucovitova, 2008).

Autorka Nadeau (2011) uvadi, ze se n¢které¢ déti mohou zacit béhem hry smat,
a je zapottebi déti klidnym hlasem upozornit, Ze hra mat byt provadéna potichu. Déti vétSinou
rychle ztichnou, nebot vnimaji okolni klid. Pokud tomu vSak tak neni, je zapotiebi dité
na n¢jaky Cas vyradit ze skupiny. Dale uvadi, Ze smichu by nemélo byt vsSak branéno,
protoze pomaha zbavit se tisné a tizkosti, a navrhuje zafazovat smich na zacatek relaxacnich
her. S timto nadzorem nesouhlasi Riefova (2010), kterd tvrdi, ze smich je nejlepsi zpisob

pro uvolnéni stresu a napéti, a neni potfeba nikterak utlumovat ani v pritbé¢hu cviceni.

Piiklad psychorelaxaéni hry ,,Rozkvétajici slunecnice*

,Déti  se posadi do ,, tureckého sedu” a schouli hlavicky — proméni se v seminka.
Ta zacnou klicit — deéti se pomalu postupné zvedaji, hlavu maji stéle schoulenou. Slunecnice
zacind rozkvétat- deti pomalu zvedaji hlavu smerem ke slunci. I listy se chtéji podivat
na slunce- deti vzpazi ruce smerem ke slunci. Jenze slunce zacne palit az prilis — velky kvet
se ohyba a deéti sklopi hlavicku, listy vadnou — priprazi ruce. Je veliké vedro — slunecnice stale
uvadda, az se uplné ohne — télo se ohyba, nohy se pokrci, listy jsou také uplné zvadlé — ruce
Jjsou svesené. Nakonec si slunecnice lehne na zem —déti si lehnou na zada a sbird sily.
Odpociva. Ceka, jestli nezaprsi. Najednou prichdzi zahradnik s konvi plnou vody. Slunecnice,
kterou zalije, se probouzi a pomalu vstava. Kdyz se dockaji vody vSechny slunecnice, hra

konéz"‘(Zdékovd, Jucovicova, 2008, s. 55).

3.2.1.4 Muzikoterapie

Prostfednictvim muzikoterapie a jejich rtiznych technik (napf. dit€¢ mulze hrat na rtizné
typy hudebnich néstroji, zapojovat hlas, hrat nasvé t€lo...) lze podpoiit dit¢ s ADHD
v oblastech, které mu dé€laji problém. Diky této relaxaci se dit¢ s ADHD uci ventilovat
své napéti spravnym zpusobem, déle rozviji svou pamét, soustiedéni, spravné dychani,
perceptni a kognitivni funkce. Muzikoterapie je dlouhodoby proces, atak jeicesta
ke spravnému uvolnéni slozitéjsi. Je proto zapotiebi terapeuta pro stanoveni vhodného planu

spravnych technik (Budikova, Kiapkova, 2014).
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Jucovitova, Zackova (2008) vsak uvadéji, Ze je mozné vyuzivat prvkd muzikoterapie
pfi provadéni raznych relaxacnich cviceni i ve Skole. Zdkladnim prvkem téchto cvifeni
je pravé hudba, jejiz vyhodou je, Ze se unidéti zvladaji rychleji alépe uvolnit, nebot’
rozptyluje podnéty anapliiuje t8lo pocitem vnitfniho klidu (Riefova,2010; Zackova,
Jucovicova, 2008).

Hudba mutze mit doprovodnou funkci pfirelaxaénich cvi¢eni jako je napf.joga
nebo dechova cviceni, masazni techniky, kde mizeme vyuzit poslechu piirody, pta¢iho zpévu
nebo hudebnich nastrojii. Také lze déti aktivné zapojit, aby hudbu samy vytvarely. Mohou
hradt nartzné ndastroje, podle vlastni fantazie nebo mohou vyuzivat jiné rytmiky jako
je vytleskavani, dupani, placani o tvafe, nohy, vyluzovani raznych zvukt (Zackova,
Jucovicova, 2008).

Stejného nézoru je i Budikova, Kfapkova (2014), které dodavaji, Ze jednou z mozZnosti
vyuzivajici pravé prvkl muzikoterapie je tzv. bubnovani, které v détech s ADHD vyvolava
pocit pohody, odbourdva stres a napéti. ,,Bubnovani od nepaméti provazi vyznamné ritualy
v zivote Cloveéka“(Budikova, Kiapkova, 2014, s. 13). Je mozné hrat ,na télo“, vydupavat,
postupné piidavat i hlas. Bubnovat je moZzné ina rizné ,,vyrobené nastroje napf. kastroly,
krabice nebo je mozné vyrobit si chrastitka (napft. z ryZe, Cocky, hrachu). Déti dale mohou
zapojit 1vlastni zpév nebo doprovazet pisniCcku riznymi pohyby. Diky tomu jsou déti
obohaceny o prvky dalSich terapii jako je napf. arteterapie, dramaterapie, ergoterapie
nebo tane¢ni terapie. (Budikové, Krapkova,2014; Jucovicova, Zackova, 2008). Vibrace

pfi bubnovani lze vyuZit i pro hudebni masaze napt. zad, viz kapitola masaze.

3.2.2 Relaxace fyziologické

3.2.2.1 Jacobsonova progresivni relaxace

Jacobsonova progresivni svalova relaxace je metoda, kterd stfida napinani a uvoliiovani
svali. Diky tomu napomaha k celkovému télesnému a duSevnimu uvolnéni. Uklidiiuje
jak nervovy systém, tak svaly zatézované kazdodenni aktivitou.

Pti relaxaci se procvicuji hlavni svalové skupiny, déti se také uci vnimat rozdilnost stavu
napcti auvolnéni. Na pocatku relaxace mulze byt pro déti obtizné se sprdvné uvolnit
a sousttedit se na jednotlivé partie. Jde o nacvik dlouhodobé;jsi, dite si vSak zvladne techniku

¢asem osvojit a vnimat tak 1 vlastni télo. Dulezité je, aby relaxace byla provadéna pravidelng,
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alespoii jednou denné¢, a to 15/30 minut, ideélni je volit i stejné misto a shodny ¢as (Galusova,
2013; Kristofic, 2006; Nadeau, 2011).

