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Anotace v ¢eském jazyce

V bakalaiské praci Stres u déti — relaxacni techniky a mozné vyuziti bazénové terapie pri
zvlddani stresovych situaci u deti jsem se zaméfila na popis problematiky stresovych situaci
déti a jejich moznému feSeni prostfednictvim relaxacnich technik s dirazem na bazénovou
terapii. Podrobnéji popisuji stres obecné, jeho slozky, faze stresu, stresové faktory, které
vétSina déti a dospivajicich béhem zivota prozije nebo se s nimi béhem vyvoje mohou setkat
ale 1 ty, které vyplyvaji z traumatickych zazitkli. Zaméfila jsem se na prevenci stresu u déti
a vyuziti relaxacnich technik k zvladnuti stresovych situaci déti a dospivajicich. Prakticka cast
bakalaiské prace je vénovana piedstaveni metody bazénové terapie a potvrzeni nebo popieni
hypotézy, zda relaxacni technika — bazénovéa terapie mé vliv na zvladnuti stresovych faktort
u déti z pohledu subjektivniho hodnoceni jejich rodict, které jsem ziskala z dotaznikového

Setfeni, které mapuji pomoci slovniho hodnoceni a ndzornych grafi.
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Anotace v anglickém jazyce

In my bachelor thesis Stress in a life of a child — relaxation techniques and a possible use of
swimming pool therapy while coping with the stressful situation the child’s life 1 am
describing the problem with stress in a life of a child and the possibility how to solve the
problem using relaxation techniques, particularly swimming pool therapy. In more detail I
describe the stress in general, its component parts, the period of stress, stressful factors, which
the most of the children and youth are facing up during their adolescence or which they might
be facing up, but also stress, which is caused by traumatic experience. I have focused on the
prevention of the stress of children and on the use of techniques, which help to cope with
these situations. The practical part of my bachelor thesis is devoted to the introduction of the
method called swimming pool therapy and to the confirmation or negation of the hypothesis,
that the relaxation technique — the swimming pool therapy — has according to the internal
opinion of their parents an impact on coping with stressful situation in a child’s life, which I
have gathered from the research (questionnaire). The result of the research I describe by the

help of verbal evaluation and objective graphs.
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1. Uvod

Téma mé bakalaiské prace Stres u déti - relaxacni techniky a moZné vyuziti bazénové terapie
pfi zvladani stresovych situaci u déti jsem si zvolila z vice ditvodd. Pojem stres vétSina z nés
Casto slychava a mnozi jej i skoro kazdodenné prozivame. Jsme v kazdodennim pracovnim
shonu, c¢asto se snazime stihnout nemozné, z nezdaru muze plynout naSe podrazdénost
a nervozita. To vSe ovliviluje nejenom nasSe chovani k blizkym, ale stresové situace se tim
dale prohlubuji, pokud jsme s nimi v nesouladu. Ale uvédomuje si vétSina z nés, ze podobné
véci mohou citit i déti, nage déti? Ze pocit'uji napéti, neklid, izkost a Ze nam to neumg;ji vzdy

spravné slovné sdélit? Ze ony samy nékdy nevédi, co se s jejich télem i dusi d&je?

Proto pro mne bylo nejdfive nutné ujasnit si zdkladni terminologii a popsat zakladni
informace tykajici se stresu obecné - co je stres, slozky stresu, jaké jsou jeho charakteristické
znaky, jaké jsou jeho faze a i jaké mohou byt disledky nadmérného nebo dlouhodobého
stresu. Hlavnim cilem mé prace bylo popsat problematiku stresovych situaci u déti a jejich
mozné feSeni prostiednictvim relaxacnich technik s dirazem na bazénovou terapii. Stresové
situace u déti jsem rozdélila do tfi kapitol, abych se problematice mohla vénovat podrobnéji.
Bylo pro mne velmi zajimavé a piinosné tvofit postupné tyto kapitoly a zamysSlet se
a mapovat kazdy stresovy faktor u déti a dospivajici zvlast a nachazet vhodné pasaze
v odborné literatuie. Kapitoly zaméfené na prevenci stresu u déti a relaxacni techniky u déti
a dospivajicich, by mohly byt ureny vSem, kteti pfichazeji do styku s détmi a chtéji byt

napomocni vyrovnat se s plisobenim stresu na jejich organismus a osobnost.

V praktické ¢asti své bakalaiské prace jsem se zaméfila na predstaveni bazénové terapie, kteréd
patii mezi jednu z relaxacnich technik, kterda diky zvolenym technikdm a metoddm muze
napomahat détem zmirnit pfiznaky prozivani stresu, ale v nasi republice neni pfili§ rozsifena.

Bazénovou terapii, které¢ jsem se nckolikrat aktivné zicastnila, pfedstavuji prostiednictvim
napln¢ jedné konkrétni lekce. Hlavnim cilem praktické ¢asti mé bakalaiské prace bylo
potvrdit nebo popfit hypotézu, zda jedna z relaxacnich metod - bazénova terapie ma vliv na
zvladnuti stresovych faktorti u déti z pohledu subjektivniho hodnoceni jejich rodict. K ziskani
dat a splnéni hypotézy, kterou jsem si zvolila, jsem sestavila dotaznik, ktery jsem osobné
pfedkladala rodicim déti navstévujicich bazénovou terapii v jarnim cyklu vroce 2009

v prostorach Diagnostického ustavu socialni péce v Tloskove.



2. Definice stresu

Pojem stres je pro vétSinu lidi vSeobecné zndmy, ale odbornici pokladaji za nemozné tento
termin univerzalné definovat, nebot’ neni jednoduché pojem stres vymezit. V technickém
pojeti je slovo stres odvozeno od anglického slova ,,strain“ - napéti. ,,Ve smyslu vystaveni
¢loveéka n¢jakym tlakiim nebo zv1asté silnému napéti se pouziva anglické slovo ,,stress®, které
pochazi z francouzského vyrazu ,estreiceier - pfinutit nebo nutit, které¢ je odvozeno

‘Cl

z latinského ,,strictus® - utahovat nebo stlacovat.“" Jako prvni tento pojem pouzil Hans Selye.

Pro ilustraci uvadim, jak tento pojem definovali nékteti vyznacni odbornici zabyvajici se

touto problematikou.

2.1, Definice stresu vyznamnych psychologii:*

Selye: Stres je nespecifickd (tj. nastavajici po nejriiznéjSich zatéZich stereotypné)
fyziologicka reakce organismu na jakykoliv narok na organismus kladeny.
Stres je sumou vSech adaptacnich reakci biologického systému, které byly

spustény nespecifickou noxou.

Lazarus: Stres je narok na jednotlivce, ktery presahuje jeho schopnost se s narokem
vyrovnat.
Ganog: Stres je takovy vliv na ¢lovéka, ktery vede k prodlouzené hormonalni reakci na

ktiru nadledvin.
Schreiber: Stres je jakykoli vliv Zivotniho prostfedi (fyzikalni, chemicky, socialni,

politicky), ktery ohrozuje zdravi nékterych — ,.citlivych® jedinci.

2.2 Eustres a distres

V prub¢hu zivota se setkdvame s riznymi stresujicimi udalostmi. Stres pro nas mize byt
nepiijemny (distres), ale 1 pfijemny (eustres). Za distres jsou povazovany situace, ve kterych
se Clovék miize citit ohroZen, a pfevazuje u néj pocit, Ze tyto situace nezvladne. Piikladem
distresu je napi. smrt, rozvod. Pfi prozivani eustresu nejde o negativni emocionalni zazitky,
ale vétsSinou o néco, ¢eho si prejeme dosahnout, co nam piinasi radost. Prikladem eustresu
muze byt svatba, narozeni ditéte, oslavy, povySeni v zaméstnani, sportovni vykon

vrcholovych sportovci.

! Melgosa, J. Zvladni svijj stres! 1. vyd. Praha: Advent-Orion, 1997. s. 21
% Schreiber, V. Lidsky stres. 1. vyd. Praha: Academia, 1992.s. 11-12



3. Charakteristické znaky stresovych situaci

,»Charakteristické znaky negativné prozivanych stresovych situaci, Ize shrnout do nékolika

bodi (volng podle R. L. Atkinsonové a kol., 1995):¢?

pocit neovlivnitelnosti situace. Clovék vnimé& urCitou situaci s veétsi
pravdépodobnosti jako stresovou, kdyz je ptresvédéen, Ze nelze zabranit tomu, aby
vznikla. Pfesvédceni, ze muzeme prubéh udélosti néjak ovlivnit, snizuje prozitek

stresu.

pocit nepredvidatelnosti vzniku stresové situace. Nemoznost odhadnout, kdy by
tato situace mohla vzniknout, a tudiZ se na ni nelze pfipravit, zvySuje pocit intenzity
stresu. Takto muize plsobit i obava z opakovéni pfirodni katastrofy, napt. novych

zaplav.

pocit nezvladnutelnosti situace, ktery klade subjektivné nepfiméfené naroky.
Naptiklad ¢loveék neni schopen zvladnout pozadavky urcitého zaméstnani a nebo je
pfesvédcen, ze se nemuze ubranit Sikané, které je na pracovisti vystaven. Za
subjektivné nefesitelné mohou byt povazovany i nekteré vnitini konflikty, napt. dité

trpi nevhodnym chovanim otce-alkoholika, ale zaroven by rado ziskalo jeho lasku.

neprijemny tlak okolnosti vyzadujicich priliS mnoho zmén. Vyvolavd pocit
dezorientace, zdsadni zména zivotnich zvyklosti klade velké ndroky na adaptaci
a znehodnocuje vyznam dosud fungujicich strategii chovani. Takovou situaci je

napft. prechod do jiného typu Skoly, Graz ¢i rozpad rodiny.

3 Vagnerova, M. Psychopatologie pro poméhajici profese. 3. vyd. Praha: Portal, 2004 s. 50



4. Slozky stresu

V této kapitole podrobnéji popisi jednotlivé stresory. Stresory se ve vétSin€ pripadii ovliviiuji

wewvr

stresory od sebe vzdjemné oddélila. V podkapitole Reakce stresu stru¢né popisuji, jak télesny

systém Clovéka miize fungovat, pokud se potka s nékterym ze stresord.

Stres ma dvé zakladni slozky:

+ stresové faktory (stresory), tedy momentélni okolnosti, jez zplisobuji stres,

» reakci na stres, tedy ,,odpovéd™ ¢loveka na stresové faktory.

4. 1 Stresory

,Dr. Selye oznacil vSe, co na nas a na$ organismus ma urcité¢ pozadavky a ¢emu se musime
piizpiisobovat, jako stresory.“* Stresorem miize byt jakakoli pifjemna i nepfijemna udalost,
nebo 1 zména, kterou ocekdvame, kterou prozivame a které se ndS organismus snazi
ptizpusobit.

»tresorem je navozen:

a) pocit ohrozeni

b) strach, Ze se n€co stane

¢) pocit, ze ztracime kontrolu.

Odbornici v literatufe rozdéluji stresory do mnoha riznych kategorii a riznym zpisobem.
Nyni subjektivné rozd€lim a popisi nejvyznamnéjsi stresory, se kterymi se kazdodenné
muzeme setkat. Stresort, které ptisobi na jedince, mtze byt v urcité chvili nékolik a vzajemné
se mohou ovlivilovat napt. mySlenkové a emocni stresory mohou vyplyvat ze vztahovych

problému atd.

* Rheinwaldova, E. Dejte sbohem distresu. 1. vyd. Praha: Skarabeus, 1995. s. 7
> Pragko, J. Praskova, H. Proti stresu krok za krokem. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2001. s. 34
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4. 1. 1 Vztahové stresory

Vztahové stresory mizeme rozd¢lit do dvou zakladnich slozek:

a) Rodinné stresory
Dalo by se fici, Ze rodinni pfislusnici jsou Casto témi nejvétSimi stresory. V nékterych
rodinach uz neni tak ¢asté, ze by dochazelo k sdileni uspéchti, neuspéchti, radosti, smutki
a dennich starosti spolecné. Dnesni doba je mnohem uspéchanéjsi a ne kazda rodina umi
s Casem hospodatit. Mén¢ se sdili spole¢ny volny Cas, vytraci se spole¢né obédy, vecere. Lidé
mezi sebou méne efektivné komunikuji, nepfeddvaji si zkuSenosti a vytraci se podpora
ostatnich ¢len rodiny. Leckdy nejsou schopni se navzdjem ptizpasobit situacim, které
kazdodenné vznikaji v rodinném prostfedi. Mezi rodinné stresory mizeme zaradit narozeni
ditéte, dospivani déti, ndzory na vychovu déti, odchod ditéte z domova (tzv. syndrom
opustén¢ho hnizda), vztahy mezi generacemi obyvajicimi stejny prostor, neshody
v partnerském vztahu, zavislost na partnerovi (citova nebo materialni), rozvod, rozchod nebo

jeho hrozba, nesoulad v sexualnim zivoté, jakoukoliv vazn€js$i nemoc v roding atd.

b) Spolecenské stresory
Je ztejmé, Ze kazdy €lovek je jiny, jednomu Cini styk s lidmi velké obtiZe, u jiného samota
a izolace vyvolava stres. Lidé, ktefi jsou sebejisti, sebevédomi a otevieni se mnohem Iépe
pohybuji ve spolecnosti. Naopak lidé, ktefi jsou uzkostni a nejisti, se vice boji odmitnuti a to
jim zpusobuje stres. Myslim si, Ze vétSina z nds znd pocit sevieni, nejistoty, kdyz ma verejné
vystupovat (pfednaset pred vefejnosti, tfidou), jit zddat o nové misto, zucCastnit se dulezité

schizky.

Ptestoze lidi kolem sebe potiebujeme, vyzadujeme také soukromi, obfasnou samotu. Pokud
jsme nuceni byt bez prestani s lidmi v praci, v rodin€, mize to v nds vyvolat stres. Nékdy je
dilezité, abychom si mohli vzit den volna, abychom méli chvile, kdy jsme sami se sebou.
Tuto potiebu by naSe okoli mélo respektovat bez negativnich pocitli, Ze rodinu zanedbavame,

pfestavame je mit radi.

4. 1. 2 Situacni stresory
Situacéni stresor se tyka zejména lidi, kteti jsou kazdodenn¢ vystavovani jednani s lidmi, ktefi
mohou byt rozzlobeni, nepfijemni, netrpélivi, frustrovani nebo nemocni. Témito stresory trpi

pomahajici profese, tiednici, prodavaci atd. Stresovana klientela miize prenaset stres i na né.
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4. 1. 3 Stresory prostredi

Stresortim, které existuji v prostfedi, ve kterém Zzijeme, je slozité se vyhnout. Dochéazi k nim
1 diky ostatnim lidem, ktefi nejsou vzdy dostatecné tolerantni a zodpovédni. Jednd se
o zakoufené prostiedi, Spatn¢ vétrané mistnosti, prostory, které jsou pietopené nebo naopak
velmi chladné nebo jsou bez denniho svétla. Stresorem je také vzduch, ktery dychame, jelikoz
nas organismus se mu musi pfizpisobovat. Nadmérny hluk mize byt dalSim stresorem, ktery

na nas pusobi nepfiznivé a mize zplisobovat nervozitu.

4. 1. 4 MySlenkové a emocni stresory

Diky myslenkdm, které probihaji v nasem podvédomi, si sami tvofime stresory. Tim, Ze si
predstavujeme nekteré kritické situace, vyvolavame si obavy, mame cernobilé mysleni,
vytésiiujeme pozitivni jevy, Spatné interpretujeme nékteré udalosti a ztrpcujeme si tim zivot.
Sami si ovlivilujeme témito vnitinimi monology reakce téla, protoze nase télo nedokaze
rozliSovat mezi pfedstavou a realitou. S myslenkovymi stresory velmi tzce souvisi stres
zpusobeny ¢asem (stile nékam spéchame, mame obavy, Zze pfijdeme pozdé na dilezitou
schiizku). Stres miize byt vyvolan nékdy nepfiméfenou starosti, negativnim az katastrofalnim
mySlenim. Jsou mezi ndmi lidé, kteti trpi velkymi obavami, Gzkosti a strachem a vytvari si tak
stresové reakce. Dalsi pficinou stresu muze byt frustrace. Frustraci mizeme pocit'ovat, kdyz si
nemuizeme dovolit vSe, co bychom chtéli, kdyz jsme nuceni byt s mnoha lidmi ve stisnéném
prostiedi, kdyz se ,,ztracime® ve svém vlastnim mésté. V zivoté se neustdle néco rozhoduje
a néktefi lidé nejsou vzdy dostatecné flexibilni a moznost alternativy se pro né mize stavat

spiSe neptijemnym faktorem jejich zZivota.

4. 1. 5 Pracovni, ukolové a vykonové stresory

Pokud je cloveék vystaven velké zatézi v praci, dochazi k pretizeni, mize dochdzet ke
konfliktnim vztahtim na pracovisti. Pokud ¢loveék celi hrozb¢ ztraty prace, nedostatecnému
ohodnoceni, ptilisné zodpovédnosti nebo naopak ¢lovek citi tzv. nudu a je podle jeho predstav

malo uZitecny, to v§e miizeme oznacit jako stresory spojené se zamestnanim.

4. 1. 6 Chemické stresory

Chemické stresory, které néktefi z nas konzumuji v podobé kofeinu, nikotinu, alkoholu
a drog, vyvolavaji v téle hormony stresu. Chemické piipravky ke konzervovani potravin,
nadmérnd konzumace rafinovaného cukru a nékteré 1éky vyzaduji, aby se nase télo

ptizptisobovalo, a proto je mizeme oznacit jako stresory.
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4.1.7 Clovék sam jako zdroj stresu

MUDr. Friedman a jeho kolegové v roce 1959 v San Francisku upozornili, ze existuji 1idé,
ktefi maji mnoho spole¢ného a nazvali je 1idé s chovanim typu A. Lidé, kteti spadaji do této
vytvofené skupiny, si sami vytvareji stres, kterému nejsou schopni se piizpusobit. Jedna se
o lidi, ktefi jsou velmi ctizadostivymi workholiky, jsou velmi naro¢ni na sebe, do prace chodi
jako prvni, odchazeji jako posledni, chtéji byt Gspésni. Jsou to lidé, ktefi chtéji vSe stihnout ve
velmi kratkém Casu, maji pocit, Ze jsou nepostradatelni a ¢as ten je jejich thlavni nepfitel.
Nezbyva jim pak ¢as na rodinu, na své konicky, nedovoli si onemocnét, relaxovat, pietrvava
u nich svalové napéti, mnohdy si praci berou s sebou i na dovolenou, a tim jejich zdravi trpi.
Mohou byt agresivni, podrazdéni, netrpélivi, nervozni a netolerantni k ostatnim. Jedna se
o skupinu lidi, jako jsou podnikatel¢, vedouci pracovnici ve vSech moznych oblastech.
Majetek a penize jim slouZi jako diikaz Gspéchu. Svou uspéchanost svadéji na svou préci, ale
v podstaté si stresové situace sami vytvareji leckdy z divodli svych osobnich problému
a svych nejistot z prozivaného zivota. Opakem typu A je chovani lidi typu B. Typ B bychom

Vewr

odvadéji, ale ve svém Zivoté se umi 1 zastavit.

Existuje 1 ¢lenéni na akutni a chronické stresory. Akutni stresor je napt. imrti blizké osoby,
nepiedpoklada se brzké opakovani tak zavazné zivotni situace, pficemz chronicky stresor je

napf. pracovni pietizeni, které se opakuje.

4. 1. 8 Stupnice tézZkych Zivotnich situaci s predpokladanou stresovou reakci

Zjistovanim tézkych zivotnich udalosti se zabyvali americti psychologové Holme a Rahe
(1967). Podle dotazovanych (394 Zenatych a 394 svobodnych muzii a Zen rGzného véku
a spolecenského postaveni) sefadili jednotlivé stresové situace podle jejich obtiznosti
zvladani. Vytvorena stupnice obsahuje 43 situaci sefazenych sestupné - od téz§ich zivotnich
situaci po relativné jednoduché situace, se kterymi by se mél Clovek jednoduSeji vyrovnat.
Stupnice Holmese a Rahea byla kritizovana pro svou obecnost, protoze kazdy ¢lovék urcitou
zivotni udalost vnima jinak. Tato jiz dnes klasicka stupnice se ptredklada lidem ke zjisténi,

jaké zivotni udalosti v posledni dob¢ prozili, slouzi jen jako indikéator.