Na pocatku relaxace jsou zafazena dechovéa cviCeni, viz kapitola dechova cviceni. Cviceni
muze probihat v riznych polohach, napt. vsedé, nebo vleze. Zalezi, jaka poloha je ditéti
ptijemnéjsi. Béhem relaxace se postupné procvici vSechny svalové skupiny, a to ve sméru
od shora smérem doli (Galusova, 2013). S timto postupem souhlasi iautorky Budikova,
Krapkova (2014), které dodavaji, ze zaCinat s uvolfiovanim anapindnim je mozné
1 v obraceném sméru. Zemankova, Vyskotova (2010) vSak uvadéji, Ze nezalezi na sméru
provedeni relaxace, je mozné rozdélovat relaxaci podle Casu a potfeby narizné svalové
oddily nebo je mozné jit i po malych ¢astech (napt. u chodidla — prsty, nart, pata atd.).

Doporuceny rytmus neboli vydrz v poloze je pii napéti Ss, pfi uvolnéni 10/15s. Pti napéti
je potieba zadrzet dech a s uvolnénim ptichazi vydech (Galusové, 2013). Budikova, Kfapkova
(2014) naopak uvadgji, ze pauza mezi napétim, tedy doba uvolnéni, mize byt podle

aktudlniho naladéni ditéte. Dobu uvolnéni je mozné riizné ménit a prodluzovat.
Piiklad cviceni Jacobsonovi progresivni relaxace:

., Napni ruce. Pocitam 1,2,3,4,5. Povol ruce. Ruce jsou uvolnené .

,,Dej ramena nahoru. Pocitam 1,2,3,4,5. Povol ramena. Ramena jsou uvolnéna.
,,Stahni bricho. Pocitam 1,2,3,4,5. Povol brich. Bricho je uvolnéné*.

., Propni nohy, spicky dopredu. Pocitam 1,2,3,4,5. Povol nohy. Nohy jsou uvolnéné. “
,Napni  nohy, Spicky pritahni ktélu. Pocitam 1,2,3,4,5. Povol nohy. Nohy

Jjsou uvolnéné. “(Budikova, Kiapkova, 2014, s. 7)

Relaxace 1ze znovu dle potieby zopakovat, ale jiz se neuziva pocitani, pouze se stiidaji
povely ,,napni* a ,,povol* pro konkrétni Casti téla. Relaxaci lze pojmout také jako formou hry,
kdy je mozné si s ditétem zahrat na tzv.zrcadlo. Dit€¢ napodobuje ptedcvicujiciho
(napf. ucitele, asistenta, rodice). Jedna se o zjednoduSenou variantu, pii které jsou pouze
napinany a uvoliiovany svaly bez pocitani. Po skonceni relaxace by mélo byt dit¢ s ADHD

schopno se po néjakou dobu soustiedit a byt uvolnéné pro dalsi ¢innost.

3.2.2.2 Masaze

K relaxa¢nim technikdm, které pfinasi pocit pfimého svalového uvolnéni a zklidnéni patii

1 masaze. VéEtSina masazi u déti s ADHD je doplitkovou technikou pii jégovych cviceni.
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Tyto masazni techniky je mozné rozd¢lit na masaze, které jsou provadéné druhou
osobou, napt. mezi détmi, a na automasaze, kdy dit¢ masiruje samo sebe.

Pti jednotlivych masaznich technikach je dulezité klast diiraz na to, aby toto uvolnéni bylo
pro déti nejen zabavné, ale pfineslo ssebou i1 prospéch. Proto je pii masazich dulezité
vyuzivat 1izabavnou imaginaci. U masaznich technik provadénych druhou osobou
se pouzivaji vibra¢ni (hudebni) masdze nebo masaze za pomoci imaginace v podobé¢
naklepavani tizk( hibetem ruky, hnéteni tésta, strouhani brambor na struhadle, kdy struhadlo
tvoti jejich zdda apod. Vhodnou metodou pro uvolnéni napéti provadénou druhou osobou
je také masazni metoda mickové facilitace -mickovani, které se vénuje nasledujici kapitola.

Automasaze byvaji zaméfené na akupresurni body, které jsou ve velkém mnozstvi
umistény na chodidlech. Proto je dillezité se masézi koncetin, a zvlasté¢ chodidel, vénovat.
Piijemnym vyuZzitim automasaZzi je také masaz hlavy a obliceje, kdy se pomoci prsti (kromé
palct, které se o hlavu opiraji) masiruje krouzivymi pohyby vlasova ¢ast. Je mozné vyuzit
opét imaginace, pii které si déti mohou predstavit myti hlavy Samponem, navstévu
kadetnice atd. Déle automasdz muize pokracovat do oblasti usSnich boltct, kde se nachazi
akupresurni body pro ostatni ¢asti téla. ZvIlastni péci je dulezité v€novat promnuti a protiepani
usnich boltcl a promasirovani pokozky za uchem. Na ¢elo a spanky je dobré vyuzit krouzivé
pohyby prstii. Tvafe pak jemné proklepat brisky prsti. Opét je mozné vyuzit imaginace
v podobé ptfedstavy nandseni krému na oblice;.

Tyto masazni techniky zvlddnou déti za dohledu vyucujiciho, asistenta pedagoga
nebo rodi¢e samostatné, vyZzaduji v8ak dlouhodobé&jsi nacvik. Neni ovSem zapotiebi, aby byly
provadény vysSkolenym pracovnikem (masérem). Se zaskolenim nam mize pomoci
fyzioterapeut ¢i jiny odborny pracovnik (napf. ergoterapeut, specialni pedagog apod.)

Masazni techniky je mozné doprovazet hudebnim podkladem, ktery pomahd navodit
atmosféru pro spravnou relaxaci, jak jiz bylo zminéno v kapitole muzikoterapie (Mihulova,

Svobodova, 2008; Zackova, Jucovidova, 2008).