Stupnice tézkych Zivotnich situaci je podrobné rozepsana v tabulce €. 1.
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Tabulka ¢.1

,Stupnice téZkych Zivotnich situaci (Holmes a Rahe, 1967)

646

Cislo Zivotni udalost Bodv
1. | Umrti partnera-partnerky 100
2. | Rozvod 73
3. | Rozvrat manzelstvi 65
4. | Uvéznéni 63
5. | Umrti blizkého &lena rodiny 63
6. | Uraz nebo vaZné onemocnéni 53
7. | Snatek 50
8. | Ztrata zamé&stnani 47
9. | Usmifeni a pfebudovani manzelstvi 45

10. | Odchod do dichodu 45
11. | Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
12. | T€hotenstvi 40
13. | Sexudlni obtize 39
14. | Prirtistek nového ¢lena rodiny 39
15. | Zména zam¢stnani 39
16. | Zména finan¢niho stavu 38
17. | Umrti blizkého piitele 37
18. | Pfefazeni na jinou praci 36
19. | Zavazné neshody s partnerem 35
20. | Pajcka vyssi nez prumérny rocni plat 31
21. | Splatnost ptjcky 30
22. | Zména odpovédnosti v zamé&stnani 29
23. | Syn nebo dcera opoustéji domov 29
24. | Konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou 29
25. | Mimoiadny osobni ¢in nebo vykon 28
26. | Manzel-manzelka nastupuje ¢i kon¢i zaméstnani 26
27. | Vstup do skoly nebo jeji ukonceni 26
28. | Zména zivotnich podminek 25
29. | Zména zivotnich zvyklosti 24
30. | Problémy a konflikty s §é¢fem 23
31. | Zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
32. | Zména bydlisté 20
33. | Zména Skoly 20
34. | Zména rekreacnich aktivit 19
35. | Zména cirkve nebo politické strany 19
36. | Zména socidlnich aktivit 18
37. | Pijcka mensi nez praimérny ro¢ni plat 17
38. | Zména spankovych zvyklosti a rezimii 16
39. | Zmény v S§irsi rodiné (Umrti, snatky) 15
40. | Zmény stravovacich zvyklosti 15
41. | Dovolena 13
42. | Vanoce 12
43. | Piestupek a jeho projednani 11

6 Pragko, J. Praskové, H. Proti stresu krok za krokem. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 2001. s. 37
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4. 2 Reakce na stres

Stresova reakce je spousténa v mozku. VSechny varovné signdly, které pfijimame do mozku,
zpracovava hypotalamus, ktery se nalézéd ve sttedu mozku. Hypotalamus pfedava informace,
které ziskdva prostfednictvim smysla (zrak, ¢ich, sluch, hmat) a povrchu kiize do amygdaly
(emo¢ni centrum v mozku) a mozkové klry. V amygdale jsou ulozeny emoc¢ni vzpominky
a citové vjemy. Amygdala srovnava jiz zazit¢ udalosti sinformacemi, které ziskava
z hypotalamu. Poté situaci vyhodnoti, zda-li se jedna o situaci ohrozeni, a predéva signal zpét
do hypotalamu. Hypotalamus pfijaté signdly pfenasi do celého téla prostfednictvim
nervového, obéhového a krevniho systému. Hypotalamus spusti ¢innost hypofyzy, ktera
prostiednictvim nadledvin produkuje hormony napiiklad ACTH stresovy hormon a kortizol.
Hypofyza stimuluje prostfednictvim S§titné zlazy, varlat, vajecnikll, dal$i hormony lidského
téla. Amygdala dale mobilizuje ¢innost mozku, dochazi k zesileni ¢innosti smysla (citlivejsi
sluch, zlepSeny hmat, rozsifeni zornic), zaostfeni pozornosti na objekt nebezpeci, télo reaguje

napétim svalstva, pocenim, zrychlenim tepu a dechu ¢i zvySenim krevniho tlaku.

Systém, ktery mame vytvoieny, puvodné slouzil k pfipravé na boj nebo ut¢k (obranné
reakce). Byl ndm dan zdivodu pieziti. V dnesni dobé se vSak nemiizeme takto vzdy
zachovat, a proto dochazi vnasem téle kfadé rlznych zmén. Diky energii, kterd je

nespotiebovana, dochazi k celé fade¢ stresovych piiznaki a postupnym fazim stresu.
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5. Faze stresu

»~Americky psychiatr R. H. Rahe (1996) cleni proces reakce na stres na nékolik po sobé¢

nasledujicich fazi:*

1)

2)

7

Faze uvédoméni zatéze, tj. prozivani a interpretace urcité situace jako stresové.

Zpisob, jakym clovek néjakou potencidlné stresovou situaci vnimd, zavisi na jeho

zkuSenosti, jeho aktualnim stavu, schopnostech, ale i1 na socialni podpofte, kterou ma.

Féze aktivace psychickych obrannych reakci, které mohou byt individualné specifické.

,Obranné reakce jsou velmi riiznorodé, jedna se o napt.:

8

popreni — cloveék se brani tim, Ze piijima jen takové informace, které pro néj
nejsou nepiijemné. Napft. popira svou chorobu a chova se, jako by byl zdravy.
potlaceni a vytésnéni — napt. traumatizujici zazitky. Jedinec mé tendenci
zbavit se pocitil, pohnutek a myslenek, které jsou pro n¢j nepftijatelné.
racionalizace — predstavuje pokus o zvladnuti zatéZzové situace jejim zdanliveé
logickym pfehodnocenim. Napft. Skolsky neuspésné dité vysvétluje své selhani
neschopnosti uciteld (,,nedovede nam to dobte vysvétlit, nic nenauci®).

regrese — je unikem na vyvojové niz§i Uroven chovani, obvykle vyjadiuje
odmitnuti samostatnosti a vétsi potiebu zavislosti a podpory okoli.

substituce — znamené néhradu jednoho nedosazitelného uspokojeni jinym, jez
se jevi jako dostupné. Napt. dospivajici, ktery neni socidln¢ akceptovan svou
rodinou ani spoluzdky ve tfid¢, hledd nahradni uspokojeni v problematické
parté, kde se miiZze uplatnit. Skupina mu nemusi vyhovovat, ale saturuje jeho
potfebu nékam patfit a byt nékym pftijiman.

projekce — se projevuje tendenci promitat své vlastni obavy a nazory do
jednani jinych lidi.

rezignace — obvykle byva reakci na dlouhodobou zatézovou situaci, kde se

jedinec néceho ptedem vzdava, protoze to povazuje za nedosazitelné.

3) Faze aktivace fyziologickych reakci. Fyziologické adaptaéni mechanismy jsou

spustény psychickym podnéty (mohou byt stimulovany i jinak, somatickou cestou).

Vsechny tii fdze nésleduji velice rychle po sobé¢.

7 Vagnerova, M. Psychopatologie pro poméhajici profese. 2. vyd. Praha: Portal, 2002. s. 34
¥ Vagnerova, M. Psychopatologie pro poméhajici profese. 3. vyd. Praha: Portal, 2004. s. 58-60
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4) Faze zvladani (copingu), tj. hledani strategii, které by mohly vést ke zmirnéni ucinku
stresu.

* coping — tj. zvladani zatézové situace. Tato volba je zavisld na hodnoceni dané
situace, posouzeni vlastnich moznosti. Smyslem copingu je zlepSeni celkové
bilance, at vz knému dojde v disledku zmény situace nebo zmeény postoje,
hodnoceni a prozivani problémové situace. Coping mizeme rozliSovat na: coping
zaméfeny na feSeni problému a coping zaméteny na udrzeni pfijatelné subjektivni

pohody.

5) Faze prvnich chorobnych ptiznakt, resp. uvédomeéni, ze jde o zavazngjsi a trvalejsi

obtize.

6) Faze diagnostikovani stresem podminéné poruchy (nejcastéji jde o psychosomatické

onemocnéni jako je napf. bronchidlni astma, ekzém a rzné bolesti).

Graf 1 —,,Faze stresu‘”’

Faze stresu
odolavani

odolnost na bézné
arovni -— stres

varovani vyc':erpéni

V grafu 1 jsou znazornény faze stresu:

1) varovani — je pfitomen alesponi jeden zdroj nebo skupina podnétii vyvolavajicich stres
2) odolavani — dochazi k piekroceni pocatecni varovné faze

3) vycerpani — projevuje se unava, stav uzkosti, deprese

? Melgosa, J. Zvladni svij stres! 1. vyd. Praha: Advent-Orion, 1997. s. 24
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6. Dusledky stresu

Vsechny stresory vyvoldvaji v téle urcité reakce, které se stru¢né snazim piedstavit.

6. 1 Fyzické priznaky

Fyzické ptiznaky stresu se projevuji v celém téle a jsou velmi rozmanité. Dochdzi k bolestem
hlavy, zad, krku, kloubli, vysychadni v ustech, potizim s polykdnim, zrychleni
a nepravidelnému pulsu, buseni srdce, dychacim potizim, tizi a sevieni na hrudi, ndvalim
horka nebo zimnice. Mize dochézet k paleni Zahy, zvySenému poceni, pocitim studenych ¢i
zpocenych rukou a nohou, mravenceni v prstech, tiesu v rukou, poruchdm traveni, ztraté nebo
naopak zvyseni chuti k jidlu, nevolnostem a Zzalude¢nim kife¢im, pocitim na zvraceni,

prijmim nebo naopak zacpé, brnéni celého téla, kie¢im a ztuhlosti téla, ¢astému nuceni na

mo¢, sniZzeni sexudlni touhy.

6. 2 Psychické priznaky
Stres zjevné ovliviiuje také duSevni oblast, kterou miizeme nazvat jako psychologickou reakci
stresu. Miize dochazet ke zménam v poznavaci-kognitivni oblasti (mysleni), v citové oblasti

(nalady, emoce), ale také v socidlni oblasti (vztahy, chovani).

V poznavaci oblasti dochazi ke snizeni koncentrace a pozornosti, mize dojit ke zhorSeni
paméti, schopnosti vnimani a uvazovani. Dochazi k tomu, Ze mySleni se stdvd nesouvislym,

vyskytuji se chyby a mohou nastavat situace, kdy chybi logické uvazovani.

V citové oblasti se objevuje nervozita, hypochondrie, mize dochdzet k netrpélivosti,
netoleranci, vzhledem k oslabeni se objevuji pocity ménécennosti, dochazi ke skleslosti,
smutku jako reakci na pocit nefeSitelnosti urcité zatézové situace, k apatii, k uzavieni se do
sebe az k depresi. Emo¢ni prozivani je rtiznorodé. Pod vlivem stresu se miiZze objevovat také
tizkost, starosti, strach. Clovék reaguje na stres pocitem napéti a obav. Stres a uzkost jsou ve
vzajemné Uzké souvislosti. Dochazi k situacim, kdy se stresujicim vlivim brani ¢lovek

vztekem a agresi, ktera velmi uzce souvisi s frustraci a pocitem bezmocnosti.

Socialni oblast zasahuje stres v mnoha oblastech, at’ uz se mohou objevit potize v feci, kdy
nejsme schopni lidi oslovit. Objevuje se zadrhavani az koktavost, neurdzy a tiky v obliceji.

Nase z4jmy mohou byt odsunuty, necitime uspokojeni z jejich konani. Diky potizim se mtze
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vyskytnout vyssi absence v praci a ve Skole. Néktefi 1idé se uchyluji k vétsi konzumaci
alkoholu, tabdku, kavy, nékdy se mohou objevit v zivoté ¢lovéka i jiné drogy. Dochazi ke
zmeénam spanku, pozdnimu usinani, pred¢asnému probouzeni, ¢astému buzeni v priab&hu noci
a nasledné kunavé. Vztahy jsou vlivem stresu velmi ovlivnény, dochdzi k obvinovani
druhych, vytraci se zodpovédnost za vlastni jednani. Zmény v chovani mohou byt velmi
znacné pro okoli, objevuji se neobvyklé reakce, myslenky nebo dokonce pokusy

o sebevrazdu.

6. 3 Posttraumaticka stresova porucha (dale jen PTSP)

Béhem zivota zazijeme mnoho stresovych situaci, u nékterych lidi, ktefi zazili velmi silny
stres, ktery je zranujici a miize zanechat dlouhodobé psychické nasledky (napf. vazné
onemocnéni nebo umrti nékoho blizkého, Unos ditéte, ztrata vztahti s blizkymi), se muze
objevit posttraumatickd stresovd porucha. Zavazné stresujici udalosti mizeme nazvat
traumaty. Traumatickou uddlosti je minén mimotadné tézky zazitek, ktery by u vétSiny lidi

vyvolal ochromeni, ok, hriizu nebo jinou formu extrémniho stresu.

,»Traumatické udalosti vétsiho rozsahu nékdy oznacujeme jako katastrofy, které je mozné
rozdélit do t¥{ kategorii.«'°
1) katastrofy zptisobené ¢lovékem (v disledku chyby, nedbalosti, selhdni techniky apod.)
+ dopravni nestésti (autobusové, vlakové), lodni a letecké katastrofy, pozary
a vybuchy plyni, kolapsy budov, mostii, nuklearni katastrofy (Cernobyl)
2) ptirodni katastrofy
» povodné, vichfice, lesni pozary, zeméteseni, vybuchy sopky, laviny
3) krimindlni nebo teroristické katastrofy (zplisobené zdmérn¢)
* krimindlni ¢iny, pfepadeni, znasilnéni, sexudlni zneuzivani, teroristické utoky,

vale¢né udalosti, muceni

Onemocni-li nékdo PTSP, muselo né¢kdy diive dojit v jeho Zivoté k néjaké siln€ nepiijemné
situaci. PTSP se vSak nemusi objevit bezprostiedné po proziti stresu nebo traumatu. Typické
ptiznaky PTSP jsou dotirajici vzpominky, sny, ztrata pozitivnich emoci, zvySenad psychicka
a télesnad vzrusSivost, vyhybani se blizkym vztahiim. Pokud tyto znaky trvaji déle a zdaji se
nam intenzivni, narusuji ndm Zzivot, m¢li bychom vyhledat pomoc a péci odborniki

psychologli nebo psychiatrii, ktefi vytvofi individualni komplexni 1é¢ebny plan.

1% Pragko, J. a kol. Jak zvladnout posttraumatickou stresovou poruchu. 1.vyd. Praha: Portal, 2003. s. 22
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7. Pusobeni stresu na zdravi ¢lovéka

Stres bezpochyby podle odbornikli ovliviiuje naSe zdravi a mize zpisobit fadu zdravotnich
potizi. Na vzniku zadvaznych onemocnéni se stres zvlaste podili, pokud je dlouhodoby a silny.
Plsobeni stresu ovliviiuje endokrinni, nervovy a imunitni systém, neni vSak pravidlem, ze
kazdy onemocni, kdyz na néj pisobi stresory. Stres neni vSak jedinym faktorem, ktery
ovlivituje vznik néjaké choroby, ale ma na ni svlij podil. Vznik nemoci z&visi na mnoha
faktorech napt. na véku, pohlavi, dédi¢nosti, na celkovém stavu jedince a jeho schopnostech

vyrovnavat se se stresory.

Stres zejména psychologicky, ktery ¢lovek proziva, ma ptimy vliv na lidské srdce a obéhovy
systém. Diky reakcim téla, které jsem popsala v predchozi kapitole Reakce na stres, jsme se
dozvédéli, ze obehovy systém je zaktivizovan pii prozivani stresu. Pokud je zatéZz dlouhodobé

muze dojit k oslabeni srdce a celého obéhového systému.

Dusledkem stresu se v téle zvysuje produkce hormoni ovliviiujicich uvoliiovani cholesterolu,
ktery ma za ptic¢inu vznik procesu arterioskler6zy. ZvysSeni krevniho tlaku a cholesterolu vede

ke vzniku onemocnéni angina pectoris a infarktu myokardu.

Stres podle lékatskych studii ovliviiuje imunologicky systém. Oslabuje pfirozené obranné
mechanismy, t€lo ma sniZenou schopnost branit se béznym bacilim a onemocnénim jako je

chiipka a angina. Stres také zpomaluje hojeni ran.

Stres ovliviluje zazivaci systém. Pokud C¢lovék nema cas v klidu se najist, mohou u n¢j

vzniknout takové nemoci jako viedova nemoc nebo onemocnéni zaludku.

Silné bolesti hlavy mohou byt vyvolany stresem fyzickym, nedostatkem nebo piemirou

spanku, ale také alkoholem a u zen menstruaci.

Stres muize ovliviiovat hladinu cukru v krvi a tim se pfimo podili na pribéhu nemoci diabetes

mellitus.

Stres snizuje také sexualni touhu. U muza diky ptisobeni stresu mtize dochazet k problémiim
s erekei, u Zen ke zméndm v ovulaénim cyklu. U Zen se miZe, pokud jsou pfili§ pretéZovany,

objevit stresova porucha menstrua¢niho cyklu (napt. gymnastky).
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Vzniku psychosomatickych nemoci mize napomoci stres, ten také muze tyto nemoci
ovliviiovat, zhorSovat. Mezi psychosomatické nemoci patfi nemoci dermatologické jako
padani vlast, akné, atopicky ekzém, lupénka, také svalové obtize jako jsou bolesti zad,

revmatismus, svalové kiece, dale nemoci dychacich cest jako je bronchidlni astma, alergie.

r v o v o ’ 11
Schéma ¢. 1 ,,Co miiZe vyvolat pilisobeni stresu

Stresovy faktor

nebo naro¢na situace

}

Vnimani stresu

Fyzické a psychické Rozvoj fyzické

A

reakce na stres nebo dusevni choroby

l T

Reakce na stres

v

Nébéh na chronicky stres

situaci nezlepsi

' Battisonova, T. Zvladnuty stres. 1. vyd. Praha: Vasut, 1999.s. 16
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8. Stres u déti

,»DeEtsky stres mize byt definovan jako dusledek urcité udélosti, jez zplsobila, Ze u ditéte
prevladaji nepfijemné pocity, je zmatené apod.«'> Malé dit& nevi, co je to stres, neznamena to
vSak, Ze jej nepocitilo. Naproti tomu dospivajici sviij stres uz umi dobie popsat napt. jako
vysoké pozadavky ve $kole nebo néco, co pro n¢j znamena obtiz. Zazitky, které dité povazuje
za stresujici, jsou do znacné miry ur€ovany jeho temperamentem. Jsou déti, které velmi dobie
snaseji zmény a mirny tlak, ale naopak existuji déti, u kterych jakékoli zména vyvolava silny
stres. Béhem zivota jsou déti vystavovany fadé stresovych situaci a stresort, které si dospéli,
ktefi s détmi pracuji ¢i travi volny Cas, ani neuvédomuji. Dité se proto nékdy ocita jakoby

v klestich tisni a stresu.

V odborné literatufe jsem nalezla fadu rozifazeni stresorti a traumat, to co jeden odbornik
vnima jako stresor, Casto druhy autor vnimé jako trauma. Ve své praci jsem se snaZila
stresory a traumata pro piehlednost rozdélit. Toto rozdé€leni je velmi variabilni a subjektivni,

ani jeden stresor ¢i trauma bych nechtéla podcenit vzhledem k prozivani jedince.

stresor

. faktor, zpravidla zat&ovy, vyvolavajici stres.«"
»2Mimotadn¢ silny podnét (stimul) pfichazejici z vnéjsiho prostfedi, jenz ohrozuje

, , vy T . 14
zdravi nebo stalost vnitiniho prostfedi organismu.*

trauma

e ,(fec. trauma — rana, poskozeni, poranéni) — zranéni, Uraz, a to jak ve smyslu
fyziologickém, tak 1 psychologickém.

V psychologii se timto vyrazem oznacuji poruchy psychické rovnovahy (vyrovnanosti)

s psychickym nebo neurotickym onemocnénim jako nasledkem nahlého otifesného

«l5

zazitku.*~ Dusledky traumatu mohou byt velmi stresujici.

12 Martin, M., Greenwood-Waltman, C. Jak feSit problémy déti se Skolou. 1.vyd. Praha: Portal, 1997. s. 280
1 Geist, B. Psychologicky slovnik. 2. vyd. Praha: Vodnat, 2000. s. 281

' Jedlicka, R. a kol. Déti a mladeZ v obtiznych Zivotnich situacich. 1. vyd. Praha: Themis, 2004. s. 451

¥ Geist, B. Psychologicky slovnik. 2. vyd. Praha: Vodnat, 2000. s. 309
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9. Stresové faktory v obdobi ditéte a dospivajiciho

V priibéhu vyvoje na kazdého jedince pilisobi stres, ktery se méni. ,,Jde o tzv. vyvojovy stres,

«l6

ktery je charakteristicky pro urcitou zivotni etapu.”” Tyto stresory souvisi s pfirozenym

vyvojovym obdobim ditéte a dospivajiciho.