3.2.2.3 Mickova facilitace

Autorkou metody mickové facilitace — mickovani je Ceskd fyzioterapeutka Zdena
Jebava. Pivodné bylo mickovani vyuzivano jako doplikova 1é¢ba k onemocnéni dychacich
cest (astmatu) vroce 1993. Své uplatnéni dnes vSak mau déti s ADHD jako prostiedek
k relaxaci, stimulaci a uvolnéni svalstva a k podpofe spravného dychani. Tato metoda vyuziva

jak akupunkturnich bodt, tak teorii zavislosti mezi kontrakei (staZzenim svalu) a relaxaci
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(uvolnénim svalu). Metodu mickové facilitace lze tedy zatradit do obou skupin relaxace,
a to psychofyzické i fyziologické.

K terapii se pouzivaji molitanové micky, ptivodn¢ vyrobené pro soft tenis (tzv. liny
tenis). Jsou k dostani v béznych sportovnich potiebach. Velikost mickt se liSi pro mickovani
téla a hlavy. Budikova, Kiapkova (2008) uvadi velikost mi¢kli od 2 cm pro obli¢ejovou Cast
aaz po 9 cm pro mickovani téla. Naproti tomu Bilkova (2011) uvadi presné hodnoty, které
by micky na jednotlivé ¢asti t€la mély mit, a to 5,5 cm na oblast obliceje a 7,5 cm pro masaz
téla.

Metoda vyuziva specidlni tahi, které jsou provadény piimo na téle a obliceji ditcte.
Tahy jsou nendro¢né, patii sem technika kouleni nebo tahnuti micku po kuzi. Se zaskolenim
muze pomoci fyzioterapeut, specidlni pedagog, nebo pediatr, existuji iodborné kurzy
mickovani, rozdélené pro fyzioterapeuty, terapeuty, rodi¢e. Mickovani pfinasi uvolnéni napéti
a pfijemny zazitek z kontaktu s mickem. Micek mtze dit¢ dale vyuzivat i jako antistresovou
pomtcku. Dilezité je vSak nejprve vyzkouset, zda ditéti dotek micku nakdzi nevadi
anevnimd ho negativné. Dale je dilezita spoluprace ditéte b&hem facilitace. V piipadé
negativniho vnimédni a nespoluprace by byla technika pro n€ nevhodnou (Bilkova, 2011;

Budikova, Kiapkova, 2008).

3.2.2.4 Rovnovazna cviceni

,,Rovnovaha (balance) je oznacovana jako soubor statickych a dynamickych strategii,
které slouzi k zajisténi posturalni stability a zabranuji padu“ (Zemankova, Vyskotova, 2010,
s. 15). Rovnovaha je funkce, kterou je zapottebi trénovat. Podili se na ni rovnovazny organ
ucha, klouby a svaly, o¢i, dech, pozornost- tedy prace mozku, ktera vSe koordinuje. U déti
s ADHD je mozné se s poruchou této funkce setkat. Pfiinou, kterd s sebou piinasi poruchu
rovnovahy, mize byt nepozornost ditéte, problém s télesnou obratnosti, koordinaci. Proto
je zapotiebi rovnovahu u téchto déti trénovat, a to za pomoci velké fady rovnovaznych cviceni
vyuzivajicich zpevnéni osy téla (Riefova, 2010; Zemankova, Vyskotova, 2010).

Rovnovéhu téla 1ze trénovat v riznych smérech:

» kymadceni ve stoji;

* pii chlzi na mist¢,;

= pii modifikaci chiize;

= pii poskocich v riznych uhlech;
= vleZe na zadech,;
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» v riznych polohéch téla (napt. poloha holubicka);

* s pomoci stabiliza¢nich pomticek (napt. gymnasticky mic).

3.2.3 Jégova cviceni

Jogova cviCeni lze zaradit jak do relaxace psychofyzické, nebot se zaméfuji na
svalové uvolnéni, ovlddani dechu, tak do relaxace aktivni fyziologické, kterd stiida faze
napéti a uvolnéni. Cilem jogového cviceni je rozhybat télo prostfednictvim poloh a pohybi,
s nimizZ je mozné se setkat ve svété¢ kolem nds. Joga propojuje je s dychanim a uvolnénim,
diky ¢emuz mize dojit k vyvaZzené harmonii mezi fyzickou a psychickou strankou c¢lovéka.
Proto pilisobi soucasné¢ na spravné drzeni téla, silu, pruznost, rovnovahu, soustfedénost,
sebevédomi a vili (Mihulova, Svoboda, 2008; Thapar, Singh, 2006).

Joga je doporucovana jako vhodné cviceni pro déti s ADHD, kterym tato aktivita pomaha
k jejich zklidnéni. Jeji harmoniza¢ni G€inky plisobi pozitivné na soustfedéni ditéte, zlepSeni
prostorového vniméani a je pifinosem pro zlepSeni obratnosti u déti, které maji porusSenou
motorickou koordinaci. Vyznamné je 1 rytmické dychéni, které nejen zklidituje, ale uci déti
citu pro rytmus a vnimani svého téla. Joga pfizpiisobend témto détem vybird cviky vhodné
z hlediska jejich svalového akosterniho vyvoje astfidd dynamicka a statickd cviceni
(Riefova, 2010; Z4&kova, Jucoviova, 2008).

Australska studie zkoumajici 48 déti s diagnézou ADHD zjistila, Ze meditace jogy
po dobu Sesti tydni vedla k primérnému 35 % sniZeni zavaznosti symptomi a umoznila
mnohym omezit ptijem jejich 1€kti. Spoluautor studie, prakticky lékat Dr. Ramesh Manocha
ze Sydney v Australii, zminil, Ze doSlo ke zlepSeni v chovani, sebevédomi a kvalité vztaht.
Déti uvadely, ze 1épe spaly a doma byly méné€ nervozni. Také zaznamenaly, Ze se mohly Iépe
soustfedit a mély malo konfliktd ve Skole. Rodice byli Stastnéjsi, byli méné stresovani
a dafilo se jim 1épe fidit chovani svého ditéte (Manocha, 2013).

Cviceni jogy by mélo byt pfijemnou soucasti dne ditéte, jeho té€lesné a dusevni pohody.
VsSechna cvi¢eni jsou provadéna pomalu, nenasilné, s patficnym uvolnénim. Polohy
se zaujimaji postupné a plynule, s vyloucenim pocitu bolesti. Obzvlast u déti s ADHD
je dilezité respektovat individudlni moznosti, nenutit je k dokonalému provedeni poloh
a ke cviceni pfistupovat s hravosti (Mihulova, Svoboda, 2008).