9. 1 Prenatalni obdobi

Negativni zkuSenosti z prenatalniho vyvoje mohou dle nazori nékterych odbornikti ovlivnit
dalsi vyvoj cloveka a mit 1 dlouhotrvajici disledky jak na télesné, tak na psychické zdravi
(poruchy chovani, deprese atd.) Stres matky ma vliv na jeji hormonalni ,,rovnovahu®, coz
negativné pusobi na vyvijejici se plod. U ditéte pak mize dochazet k porucham v regulaci
stresovych hormond. To ma za nasledek poruchy v emocni sféfe a obtize pii zvladani
stresovych situaci. Naopak jini odbornici zastavaji ndzor, ze ,,pfima souvislost mezi sklonem
ditéte ke stresu a uzkostnému prozivani a chovani a pribéhem téhotenstvi nebyla vSak dosud

dokéazéana.«!’

9. 2 Porod, narozeni a novorozenecké obdobi

Jiz samotny porod ptedstavuje pro plod urcity stres. Plod je po n€kolik hodin tisnén v déloze
a porodnich cestach, poté nasleduje vlastni porozeni ditéte, a novorozenec tak zahajuje
samostatnou existenci, pti¢emz ptichdzi do naprosto odlisného prostiedi. Jestlize nitrod¢lozni
prostfedi mizeme charakterizovat jako “vodni, optimaln¢ teplé, tmavé, tiché a chranéné”, pak
mimod¢lozni prostiedi je svou povahou “vzdusné, chladné, plné svétla, hluéné a nechranici
novorozence”. Dité se musi ptizplisobit novému prostfedi — musi samo dychat, piisobi na néj
chlad, neslysi tlukot srdce matky, dochazi k naptimeni téla z embryondlni polohy. Z tohoto
diavodu, je dualezity kontakt ditéte s matkou tésné po porodu, dit¢ je zahfivano matéinym

télem.

9. 3 Ranné détstvi (od 1 mésice do 3 let)

Oznaceni ranné détstvi v sobé zahrnuje kojenecky vék (pfiblizn€ do konce jednoho roku véku
ditéte) a batoleci vék (od 1 roku do 3 let). Z ranného détstvi si nepamatujeme, co jsme v tomto
obdobi prozivali. Stres, ktery dit¢ v tomto obdobi proziva, souvisi s uspokojovanim jeho

potteb (potiebou jidla, piti, pocitu Cistoty, kontaktem, péci). I tak malé dité, vSak vnima stres

'* Melgosa, J. Zvladni sviyj stres! 1. vyd. Praha: Advent-Orion, 1997. 5. 91
"7 Vymétal, J. Uzkost a strach u d&ti. 1. vyd. Praha: Portal, 2004. s. 30
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ze samoty a nepiitomnost matky. Odbornici jsou presvédéeni, Zze kojenci dokazi vnimat napf.
hadky, nervozitu ¢i uzkost a mohou na stresové situace reagovat rychlejSim dychanim,
neklidem, pla¢em nebo v nekterych piipadech 1 apatii. V batolecim véku si dité vytvaii velmi
uzkou vazbu na matku, dit¢ si buduje divéru k dospélym v jeho okoli. Pocit jistoty a bezpeci
ma jen s lidmi, se kterymi piichazi do ¢astého uzkého kontaktu, cizi prostiedi a lidé je mohou
stresovat. Podle odbornikii je z tohoto diivodu velmi problematické umistovat déti v tomto

obdobi do jesli, protoze nékteré déti nejsou schopné adaptace na cizi prostiedi.

9. 4 Piredskolni vék (od 3 let do 6 - 7let)

V predskolnim véku zacina identifikace ditéte s rodici, vytvaieni trvalych vztahil s rodici
a sourozenci. Dité je velmi citlivé na projevy odmitani ze strany rodi¢i. U fady déti dochazi
k nastupu do matetské Skolky, ktery miize byt doprovazen boutlivou reakci ze strany ditéte,

je tedy diilezité vénovat velkou pozornost pii vybéru predSkolniho zatizeni.

9. 4. 1 Materska Skolka

Stresujicim faktorem mize byt nastup do mateiské Skolky, kde se od ditéte ocekava jista
samostatnost. U nékterych déti adaptace na matefskou Skolku vyvolava stres. V ditéti mohou
stresovou situaci vyvolat napf. ndsledujici situace: del§i odlouceni od rodicl, problémy
s pfijmutim nového prostiedi a integraci do kolektivu déti, rozdilny zptisob stravovani (jinak
pripravena jidla nebo jidla, kterd dité¢ neznd), nafizeny povinny odpoledni odpocinek, na které
dit& nemusi byt zvyklé. Ukolem rodiéti je, aby dité v dostateéném Easovém rozpéti a mife na
pfichod do matetské Skoly pfipravovali. Moznym stresovym situacim je mozné piedchéazet
nasledujicimi zpisoby: je vhodné s ditétem matefskou Skolku navstivit (domluvit se na
pfipadnych moZnostech postupné adaptace ditéte), mluvit s ditétem o tom, co se ve Skolce
déla a jaké to tam je, dat ditéti najevo, ze rozumime jeho pfipadnym obavam z nastupu do
Skolky, a ujistit ho, ze mu véfime a ze to urcité zvladne, zvykat dit¢ na odlouceni, vést dité
k samostatnosti v hygien¢, oblékani a jidle atd. Velmi dulezité je, aby dit¢ nezacalo
navs§tévovat matefskou Skolku v dobé, kdy se mu narodi mladsi sourozenec, i kdyZ pro matku
se zda byt situace vyhodna z hlediska plného vénovéani se novorozenci v dopoledni dobé.
U ditéte by mohl vzniknout mylny dojem, ze se ho rodice chtéji zbavit. Pokud nastanou velké
adaptacni problémy (jako je napf. plac, no¢ni pomocovani, Uzkost), je na zvazeni rodicii

a odbornika, zda v dochézce do matetské Skolky pokra¢ovat nebo ji na néjakou dobu odlozit.
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9. 5 Mladsi Skolni vék a starsi $kolni vék (od 6 - 7 do 11 - 12 let)

Nejvyznamnéj$im predélem v zivoté ditéte je nastup do Skolniho zatizeni. Dité je nuceno
vyrovnat se s naroky Skolni dochazky, vybudovat si postaveni v novém kolektivu déti, uci se
srovnavat s ostatnimi spoluzdky a uvédomuje si své schopnosti. Dochazi k vytvofeni ndzoru
na vlastni osobnost a snahy dosdhnout v kolektivu uznani., Je nutné uvédomit si, ze zadouci

M. G€18

vyvoj osobnosti v sob¢ zahrnuje 1 vytvareni odolnosti vii¢i zatézi.

9. 5.1 Skola

Skola je pro dit& permanentni zatéZ, travi zde jednu tfetinu svého dne, a proto je dilezité, aby
se ve Skole 1 ve tfidé citilo spokojené a jisté, protoze zde se od n¢j ofekava vykon. Stresorem
pro dité¢ muize byt samotny vstup do skoly, navrat do Skoly po prazdninach, piechod na jinou
Skolu a s tim souvisejici zaclenéni se do nového kolektivu, moznost ponizovani ¢i Sikanovani
star§imi spoluzaky, strach z urcitého ucitele, pfedmétu, znamky a také vidina neuspéchu, se
kterym velmi uzce souvisi nékdy netimérny tlak rodict, aby dit€ mélo vyborné Skolni
vysledky. Vysokou miru stresu zptisobuje uzkost vyvolana pisemnym a Gstnim zkouSenim —
obavy z toho, zda dit¢ dostane dobrou zndmku se projevuji jak ve sféfe psychické (napt. kdyz
zkazim tuhle pisemku, budou si o mné kamaradi myslet, ze jsem hloupy), tak ve fyzické
reakci ditéte napf. zvySend tepovéa frekvence, poceni, pocit na zvraceni a tfes. Strach
z pisemnych praci ¢i zkouSeni muze byt tak velky, ze dité v disledku nervozity poda vykon
pod hranici svych moznosti a pokud takto neuspéje, mize ho tato situace dovést az
k zaskolactvi nebo odmitani Skoly. Pokud se v jakémkoli obdobi Skolni dochazky objevi
u ditéte ucebni potize, rodice by méli s tfidnim ucitelem spolupracovat, aby ptipadné potize
byly odhaleny (dit¢ do urc¢it¢é doby mohlo poruchu uceni kompenzovat inteligenci), a co
nejdiive s ditétem navstivit pedagogicko-psychologickou poradnu. V nékterych piipadech
jsou dobré Skolni vysledky nad moZznostmi ditéte napt. u déti se specifickymi vyvojovymi
poruchami uceni jako jsou poruchy cteni (dyslexie), psani (dysgrafie), pravopisu
(dysortografie), matematickych schopnosti (dyskalkulie), atd. Dit¢ bychom Skolou nikdy
neméli strasit, méli bychom v ném vyvolavat pozitivni pocity jako napf. az se nauci$ Cist,
budes si sdm moci precist svou oblibenou pohddku. Rodice by méli svym détem pomahat se
zavedenim pravidelné ptipravy do Skoly, projevovat zdjem o jejich Skolni uspéch i neuspéch,
dit¢ podpofit, pochvalit. Rodice by si méli uvédomit, ze dit€¢ by nemélo plnit jejich ocekéavani,
zvlasté nékteti rodice jsou pfehnané ambicidzni, neméli by starSiho sourozence déavat za

ptiklad, protoze kazdé dité je osobnost. Naopak dulezit¢ je podpofit dit¢ v ¢innostech, ve

'8 Vymétal, J. Uzkost a strach u d&ti. 1. vyd. Praha: Portal, 2004. s. 57
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kterych je uspésné a samo je vyhledava — volnocasové aktivity. Dité, které se citi v n¢jaké
oblasti svého Zivota schopné, je potom silnéjsi postavit se stresu, ktery mu navozuje Skolni
prostfedi. Pokud béhem studia dojde ke zméné Skoly, méli bychom byt v této dobé pozornéjsi
a vytvaret klidné rodinné prostiedi. Pozorné¢jsi by rodice meli byt také pti prechodu ditéte na
druhy stupeni Skolni dochazky, protoze dité¢ zacina ucit vice uciteli najednou a Skolni zatéz se
stupiiuje. Po celou dobu skolnich let by rodi¢e méli byt svym détem nablizku, naslouchat jim.
Dospéli by méli komunikovat se Skolou a tfidniho ucitele informovat, pokud v Zivoté ditéte
nastanou néjaké zatézové situace napi. rozvod nebo kdyz je néco znepokojuje v chovani

ditcte.

9. 6 Puberta (od 11 - 12 do 15 let) a adolescence (od 15 do 20 let)

V obdobi dospivani dochazi k fadé fyzickych i emociondlnich zmén, se kterymi se musi
dospivajici vyrovnat a zéalezi na tom, jak je odolny nebo jaké ma zazemi, aby toto velmi
narocné obdobi ptekonal. Puberta (11-12 az 15 let) je prvni fazi dospivani, jez pokracuje
adolescenci (od 15 do 20 let). Dochézi k télesnému dospivani - rlst postavy, zmény proporci,
sekundarni pohlavni znaky, funkce pohlavnich organti. V oblasti prozivani probihaji zmény
jako jsou vykyvy nalad, emoc¢ni nevyrovnanost, zména chovani atd. a stim souvisejici
konflikty s okolim (rodice, uclitel¢). VSechny tyto zmény jsou velmi dilezit¢ a mohou
vyvolavat zna¢ny stres. Divky castéji reaguji na stresory produkované mezilidskou
komunikaci, zatimco chlapce stresuje vice vykonnost a dosazeni cili. Dospivajici sdm sebe
hled4d a vytvafi si novou vlastni identitu. Je to obdobi hledani, touhy a vnitinich nejistot.
Do obdobi dospivani patii experimentovani s alkoholem, drogami. Pubescent i adolescent
navstévuje Skolu, musi podavat dobré vysledky, snazi se v€lenit mezi vrstevniky, coz s sebou
prinasi fadu stresord. V tomto obdobi by rodice méli predstavovat zdzemi, kde déti Cerpaji
vnitini silu - nemélo by tedy ze strany rodic¢t dochazet k situaci, kdy se déti ¢i dospivajici
chtéji ze svymi pocity svéfit a rodice, to co prozivaji, zleh¢uji, odmitaji, nebo zcela ignoruji.
Velmi dilezita je volba budouciho povolani a s tim také spojeny pfechod na stiedni Skolu ¢i
ucilisté. Dospivajici se tak dostava do upln€ nového kolektivu, kde si musi vytvaret své nové
zazemi, setkava se vétSinou s jinym zpusobem vyuky, na ktery se musi dobfe adaptovat, aby
byl Gspésny. Béhem dospivani dochdzi k prvnim sexudlnim kontaktliim a mnohdy naslednym

zklamanim v partnerskych vztazich.

Meznikem ukonceni adolescence je ukonceni stfedniho vzdélani, nastup na vysokou Skolu

nebo do zaméstnani, kde by mél byt jedinec schopen v¢lenit se do ,,svéta dospelych®.
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10. Stresové faktory, se kterymi se miize béhem vyvoje dité setkat

S nasledujicimi stresovymi faktory se mize dité setkat kdykoli béhem svého vyvoje, reakce

a zpusob adaptace na né jsou riznorodé vzhledem k véku ditéte a dospivajiciho.

10. 1 Narozeni sourozence

Na narozeni sourozence bychom méli dité pripravit, méli bychom ho motivovat, aby se tésilo.
Meéli bychom mu vysvétlit, co se zméni a pro¢ si miminko piejeme. Vhodné je, aby matka
byla v uzkém spojeni se svym starSim ditétem i1 v dob&é pobytu v nemocnici, aby nedoslo
k dlouhému odlouceni matky od star$iho ditéte. Po narozeni miminka je vhodné sourozence
¢aste¢n¢ zapojit do péce o miminko jako je napft. piebalovani, koupani, mazleni. Maminka by
si mé¢la umét najit béhem dne cas, ktery bude plné vénovat starSimu sourozenci. Dité se musi
vyrovnat s novou identitou, ztraci vysadni postaveni v rodiné. ,,Dite, které ma obavy, Ze neni
milovéno voli Utk do nemoci, objevuji se poruchy spanku, denni i no¢ni pomocovani,
neurdzy, nechutenstvi a nevrazivosti k sourozenci, rodi¢lim i sobé samému jen, aby ziskalo
pozornost rodi¢a zpst.«'’

10. 2 Umrti osoby blizké pro dité

Smrt blizkého ¢lovéka je smutnou Zivotni udalosti a pro déti je to velmi stresujici udélost jako
pro nas dospélé. Dit¢ vidi skli¢enost svych blizkych, jejich smutek, slzy a dospéli se ¢asto
mylné¢ domnivaji, ze smrti dit€¢ jeSté nerozumi, a ze bychom je méli pfed timto pojmem
ochranit, protoZe pro dit¢ neni vhodné, aby citilo zarmutek. Opak je pravdou. Méli bychom
byt velmi opatrni ve slovnich spojenich, které¢ fikame ditéti ohledné¢ Umrti blizké osoby.
Mensi dit€¢ si mize Spatné vykladat spojeni jako ,,usnul navzdy* nebo ,,odesel”, u ditéte se
muze objevit strach ze spanku, dojem, Ze uz se neprobudi, a kdyz nékdo odejde, Ze se uz
nevrati. I kdyz je velmi slozité sdélovat ditéti, ze jeho rodi¢ nebo sourozenec zemiel, neméli
bychom dité¢ klamat. Déti od tii do péti let uz znaji pojem smrt tieba z pohadek, ale tomuto
pojmu jeSté nerozumi, nechdpou nezvratnost této udalosti. Smrt chépou jako odchod
a mnohdy si jej davaji za vinu. Ditéti je vhodné vysvétlit, ze dédecek uz byl stary, a i kdyz ho
obcas zlobilo, v zadném piipad¢ za jeho smrt nemtze. V obdobi kolem desatého véku dochazi
k pochopeni pojmu smrt, protoze dit¢ si uz uvédomuje ¢asovou posloupnost. U ditéte bychom

neméli potlacovat aktudlni proziti a pfekondni ztraty, je nutné nechat dité vyplakat, dat mu

"% Vinick4, Majka. Pfipravte dit& na ptichod sourozence. Déti a my, 2003, roé. 33, &. 3, s. 22.
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dostatek casu, aby se se smrti blizké osoby mohlo vyrovnat. Obdobi dospivani je znacné
komplikované obdobi, dospivajici smrt uz chape raciondln¢. Konfrontace se smrti je velmi
zdvaznd a miZze rozpoutat vazné potize, jako jsou poruchy chovani, fobie a neurozy.

Dospivajici se ¢asto nevyhne ani suiciddlnim (sebevrazednym) myslenkam.

At se dit¢ vyskytuje v kterémkoli vyvojovém procesu, pottebuje laskyplnou pomoc svych

A4

nejblizsich a smutek, ktery proziva, bychom méli respektovat.

10. 2. 1 Umrti ,,domaciho mazli¢ka“

Doméci zvitatka hraji v zivoté ditéte velkou roli a dit€ mize byt smrti svého zvifete hluboce
zasazeno. Pokud je nutné domdaciho mazlicka utratit, celou situaci je tfeba vhodné ditéti
vysvétlit a dat mu cas, aby se se svym zvitatkem mohlo rozloucit. Rozhodné by rodic¢e neméli
situaci ditéte zlehCovat. Nové zvitatko je vhodné ditéti pofidit, az bolest ze ztraty predeslého

pomine. Nikdy neni vhodné ditéti naznacovat, ze je to ndhrada za zvitatko, které zemfelo.

10. 3 Rozvod

Rozvod manzelstvi a rozpad rodiny je velmi ndro¢nd situace v roding, pii které dochdzi
k mnoha zménam, kterym se musi rodice, déti i Sirsi okoli pfizptisobit. Reakce déti na rozvod
jsou spise podobné nez rozdilné. Obecné plati, Ze chlapci rozvod prozivaji hiie, protoze ve
vetSing piipadi ztraceji kazdodenni kontakt s otci, a tim dochazi ke ztraté role otce v rodiné.
Rodice by v prvé fadé méli o vzniklé situaci v rodin€ s détmi mluvit, aby u ditéte nevznikl
chybny pocit, ze rodice se rozvadéji kvili nému, néjaké véci, kterou udelalo nebo neudélalo,

coz byva u déti dosti Casta reakce, napft. tatinek nas opustil, protoze ...

Uz kojenci umi ismévem reagovat na to, zda je matka spokojena, pokud je vSak matka
stresovana naristajicimi hadkami a blizicim se rozpadem manzelstvi, dit¢ miize na tuto

vzniklou situaci reagovat nezvyklym pla¢em a kiikem.

Predskolni déti nechapou vyznam slova rozvod, co je jim ale ziejmé, je pocit, kdy byly
Stastné a spokojené, a proto muze dochéazet k vyvojové stagnaci - dochdzi k pomocovani,
zvatlani, pocitim strachu v noci. PredSkolni déti se jest€¢ neumi orientovat v Case, a proto
u nich mohou nastat mylné myslenky napt. kdyz odeSel tata, mize odejit i mdma. K tomu,

aby déti zvladly tak t€zké obdobi jako je rozvod a doba po ném, pouzivaji fadu strategii, které
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mohou byt pro rodi¢e varovanim jako napt. smutek, vztek, uzkost, poruchy spanku, poruchy

piijmu potravy.

»INekolik studii z posledni doby ukazuje, ze déti ve véku pét az devét let jsou rozchodem

*vo . v sor 20
rodi¢li ovlivnény nejvice.*

Ve véku mladsiho Skolniho veéku déti uz chapou trvalost
a uvédomuji si, ze otec ¢i matka se uz nevrati, a o to je to pro n¢ bolestivejsi. Citi osamélost,
kterou schovavaji za hnév, maji zachvaty vzteku, busi kolem sebe a ublizuji ostatnim.
U chlapct se stava, Ze se stavaji tfidnimi SaSky. Nastavaji situace, kdy se dit€ Spatné soustiedi,

dochazi ke zhorSeni prospéchu v diisledku rozvodu, dit€ hife navazuje kontakt s vrstevniky.

I pro dospivajiciho je velmi obtizné¢ vyrovnat se srozvodem rodic¢l. Dé&ti v této vekové
skupiné jsou nepochybné velmi rizikovou skupinou. Pocity ditéte se velmi c¢asto méni
a s pokracujicim dospivanim se méni i jeho pfedstavy o tom, co a pro¢ se vlastné stalo.
Dospivajici uz velmi dobfe chape svét dospélych, a proto je velmi zranitelny, ma pocit, ze
nikam nepatii. Stava se, Ze se déti uplné vymknou kontrole, za€nou vést neztizeny Zzivot,
vzhledem k rozpadu rodiny, ve které prozily détstvi, maji strach, ze samy nedokazi navazat
davérny vztah. U divek se mize objevit pocit, zZe je otec odmitl a ony si vytvoii averzi vici
vSem muzim. Pokud dité, kteréhokoli vyvojového stupné, je lhostejné ke vzniklé situaci
a nam ptipadd, Ze ho rozvod nezasahl, neni tomu tak, jen se potfebuje se situaci vyporadat a je
na rodicich, dospélych, ktefi s détmi pracuji, aby mu tuto naro¢nou zivotni situaci pomohli

zvladnout.

10. 3. 1 Vyrovnani se s nevlastnim rodi¢em, nevlastnim sourozencem

Pro vSechny dé¢ti je velmi zatéZujici také vyrovnani se s pfipadnym novym nevlastnim
rodi¢em, nevlastnim sourozencem a rodi¢ by si toho mél byt védom. Rodi¢ by m¢l dité na
ptichod novych ¢lent rodiny pfipravit, nepodcenit vzniklou situaci, dat ditéti dostatek casu,
aby se s novou situaci mohlo vyrovnat, protoZze muize nastat problém, ze dité prichodem

nevlastniho sourozence ztraci své vysostné postaveni.

10. 4 Nevhodné, patologické rodinné prostredi
Rodina, ve které dité vyrlstd, je velmi vyznamna, protoze je zdrojem informaci a modelem
pro dité. Je velmi dulezité, aby se dit¢ v rodin¢ citilo bezpecné a jisté. Rodina, ve které se

objevuji dlouhodobé disharmonické vztahy, konflikty a hadky, je pro vyvoj ditéte stresujici.

20 Smith, H. Dé&ti a rozvod. 1. vyd. Praha: Portal, 2004. s. 43
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Rodina, kde jeden z rodici méa sklony k alkoholu, k agresivité, je vazn¢ nemocny, stane se
nezaméstnanym je pro dit¢ také velmi stresujici, protoze vztahy v rodiné mohou byt silné

napjaté.

10. 5 Vazna nemoc ditéte (nékoho blizkého) a moZna nasledna hospitalizace

Jakakoli nemoc a bolest v zivoté ditéte je pro dité stresem a musi se s nim vyrovnat. Jak dité
proziva svou nemoc, zalezi na povaze nemoci, na vyvojovém obdobi ditéte, pohlavi, ale také
na vychovném postoji a temperamentu ditéte. Divky mnohem hiife sndseji nemoci, které jsou
spojené se vzhledem jako je atopicky ekzém, lupenka, vyraZky v obliceji, akné. Chlapci
mnohem hiife snaSeji nemoci, které brani pohybu jako je astma, srdecni abnormality.
Vzhledem k temperamentu, déti, které jsou spiSe extrovertni, 1épe spolupracuji na rozdil od
déti introvertnéjsich, které se do své nemoci vice uzaviraji. Nemoci, které maji povahu mensi
zavaznosti jako chiipka a angina, déti Iépe prozivaji vzhledem k tomu, ze zlstdvaji ve
znamém prostiedi. Mensi déti si problémy nemoci vysvétluji, Ze je zaCarovala carodéjnice,
Skolaci si svou nemoc umi uz lépe vysvétlit vzhledem k informacim od 1ékafe a rodicu.
Rodice by nikdy neméli své déti strasit nemoci nebo fikat, Ze jsou nemocni, protoze zlobily.
Viézna, chronickd nemoc zjiSténa u ditéte je narocna situace pro celou rodinu. Nebezpecné je,
kdyz Skoldk nebo dospivajici svou nemoc popird. Boji se, Ze ho vrstevnici kvili nemoci
nepiijmou. Pro dit€ je v nékterych piipadech nepiijemna piehnand starostlivost rodicu, kteti
svym détem zakazuji popob&hnout, nepieji si, aby chodily ven, aby nedostaly teplotu, nesmi
jezdit na kole atd. To pro déti byvd mnohem vice stresujici nez samotnd nemoc. Pokud
vzhledem k zdvaznosti nemoci nebo Urazu musi déti do nemocnice, jsou ¢asto vystraseneé,
uplakané a hospitalizace v nemocnici je pro né¢ vysoce stresujici faktor. Pobyt v nemocnici
snasi vétsina déti velmi Spatné. V dnesni dobé je velmi pozitivni, Ze v mnoha piipadech smi
rodi¢ zistat se svym ditétem v nemocnici. I pfes chdpajici zdravotnicky personal povétSinou

dité pobyt v nemocnici bez rodice $patné snasi, objevuje se plac, vztek, vzdorovitost, apatie.

I kdyz v nékterych piipadech je to velmi slozité, neméli by rodi¢e zapominat vénovat se
i sourozenci nemocného ditéte, protoze i u néj se mohou objevit ochranitelské postoje

k nemocnému sourozenci, a kdyz je v nemocnici, tak se mu po ném miizZe styskat.
Rodice by méli byt v dob& nemoci vice chiapavéjsi k ndladam svych déti, méli by jim byt na

blizku, ¢ist jim pohéadky, malovat jim a délat cokoliv, co je pro dité¢ pfijemné a vhodné

vzhledem k povaze nemoci.
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10. 6 Stéhovani

Stéhovani, zména mésta, zména zemé je pro dit€ velka zatéz. Dité se vétSinou musi vyrovnat
se zménou Skoly, ztratou kamaradd. Prestéhovani obvykle mnohem hiife snéseji dospivajici,
protoze ve svém okoli maji vytvofené vazby a sliby rodi¢l o nové lepsi Skole, novych
pratelich, novém lepSim prostiedi, se jim zdaji nevérohodné a nepftijimaji je tak radostné jako
mladsi déti. Dospivajici citi, ze se musi podvolovat dospélym, coz pro néj nebyva piijatelné.
Dité je naplnéno vétsi ¢i men$i mirou stresu, vzhledem ke zméné mista bydli§t¢ musi
pfekondvat a vyrovnavat se s fadou zmén a byt v téchto ztizenych podminkach. Pfi prvni
navstéveé nové skoly je vhodné, aby rodic Sel s ditétem, dit¢ se bude citit klidné&ji a rodic se

sezndmi se Skolnim prostfedim, které bude dité navstévovat.

10. 7 Navstéva lékarie

Néavstéva lékate mize byt pro dité velmi stresujici udéalost. Dité bychom od samého zacatku
meli vést k tomu, Ze 1ékaf tu neni od toho, aby nam ublizil, ale od toho, aby ndm od bolesti
pomohl, aby nés uzdravil. Dit¢ by me¢lo svého pediatra, zubafe, poptipadé jiné Iékare
(alergologa, aj.) navstévovat pravideln¢. Pokud vime, Ze dit€¢ bude muset projit né¢jakym
nepiijemnym vySetfenim, ockovanim, vytrzenim zoubku, méli bychom ditéti jasné a v klidu
vysvétlit nezbytnost a dilezitost ukonu, aby dité¢ bylo alespont zcasti pfipravené. Ditéti
bychom m¢li byt na blizku a celé déni u 1ékafe mu objasiiovat. U dospivajicich se jedna spise

o kontrolu, zda dit¢ bere 1éky, zda pravidelné dochézi ke svému zubaii atd.

10. 8 Svatky

Béhem Zivota ditéte dochazi ke slaveni fady svatki, které pro dit€é mohou byt velmi stresujici
jako je napt. Mikulas, Vanoce. Rodice by dité rozhodné neméli strasit, Ze si je odnese Cert.
Neni vyjimkou, ze déti, které jsou tizkostnéjsi, zacnou po tomto prozitém svatku zadrhavat,
staci jen, ze vidi, jak Cert ma n¢koho schovaného v pytli. Méli bychom byt s ditétem, aby se

citilo bezpecné, podrZet ho za ruku, kdyz vypravi basnicku Mikulasi.

Vénoce jsou radostné obdobi pro déti. Déti maji prazdniny, t&€si se na pohadky a na to, Ze
rodina bude spolu, ale hlavné¢ na darky, které jim JeziSek ptinese. Dité samoziejm¢e proziva
Vénoce jinak v pribéhu svého vyvoje. Béhem Vanoc by rodina méla pro dit¢ vytvofit
pfijemnou rodinnou atmosféru v mife, kterd je moznd, bez piedstirani, aby si dité svatky
uzilo. Nemélo by dochazet k situacim, kdy dit¢ straSime slovy ,,JJeziSek Ti nic nepiinese®.

Vénoce jsou predevsim svatky déti a déti by na né mély mit hezké a ne stresujici vzpominky.
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11. Zavaznéjsi stresy vyplyvajici z traumatickych zazitki

11. 1 Domaéci nasili

Dité 1 dospivajici se béhem Zivota bohuzel mize setkat s doméacim ndsilim, které v roding
probiha. Dit¢ muze byt pfimym svédkem domdciho nasili nebo se ocitd v roli svédka, kdy
slysi atak a nasledné vidi viditelné zranéni obéti, coz je pro né&j velmi stresujici. Pfi ptimé
viktimizaci, kdy je dit€¢ pfimym aktérem, dochézi k tomu, ze malé déti nerozumi tomu, co se
déje, proZivaji intenzivni strach, ptiblizuji se k obéti a vystavuji se riziku ohrozeni. U starSich
déti je prozivani incidentu slozitéjsi. ,,Vedle strachu se objevuje zoufalstvi a tlak ukondit
momenty, které se jim jevi jako emociondlné nesnesitelné. Fyzické nasili na blizkém ¢lovéku,
které vnimaji, je dostavd do silného stresu, nemohou snést svou vlastni pasivitu. Utikaji
z mista dramatu (je znam ptipad, kdy patnéctilety syn vyskocil na hrotu krize z okna) a nebo
zasahuji ve prospéch slabého, coz je typicka snaha vmisit se a stopnout fyzické napadani
blizkého ¢loveka.“*! Dopady domaciho nasili na ditd jsou znaéné. Dité je psychicky
traumatizovano. U déti naristaji pocity viny, bezmoci, nejistoty, strachu a uzkosti. Rodina by

m¢ela ditéti vytvofit pevné a hluboké citové zazemi pro jeho zdravy vyvoj.

11. 2 Sikana

Sikana je silnym socialnim stresem. Pokud rodi¢ pozoruje n&jaké vyrazné zmény v chovéni
svého ditéte napt. dit¢ ztraci uc¢ebni pomicky, ma roztrhané obleceni, chodi ze Skoly hladové,
1 kdyz mu je pfipravena svacina, nerado mluvi o Skole, je apatické, nemad kamarady, ma
problémy se spankem, rano se bez zjevné nemoci vymlouva na bolesti bficha, hlavy atd., mél
by zpozornét. Jedna se o projevy, které by nemély ziistat bez povSimnuti, protoze se muze

jednat o Sikanu, kterou dit¢ ve Skole proziva.

Rodi¢ by mél byt pro své dit€¢ oporou. M¢l by byt empaticky, umét dit¢ vyslechnout, mél by
mu byt na blizku a jeho vypoveéd nebagatelizovat. Z role dospélého by mél navstivit Skolu
ditéte a o zjiSténych skutecnostech informovat tfidniho ucitele, pfipadné teditele Skoly

a zjistit, zda je Skola schopna problém fesit ¢i poskytnout odbornou pomoc.

2 Cirtkové, Ludmila. Zapomenuté obéti domaciho nasili. Déti a my, 2002, ro¢. 32, €. 1, s. 34-35.
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11. 3 Dité jako svédek u vazné nehody, incidentu, nestésti

Jestlize se dité stalo ti¢astnikem néjaké vazné nehody, incidentu nebo nestésti, urcité na to
bude néjak reagovat. Ditéti, které¢ prozilo silné trauma napt. je svédkem smrti, vrazedného
utoku, automobilové nehody i1 snésledkem smrti, se muze tato uddlost vracet ve
vzpominkach. Déti mohou byt uzkostné, podrazdéné, nemohou spat, maji no¢ni mary, boji se
tmy. ,,Malé déti, které podobné traumata zazily, své rodice nésledn¢ zadnymi uzkostmi
neobtézuji; ani adolescenti, ackoli si Casto mohou myslet, Ze se ze stresu zblazni, radéji

2 - . L A
““ To, jak se dit¢ vyrovna s timto vaznym incidentem,

nikomu o svych potizich nefeknou.
zélezi predevsim na podporie jeho okoli. Pro dit¢ je velmi vyznamné celou situaci prevypravet,

sverit se nékomu.

11. 4 Nasili télesné, psychické, citové, sexualni a zanedbavani ditéte

Problematika tyrani, zneuzivani a zanedbavani byva souhrnné¢ oznacovéana jako syndrom
CAN. Pokud je dit¢ vystaveno takovémuto nezddoucimu chovéni, prozivad velmi zavazné
trauma. Reakce déti na prozivany syndrom CAN je specificka podle véku ditéte, pohlavi, zda
k tomuto zlostnému chovani dochazi piimo v roding, jak dlouho je dité¢ vystavovano tomuto
nepiiméfenému chovani a ¢inlim a také, jak rodina na zjisténi skutecnosti a ptipadny zésah do

rodiny zareaguje.

ZavazngjSich stresort vyplyvajicich z traumatickych zazitki mtze byt bohuzel daleko vice,
jsou to situace, kterym bychom urcité radi predchazeli a rad€ji zabranili, aby k nim dochazelo,

aby déti nemusely prozivat tak silné negativni emocionélni zazitky.

** Train, A. Nejéast&jsi poruchy chovani déti. 1. vyd. Praha: Portal, 2001. s. 33
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12. Diisledky stresu u déti

V mnohém je prozivany stres u déti a jeho dasledky podobny jako u dospélych (kap. 6). Zcela
stejné jsou fyzické piiznaky stresu (kap. 6.1), ale dalsi ptiznaky mohou byt odli§né, proto se
moznym dusledkiim stresu u déti budu v nésledujici kapitole vénovat podrobné. Vycet

jmenovanych a popsanych disledki stresu u déti 1ze pokladat pouze za stru¢ny piehled.

Dulezité¢ je uvédomit si, Ze déti jsou v mnoha ohledech jiné nez dospéli, hraje zde roli
tzv. faktor véku. Mnoho déti na ptisobeni néjaké zatéze (stresoru) reaguje bezprosttedné po
stresujici udalosti, coz by mohlo byt vnimané jako ulehceni pro ty, kteti si mohou disledka

vSimnout.

Kdo si muaze vSimnout dusledku (symptomu) stresu u déti:

* rodice, rodinni pfislusnici, sourozenec, kamarad, ucitel, vychovatel, sousedé¢, détsky

1€kat, socialni pracovnik atd. (kdokoliv, kdo s détmi pracuje, je s nimi v kontaktu)

12. 1 Emo¢ni poruchy a poruchy chovani v détstvi

a) uzkost a strach

Uzkost a strach jsou psychické jevy, které nas doprovazeji po cely Zivot a podileji se na
formovani osobnosti ¢loveéka. Pti uzkosti si ¢lovék nemusi uvédomovat konkrétni objekt nebo
situaci. Strach se naopak vaze na urdity objekt nebo situaci, ktera vyvolava obavu. Uzkost
muze piechdzet ve strach a naopak. ZvysSend uzkostnost u déti se ptredevsim projevuje, pokud

je na dité vytvaren tlak v rodiné, ve skole.

+ separaéni uzkost
Separac¢ni Uzkost je moZné popsat jako nadmérny strach ditéte z odlou€eni od matky, resp.
rodicl. ,,Separacni tizkost, tj. izkostna reakce ditéte na skutecné ¢i hrozici odlouceni ditéte od
matky, eventuelné od jiné pro dit¢ dulezité osoby se u déti obvykle zacina projevovat kolem
6.-8. mesice, s dalsim vyvojem pak jeji intenzita postupné klesa a kolem 3. roku véku je
vétSina déti schopna dobfe snést kratkodobé odlouceni od matky napt. pfi dochdzeni do

v row 23
matetské Skoly.*

2 Rigan, P., Krej¢itova, D. a kol. Détska klinicka psychologie. 3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1997. s. 169

34



+ obsedantné — kompulzivni porucha
Déti, které trpi touto poruchou maji stale vtirajici mySlenky (obsese) nebo stale opakuji
néjakou nutkavou cinnost (kompulzi), oba projevy chovani se mohou objevit soucasné.
»Ve veétsiné piipadl se pfiznaky objevi a zase zmizi. Domnivame se, Ze jsou spoustény

;e . .24
stresovymi situacemi.

Déti s obsedantné kompulzivni poruchou ve snaze zmirnit napéti si
opakované myji ruce, kontroluji, zda ud¢laly v§echno, co mély, rovnaji véci v ur¢itém poradi,
které pokud to umi n¢kdy pirepocitavaji. Pottebuji, aby vSe mélo svilij presny fad. Tyto déti

mivaji obavy ze $piny. MiiZe se objevit i to, Ze dit¢ donekonecna piepisuje sesity.

» generalizovana uzkostna porucha
Generalizovana tzkostna porucha neni pfimym dusledkem stresu, ale intenzita piiznaki se
muze zhorsit vlivem aktudlnich stresovych situaci. Dite, které trpi touto poruchou je velmi

uzkostné a neschopné zbavit se strachu.

b) vybrané fobie, které souvisi se stresem
Zvlastnim druhem strachu jsou riizné fobie. Fobie byva spojena s vyhybavym chovanim, které

ma mit za nasledek unik ze situace, kterd tyto obavy vyvolava.

+ Skolni fobie
U skolaku ve stresu se muze vytvofit tzv. Skolni fobie. Je tézké ji nékdy presné definovat, dité
se boji néceho, co je ve Skole napt. necitlivy a pfili§ narocny ucitel, détsky kolektiv (moznost
Sikany), obecné Skolni vyuky, kterd se mu zdéa velmi obtizna nebo urcité Skolni aktivity napf.
¢teni nahlas, pfednes referatu, recitovani basné atd. Dité nechce rano odejit do Skoly, objevuji
se u n&j bolesti biicha, hlavy, v nékterych pripadech zvraceni. Pokud se jedna o $kolni fobii,

tak se tyto priznaky redukuji nebo uplné mizi o vikendech ¢i prazdninach.

* socialni fobie
Dité, které trpi touto poruchou, mé ptedevsim strach ze socidlnich udalosti, ve kterych se
setkdva s neznamymi lidmi, ma strach z vystupovani na vetejnosti, kdyz je ve stfedu zajmu.
Dité je vétsinou plaché, stydlivé a nejisté, pokud se dostane do takovéto situace, objevuje se
u ng poceni, Cervenani, zadrhavani v feci. Udalostem, pfti kterych citi, Ze je pozorovéno, se

snazi vyhybat. Socialni fobie se miZe projevit po stresové nebo traumatické udalosti.

** Train, A. Nejéast&jsi poruchy chovani déti. 1. vyd. Praha: Portal, 2001. s. 105
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¢) depresivni stavy

Spustit depresi v détském a adolescencnim véku mohou vazné stresujici udélosti jako je napf.
Sikana, Gmrti blizkého clovéka. Deprese u déti byvd spojovana se zménami chovani,
neklidnosti, se somatickymi projevy jako jsou bolesti (hlavy, bficha), dale s poruchami jidla
a spanku. ,,Pfesto maji depresivni déti a adolescenti podobné ptiznaky jako dospéli: nedokazi
se radovat, maji nizké sebehodnoceni, trpi pocity viny, maji smutnou, zoufalou naladu
(s mySlenkami na smrt), jsou podrdzdéni, osamoceni, socidlné izolovani, nékdy agresivni,
neklidni az hyperaktivni, jindy unaveni, tis$i, pomali s mnoha somatickymi nebo vegetativnimi
priznaky*.*

d) poruchy chovani u déti a dospivajicich

Tyto negativni postoje nemusi mit trvalou povahu, mize jit o pouhé prechodné vykyvy
v chovani ditéte v disledku nadmérného stresu, které¢ dit€¢ proziva. K ndhlym porucham
u ditéte miize dojit z divodu volani o pomoc, kdy si dit€¢ nevi rady, jak ztizivé situace

uniknout.