Mezi hlavni zasady praktikovani jogovych cviceni patfi:
= spravny vybér cviki;
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* nendro¢nost cvicebnich poloh;
» vhodna délka cviceni;

= docilit uvolnéni;

= nenasilnost;

» spravna uroven koncentrace;

= pravidelnost cviceni;

=  vhodné misto ke cviCeni;

= spravny pristup;

= gspravné zakonceni relaxaci.

Autoti Mihulova, Svoboda (2008), Riefova (2010) se shoduji, ze jogova cvi¢eni obsahuji
velice pestrou Skalu cvikl, pozic aher, které jsou zdbavné a détem s ADHD piimétené.
Je tedy mozZné kazdému ditéti vybrat cviky tak, aby odpovidaly jeho individudlni potfebé
a dispozici. Pro vybér cvikll k jednotlivym cvicenim je vhodné brat v potaz i momentalni
naladéni ditéte. Pokud se jedna o dité, které je v dobé cviceni spiSe pasivni, hypoaktivni ¢i
unavené, je vhodné zatadit cviky vice dynamické, aktivizujici. Naopak u ditéte, které je pfilis
aktivni, je vhodné vyuZivat zkliditujici techniky.

Mezi vhodné sestavy cvikll lze tedy zaradit takové, které obsahuji pripravna cviceni
(napft. pozdrav slunci, spindlni cviky, protahovaci cviky atd.). Dobré je téz zafadit rtizné
polohy pifedklonové a zaklonové a zatadit inékolik dechovych cvi¢eni adel§i relaxaci
na zaveér (Mihulova, Svoboda, 2008; Thapar, Singh, 2006; Zatkova, Jucovitova, 2008).
Konkrétni ukazce jogového cviceni se bude vénovat prakticka cast prace.

Délka cviceni by se méla u déti pohybovat okolo 10 az 20 minut. Cvifeni je mozné
1 prodluzovat nebo zkracovat dle potfeby déti, v zadném piipad€ by se vSak délka cviceni
nem¢la détem nafizovat. Pokud sejednda o délku provadéni jednotlivych poloh,
jsou doporucené délky uvadéné ke kazdému konkrétnimu cviku. Déti mohou zpoc¢atku polohu
pouze zaujmout a postupné se vracet do vychozi polohy, u zkusengjSich déti je mozné polohy
postupné prodluzovat dle jejich individualniho pocitu pfijemnosti. Cviceni jogy muze piinaset
pozitivni ucinky pfipravidelném praktikovani. Neni dobré vSak déti ke cviceni nutit,
ale pouze tuto moznost nabidnout. Nema smysl pokouset se o cviceni v dob¢ piiliSné Gnavy
¢i stresu, v takovych situacich je vhodné docilit uvolnéni jinym zpisobem a pozdéji
pak praktikovat cviceni jogy. U téchto déti Ize za vhodné povazovat 1 az 3 cviceni tydné.

Pro cviceni jogy je vhodné klidné misto, idealné pokazdé stejné, kde nikdo nebude cviceni

naruSovat (napft. kabinet, télocvicna). Vhodné je také mistnost pfedem dobie vyvétrat.
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Ke spravnému provadéni jogovych cvikll patii také nendsilna koncentrace. Vnimavost
vlastniho organismu byva u rtiznych jedincii na rizné trovni, proto je zapotiebi u nékterych
déti delsi Cas pro rozvinuti této schopnosti. PfiliSnd snaha o koncentraci miize zpisobit
nezadouci efekt v podob¢ nartstu psychického napéti. Je vhodné ponechat tedy na détech,
jak budou v téchto cvicenich postupovat, napt.zda budou provadét cviky se zavienyma
o¢ima.

Cvifeni je vzidy vhodné zakonclit kratkou relaxaci v délce piiblizné¢ 2 minut,
dle individuality jedince lze relaxaci zkratit. Nasledné je mozné pak bezpecné& vstat a piejit
k dal$i c¢innosti. Nelze vstdvat okamzité, nebot’ télo pracuje v jiném rezimu (klidovém).
Aktivaci je mozné provadét tak, ze nejprve jsou probouzeny inervované Casti, coZ jsou prsty
a prstce, usta, kotniky a zdpésti. Po kratké chvili jsou zapojeny boky, ramena a nésleduje
pohyb celého téla. Po cviceni by mélo byt dosazeno piijemného pocitu a uvolnéni. (Mihulova,

Svoboda, 2008; Zemankova, Vyskotova, 2010; 7:4&kova, Jucoviova, 2008).
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4 NAVRH RELAXACNI SESTAVY PRO DITE S ADHD

Pro realizaci relaxacni sestavy pro dit¢ s ADHD jsem si vybrala béznou zakladni skolu,
kde zaroven pracuji jako asistentka pedagoga u déti s ADHD. Jiz druhym rokem se vénuji
dvéma chlapciim s hyperkinetickou poruchou, ADHD, ktefi jsou momentalné¢ v sedmém
rocniku. Jsou zatazeni do rezimu specialniho vzdélavani, vzdélavani dle IVP, s podporou
asistenta.

Oba chlapci maji intelektovou vykonnost v hrani¢nim pasmu pod $ir$i normou, vyrazné
obtize v oblasti pisemnych a pravopisnych dovednosti a velmi oslabeny a nerovnomérny
rozvoj percepéné-motorickych funkci. Spatné zvladaji i prepisovani textil, d&laji chyby vieho
druhu (napt. ve znaméncich, v mékkych a tvrdych slabikach), pismo je skoro necitelné.
Ackoliv jsou bratii, kazdy z nich ma rozdilné symptomy syndromu ADHD, mezi které patii
emocni labilita, nesamostatnost, neklid, nepozornost, impulzivita az agresivni chovani,
nesoustiedni béhem vyugovani. Casta se u nich projevuje unava a bolest hlavy.

Do tfidy snimi dochazi idivka s ADHD, kterda vSak nema problém se zapojit
do kolektivu, nebot” u ni jsou projevy ADHD na velmi nizké trovni a ona sama dokaze
tyto symptomy ovladat. Obc¢as je moZzné zpozorovat ur¢ité vykyvy chovani, jako je neklid,
zvySend aktivita, kratkodoba koncentrace pozornosti béhem vyucovani, vSe vSak, oproti
chlapciim, v minimalni mife.