+ agresivita
Agresivni chovéani se u ditéte mize projevovat mnoha zplsoby napi. niceni véci svych
i cizich, vzdornost, hrubost k ostatnim (Stipani, Skrabani, biti, kopani), skakani druhym do
feci. Toto chovani vyvolava u ostatnich déti podobné jednani a dit¢ se je snazi takto zaujmout.
Urcité mnoZstvi hnévu, vzteku, vzdoru je vSak v détském veéku normalni a pfirozené. Vzdyt
malé dité casto nemad jinou moznost nez vyjadrit svou nespokojenost kiikem. Nicméné méli
bychom zpozornét, pokud se dité, které bylo vzdy spiSe tich¢ a klidné, zacne projevovat
neklidn€, impulzivné, je nepozorné - dit¢ nam tak muze davat najevo, ze se néco ,,v jeho

b 413

svete déje.

+ zaSkolactvi
Pojem zaskolactvi je spojen s negativnim postojem ditéte ke Skole. Dité a dospivajici se mize
uchylovat k zaskolactvi kvuli netspéSnosti ve Skole. Dal§im divodem mtize byt, Ze je
Sikanovano, a proto se boji chodit do Skoly. V né&kterych ptipadech je mozné, Ze se dit¢ necha

k zaskolactvi strhnout vrstevniky. Dllezité je zjistit, pro€ se tento jev d¢je.

% Mala, Eva. Deprese v détstvi neni vyjimkou. Déti a my, 2000, ro¢€. 30, ¢. 4, s. 14-15.
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* lhani
Dité se uchyluje ke 1zi, aby se vyhnulo néjaké nepfijemné situaci, protoze mize mit obavy
z potrestani napt. Spatnd znadmka. Dité nevi, jak jinak situaci vyfeSit. Vi, Ze nemluvi pravdu,

ale miiZe se jednat o obranny mechanismus.

* zavislosti
To, Ze se dospivajici uchyli k uZivani drog, nema vétSinou jen jednu pficinu. S ohledem na
stres jsou rizikovymi faktory napf. Casté sté¢hovani, stfidani Skol, selhdvani ve Skole,
zaSkolactvi, rozvod 1 pfili§ velka volnost. Jednou z pfi¢in muze byt také spojitost s tim, ze
drogy a alkohol mohou navodit pfijemné pocity, které dospivajicimu docasn¢ napomohou
zapomenout, uvolnit se a prosadit se. Drogova a alkoholova zavislost je onemocnéni, které
zacina experimentovanim a muze piejit az k pravidelnému uzivani. Varovnymi znamenimi,
ktera signalizuji mozné uzivani drog, jsou napt. ndhlé zmény nalad, netypické reakce na urcité
situace, zhorSeni prospéchu ve Skole, vyraznd zmeéna pratel, oblékani, stylu hudby, skryvani
(dlouhé rukavy) a ukryvani (zamykani v pokoji), nadmérna izolace od rodiny, ztraceni véci
a pen¢z, mizeni 1€ki nebo alkoholu, €asta vycerpanost, 1zi a predstirani atd. Rodice by neméli

zadné z téchto znameni prechazet.

e) suicidalni chovani v détském a adolescen¢nim véku

Dlouhodobé, nadmémné prozivany stres muze u déti a dospivajicich zesilit nckteré
charakterové vlastnosti a spustit i sebevrazedné myslenky a sklony. Pro détsky vék je
sebevrazedné chovéani zatim ojedinélé. Rizikovymi faktory pro sebevrazedné jednéani jsou
problémy ve $kole a v roding. Cetnost sebevrazednych myslenek stoupa s vlivem dospivani,
kdy se adolescent vyrovnava s fadou zmén. Suicidalni jednédni je Casto zkratovou reakci,
dalezité je vsSak zjistit, pro¢ se dit¢ nebo dospivajici k tak zavaznému jednani uchylil
(za ptredpokladu, Ze sebevrazedny pokus nebyl dokonan). Pokud se u ditéte objevi suicidalni

myslenky, sklony, pokusy, rodi¢e by rozhodné neméli tuto situaci podcenit.

12. 2 Psychické poruchy spojené s télesnymi projevy

a) poruchy regulace vymeéSovani

Pti poruchach regulace vyméSovani je velmi dualezité, zda dit¢ uz bylo schopné zistat ,,suché*

a zacalo se znovu pomocovat nebo dochazi k mimovolni defekaci a také, zda pfi¢inou neni

néjaky zdravotni divod.
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* enuréza (pomocovani)
K enuréze dochazi v pribéhu zivota Castéji a jako o poruse o ni miizeme mluvit az po patém
roce ditéte. ,,Vyskyt enurézy ma tii vékové vrcholy, nejvice je rozsiteny v pifedSkolnim véku
okolo péti let, potom ve Skolnim veéku okolo deviti let a piekvapiveé dalsi vrchol, o kterém
se nikde a nikdy nemluvi, protoze je to mimo rodinu tabu, je vék teenagert asi okolo patnacti
let.«*® K pomocovani muze u ditéte dochazet i béhem dne. ,Pfi¢inou neustavajiciho
pomocovani muze byt i stres a konfliktni rodinné prostfedi, zanedbéavani ditéte nebo vleklé
hadky mezi rodici. Jednoznaéné psychologicka souvislost vzniku enurézy je u déti udavana
v pripad€ obrany proti nesnesitelnym traumatiim, jako jsou sexudlni zneuziti v détstvi, tyrani
nebo smrt rodi¢d. Negativni vliv na rozvoj pomocovani ma i dlouhodobé odlouceni od rodict
v piipad¢ pobytu ditéte v nemocnici. Dal$i pfi¢inou mize byt détské nevédomé upoutdvani
pozornosti rodi¢t napf. pfi narozeni sourozence.“’’ Enuréza je problém pro dit¢ velmi
stresujici, dité se boji, jestli se rano probudi zase mokré, a ze bude muset svlékat postel, kazdé
rano si mize uvédomovat, Ze je jiné nez ostatni déti napf. nezucastiuje se Skoly v ptirodé,

lyzatského vycviku nebo détskych letnich, zimnich tabori.

+ enkopréza (mimovolni defekace)
Enkopréza muze souviset se stresem, které dité proziva napft. pii ptijeti ditéte do nemocnice
(ovladani stolice se zase vrati, jakmile napéti pomine). Nékteré déti pii stresu trpi prijmem

a potom u nich dochazi k problému vyprazdinovani ovladat.

b) poruchy spanku

+ Casté nocni probouzeni
Casté no¢ni probouzeni se miize objevit u déti, které citi nedostatek pozornosti rodi¢t béhem
dne, v rodin¢ mohla nastat zména napf. narozeni sourozence, rozvod. Casté nocni probouzeni

muze byt jednou z reakci ditéte na prozivané zavazné zivotni udélosti nebo stres v roding.

* no¢ni miry
,,Zivé sny s désivym obsahem byvaji u déti reakci na aktualni zatéZ (ne nutné nadmérnou), ale
1 na jakékoliv somatické onemocnéni. Jen pokud jsou velmi casté a intenzivni, mohou
signalizovat nadmérny stres nebo emocni pretizeni.“*® Dit& se v&tsinou probouzi naprosto

bdélé a je schopné popsat sviij sen.

26 Javiirkova, Alena. Enuréza o€ima déti. Deti a my, 2002, ro€. 32, €. 1, s. 14-15
*7 Javirkova, Alena. Enuréza o&ima d&ti. Déti a my, 2002, ro¢. 32, &. 1, s. 14-15.
8 Rigan, P., Krej¢itova, D. a kol. Détska klinicka psychologie. 3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1997. s. 191

38



* nocni désy
Noc¢ni désy se mohou objevit pti zvysené zatézi na dité. Pfi nocnim désu se dité¢ probouzi
v prib¢hu spanku, nepamatuje si sen, mize byt dezorientované, uplakané a nevi, proc¢ se

probudilo.

* somnambulismus (ndmési¢nictvi) a somniloquie (mluveni ve spani)

Tyto poruchy spanku se mohou u ditéte objevit jako reakce na neimérnou emocni zatéz.

¢) zlozvyky a tikové poruchy

»Zlozvyky byvaji témét vylucné vysledkem stietu ditéte se stresujicimi situacemi. Podafi-li
se zbavit dité stresujicich prozitkl, zlozvyk ¢asto vymizi. Odstranit stresujici situace ze Zivota
déti ovSem nebyva vzdy mozné — dit¢ bude i nadéle psat ve skole pisemky, pfestoze je tim

, 29
stresovano.‘

Nejobvyklej§imi zlozvyky u déti jsou napf. cucani palce, kousdni nehtd,
skiipani zuby atd. Neobvyklym zlozvykem, kdy by se méli rodic¢e znepokojovat, je, pokud si
dit¢ delsi dobu (mésic) vytrhava vlasy, mohlo by jit o vaznéjsi poruchu. U nékterych déti se
mohou objevit tikové poruchy, které se projevuji jako Casto opakované pohyby urcité casti
téla nebo neodolatelné nutkani vydavat zvuky. U déti, které jsou ve stresovych podminkach,
se ptfechodné objevuji tiky jako napt. zaSkuby hlavou, €asté mrkani, pitvofeni obliceje, trhani

rameny, kaslani, odkaslavani, uhlazovani vlast atd.

d) uték do nemoci

Rodice by méli védét, ze déti n¢kdy utikaji do nemoci napt. pii ztraté milované osoby,
zarlivosti na mladSiho sourozence, neuspéchu ve skole, pfili§ vysokych narocich rodi¢ii na
dité, zmén€ Skoly ¢i bydlisté. Dité¢ situaci vétSinou vidi jako naprosto neteSitelnou,
nezvladnutelnou vlastnimi silami a prostiedky. Dité je pod neustadlym tlakem, jeho
organismus se oslabuje a to ma za nésledek vznik rtiznych onemocnéni. Nékdy chce dité
unikem do nemoci na sebe jen upozornit, napt. dit€ trpi astmatem a ve chvili, kdy se rodice

hadaji, ,,si vyvolad* astmaticky zachvat, rodice se prestanou hadat a vénuji se péci o néj.

e) neurotické bolesti
Neurotické bolesti vznikaji u déti a dospivajicich nasledkem zvyseného napéti a mohou byt
jednim z dtsledkl pasobeni stresu na organismus ditéte. Jedna se piedevsim o bolesti hlavy,

bricha atd.

¥ Martin, M., Greenwood-Waltman, C. Jak Fesit problémy déti se §kolou. 1. vyd. Praha: Portal, 1997. s. 297

39



f) poruchy pf¥ijmu potravy
»Poruchy pfijmu potravy jsou charakteristické patologickou zménou postoje k vlastnimu télu,
neadekvatnim hodnocenim jeho proporci a hmotnosti, a ztoho vyplyvajicim naruSenim

. . . ;30
vztahu kjidlu a alimentacniho chovéni.

Vznik téchto poruch se tykd predevSim
dospivajicich divek, které maji problémy vyrovnat se s tim, Ze jejich té¢lo se zjevné méni, tyto
poruchy se vSak mohou objevit i u chlapct. Jidlo je zdrojem slasti a mize slouzit jako
nahraZzka za jinou slast v dobé¢ stresu a frustrace, protoze poméaha vyrovnavat se se zatézi.
Jednou z pfi¢in vzniku mohou byt i dysfunkéni rodinné vztahy nebo rodiny velmi silné

zamétené na vykon a tspéch svych déti, které jsou tak neustale pod psychickym tlakem.

Poruchy pfijmu potravy mizeme rozdé€lit na dva typy:

* mentalni anorexie
»Zakladnim projevem mentéalni anorexie je patologicky strach ze ztloustnuti spojeny se
zésadni redukei pf{jmu potravy, resp. s odmitanim jidla.“’' Charakteristické pro mentalni

anorexii jsou drastické diety, nadmérné cviceni, pozivani projimadel atd.

* mentalni bulimie
Mentalni bulimie je typicka pfejidanim, naslednym vyzvracenim jidla a kontrolou télesné

hmotnosti.

12. 3 Neurotické poruchy reci
Jakéakoli porucha feci je socialné napadnd a zpisobuje i samotny vznik stresu, ale vznik

poruchy muze byt disledkem néjakého stresoru, ktery na dité pisobi.

» koktavost (balbuties)
Koktavost miizeme charakterizovat jako naruSeni plynulosti mluveného slova. ,,Mulze dojit
1 k sekundarnimu ovlivnéni koktavosti nevhodnymi reakcemi okoli, které pfispivaji
k vytvofeni emocniho napéti, prozitku stresu vyplyvajiciho z védomi neschopnosti plynulého

2 O W . . 44 4 r Yr o
“32 Koktavost miize vzniknout i zvySenim svalového napéti v disledku reakce na

vyjadieni.
z4atéz nebo stresovou situaci. Koktavost u ditéte se mize objevit, pokud dochdzi k hromadéni
stresori akutnich 1 chronickych. Déti, které trpi koktavosti, mivaji snizené sebehodnoceni,
jsou precitlivélé, protoze jsou pro okoli napadné a disledkem mulze byt vysmivani nebo

odstrkovani spoluzaky.

30 Vagnerova, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3. vyd. Praha: Portal, 2004. s. 463
3! Vagnerova, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3. vyd. Praha: Portal, 2004. s. 470
32 Vagnerova, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3. vyd. Praha: Portal, 2004. s. 239
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* nemluvnost (mutismus)
Nemluvnost je neurotickd porucha feci u ditéte, které umi mluvit. K této poruSe muze dojit pfi
nastupu do matefské nebo zdkladni Skoly, kde se dité dostava do neznamého prostiedi nebo se
muze vazat na nezndmé lidi, se kterymi dit¢ nechce hovofit. Doma ve zndmém prostiedi
komunikuje bez vétsich potizi. Vznik mutismu muize byt nasledek proziti né¢jakého trauma

napt. autonehody. Dité mize prestat zcela mluvit, vyjadfuje se jen gesty.

12. 4 Posttraumaticka stresova porucha u déti

Nékteré déti jsou béhem svého Zivota vystaveny stejnym traumaticky situacim jako dospéli
(kap. 6.3), které na n¢ doléhaji a zpusobuji jim znaény stres. Nékteré traumatické situace
u déti jsou i jiné nez u dospélych, mezi n¢ patii napt. syndrom CAN. Nasledné je mozny
vznik posttraumatického stresového syndromu, ktery mé obdobné ptiznaky jako u dospélych,
ale nekteré ptiznaky se u déti 1i8i podle jejich véku. Nékteré déti vice Ipi na dospélych, jsou
neklidné, vyhybaji se situacim spojenych s traumatem, pietrvava u nich tzkost a strach,
mohou se objevit problémy se spankem, stazeni do sebe a opakované si piehravani prozitého
traumatu, objevuji se télesné potize jako bolesti hlavy a bficha. V souvislosti s prozitym
traumatem muze dojit i k vyvojové regresi. Dité, které uz umélo regulovat vyméSovani, se

zacne pomocovat.

12. 5 Poruchy osobnosti

ZavrSenim vsech téchto poruch miize byt i vznik poruchy osobnosti. Porucha osobnosti se
vSak urcuje az po dovrSeni dospélosti, tudiz podrobny popis do této prace nepatii. Jen jsem
chtéla upozornit, Ze neni vhodné podcetiovat uzkosti ani jiné duasledky stresu, protoze
dlouhodobé ptisobeni by mohlo vést az ke vzniku néjaké poruchy osobnosti, i kdyz faktord,

které maji za nasledek vznik poruch osobnosti, je vice.

Dusledky stresu u déti jsou velmi rozmanité a mohou byt vzajemné propojovany. Dité, které
proziva porozvodovou situaci mize zacit trpét poruchami spanku a zdroven se u né¢j muize
objevit néjaky zlozvyk napt. okusovani nehtl. Druhym piikladem muze byt opakované
selhdvani ditéte ve sSkole, kde se u dit¢ mlze objevit lhani ohledné prospéchu a nasledné
i Skolni fobie. Kazdé dit¢ je individudlni, samoziejme i s ohledem na jeho vyvojové obdobi.

»Na stresové situace deéti reaguji rizné¢ — nékteré jsou ptirozené odolné, coz jim pomaha
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takové situace prekonavat, jiné jsou zranitelnéj$i. Reakce ditéte na stresovou situaci muize

pretrvavat i mnoho let a miize ho tak velmi oslabit.«*

Pokud se u ditéte nebo dospivajiciho objevi néktery z diisledkii ptisobeni nadmérného stresu,
které jsem popsala, neméli bychom tuto situaci podcenit a bagatelizovat. Ve vétSiné piipada
déti samy pomoc odbornika nevyhledaji. Proto je na rodicich, dospélych, aby se co nejdiive
obratili na odborniky jako je napt. détsky 1€kaf, tfidni ucitel, psycholog, specialni pedagog,
socialni pracovnik, neurolog, logoped, psychiatr, atd. s zadosti o radu, podporu a pomoc.
Ptislusny odbornik diagnostikuje problémy ditéte a doporuci Gcinné terapeutické, l1ékarské

postupy, techniky a metody k napravé.

Détem a dospivajicim prozivajicim néktery jednordzovy, opakovany nebo i dlouhodoby
stresor, ktery miize mit i charakter traumatického zéazitku, mizeme napomoci i tim, ze
budeme realizovat u déti a dospivajicich 1 prvky prevence stresu, kterym se budu vénovat
v nésledujici kapitole. Neméli bychom je ale zaménovat za profesiondlni pomoc, ale pomoci

nich podporovat zdravy vyvoj déti ¢i dospivajicich.

33 Train, A. Nejéastéjsi poruchy chovéani déti. 1. vyd. Praha: Portal, 2001. s. 33
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13. Prevence stresu u déti a dospivajicich

Prevence stresu je velmi dulezitd. V prvé tfadé bychom neméli podcenovat fyzické ani
psychické ptiznaky stresu a naucit se rozumét té€lu a dusi ditéte. Uvedené oblasti, ve kterych

muzeme pusobit na déti jsou jen zakladem, na ktery bychom neméli zapominat.

Spanek a odpocinek

Pro organismus ditéte i dospivajicich je velmi dulezity kvalitni spanek, protoze bez néj
nedochdzi k psychické a fyzické regeneraci organismu a dité se citi unavené, je podrazdéné.
Pro vétSinu malych déti je pfirozené, Ze spi i nekolikrat béhem dne, u déti predskolniho véku
se dospéli snazi, aby spaly nebo odpocivaly alespon jedenkrat denné - po obédé. V nékterych
matetskych Skolkach se dnes od spanku po obéd¢ upousti, déti nemusim piimo spat, ale jsou
v tzv. klidovém rezimu, aby si odpo€inuly (pani ulitelky jim ptfedcitaji pohadky, pousti jim
k poslechu ptibéhy atd.). Je na dospélych, aby vhodné korigovali aktivni a pasivni odpocinek

a spanek ditéte. Dit¢ by se rdno mélo probouzet bez obtizi a odpocaté.