Pedagogicko-psychologicka poradna ucinila doporuceni pro tyto zdky, ato umoZznit
CastéjSi pohybové uvolnéni a relaxaci, protazeni. Proto se jako idedlni jevilo vyuzit prave
velkou prestdvku mezi vyucovacimi hodinami k cilené relaxaci a odpocinku. VyuZivat
je mozné vSech relaxacnich technik zminénych ve treti kapitole této prace, at’ uz samostatné
nebo tyto techniky kombinovat.

Pro navrh této relaxacni sestavy jsem si vybrala kombinaci jégovych a dechovych cviki.
Prostfednictvim poloh a pohybtl je propojeno uvolnéni a dychani, a diky tomu pracuje télo
po fyzické a psychické strance ve vyvazené harmonii.

Polohy jsem volila tak, aby na sebe vzajemné navazovaly a byly zde obsazeny vSechny
Casti spravné relaxace. Relaxacni sestava obsahuje zacatek, v podobé dechového cviceni,
na ni navazuji cviky, které propojuji dychani s pohybem, aktivacni cviky a zavér v podobé
uvolnéni téla a mysli. Pouzila jsem nejen cviky k cilené relaxaci, ale také, aby sestava méla
své vyvrcholeni, jsou zde pouzity i cviky dynamické, které se zamétuji na rytmické stiidani
vydechti a nadechtl, a cviky stfidajici napéti a uvolnéni téla. Tyto faze tak nasledné utvoftily
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komplexni relaxaéni sestavu. Tuto relaxaéni sestavu jsem vyzkousela jak u chlapci,
tak u divky s ADHD, abych méla moznost porovnat, jak bude sestava provadéna, co déti
zvladnou, co jim naopak bude dé&lat problém. Cviky jsou voleny zamémé jednodusi,
protoZze jiz chlapce zndm a uz jsem predem védéla, Ze maji vyrazné problémy s motorikou
arovnovahou a celkové jsou velmi neobratni a slabi. I pfes jednodu$si cviky méli chlapci

s nékterymi cviky problém.

Zacatek relaxace

Pti zahajeni relaxace je tieba zacit vhodnym vybérem dechového cvi€eni, u kterého
dochdzi k navozeni soustiedéni a k prvnimu uvolnéni. Jako prvni jsem zvolila polohu vleze
na zadech (Obrazek 1; Obrazek 2). Dité se polozi na zada, ruce si zlehka umisti na bficho
azavie ofi. U této polohy je mozné vykonavat dva druhy koncentrace. Prvni znich
je soustfedéni na dychaci pohyby v oblasti bficha, tzv. bfisni dech, vhodna je napf. imaginace
nafukovaciho balonu uvnitf bficha, ktery se dit¢ svym dychanim snazi napodobit. Pfi nadechu
simize dit¢ predstavit, Zejeho bficho je baldén, ktery se pravé naplnil vzduchem

a pi vydechu se baloén postupné vyfukuje, az splaskne uplné.

Obrazek 1 — Prvni uvolnéni

Zdroj: vlastni zpracovani
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Obrazek 2 — Prvni uvolnéni

Zdroj: vlastni zpracovani

Délka tohoto cviku je okolo 30 s az 2 minut, dokud se ditéti nepovede vyfouknout alesponi
deset balonkd.

Pfi druhé varianté koncentrace se dité soustfedi na vydech a nddech v oblasti nosu, béhem
¢ehoz dité sleduje studeny proud vzduchu zachyceny pii nadechu a teply pii vydechu. Opét
je vhodné vyuzit deset opakovani. S timto cvikem déti nemély zadny problém a velmi rychle
se zklidnily, uvolnily, nebot’ vétSina relaxaci, které znaji, vzdy zacind nékterou z poloh
zametfenou na zklidiujici dychaci cviceni.

Po zahajeni relaxace v prvni poloze dité prechdzi do statické polohy vsedé¢, opira se o paty
(Obrazek 3; Obrazek 4). Jedna se o dalsi polohu soustiedénou pouze na dychani, s pohybem

se poji az nasledujici cviky.
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Obrazek 3 — Staticka poloha s opérou o paty

Zdroj: vlastni zpracovani

Obrazek 4 — Soustiedéni na dech

Zdroj: vlastni zpracovani
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V této poloze se jiz dité snazi soustiedit na navozeni plného dechu. Jedna se o kombinaci
dechu bfiSniho, jehoz pohyb si déti kontroluji pfilozenim ruky do oblasti bficha a dechu
podklickového (horniho hrudniho), pfi némz ruku pokladaji do oblasti kli¢nich kosti a sleduji,
jak se jim kosti zdvihaji.

U chlapcu se stavalo, zZe dychali moc zprudka a misto na pohyb biicha a klicnich kosti
se soustredili na silu vydechu a nadechu. Bylo zapotiebi ohlidat, aby déti nedychaly pfehnané,
proto je dobré opét zvolit vhodnou imaginaci napft. v podobé plastového kelimku stojiciho
na stole pred ditétem, které by svym prudkym dechem mohlo kelimek sfouknout. Dech
je tak klidny a pravidelny.

Polohy, které propojuji dychani a pohyb

Po zahgjeni dechovych cviceni a navozeni pocateni koncentrace je dle vyuzita poloha
vsed¢ napatach. Prechazi se krovnovazné poloze zoblasti jogovych pozic, u které
je zapotiebi mit co nejvice rozeviené nohy u kolen (Obrazek 5). Dité stile sedi na patach,
kolena mé vSak co nejdéle od sebe apalce nohou naopak nejblize, diky ¢emuz dosahne
rukama na zem. Ruce jsou volné poloZené na nohou. Po celou dobu cviku se dité soustfedi
na své dychani, které je klidné a pravidelné. Doba cviku byva individualni, dle pocitu ditéte,

vhodné¢ je vSak vydrzet po dobu 30 sekund.
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Obrazek 5 — Jogova poloha s rozevienyma nohama u kolen

Zdroj: viastni zpracovani

Z polohy na patach pozvolna dité piechazi do polohy v kleku s rukama opfenyma o dlan¢.
Toto cviceni ma dvé polohy - polohu vyhrbeni (Obrazek 6) a polohu prohnuti (Obrazek 7),

a je zamefeno na oblast zddovych svalll a patere, souc¢asné piisobi na oblast hrudniku.
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Obrazek 6 — Poloha vyhrbeni

Zdroj: vlastni zpracovani

Obrazek 7 — Poloha prohnuti

Zdroj: viastni zpracovani
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Pti vyhrbeni dité skloni hlavu a provadi vydech a pfi prohnuti zakloni hlavu a nadechne
se. Pohyb by mél byt pomaly, klidny, dité se na dychani koncentruje. Opét je mozné vyuzit
imaginace (napf.v podob€ protahujici se kocky, psa, velblouda s velkym hrbem apod.).
Idedlni je sttidani poloh n€kolikrat zopakovat, a to ve stejném poméru - okolo deseti nadechi
a vydechd.

Pti nasledujici poloze (Obrazek 8) dité opét useda na paty a poklada ¢elo na zem s rukama

nataZzenyma pted sebe. Tato poloha je doprovazena vydechem.

Obrazek 8 — Poloha vydechu na patach

Zdroj: vlastni zpracovani

Nasledné s hlubokym nadechem zved4 zadek zpat a vytdhne ruce co nejvice nahoru,
pohled mifi stejnym smérem (Obrazek 9). Jednd se o dynamictéjsi polohu jogy, kterd
propojuje spravné dychéani s pohybem. Opét je mozné vyuzit vhodné imaginace (napf. si dité
muze predstavit, Ze je nad nim nebe, kterého se chce dotknout nebo se mize pievtélit

do rostliny, ktera usina a probouzi se).
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Obrazek 9 — Poloha nadechu s vytaZenim z pat

Zdroj: vlastni zpracovani

Obé¢ polohy je opét vhodné opakovat, v této sestavé alesponi pétkrat, s tim ze zakoncujici

polohou je poloha vydechové (Obrazek 8), na kterou nasledné navazuje poloha dalsi.

Polohy, které stiidaji napéti a uvolnéni

Aby cviebni sestava dale gradovala, jsou do ni zapojeny 1 tzv. aktivacni, tonizujici,
cviky. Jak nazev téchto cviku napovida, slouzi k aktivaci po uvolitujicich pozicich, k nabuzeni
pfi unavé. Mezi tyto cviky se fadi idal$i zvoleny cvik v sestavé. Do tohoto cviku dité
pozvolna ptechdzi z predchozi pozice (Obrazek 8). Opfe se o své nataZzené ruce, vzpiimi
hlavu, nohy jsou v prodlouzeni na podlozce a zbytek téla je vztyCeny (Obrazek 10). Poloha
se soustfedi na stfidani napéti a uvolnéni oblasti nohou, tedy prstd, nartii, 1ytek, stehen, hyzdi.

Pokud dité€ chce, je mozné zamifit pohled smérem vzhtru.
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Obrazek 10 — Opéra o dlané rukou

Zdroj: viastni zpracovani

Ve stavu napéti auvolnéni je vhodné vydrzet po dobu 30 sekund nebo dle fyzickych
moznosti ditéte a zopakovat tuto vyménu alespon dvakrat. Nasledné plynule ptechazi dité
do dalsi polohy. Konkrétn€ u chlapci s ADHD byla tato poloha nejvice problémova,
nedokézali se pofadné¢ o svéruce zapfit azvednout se, pouze nané€kolik madalo vtefin,
a tak se nezvladli v dané poloze uvolnit a byli stale pod napétim.

Nasledna poloha slouzi k odpoCinku mezi aktivacnimi cviky, dit€¢ se uni opét zklidni
(Obrazek 11). Cvik zacina posazenim se na paty, nasleduje stoceni se do klubicka, ruce
jsou vedeny podél téla a dité se s nimi chytne za paty. Hlava mize byt stocend ke kolenim

nebo opfena o zem kousek pred koleny.
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Obrazek 11 — Odpocinek v klubi¢ku

Zdroj: vlastni zpracovani

V této poloze dité kontroluje své dychani, opét si mize predstavit mic, ktery se nejprve
nafukuje a nésledné postupné vyfukuje. Vhodné je faze dechl prostiidat alesponn desetkrat
a postupné prejit k dalsi pozice.

Dalsi poloha (Obrazek 12) je podobného charakteru jako pozice predchozi (Obrazek 10).
T¢lo je opét v prodlouzeni, nohy jsou napnuté, hlava vzptimené. Rozdil je vSak v opérnych
mistech rukou, v této poloze se dit€ neopira o dlané rukou, ale o lokty. Idealné by mély dlané
lokty ptidrzovat. Cilem této polohy je opét stfidani a napinani oblasti nohou, jako u poloh
predchozi. Vestavu napéti auvolnéni jeshodna doba vydrze, ato 30 sekund

nebo dle individudlnich moznosti ditéte. Stav napéti a uvolnéni se dvakrat opakuje.
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Obrazek 12 — Opéra o lokty

Zdroj: viastni zpracovani

Relaxacni cviceni znovu navazuje na dva piedchozi cviky (Obrazek 10; Obrazek 11).
Tyto cviky se zopakuji dvakrat, s tim ze dité oba aktivacni cviky proklada predchozi relaxaéni
polohou (Obrazek 11). U chlapch s ADHD by bylo jednou z moZnosti vynechat cvik
na obrazku 10 a pro lepsi provedeni a zlepSeni soustfedéni stfidat pouze cviky z obrazku

12 a z obrazku 11.

Zavér relaxace

Jak jiz bylo zminéno v tieti kapitole, neni mozné ukoncit cviceni bez zaveérecné relaxace.
Dité se presouva do polohy vleze nazadech (Obrazek 13). Cilem této polohy je nejen
protaZzeni zad, ale i finélni zklidnéni a uvolnéni téla a mysli. Mysl by méla vnimat pouze tclo,
dité by nemélo na nic myslet. M¢lo by dojit ke kompletnimu uvolnéni téla i jeho nejmensich
casti. V této fazi je détem mozné poskytnout polStarek pod hlavu pro piijemnéjsi pocit a lepsi

uvolnéni. V této ¢asti relaxace déti slovné doprovazim acely prabéh popisuji. Détem
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doprovodny hlas pomahd se lépe soustiedit auvolnit a poskytuje jim vétsi pocit jistoty

a bezpeci.