Strava a pitny reZim

Se stresem souvisi zplsob, jak se stravujeme. V Zivoté kazdého ditéte 1 dospivajiciho je
dilezita strava, kterd by méla byt lehka, pestra a vyvazena. Jidlo by vZzdy mélo obsahovat
dostatecné mnozstvi vitaminl v Cerstvém ovoci a zelening, dostatek vlakniny, vapniku, ryb
atd.. M¢€li bychom dbat na pravidelnou stravu u déti, déti by se nemély piejidat a my bychom
neméli zapominat détem chystat vhodné svaciny (ovoce, zeleninu, mléné vyrobky, ceredlni
tyCinky), 1 kdyz sami tak mnohdy ne¢inime. Ve stravé déti bychom se méli vyvarovat tukiim,
ptiliSnému mnozstvi cukru, soli a kotfeni, ochucovadel a uzenin. U déti je vhodné dopliovat
stravu v pfiméfené mife 1 vhodnymi sladkostmi, kterych je na trhu v souc¢asné dobé velky
vybér a je jen na nds, co détem koupime a nabidneme. U déti bychom také neméli zapominat
na pitny rezim. Déti by mély v dostatecné mite pit ¢aje (bylinné, ovocné urcené détem) vody
spiSe nesycené, bez bublin, $tavy z ovoce, fedéné dzusy. Nékteré Caje maji ukliditujici G€inky
na nervovy systém napf. lipovy kvét, hefmanek, medunika. M¢li bychom se snazit vyhybat
tomu, aby déti pravidelné pily sladké limonady nebo kofeinové népoje. Neni vhodné détem
nutit n¢které potraviny a napoje, které¢ odmitaji, které maji pro né¢ vyrazné ¢ichové a chutové

vjemy, je vhodné jim najit alternativu, kterou dit¢ vhodné pfijima.
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Cas

Me¢li bychom umét s détmi vhodné vyuzit nds ¢as, umét si s nimi i jim dobfe naplanovat denni
pravidelny rezim, ktery je u déti velmi dilezity. Je mnoho déti, které neptijimaji dobie nahlé,
opakované zmény v denni rezimu a tzv. je to vykolejuje v jejich jistoté, ritudlech, které déti
maji rady. Je vhodné, aby déti védely, co je ¢eka dalsi den, jaké maji povinnosti, kam se ptjde
a co je nutné stihnout. Ale urcité je nutné déti ucit i pruznosti a to, ze v planu mohou nastat
zmeény, které se jim snazime vysvétlit. Pokud u déti dodrzujeme pravidelny denni rezim, kdy
dité vi, co je cekd, je klidnéjsi, pfipravené na danou ¢innost. Na déti bychom se méli snazit
nepiedavat sviij pracovni stres a shon, je vhodné si rozumné organizovat den a hledét pritom
na potieby déti. Je na nas dospélych, jak déti nau¢ime efektivné vyuzivat ¢as a mizeme je
naucdit tim mnohému napf. Ze se soustiedime na to, co délame, nejsme roztrziti, nervozni. Na

déti bychom méli ptsobit klidné€, vyrovnang.

Komunikace s ditétem

Dobra komunikace mezi ditétem a rodi¢em je velmi dilezitd a neméli bychom ji opomijet.
Rodi¢ by si mél kazdy den najit na dité chvili ¢asu, aby se zeptal, co je nového, co se mu ten
den podafilo, ale také, jestli se néco nepovedlo a co ho ¢eka nasledujici den. Rodi¢ by mél
umét svému ditéti naslouchat. Pokud mezi ditétem a rodicem panuje divéra a dité vi, Ze se na
rodi¢e mize obratit, zZe je tu pro n¢j a Ze mu pomuze, muze se tim predejit mnoha stresujicim
faktoriim v jeho zivoté. Pro dité jsou velmi vyznamné vztahy v rodin¢ a také, jestli se rodice
snazi své dité podporovat, chvalit a povzbuzovat (aby dité netrpélo komplexem ménécennosti
a nespravnym sebehodnocenim), a aby z néj vyrostl Uspésny a sebevédomy cloveék. Z naSich
zkusenosti détem mulzeme predavat to, aby déti byly samy sebou, naucit je vyjadrit své pocity
a také se zdravé prosadit. Méli bychom se snazit usmérnovat déti v komunikaci s okolim, aby
nebyly sebestfedné, agresivni, aby umély naslouchat. Ulohou dospélych je snazit se
pfedchézet nedorozuménim, které v mezilidskych vztazich pifindsi stres. Dit€¢ a dospivajici
potfebuji citit, Ze jsou milovany, ze je jim né€kdo nablizku, Ze jim nékdo pomuze, Ze jsou
v bezpedi, kdyz jsou smutni, Gzkostni, stresovani. M¢li bychom byt vnimavi a snazit se

odhalit pficinu stresu u ditcte.

Volnocasové aktivity a pohyb
S ¢asem velmi Uzce souvisi, jak volny ¢as u déti vyuZivame. Je vhodné, aby déti mély sviyj
vymezeny ¢as jen pro sebe, pro svou volnou spontanni hru (napf. stavéni stavebnic, prohlizeni

nebo i ¢teni knizek, malovéani, hrani si na cokoliv — na rtizné profese - prodavace, pani
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ucitelky, na pani doktorky atd.). Dé&ti hra rozviji a prostfednictvim ni ziskavaji fadu znalosti
a procvicuji si trpélivost, soustiedéni, pamét atd. Ve hie se dité vétSinou bezprostiedné
projevi a je pro dité pfirozend. U starSich Skolou povinnych déti je vhodné, aby po vyucovani
navstévovaly pravidelné nékterou volnocasovou aktivitu, kteréd je bavi a kterd je zajima napf.
hra na hudebni néstroj, zpév, keramika, kresleni, sport rizného druhu, tanec, dochézeni do
skautu atd. Déti bychom v téchto zajmech a krouzcich méli podporovat a pfi jejich vybéru
ptihlizet k jednotlivym schopnostem ditéte. Dité, které je v né€em uspesné, vi, Ze néco umi, je
spokojené, Stastné dité a citi se uvolnéné. DéEti by nemély byt v téchto aktivitach pietéZzovany

a my bychom si prostfednictvim nich neméli plnit své leckdy nenaplnéné cile.

Velmi dilezity je u déti také fyzicky pohyb samoziejmé s piihlédnutim k jejich zdravotnimu
stavu. DéEti 1 méné Sikovné na sport by se mély aktivné vénovat pohybu napt. jizdé na kole,
koleckovych bruslich, plavani, lyzovani nebo jen vychdzkam. Po intenzivni namaze bychom

méli déti ucit odpocivat a relaxovat.

V nasledujici kapitole se budu snazit popsat zakladni relaxa¢ni techniky doplnéné o piiklady,

které napomohou tém, ktefi je neznaji, si je Iépe predstavit.
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14. Relaxacni techniky vhodné pro déti a dospivajici

Pojem relaxace vznikl pivodné ve fyziologii, kde oznacoval uvolnéni svalovych vlaken.

V soucasné dobé terminem relaxace oznacujeme techniky slouZzici k nacviku pravidelného

uvolnéni, které jsou zaméfené na odstranéni télesného a dusevniho napéti jedince. Diilezitou

soucasti prevence a zvladani nadmérného stresu u déti i dospivajicich jsou relaxacni techniky

a metody, které slouzi k uvolnéni mysli i téla a mohou tak napomoci snizit prozivany stres.

14. 1 Vyuziti relaxa¢nich technik

Relaxaéni techniky mohou pftispét k:

fyzickému uvolnéni (uvolnéni svalového napéti mize pozitivné ovlivnit motorickou
koordinaci a dosahnout tak uvolnéni i psychického)

tlumeni zvySené aktivity, které je dulezité u déti s hyperaktivnimi sklony

zmirnéni zvySené unavitelnosti, které¢ je naopak dualezit¢ u déti s hypoaktivnimi
sklony

zlepSeni koncentrace pozornosti, paméti, spanku

ke zdokonaleni vnimavosti, soustiedéni déti, které vede k lepSim vykoniim

ke zlepSeni poruch feci, zvlasté u déti s artikula¢nimi neobratnostmi

ovlivnéni afektivity, agresivity, uzkosti

pozitivnimu vlivu na rizné druhy onemocnéni (alergie, astma, ekzém). Ale urcité

neni vhodné zaménovat je s 1ékatskou 1écbou.

14. 2 Obecné zasady pro nacvik relaxac¢nich technik

Nez za¢neme realizovat relaxacni techniky, méli bychom si uvédomit, Ze:

ne kazda relaxacni technika, je vhodnad pro kazdé dité¢ a dospivajiciho, je nutné
prizpusobit relaxacni techniku véku ditéte, temperamentu, zdravotnimu stavu atd.

je nutné byt trpélivy, postupovat po krocich pomalu a plynule

m¢eli bychom vzdy zvolenou techniku dobie znat (i si ji na sob& zkusit) a uvédomit si,
¢eho vyuzivanim této metody chceme u ditéte dosdhnout

ditéti musime vysvétlit, co budeme délat, k ¢emu mu to miize pomoci

m¢éli bychom si domluvit pravidla (co se smi, co ne, co je vhodné a co ne)
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» relaxacni techniky je nutné provadét dlouhodobé a je vhodné ptirozené je zahrnout do
denniho rezimu dité nebo dospivajiciho

» pfed realizaci ditéti fict, Ze pokud mu nebude néco piijemné, Ze to ma fict

» vzdy si po technice s ditétem povidat (co citilo a co se mu dafilo a nebo 1 nedafilo)

» prostiedi, kde se technika bude odehravat, musi byt bezpe¢né a klidné, v mistnosti
musi byt pfiméfend teplota a Cerstvy vzduch

» dite by se m¢lo citit pohodIné, mélo by na sobé mit vhodné obleceni

* se musime snaZzit byt autenticti, vnimavi ke kazdému ditéti

» predstavivost déti je nékdy velkd a proto se snazit navozovat imaginace zklidilujici, ne
ohrozujici

» relaxaéni techniky nevyiesi ihned situaci, ale je to podpirnd varianta, jak détem

pomoci

Relaxaéni cviceni déti provéazeji v mnoha piipadech imaginace. Byvaji détmi oblibené
1 proto, ze u nich maji prostor pro uplatnéni své fantazie, kterd je v mnoha ptipadech velka.
Nejcastéji dochazi k napodobovani prozitych situaci, pohybt zvifat, lidské ¢innosti - zavieme
o¢i a predstavujeme si uklidilujici pfedstavy a obrazky — situace, které¢ jsme sami zaZzili
(dovolend, vylet, feka, louka, strom), stali jsme se naSim oblibenym zvifetem (tygr, slon,
medvéd, opice). Piedstavy by mély byt pozitivni a uklidiiujici, mély by oslovit co nejvice
smysli, mély by se odehravat v mistech, kterd déti znaji. VSechny tyto zakladni techniky,
které se vyuzivaji v relaxacnich hrach, jsou velmi dilezité a dité se pii nich u¢i uvédomovat si
sve télo. U déti se vzdy snazime navozovat pocit bezpeci. K relaxaci a uvolnéni svalli, n¢kdy
i celého tela miize u menSich déti dochazet napt. pfi ¢teni pohéadek, ptibéht — dité lezi na
koberci a jen v klidu poslouchd, u starSich déti a dospivajicich uz muaze jit pfimo o cilenou

relaxaci, kdy uz si dit¢ dokaZze predstavit to, ¢eho by chtélo dosdhnout.

S détmi mohou relaxovat nejenom rodice, ale také pani u¢itelky v MS v ZS napf. pii hodinach
télesné ¢i hudebni vychovy, obCanské nauky; vychovatelky v druzin€, vedouci volnocasovych
aktivit, na détskych taborech atd. U nékterych typt relaxa¢nich technik je vhodné, aby ten,
kdo je aplikuje prosel vhodnym odbornym S$kolenim, vycvikem). Pokud s ditétem
a dospivajicim umime dobie pracovat, pomoci relaxacnich technik miizeme piedejit a nebo
zmirnit fadu neptijemnych fyzickych prozitkli a také jim napomoci k lep§imu soustfedéni,

pozornosti, a tim i zlepsit schopnosti se ucit byt vice trpelivy.

47



14. 3 Typy relaxacnich technik

V této ¢asti prace zaméiené na relaxacni techniky predstavim a popisi jednotlivé vybrané typy
relaxacnich technik vhodné pro déti a dospivajici. U vSech technik se budu snazit vymezit to,
¢eho jejich prostiednictvim chceme dosahnout, tedy zejména mozné feSeni napomahani
odstranéni fyziologickych i psychologickych dasledka plisobeni stresu na détsky organismus.
Zminéné typy relaxacnich technik doplnim o praktické ukédzky, které vétSin€ znas
napomahaji k lepSimu porozuméni a vizudlnimu ptedstaveni. Zminim také zakladni
dopliikové techniky, které mohou napomahat k vhodnému navozeni atmosféry u déti, k vétsi

intenzité prozitku relaxac¢ni techniky, k lepSimu pfijimani dané relaxacni hry.

14. 3. 1 Relaxaéni hry

Hra (v kazdém vyvojovém obdobi trochu jinak) je pro déti a i dospivajici pfirozena ¢innost.
Pfi tzv. relaxacnich hrach je nutné respektovat temperament, dobu uvolnéni, rytmus kazdého
ditéte a dospivajiciho a také mit dostatek vhodného prostoru. Relaxa¢ni hry mohou byt
doplnény hudbou, pisnickami, rdznymi mimotechnickymi pomickami, dualezité, je aby
relaxaéni hra byla vzdy uzptisobena véku a rozumovych schopnostem ditéte a aby si déti pfi
hie neprekazely a mohlo dojit k uvolnéni. Pfi relaxacnich hrach je dilezité hru podrobné
pfedstavit, vysvétlit princip, cile a pravidla hry. Primémd délka jedné relaxacni hry se
pohybuje mezi 3-10 minutami, vétSinou zalezi na osobnosti ditéte, jak rychle u n¢j dojde
k patficnému uvolnéni, aby hra splnila svij ucel. V pribéhu dne by dité mélo cilené
opakované relaxovat nc€kolik minut, tento ¢as je mozné dle véku ditéte rozdélit do vice

casovych usekil a také prodluzovat. Relaxacni hry je mozné provadét vsed€, vestoje i vleze.

Priklad uvoliujici relaxacni hry:

Vlny, vinky - ptfed touto hrou je vhodné s détmi mluvit o vod¢€, o mofi, o rybniku i o fece
a tim navodit atmosféru (u déti se snazime docilit klidné imaginace). Nez hru zaéneme hrat,
musime détem vysvétlit, Ze si maji sednout na zem s natazenymi nohami, zZe nase télo bude
napodobovat pohyby vin (boky se budou pohybovat zleva doprava, zbytek téla nasleduje
pohyb boki — kolébame se). Ruce, Ze si mohou mirn¢ upazit a budou jim napomadhat
korigovat pohyby vinky (nemély by pii hie padat, mély by si uvédomovat, jak se vlna
pohybuje, Zze drzi pfi sob€). Pro lepsi predstavivost déti jim spravny sed mizeme ukézat
a1iony samy si jej mizou vyzkouSet. My sami uvidime, zda déti netapou. Pak jiz pfichazime

k samotné relaxacni hie. Tempo vin na hladiné (té€lo se koléba ze strany na stranu), pomoci
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pribéhu pozvolna ménime od malinkych vin po velké bouilivé viny. Pokud by mély déti
tendence padat na strany, snazime se je v ptibéhu zklidnit az k Gplnému bezvétii, kdy se déti
maji pfestat hybat a zklidni se, vinky jsou uvolnéné. Té¢la déti poté budou upln€ odpocivat

a nechavat se jen ohfivat slune¢nimi paprsky. Hra tim konci.

14. 3. 2 Jacobsonova progresivni svalova relaxace
Dalsi metodou, pouzivanou k uvolnéni, je progresivni svalova relaxace. Tato metoda slouzi
k védomému rozliseni stavli svalového napéti a uvoliiovani — soustfedime se pii ni na kontrast

. " o T [ 134
mezi pocity napéti a uvolnéni. ,,Probiha v Sesti lekcich:*

+ rozliSovani pocitl napéti a uvolnéni svalii na hlavé
» zaméfovani pozornosti na svaly jazyka

» cviCeni napéti a uvolnéni svalstva ramen

» cviCeni napéti a uvolnéni svalstva hrudniku a bficha

» relaxace prsti rukou a nohou.

Tato metoda je Casoveé velice naro¢nd, nacvik zékladnich technik mize trvat nékolik mésict
i déle. Pti progresivni svalové relaxaci nejsou napinany a uvolnovany vsechny skupiny svali
— vzdy si vybereme jednu ¢i dvé skupiny. Pfi provadéni progresivni svalové relaxace u déti
vyuzivame pii uvoliiovani svall rizné symboly.

,.Priklad vhodnych svalovych relaxaci pro déti:*>

Ruce - za¢indme vzdy dominantni rukou. Piedstavujeme si, Ze v ruce drzime mokrou houbu.
Zmackneme ji, pevnéji, jesté¢ pevnéji, dokud z ni jiz nejde nic vyzdimat. Potom ji pomalu
poustime. Zmackneme ji jeSt€ jednou a zase uvolnime. Cviceni nckolikrat opakujeme pro
kazdou ruku, i pro ob¢ ruce soucasng.

Celo - piedstavujeme si, ze jsme na nékoho zly. Mra¢ime se, stahujeme obodi. Poté oblicej
uvolnime.

Usta a o¢i - naspulime tsta tak, jako bychom chtéli dat nékomu pusu, sevieme pfitom pevné
1 0¢1 a zase je uvolnime. Opakujeme. Poté o¢i do Siroka otevieme, otevieme i Usta. Uvolnime

se. Cviceni n€kolikrat opakujeme.

3* Lok3sova, 1. Loksa. J. Pozornost, motivace, relaxace a tvotivost d&ti ve $kole. 1. vyd. Praha: Portal, 1999. s. 85
3% Krowatschek, D., Domsch, H.. Do §koly beze strachu. 1. vyd. Brno: Computer Press, 2007. s. 109.
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14. 3. 3 Schulziiv autogenni trénink

Metoda autogenniho tréninku, jejimz autorem je némecky lékai Johanes Heinrich Schultz, je
metodou, kterd ,,umoziuje Clovéku fidit (regulovat) psychické i fyzické funkce, jez jsou
nepiistupné pHimému ovliviiovani nasi vili“.*® Metoda zahrnuje prvky relaxace a koncentrace
pii zachovani pasivniho postoje - odpoutanim se od vlivu podnétii ptichazejicich zvenci,
pomoci sebeovliviiovani myslenek a predstav dochdzi k duSevnim a télesnym zménam.
Cilem metody je navodit pocit uvolnéni, relaxace a zaroven koncentrace a soustfedéni, jez
tyto stavy umocni. U nékterych odbornikii neni tato metoda pro déti doporucovana, nacvik
metody je povazovan za dlouhodoby, vyzaduje vysoky stupen soustiedéni a spoluprace ditéte.
Pti provadéni této metody s détmi nacvicujeme uvédomeni si a koncentraci zejména na pocity

tihy, tepla a dechova cviceni. Cviceni pro déti je doprovdzeno imaginaci ale 1 konkrétnimi

pfedméty.

Priklad cviceni:

Hadrovy panacek - déti jsou hadrovym panackem, tihou a inavou jim tézknou a padaji ruce,
nohy, hlava.

Prohtivani téla - leZime na slunci, slunecni paprsky sviti nejprve na naSe prsty u rukou,

posléze ohfivaji 1 nasi dlan, pazi, na konci cvi€eni slunce protepli celé nase télo

14. 3. 4 Dechova cvieni

Pti stresu a krizovych situacich dochazi Casto k situaci, kdy nase télo reaguje tak, ze dychame
hekticky a kiecovité, kratce a mélce, zadrzujeme dech a do téla tak ptfivadime mén¢ kysliku
nez v normalni situaci. Spravnym dychénim pfi stresové situaci mizeme tuto reakci potlacit
a ze stresu se ,,vydychat®. Dechové cvi¢eni mizeme provadét kdekoli, jsou nezavisla na Case
a prostoru - cvi¢ime je v sedu i ve stoji. Pii spravné provadénych dechovych cvicenich je
dilezité nadechovat se a vydechovat pomalu a zpravidla se nadechujeme a vydechujeme

nosem. U mladSich déti mizeme nacvik dechovych cvi€eni doplnit o ptibeh.

,.Priklad vhodnych dechovych cviceni pro déti:’

Cmela¢i bzukot - vdechneme hluboce do biicha a hrudniku. Zadrzime dech a pomalu

vydechujeme, dokud méme dech a bzuc¢ime ptitom jako ¢meldk.

36 Drotarova, E. Drotarova, L. Relaxa¢ni metody. 1. vyd. Praha: Epocha, 2003. s. 129
37 Krowatschek, D., Domsch, H.. Do skoly beze strachu. 1. vyd. Brno: Computer Press, 2007. s. 106-107.
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Parni lokomotiva - hluboce se nadechneme do bficha. Narazové vydechujeme se zvuky ,,$88%,
jako parni lokomotiva.

Rozmrznuti ndmrazy - ptedstavime si, zZe stojime v zimé u okna, které pokryvaji ledové kvéty.
Nadechneme se hluboko do bficha, otevieme usta. Pomalu dychdme na ledové kvéty

a rozmrazujeme je.