Obrazek 13 — Finalni uvolnéni

Zdroj: viastni zpracovani

,,Poloz se zady na podlozku, ruce dej podél tela a zavii oci. Tvoje myslenky sly spat,
na nic ted’ nemyslis, jen vnimas svoje télo. Citis, jak ti v téle proudi energie, kterou si timhle
cvicenim ziskal, a i kdyz té nuti k pohybu, ty se nepohnes, protoze mas vSechny casti tela uplné
uvolnéné, a to i ty nejmensi. Ano, dokonce i prsty u nohou a vicka chteji ulehnout ke spanku.

Jestlipak je dokazes zklidnit? *

V této chvili uvolnéni je mozné zaradit i1 relaxa¢ni hudbu a zvuky. Rada pousStim détem
zvuky pfirody (napf.Suméni lesd, zpév ptakl atd.). Zhruba po minuté klidu nasleduje

postupné probouzeni téla, a to od nejmensich ¢asti téla k vétsim, az k pohybu celého aparatu.

A ted’ pomalinku zacina nase mysl pracovat a soustiedit se na pohyb naseho téla. Nejprve
zkus probudit nejmensi casti téla, zacni treba prsty u nohou a mirné s nimi zahybej. Vyborne.
To samé zkus i s prsty u rukou, ale nic neuspéchej, preci jen odpocivaly tvrde a dlouho. Ted’
zkus pomalu pohnout hlavou, ze strany na stranu s ni otacej. Mirné pokr¢ nohy a pohni

celyma rukama. Nyni prichdzi na radu oci, neotvirej je zprudka, ale nejprve s nimi pomalu
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pohni a pak az je v klidu otevii (Obrazek 14). No dobry den, to byl krasny odpocinek. Ted
Jje tvoje telo naplnené svezi energii, kterou je potieba poradné rozproudit. Natahni proto ruce
nad sebe, a co nejvice se vytahni z pasu, propni nohy az k palciim, co nejvice ti to pujde. Ted’
se uvolni, pokr¢ kolena a schul se naposledy do klubicka, miizes se na zddech mirné

zhoupnout a nasledné se posadit. Nyni mas novou sveézi silu na dalsi praci a aktivity.

Obrazek 14 — Probuzeni z relaxace

Zdroj: viastni zpracovani

Zhodnoceni relaxa¢niho cviceni a reflexe vypozorovanych zmén v chovani

Déti nemély se sestavou zadny vyrazny problém, dokézaly se uvolnit a nasledné 1épe
soustfedit na dalSich hodinach vyuky. Pouze chlapci u nékterych cvikd (napf. u cviku
na obrazku 10) nemé¢li dostate¢nou silu své t€lo zapfit a v poloze se udrzet, a tak nezvladli
vystiidat ani faze uvolnéni a napéti koncetin. Déti jsem vSak nemusela nikterak pfemlouvat,
aby v polohach vydrzely a soustiedily se. VSe zvladaly bez problém samy po takovou dobu,
jaka jim byla ptijemna nebo po jakou je cvik vhodné provadét. U divky s ADHD byly cviky
provadéné preciznéji a do cviceni se tak dokdzala 1épe vcitit a mélo u ni vétsi efekt. U chlapet

bylo cvi¢eni ve volnéjsi formé€, nenutila jsem je mit zaviené oci, $lo pouze o to,
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aby se v polohéch citili pfijemné a doslo k jejich zklidnéni. Toto konkrétni relaxacni cviceni
splnilo mé ocekavani.

Po dobu, co s chlapci s ADHD pracuji, doslo v jejich chovani ke zna¢né zméné. Relaxaci
se spolecn¢ vénujeme uz rok a pul, priblizné dvakrat do tydne, podle jejich zajmu. Chlapce
neni mozné k relaxaci nutit, nebot’ by relaxace neméla smysl. Tato moznost by se méla pouze
nabidnout. Stale jsme ve fazi trénovani zklidnéni pomoci dychani a soustfedéni se na pohyb
dechu. Provadime cvieni zaméfené pirevazné na kontrolu nddechii vydechi s obcasnou
zménou polohy s vyuZzitim pravé jednodussich jogovych pozic, které chlapci zvladaji. Cviceni
zaméfené na nap€ti a uvolnéni téla zatim nevyuzivame a bylo to na chlapcich znat i béhem
navrhnuté relaxacni sestavy. Bylo to pro né néco nového, co zatim neznaji a nevédeli poradné,
jak presné dané cviky provést, aby doslo k uvolnéni. I pfesto u nich byla vidét snaha. Chlapci
jsou velmi slabi, maji Spatnou motoriku a rovnovahu a tyto cviky by jim v budoucnu mohly
pomoci k zlepSeni mobility jejich téla a celkovému posileni.

Také se vétsSinou pfi relaxaci zaméfujeme na zavér cviceni, kdy déti cilené¢ odpocivaji
a snazi se uvolnit své télo a vycistit mysl. I kdyZ se tato ¢ast jevi jako nejjednodussi, zkrotit
myslenky, které détem s ADHD neustale proudi hlavou, neni nic jednoduchého. Proto chlapci
poslouchaji zklidiujici hudbu, zvuky pfirody. Dokonce jsem jim v zaCatcich predcitala
z knihy a oni poslouchali nebo jsme vyuzivali audionahravky riznych knizek, které jsme
si poustéli. Také thned neleZeli zklidnéni na zadech, ale zacinali v poloze jim nejptijemné;si,
at’ to byla poloha na boku nebo vlezZe na btise. Postupné se vSak chlapci propracovali k poloze
na zadech, kde se jiz velmi pekné dokéazi soustiedit a uvolnit.