Priklad dechového cviceni:

V této hie ,,Dame si teply ¢aj!“ se snazime, aby se dé€ti za pomoci nadechi a vydechua
uklidnily. Ve hie navozujeme pocit, ze déti piji teply €aj (pokud citime, ze détem déla
problémy si situaci piedstavit, miZzeme jim trochu teplého ¢aje do hrnku nalit). Déti se posadi
na zem do tureckého sedu (maji zkfizené nohy), poté si predstavuji, ze v ruce drzi hodné teply
¢aj (az horky), ktery je ale nepopali (u vSech her je nutné déti ubezpecCovat, Ze nejsou
v nebezpeci, Ze se jim nic nepiijemného ned¢je). Potom détem fekneme, aby se zhluboka
nadechly, nafoukly vzduch do btiska (pfipadné¢ do hrudniku), pokusily se u toho zvednout
ramena, a zadrzet na chvilinku dech. Cas, plynulost cviku a navozeni spravného brani¢niho
dychani musi fidit dosp€li. Pak détem dame signal, aby pomalinku a jemn¢ do ¢aje foukly, ale
musi ddvat pozor, aby se jim nevylil, nemély by tedy foukat moc prudce. Pti foukdni se jim
snazime popsat, co by mélo délat jejich télo (ramena by méla klesat, hrudnik nebo bftisko se
vyfukuje, uz v ném neni vzduch, vtahuje se zpét). Pokracujeme dale v opakovani cviku - Caj
je stale hodné teply nez abychom ho ochutnali, zkusime se znovu pomalu nadechnout ted’ uz
do biiska a cely ,,cvik* nckolikrat opakujeme, dle potieb, zdateni klidného dychani u déti.
Konec hry ukon¢ime zazvonénim zvonecku, tlesknutim, signdlem, ktery jsme si s détmi

domluvili.

14. 3. 5 Pohybova cvieni

Stres mizeme z téla odbourat i pii pohybovych cvicenich, ktera ¢asto vychazeji ze spontanni
pohybové aktivity déti. Pomoci pohybovych cviceni déti zlepsi svou motoriku, nauci se
vnimat rytmus a tempo, rozvijeji svou koordinaci. Pohybova cvi€eni je nutné ptizplsobit véku
ditéte, dale klademe diraz na vSestrannost a pestrost provadénych pohybovych aktivit.
Cviceni mohou byt jednoduchd, zaCiname napf. natahovdnim nohou a jejich kratkym
zvednutim nad podlozku, protahovanim a rozpazenim pazi, otdCenim hlavou, postupné
a nenucenému uvolnéni - sevieni - uvolnéni, ochabnuti svalt, kyvani, protazeni, protfepavani

jednotlivych ¢asti téla a znehybnéni, kdy dité, dospivajici prestane délat jakékoliv pohyby.
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Priklad pohybové hry:

Cilem hry ,Motyli“ je docilit protazeni téla, aby se déti citily volné, pii hie budou
napodobovat postupné vSechny tyto fidze nez se stanou motylem. Vhodné je i pfed hrou
jednotlivé podoby motyla malovat, malovat, jak lehce motyli litaji (malovani propojené
s imaginaci). Pfed zahdjenim hry détem dobie popiSeme jednotlivé faze zrodu motyla
(vajicko, housenka, kukla a pak motyl, kterého uz znaji) a ukaZeme jim, jak jednotlivé faze,
které budou napodobovat, vypadaji, déti se jen pozorné divaji. Uklidnime déti, Ze se nemusi
obavat, ze by néco d¢laly Spatné, ze je vSechny sprdvné navedeme. Hra zacind v sedé,
zahédjime ji zménou ve vajicko - déti jsou schoulené jako klubicko (pfitdhnou si kolena
k hrudniku, ruce pies n¢ spoji a uvolni krk a hlavu - ¢elo si polozi na kolena), lezi na zddech
nebo boku, jak je jim to pfijemné. Poté se vajicko zac¢ind ménit v housenku, déti pomalu
natahuji nohy, ruce davaji pred sebe a celé se protahuji, ale ziistavaji lezet, housenka zatim
neleze (pokud jsou déti neklidné je mozné je nechat trochu popolézt). Z housenky se méni
v kuklu - déti celé télo sto¢i do klubicka (poloha je stejna jako u vajicka). Dité, kterému se
podafilo se dobfe proménit, oslovime jménem, coz je signal k uvolnéni sevienych rukou, dité
natdhne nohy a miize zacit vstavat a napodobovat motyla, jak 1éta na louce (pomalu plynule

s roztazenyma rukama jako ktidla). Hra kon¢i, kdyz se vSechny déti zméni v motyli.

14. 3. 6 Joga pro déti

Cviceni jogy pfinasi détem zklidnéni a harmonii, mtize dochazet i k pozitivnim u¢inkiim na
soustfedéni a pozornost déti. Pokud zndme zéklady jogy, miZzeme déti umét dobie vést
1 pomoci jogovych cvikl k uvolnéni a spravnému protazeni. Mnoho déti zaujme, Ze fada
jogovych pozic vychazi z napodobovani pohybu a pozic zvitat (lev, kocka, zajic, had, zaba).
Jogova cviceni pro déti je mozné doprovodit vhodnou fikankou, basni¢kou a nebo pii

napodobovani vypravét, co zvite déla (jak se protahuje, sklani, ¢ihd, schovava se, pobiha).

P vyuzivani jogy u déti, je tieba brat v patrnost ur¢ité zvlastnosti détského véku:

e déti mivaji horSi schopnost soustfedéni a mensi trpélivost. Relaxace a vydrze
v pozicich, byvaji u déti vétsSinou kratsi.

» cviceni je tieba ptizptsobit véku ditéte. Obecné lze fici, ze ¢im je dité¢ mladsi, tim vice
se cviceni podoba hte.

» déti jsou velmi citlivé vici neverbalnim slozkam komunikace (ton hlasu, vyraz tvére,

gesta apod.)

¥ Nespor, K. Joga a relaxace u déti. Seminat "Joga a déti", Praha 2.11.2000. www.drnespor.eu/relaxcz.html
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+ d¢ti mivaji zivou predstavivost
» d¢ti byvaji také sugestibilnéjsi (vice pristupnéjsi vnéjsim vliviim)
» jazykem, kterym k détem hovofime, a obrazy, které pouzivame, by mély byt blizké

détskému svétu.

Priklady cvikii jogy pro deéti:

Slon - stojime a rozkro¢ime nohy. Pfenasime vahu ze strany na stranu a tim napodobujeme
sloni chtizi. Ruce mame sepnuté nad hlavou. Uklanime se do stran, ptedklonime trup,
sehneme hlavu a kyvame se. Nakonec se chytneme za nos a provlékneme paZze a podame si
s ditétem navzajem ruce.

Zvonek - sedime na zemi, ruce dame nad hlavu, kde je spojime a vytvofime tak pomyslnou

zvonicku. Hlavou kyvame ze strany na stranu jako zvon bim, bam, bim.

14. 3. 7 Masaze

Déti miizeme také pravidelné masirovat, ale musime znét presné techniky, abychom détem
neublizili (spravné tahy, pravidla masazi u déti). Pii masazi by mélo dojit k velmi jemnému
masirovani détského télicka, dité je pti ni obvykle svleceno, a proto by melo byt v mistnosti
teplo. V mistnosti nesmi byt privan, nemél by v ni byt hluk ani Zadné jiné rusivé vlivy. Délku
masaze vzdy regulujeme dle pocitl a reakci ditéte (jeho spolupraci pti masirovéni) i dle véku
ditéte. K masazi pristupujeme v uvolnéné néalad€, masirujeme v klidu, neméli bychom pfi ni
byt jakkoli ruseni. Masaze by pro déti mély byt piijemné, pro zvlacnéni pokozky je vhodné
pouzit bylinné oleje (slunecnicovy, mandlovy, jojobovy, olej z pSeni¢nych klickad,
z broskvovych jader), pro dikladnéjsi uvolnéni a relaxaci mizeme poustét détskou relaxacni
hudbu. Prostfednictvim masdzi mulze dojit ke svalovému uvolnéni, odbourani fyzické
i psychické tnavy, déti se nauci relaxovat, soustiedit se, pti pravidelném opakovani s ndmi

budou Iépe spolupracovat.

Priklad masazniho cviku:

Cilem hry je naucit déti zékladnim prvkiim masaZzi a osvojit si nazvy vSech €asti jejich téla.
Samotné masazni cviky provadi déti samy na sob¢, dospély pro lepsi ndzornost vSechny tyto
cviky détem ukazuje a déti je po ném opakuji. Hru mizeme nazvat ,,Koupani“. U déti se
snazime navodit atmosféru vecera, kdy chodi spat a nebo naopak rana, kdy provadi zékladni
hygienu. Poté pfechdzime k samotnym masdZznim cvikim - nejdiive si umyjeme vlasky,

pomoci prstii na rukou si masirujeme kizi na hlave, pohladime si vlasy, lehce si promneme
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usi, dale si musime umyt oblicej, déti si zlehka polozi dlan¢ na obli¢ej a krouzivymi pohyby
dlani si myji postupné tvare, bradu, ¢elo. Pokra¢ujeme s mytim krku, kterého se dotykame
tdhlymi pohyby a sjizdime doli na zada, kde se krouzivymi pohyby obéma rukama téchto
mist dotykdme. Takto mizeme postupné postupovat a umyt s détmi vSechny ¢ésti jejich téla,
aby si déti samy omyly celé nohy (stehna, 1ytka, chodidla), pfedni ¢ast téla (hrudnik, bticho)
atd. Maséazni cviky mtizeme dopliiovat a nebo obménovat o fadu cinnosti, kdy se déti vénuji

intenzivné a pomoci riznorodych tahii a hmatt rukou a prstti nékteré casti téla

14. 3. 8 Dopliikové techniky
Mezi techniky, které mohou vhodné a pfirozen¢ dopliovat fadu relaxacnich technik, miizeme

mimo jiné zaradit:

a) muzikoterapie

Hudba, je casto doprovézejici kulisou pfi relaxacnich cvicenich, pomahéd navodit u déti
pfijemnou atmosféru a plisobi na jejich nervovou soustavu (déti poslouchaji Suméni lesa se
zpévem ptakl, Suméni mote, dusot koni). Pfi nékterych cvienich Ize hudbu vyuzit ke
zklidnéni jedince (hudba je bez dynamiky, vysokych toni), vtadé piipadi vSak naopak
vyuzivame hudebni doprovod pro aktivaci a rozproudéni cviceni a klademe duraz na
dynamiku ¢i rytmus - hudba zrychluje a zpomaluje tempo hry (bubinek, klavir, triangly,
zvonecek, kladivka). Vzdy je dualezité dbat na to, aby hudba byla vhodné zvolena a déti ji
mély rady. Nevhodné zvolend hudba by mohla vést az k negativnim pocitim a tim popieni
cile celého relaxacniho cviceni. Do relaxacnich her mizeme také vlozit néjakou pisen, kterou

s détmi spole¢n¢ zpivame a tématicky, tak doplnit hru, kterou s détmi praveé hrajeme.

b) arteterapie

Vytvarné miizeme zpracovat relaxacni hru pred jejim zahajenim i dojmy z relaxace (déti
maluji pohadkové zemé, podmoisky svét, své fantazijni predstavy). Dilezitym piedpokladem
je ponechani prostoru pro détskou predstavivost a fantazii, do niceho déti nenutime, pouze
nabizime pomoc a podporu. Vhodnymi vytvarnymi prostfedky jsou napft. prstové barvy,
houbicky namocené ve vodovych barvach, kiidy, foukaci fixy, modelovani. Dité pfii
vytvarnych ¢innostech mnohdy vyjadfuje sva prani, fesi vnitini konflikty. Dité nevédomky
v kresbé ukéze, co pravé prozivda, aniz by si toho v nékterych ptipadech rodic¢e byli védomi.
Vhodné je s ditétem si nad obrazkem sednout, pohovofit a mozna odhalit i néjaké trapeni,

které mize velmi tzce souviset se stresem, které dité proziva.
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¢) canisterapie

Pomoci ptirozeného kontaktu ditéte se psem dochazi k relaxaci ditéte, zlepSeni jeho dusevni
a psychické rovnovéahy a tim odbourani mozného stresu. Canisterapii je mozné cilené zaméftit
1 na rozvoj pohybovych, citovych i rozumovych schopnosti ditéte, pomaha pii nacviku

koncentrace a paméti atd.

d) pobyt v solné jeskyni
Relaxaéni kira v solné jeskyni poskytuje ditéti prostor pro odpocinek, moznost uvolnéni.
Rada solnych jeskyni nabizi programy pro déti, kde si déti za poslechu hudby mohou pfimo

v jeskyni hrat v tzv. solnistich, maji tak bezprostfedni kontakt se solnymi mineraly.

e) aromaterapie

Aromaterapii - 1écbu ¢i relaxaci pomoci viiné, miizeme u déti pouzivat jiz od utlého détstvi -
dité si na vini rychle navykne. Pro déti jsou vhodné éterické oleje levandule, hefmanku, riize
¢1 eukalyptu, musi se vzdy jednat o Cisté pfirodni produkt bez pfidanych syntetickych latek
Aromatické oleje mizeme pouzit pii koupelich, maséazich, inhalacich nebo na provonéni
détskych pokoji prostiednictvim aromalamp. U¢inek vonnych olejii je rozliény - mohou

uklidiiovat, stimulovat, harmonizovat, odstrafiovat dusevni a fyzické napéti.

Jaké relaxaéni hry, pohybové aktivity, dechova cviceni, jogové cviky u déti zvolime je jen na
nas dospélych. Pfi vSech bychom se méli snazit dodrzovat pravidla, kterd jsou popsana
v uvodu této kapitoly a snazit se v détech rozvijet pfijemné pocity a bezpecné imaginace.
Nem¢éli bychom se branit jednotlivé relaxaéni techniky a i doplikové techniky spolu
kombinovat dle nasi nebo i détské fantazie. Pomoci relaxacnich technik mizeme u déti docilit
mnoho pozitivniho a dochazi pfi nich také k velmi aktivnimu trdveni spolecného casu
a k navazovani otevienych vazeb mezi nami dospélymi a détmi. Pokud relaxac¢ni techniky
vyuzivame ve skupiné déti mize dochazet k otevirani bariér mezi nimi, pokud né&jaké jsou.
Déti se od sebe navzdjem uci, Ze kazdé z nich proziva relaxacni hru jinak, ze kazdy mluvi
o néfem jiném, predstavuje si néco jiného, maluje néco jin¢ho i kdyz téma je stejné. Tim déti
muzeme ucit, ze jsme v mnohém odlisné a Ze kazdy ndzor a prozivani jsou spravné, u¢ime

déti se navzajem respektovat.
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15. Bazénova terapie

V praktické ¢asti mé bakalaiské prace teoreticky pifedstavim jednu z méné znadmych
relaxacnich metod - bazénovou terapii. Tato terapie se, dle mnou zjiSténych informaci,
v sou¢asné dobé provozuje pouze v Diagnostickém Gstavu socialni péée (DUSP) Tloskov
a diive ji provozovala organizace Tedo s.r.o v Modfanech. Bazénova terapie tedy neni
v Ceské republice piilis rozsifena. Se zastupcem vedouci — lékatkou, ktera tuto metodu vedla
v Modrtanech, se mi podafilo navdzat pisemny kontakt, ve kterém mi sd¢lila, Ze se tato metoda
na jafe ani na podzim 2009 v jejich organizaci nekonala. Divody odsouhlasené Iékarkou
mohou byt nasledujici: finan¢éni naro¢nost (nevim cenu kurzu v jejich organizaci) a také jeho
¢asova narocnost pro rodice, kteti se musi aktivné do bazénové terapie zapojit (tato situace se

v Tloskové nenastava, rodice se aktivné do bazénové terapie nezapojuji).

S priibéhem a realizaci bazénové terapie v Tloskové jsem méla moZnost seznamit se jiZ na
jafe roku 2005, kdy jsem se terapie aktivné pll roku ucastnila jako jeden z lektord. Tato

metoda mne v mnoha ohledech velmi zaujala, a proto jsem ji zatadila do mé bakalaiské prace.

V soucasné pedagogické i1 l1¢kaiské praxi je velmi aktudlni problém déti se specifickymi
poruchami uceni a chovéani (SPUCH), s poruchou pozornosti — ADD (Attention Deficit
Disorder) a s détmi, kterym je diagnostikovana porucha pozornosti spojena s hyperaktivitou
ADHD (Attention Deficit Hyperacitivity Disorder — u nas byla diive pouzivana zkratka LMD
— lehka mozkové dysfunkce).

Déti s témito diagnézami se dostdvaji denné do velmi neprijemnych stresovych situaci,
nebot’ jejich vyvoj je ohrozen jejich odliSnosti v chovdni — nepozornosti, nadmérnou
aktivitou, vybusSnosti a nésledné¢ nepochopenim nebo nepfijetim jejich okolim. Obtizné
navazuji vztahy s vrstevniky a Casto jsou tyto déti povazovany za ,,nevychované®, coz jim
n¢kdy brani ve vybudovani si pozice v rodin€, kolektivu déti, ve Skole atd., a to nasledné

negativné ovliviiyje jejich sebehodnoceni.

Neklid a impulsivita déti se projevuje na trovni motorické 1 verbalni. Nejvyraznéji se vsak
jejich potize projevuji v situacich, které je nuti k soustavnéjSimu soustfedéni na nezazivné,
nudné, opakujici se ukoly. Takové dité selhava, coz se vyrazné projevi napt. v obdobi nastupu

do zakladni $koly. Déti pak prozivaji &asty stres ze $koly, ale i z mimoskolnich aktivit. Skolni
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uspésnost ¢asto neodpovida jejich intelektovym schopnostem ani vynalozenému usili §koldka,
a tak se objevuji pocity uzkosti, nedostacivosti, ménécennosti. Vysledkem byva obtizna

adaptace na dospivani Casto spojena s nespecifickymi poruchami chovani, agresivitou.

Cil bazénové terapie

Bazénova terapie se vyznacuje maximalni snahou o pozitivni ovliviilovani vyvoje osobnosti
a feSeni vyvojovych problémi i u déti s SPUCH, ADD a ADHD. Cilem bazénové terapie je
naucit déti relaxaci, uvolnéni, pokousi se o motorické zobratnéni, coz jim nasledné pomuze
jako prevence prozivaného stresu nejen ve Skolnim, ale i v rodinném prostfedi. Navozenim
klidné a ptatelské atmosféry zalozené na vzijemné duvere, pfirozené autorité a respektu,
dodava tento program ditéti potfebnou jistotu, pocit uspeésnosti, posiluje sebedivéru. Pozitivni
hodnoceni jeho vykonil posiluje snahu bezkonfliktniho zatazeni ditéte do bézného zivota. Vse

probihd détmi velice pozitivné piijimanou a zabavnou formou.

Garance a misto konani bazénové terapie

Bazénova terapie probiha v objektu Diagnostického tstavu socialni péée (DUSP) Tloskov.
Jeden cyklus cviceni probihd po dobu 10 tydnt, vzdy 1x tydné¢ 60 minut, v bazénu
s posuvnym dnem (dulezité pro odstranéni bazn€ zvody), teplota vody v bazénu je
34°C — 35°C, ktera je srovnatelna s teplotou lidského téla (nezbytné pro svalové uvolnéni).
Celd hodina ma muzikoterapeuticky ramec. Hlavni lektorkou v soucasné dob¢ je specialni
pedagog Mgr. Svétlana Drabova, absolventka kurzu PaedDr. Heyrovské ,,Plavani a déti
s LMD*.

Prubéh cyklu bazénové terapie a charakteristika cilové populace

V soucasné dob¢€ probihd program ve tfech cyklech, které na sebe volné navazuji a jejich
obsah je pribézné prizptisobovan potiebam jednotlivych déti v dané skupiné. Cviceni
v bazénu je vhodné pro déti od tii do Ctrnécti let. V pribehu roku je realizovano vice bloka
dle z4ymu rodict — vétSinou tfi (podzimni, zimni a jarni). Kazdy tyden se ucastni cviceni
v bazénu 25 déti, které jsou rozdéleny do skupin dle v€ku a dosazenych dovednosti. V jednom

cyklu je v bazénu 6-8 déti. Tato terapie je pln€ hrazena rodici, cena jedné lekce je 200,- K¢.
Cyklus zahrnuje deset vyukovych lekei v pribéhu deseti tydnd, pficemz se postupné mirné

zvysuje jejich narocnost. Jednotlivé cykly na sebe voln¢ navazuji, coZ znamena, ze dité muze

absolvovat n¢kolik cykll za sebou. Zaroven je dulezitym hlediskem piizpiisobeni naroki
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skladbé klient a jejich percepéné motorické urovni. Nelze tedy uvést zcela presny obsah

jednotlivych lekci. Po celou dobu bazénové terapie je kladen diiraz na brani¢ni dychéni.