Za dobu, co s chlapci s ADHD pracuji a diky relaxaci, kterou jsme do jejich Skolniho
tydne =zafadili, doSlo dle mého pozorovani 1kezméndm v jejich chovéani. Chlapec
s impulzivnéj§im chovanim 1épe ovlada své jednani aiagresivni chovani, které pouzival,
se ve veétSiné piipadl vytratilo. Pfi vyucovani neni tak neklidny a nepotifebuje jiz béhem
vyuc€ovaci hodiny ¢asté pohybové uvolnéni. Naopak druhy chlapec, ktery byl béhem dne spise
malatny, unaveny, nyni lépe spolupracuje, a dokonce si jiZ nestéZuje na neustdlou bolest
hlavy.

Oba chlapci se 1épe zapojuji do hodiny, zvladaji 1épe udrzet koncentraci pozornosti béhem
vyuCovani, zlepSilo seitempo, kterym zvladaji zadané ukoly. O prestavkach nejsou tolik
hyperaktivni a své chovani lIépe ovladaji, diky tomu jim i spoluzéci nabizi zahrat si rizné hry
nebo si popovidat, a tak se zlepsilo 1 jejich socialni zatfazeni v kolektivu. Zlepsilo se i jejich

sebevédomi, nebot’ diky tomu, ze se o hodindch Iépe soustfedi a spolupracuji s uciteli,
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jsounasledné jimi 1ichvaleni, at uzslovné nebo pochvalou do zakovské knizky, ktera
ma pro tyto déti s ADHD velky vyznam.

I prestoze nepatfi mezi nejnadan€j$i a nejchytiejsi déti, jejich zajem o rizné aktivity
vzrostl. Nyni se do aktivit zapojuji cilen¢ a maji radost, kdyz jsou n¢jakym ukolem povéteni.
Chlapci maji stale vyrazné problémy s kvalitou pisma, chybovosti, i kdyz nyni se jiz dokazou
déle na psani pismen soustiedit. Prestoze vyucujici hodnoti pouze obsah jejich prace,
jsou v tomto ohledu stale velmi podprimérni. Kazdopadné ve vyucovacich hodinach je vidét,
ze koncentrace pozornosti se vyrazné zlepSila a doslo k posunu v jejich chovani a jednani.
Proto maji relaxacni techniky v jejich Zivotech velmi dulezity vyznam, nejen pro dalsi
zlepseni soustiedéni béhem vyucovani, aleiprocely dalsi prubéh jejich vyvoje,

at’ uz psychicky nebo fyzicky.
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ZAVER

Bakalatska prace seznamuje s riznymi moznostmi zklidnéni a zvySeni koncentrace u déti
ve Skolnim véku s ADHD. Zaméfuje se naprevenci rusivého chovani arizné druhy
relaxacnich cviceni, ktera vedou k lepSimu soustiedéni a zklidnéni téchto déti. Tyto relaxacni
metody byly navrzeny proto, aby poméhaly détem s ADHD Iépe ovladat jejich chovani
a jednani, a také aby byly déti schopny koncertovat 1épe svou pozornost béhem vyuky a doslo
k rozvoji jejich percepcné-motorickych funkei. Cil prace, tedy navrhnout vhodné techniky
a cvi€eni, byl splnén a dale ovéfen v praxi v podobé ndvrhu vlastni relaxacni sestavy slozené
z dechovych a jogovych cvikll. Z jeho ovéfeni je patrné, Zze détem s ADHD, které relaxaci
provadély, tato cvi¢eni pomahaji v soustfedéni a k lepSimu ovladani chovani. Proto povazuji
vlastni relaxa¢ni cviceni za Gispé$né. U déti, se kterymi relaxaci provadim uz delsi dobu doslo
k vyraznym posuniim a zvySené aktivit¢ béhem vyucovani, které si v§imaji 1 vyucujici.

Budu v této ¢innosti pokracovat i nadale, nebot’ souc¢asné vypozorovani t€innosti téchto
technik dokazuje, Ze se jednd o vhodné specialné pedagogické ptlisobeni s dobrym posunem.
Prosttednictvim téchto technik by mohlo byt dosaZzeno vyrazngjSiho odbourani problémového
ruSivého chovani amohlo dojit k utlumeni symptomd syndromu ADHD, jako je
napf. impulzivita, hyperaktivita, nepozornost. D&t s ADHD by tak mohly 1épe zapadnout
do Skolniho kolektivu a celkové do vzdélavani na béznych Skolach. Vyzkum o funkénosti
relaxacnich technik a vlivu, ktery maji na vzdélavani déti s ADHD, by mohl byt soucasti
diplomové prace. Tento vyzkum by mohl navazovat na bakaldfskou praci s vyuzitim
jiz zminénych relaxacnich technik, které¢ by byly aplikovany na vét§si mnozstvi déti s ADHD.
Bylo by tak zjisténo, zda tyto techniky dokaZzi ovlivnit i dalsi déti s ADHD a ovéfit tak, Ze tito
chlapci nejsou pouze vyjimkou.

Bakalarska prace je piinosna pro obor specidlni pedagogiky hlavné v ramci vyuziti
v praxi. Tyto techniky mohou ucitelé, specidlni pedagogové, asistenti pedagoga nebo rodice
zkusit vyuZzivat iudalSich déti se syndromem ADHD nebo udéti, které maji nékteré
z podobnych symptomt napi. hyperaktivni, impulzivni chovani, nebo naopak u déti
hypoaktivni, unavenych, které je mozné prostfednictvim vhodnych cvikua fyzicky i1 psychicky
nabudit.

Pokud bych méla zminit, cobych v praci udélala jinak nebo zhodnotit, co se pfili§
nepodafilo, zminila bych ziejmé problém se soustfedénim chlapcti béhem relaxacniho cviceni,

pii kterém jsem je fotografovala. Nedokézali se zcela uvolnit a soustfedit na dané cviky
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ajejich spravné provedeni. Proto jsem vyuzila moznost tuto relaxacni sestavu zacvicit
i s divkou s ADHD a vyuzit tak fotografie pro doplnéni k jednotlivym cvikim.

Laicka vetejnost tyto déti povazuje Casto za neposlusné ¢i nevychované a jejich chovani
Casto dava za vinu rodi¢im. Vychova téchto déti je velmi narocna, je zapotiebi trpélivosti
a dislednosti a dodrzovani ur€itého rezimu. Za hlavni pfinos této prace povazuji poukdzani

na dal$i moznosti, které mohou détem, pedagogiim i rodi¢tim tuto cestu usnadnit.
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