Metody a formy prace, zptisob realizace

Pti préci s ditétem (klientem) se uplatiuji jak metody symptomatické psychoterapie, mezi néz
fadime napf. muzikoterapii, imaginaci, relaxaci, tak rovnéz fyzioterapeutické techniky,
artikulacni a rytmické cviceni, hry posilujici koncentraci pozornosti a sebekontrolu jedince.
Dochézi ke zvySovani sebevédomi ditéte prostiednictvim kladné zpétné vazby, jasn¢ danych

pravidel, vzajemné dlvéry a ptatelského prostiedi, které lektorky vytvareji.
15. 1 Program jedné hodiny bazénové terapie
Ramcové schéma - uzité formy, metody prace a ¢asové rozloZeni

Uvod - na sousi (mimo bazén)
e Zahijeni.
» Aberakce, ventil (5 minut), obsahem jsou rytmickd cviceni, tanec, propojeni
rytmizace a komunikace.
* Dechova cviceni (2 minuty), zaméfené na nacvik spravné techniky brani¢niho dychani
pomoci hernich aktivit.

» Relaxace pfi relaxa¢ni hudbé (2 minuty).

Volné aktivity (prechod do bazénu)

Voln4 hra (7 minut) ve vodé¢ s pomlckami do vody — micky, desky, plovéaky atd.

Na smluveny signél (zazvonéni zvonecku) déti ukoncuji volnou hru (problematicky moment

pro déti s SPU a ADHD, spojeny se stresem a frustraci v bézném zivot¢).

Vyukova ¢ast lekce (20 minut)

Hlavni naplni jsou cviceni zaméfena na rozvoj koncentrace pozornosti, soustfedéni, hrubé
a jemné motoriky a zlepSeni grafomotorickych dovednosti, rytmickd a artikulacni cviceni,
rozvoj vnimani télesného schématu, pravolevé orientace a pohybové koordinace,
intermodality, rozvoj seriality, optické a akustické oblasti, dale piekonavani strachu z vody
a zmény polohy téla (velky problém nékterych déti s ADHD, ADD a SPUCH), sniZuje se

1 mozna agresivita.

58



Aktivni a pasivnéj$i ¢asti hodiny se prolinaji, ¢imz je dité nuceno zvladat situace narocné na
koncentraci pozornosti a soustfedéni, soucasné tak zvlada stresové situace, aniz by jednalo

impulsivne.

Hry ve vodé (10 minut)

Zamétené na rozvoj koncentrace pozornosti, sebeovladani, vytvareni pocitu soundleZitosti
kazdého jedince ke skupin€, snaha minimalizovat agresivni chovani. Stfidaji se cinnosti
zamétené na soustiedénost se zdbavnymi aktivitami. VSe je cileno na rozvoj koncentrace

pozornosti a presné plnéni ukoli.

Rovnovazna cviceni (5 minut)

Cviceni na rozvoj motorickych a koordina¢nich dovednosti ditcte.

Relaxace (8 minut)

S relaxacni hudbou ve vodé.

Déti uvolnéné lezi na deskach na vodé. Dle vyspélosti ditéte v prvni fazi na silné desce, ve
druhé fazi na slabé desce s podloZzenim hlavy nebo bez podloZeni. Tteti faze probiha tak, ze

dité lezi na hladiné s podlozenim v bederni ¢asti pomoci ,,hada“.

Zavér - na sousi (1 minuta)

» Ukonceni - déti sedi v krouzku, spojeni rukou a pozdrav.

15. 2 Mé subjektivni hodnoceni prospéSnosti bazénové terapie

Myslim si, Ze bazénova terapie miize napomdahat détem zmirnit pfiznaky prozivani stresu
a podporovat je ve zvladani stresovych situaci a tim lepSimu zapojeni do bézného Zivota a to
z mnoha divodu, na které lektorky pfi realizaci bazénové terapie myslely. Velmi dilezitym
faktorem je teplota vody (34°C — 35°C), ktera velmi dobfe piisobi na svalové ztuhnuti
a napomdha détem k jeho uvolnéni. Bazénova terapie ma jasné cile a také koncept (vice
rozepsano v kapitole 14. 1 Program jedné hodiny bazénové terapie), pii kterém jsou
napliovany urcité zasady relaxa¢nich technik. Bazénova terapie je Casove ohraniCena, probiha
cca 60 minut a opakuji se zde ritudly (pfi zahajeni a ukonceni - hromadny pozdrav, hraje zde
roli zvonecek, signdl zazvonéni je détem vysvétlen a ukoncuje hru, upozoriiuje na zmeény).

Stiidaji se zde ¢innosti volné hry a vyukové ¢asti. V prvni ¢asti volné hry si déti sami mohou
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5-7 minut hrat ve vod¢ (zkouset si pomtcky, které jsou jiz ptipraveny vodé a nebo polozeny
v dosahu jedné strany bazénu), v druhé ¢asti volné hry déti cilen¢ hraji néjakou predem
vysvétlenou hru. Vyukova ¢ast hodiny, je zaméfena na rozvoj pozornosti, soustiedéni, hrubé
a jemné motoriky atd. Jedna lektorka vzdy ukazuje dané cviky, ostatni lektorky se pohybuji
ve vodé mezi détmi a napomahaji jim je plnit. Terapie je vhodné propojena o doplikové
techniky (hudbu s prvky muzikoterapie, spole¢né zpivani déti a lektorek, fikani basnicek
a fikadel). Na konci hodiny dochézi k cilené cca 6-8 minutové relaxaci, kdy déti lezi na
hladin¢ teplé vody, nékteré za pomoci vodnich pomicek a odpocivaji. Maji za ukol se
zklidnit, spravné dychat a poslouchat znéni tiché hudba, jedné se o cilenou relaxaci, kdy se
vypne i vétSina osvétleni. Z vlastniho pozorovani vim, Ze takto zvolena relaxace se skoro
vSem détem dafi. Pokud ma né&které dité problémy se poloZzit na vodu a odpocivat, napoméhaji
mu pfitom lektorky (déti pokladaji na bazénové desky) a jsou v blizkosti nich. Dilezitym
faktorem pro spravnou realizaci bazénové terapie je 1 vybér vhodnych lektorek, které vytvareji
prijemné, klidné a pfijimajici prostredi, které je pro vSechny déti velmi dilezité a napomahaji

tak pfijimani této relaxacni techniky détmi.
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16. Potvrzeni ¢i popreni hypotézy bakalarské prace — rozbor ziskanych dat

16. 1 Metoda ziskavani dat

K ziskani dat potiebnych pro praktickou cast mé bakalafské prace jsem zvolila metodu
dotazniku. Dotaznik jsem osobn¢ ptedkladala rodi¢im déti navstévujicich bazénovou terapii
v jarnim cyklu vroce 2009 v Tloskov€. Presné znéni anonymniho dotazniku je uvedeno
v piiloze ¢. 1. Pfi sestavovani dotazniku jsem dbala, aby otazky byly srozumitelné, dotaznik
byl piehledny, byl kladen diraz na jednoduchost vypliiovani. V dotazniku jsem pouzila jak
uzaviené otazky - umoziujici odpovéd’ ano, ne, nevim; otazky vyctoveé, které nabizeji né€kolik
moznych variant odpovédi, ze kterych si dotazovany rodi¢ vybiral jednu nebo vice odpovédi,
tak otazky oteviené, davajici rodicim vétSi prostor pro odpoveéd dle vlastniho uvazeni.
Dotaznik se skladal z celkem 8 uzavienych i1 otevienych otdzek. V Givodu dotazniku byli
rodi¢e seznameni s vyznamem dotazniku, k jakému ucelu byl dotaznik vytvofen a k ¢emu
budou ziskana data slouzit, bylo apelovéano i na to, ze dotaznik je anonymni. Dotaznik byl
ptedlozen 25 rodi¢im déti absolvujicich na jafe bazénovou terapii, zpét jsem obdrzela celkem
20 vyplnénych dotaznikl. Hlavnim cilem mého dotaznikového priizkumu bylo potvrzeni nebo
popteni hypotézy: jestli relaxacni technika - bazénova terapie ma vliv na zvladnuti stresovych

faktorit u deéti z pohledu subjektivniho hodnoceni jejich rodicii.

16. 2 Podrobny rozbor a interpretace ziskanych dat

16. 2. 1 Zakladni osobni idaje déti absolvujicich bazénovou terapii
Vjarnim cyklu vroce 2009 bazénovou terapii navstévovalo 25 déti. Slozeni vzorku
sledovanych déti, které navstévovaly bazénovou terapii, bylo z hlediska pohlavi déti témér

shodné (55% chlapct a 45% divek).
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Graf 2 Vékova struktura déti absolvujicich bazénovou terapii v jarnim cyklu v roce 2009

Vékova struktura déti absolvujicich
bazénovou terapii v jarnim cyklu 2009

10%
30% ° B 3 roky
m4-8let
50 09- 14 let
0

Z grafu vyplyva, ze bazénova terapie je nejvice vyhledavana rodici déti ve v€kovém priméru
4-8 let. Mlze to byt zapfic¢inéno 1 divodem, ze vétSina déti pravé v tomto veéku zacina
navstévovat nckterou vzdélavaci instituci - déti okolo Ctyt let matetské Skolky a vSechny
zdravé déti mezi Sestym a sedmym rokem zacinaji plnit svou povinnou $kolni dochézku, kdy

se pfizpuisobuji zna¢nému mnozstvi zmén.

16. 2. 2 Periodicita a pocet lekci bazénové terapie absolvovanych détmi

Ptesna polovina rodi¢t, ktefi dotaznik vyplnili, uvedla, Ze jejich dit€¢ se bazénové terapie
ucastni poprvé a druhd polovina tuto terapii navstévuje opakované. Pro znovu zopakovani
bazénové terapie se rodice rozhodovali nejvice z divodu pozorovéni zlepSeni zdravotniho

stavu (tepla voda — uvolnéni svalového napéti u déti).

Graf 3 Cetnost absolvovani lekci bazénové terapie

Cetnost absolvovani lekci bazénové terapie

15%

B Méné nez pét

O Vice nez pét

85%

Z grafu vyplyva, ze dotaznik byl v 85 % rodici pfedlozen ve fazi absolvovani jiz vice nez 5

lekei (cely cyklus bazénové terapie je slozen z 10 lekci), tudiz rodice jiz mohli subjektivné
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vnimat na svych détech pozitivni nebo negativni zmény. Pokud by byl rodi¢tim piedlozen
dotaznik v prvni fazi cyklu bazénové terapie, myslim si, ze by se rodi¢e nemohli dotazniku

vénovat objektivné.

16. 2. 3 Subjektivni nazor rodi¢u na proZivani stresu jejich déti
Vysledky na otazku polozenou rodici ,,myslite si, ze Vase dité proziva stres* znazoriuje graf
¢. 4 z néhoz vyplyva, ze v 55% si rodi¢e mysli, ze jejich dité stres proziva, v 35% uvadéji, ze

ne av 10% nevi.

Graf 4 Subjektivni nazor rodici na proZivani stresu jejich déti

Subjektivni nazor rodi¢ii na prozivani stresu
jejich déti

10%

| Stres ano
35%6,55% O Stres ne

= Nevi

Urcité¢ je nutné témto vysledkim vénovat vice pozornosti, protoze se velmi casto
v dotaznicich stavalo, Ze rodic, ktery zaSkrtl odpovéd’ ,,ne* a tim uvedl, Ze jeho dité neproziva
stres, v dalsi otazce uvedl, ze v poslednim roce jeho dité prozivalo i tfeba dva stresory (napf.
adaptaéni problémy v ZS nebo MS, nesoulad v rodiné nebo dokonce rozvod rodiétl). Mnozi
rodie spravné urci stresory, ale jako by si ,,neuvédomuji“, ze jejich dit¢ prozivalo nebo

dokonce i dlouhodobé proziva nadmérny stres.
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Tabulka ¢. 2

Prozivalo VaSe dité v poslednim roce néktery z niZe uvedenych stresorii?

U dotaznikii ¢. 8 a ¢. 12 nebyly vyplnény zZadné odpovedi u této otazky.

Cislo
dotazniku

(98]
3
(@)}
(@)
O
O
(@)

Vék ditéte 6 |56 123 |8 |7 |5 [13]8 10 | 11 | 8

nastup do MS X X

nastup do ZS X X

adaptaéni
problémy X X X X
v MS nebo ZS

problémy ve
Skole

narozeni
sourozence

nesoulad
v rodin€ nebo X X
rozvod rodi¢t

vazna nemoc
u ditéte

umrti osoby
blizké pro dité

jiny (prosim,
uved'te jaky):

Vysvétlivky:
X —rodi¢em zaskrtnuty stresor v dotazniku

jiny (prosim, uvedte jaky):

dotaznik ¢. 14 nastup matky do prace

dotaznik €. 15 naro¢nost ve Skole - vyuka v anglickém jazyce

dotaznik €. 17 enuréza, slozité navazovani kontaktt s vrstevniky i s dospélymi osobami
dotaznik ¢. 18 nezvladani zmén v dennim rezimu (agrese)

Z tabulky vyplyva, Ze déti maji Casto adaptacni problémy pii vstupu do zdkladni nebo
matetské Skoly a déti Skolou povinné maji problémy ve Skole (Skolni neuspésnost, neuspéch
v kolektivu), ktery je samoziejme pro déti velmi stresujici a vétSinou se nejedna o kratkodobé
napéti. Myslim si, zZe je velmi potésujici, Ze nektefi rodice si détské problémy uvédomuji, ze

je umi i pojmenovat a nenechdvaji své dit¢ na stresory samotné.

16. 2. 4 Vhodnost volby bazénové terapie — spokojenost ditéte
Dal$im parametrem, ktery pro mne byl dilezity pti zjiStovani vhodnosti této relaxacni

techniky, byla spokojenost rodict nebo spokojenost déti s bazénovou terapii.
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Graf 4 Spokojenost ditéte s bazénovou terapii

Spokojenost ditéte s bazénovou terapii
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00 Netési se

95%

Z grafu vyplyva, ze 95% déti se na bazénovou terapii t&si, coz je velmi dilezity faktor. Pokud
dit¢ n&jakou terapii nerado navstévuje a nebo ji dokonce odmita, neni vhodné v ni pokracovat.
Na déti bychom v jejich volném case vytvareli dalsi tlak. Jednim z cilii bazénové terapie je

prostiednictvi ni u déti docilit uvolnéni svalového napéti.

Pokud rodice zaSkrtli odpovéd’ ANO, mohli napsat ditétem oblibenou c¢ast bazénové terapie.

Rodic¢i nejcastéji zminovanou aktivitou, na kterou se dit¢ tési je vyukova c¢ast lekei, kdy
procvicuji fikanky a pisnicky, které jsou doplnéné i procvicovanim jemné a hrubé motoriky.
Rodice uvedli, Ze déti doma Casto ukazuji, co se pii bazénové terapie naucily. Protoze vétSina
déti ma rada hry, zmitiovali se také rodice, Ze se déti t€8i na volnou hru s pomtckami ve vodé,
pii které si ani déti neuvédomuji, Ze se pomoci nich u¢i koncentraci a pozornosti a také fair
play a soundlezitosti s ostatnimi. Dé&ti rodicim také vypravéji o zavéru hodiny, kdy si
odpocivaji na vodé - lehaji si na plovaci desky a za poslechu hudby po nich pluji po bazénu a

mohou pfi nich n€kdy pozorovat i svételné efekty na strop¢.
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16. 2. 5 Efektivita bazénové terapie na zmirnéni stresu déti

Graf 6 Subjektivni nazor rodicii o efektivité bazénové terapie a vlivu zmirnéni stresu u

jejich déti

Subjektivni nazor rodici o efektivité
bazénové terapie na zmirnéni vlivu stresu u

jejich déti
20%
m Pomaha
O Nevi
80%

Dle vyse uvedeného grafu je patrné, Ze subjektivni nazor rodici na metodu bazénové terapie
a jeji efektivitu na jejich déti je jednoznacné pozitivni. Nikdo z rodic¢i nezaskrtl v dotazniku,
ze by m¢l pocit, Ze bazénova terapie jejich ditéti nepomaha. Pod touto otdzkou jsem zdmérné
nechala volny prostor pro subjektivni vyjadieni rodic¢l k prospéSnosti bazénové terapie pro
jejich dité, nenabizela jsem moznost vybéru z pfedem stanovenych bodd, ve kterych by byly
navodné vypsané moznosti, které tato metoda muze ditéti piinést. Pfekvapujici bylo, Ze

vétSina rodicll vystizn€ popsala, jaké zmény u svych déti v pribchu terapie zaznamenali.

Nejcastéjsi odpovédi rodict byly, Ze na svém ditéti pozoruji pozitivni zmény: motorické
zklidnéni, celkové fyzické uvolnéni, které pak plsobi i na uvolnéni psychické — zlepSeni
koncentrace pozornosti, zmirnéni naladovosti a tzkosti, déti jsou komunikativnéjsi, veselejsi
a radostnéjsi. Pro vétSinu déti je to ocekdvana pravidelnd akce v jejich tydennim rozvrhu

aktivit, coz je také velmi dulezité pro déti, které se hiife vyrovnavaji s dennimi zménami.

16. 3 Zavérecna interpretace ziskanych dat — potvrzeni ¢i vyvraceni hypotézy

Cilem provedeného dotaznikového prizkumu bylo potvrdit ¢i vyvratit hypotézu, zda relaxaéni
technika bazénova terapie ma ¢i nema vliv na zvladnuti stresovych faktorti u déti z pohledu
subjektivniho hodnoceni jejich rodi¢l. Z vyzkumu vyplyva, Ze minimalné 55% procent déti
absolvujicich tuto terapii dle ndzoru rodi¢ii proziva ¢i v neddvné minulosti prozivalo zivotni
situaci povazujici za stresovou. Toto procento je vSak dle dotaznikového Setfeni jeSté vyssi,
nebot’ fada rodicli nékteré zivotni situace v zivoté ditéte za stresové nepovazuje, ale

v dopliujici otazce, ve které byly vyjmenovany nejobvyklejsi stresory détského veéku, zaskrtli
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minimalné jeden zvyjmenovanych stresort. Jednim zcili bazénové terapie je
prostiednictvim cilenych relaxacnich prvki docilit u déti fyzického uvolnéni, motorického
zobratnéni, zvySeni koncentrace a pozornosti. Z odpovédi rodic¢l vyplyva, ze tyto cile jsou

bezesporu napliiovany a nékdy i1 prekroceny.

Rodic¢i je metoda bazénové terapie subjektivné hodnocena velice pozitivné, vice jak polovina
respondentli dochézi po absolvovani lekei bazénové terapie k rozhodnuti, ze je pro jejich dité
natolik prospésnd, ze déti bazénovou terapii absolvuji znovu (i opakovanég). Ze ziskanych
podkladli od rodi¢t déti absolvujicich bazénovou terapii v jarnim cyklu v roce 2009, lze
potvrdit hypotézu, Ze bazénova terapie ma dle subjektivniho nazoru rodic¢t pozitivni vliv na

zvladnuti stresovych faktorti u déti.
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17. Kazuistiky

17. 1 Kazuistika ¢. 1

David, 9 let

David zacal navstévovat bazénovou terapii na jare 2009 z diivodu zhorseni prospéchu ve

skole.

David byl diive klidngjsi povahy, ale pfed Vanoci zacal mit sklony k agresivité vici okoli,
které se nejcastéji objevovaly ve Skole (nosil poznamky v zadkovské knizce o vyruSovani
v hoding a také o napadani spoluzaki). I doma byl David podrazdéngjsi, skoro kazdou noc se
2x budil a vyzadoval tekutiny. V pribéhu vanocnich svatki se Davidovo chovani znovu
dostalo do bézné normy, Iépe spal, byl klidné&jsi. Po skonceni vanoc€nich prazdnin a névratu do
Skoly zacal byt znovu nervoznéjsi a vztahovacnéjsi, Casto se vztekal, po ranu si stézoval na
bolesti bficha. Zména v jeho chovani méla souvislost se Skolnim netspéchem, ktery David
prozival. David v pololeti ptinesl vysvédceni, které nebylo dle jeho piedstav ani ocekdvani
matky. Davidovi samotnému bylo lito, Ze mu to ve Skole nejde. Matka proto vyhledala
odbornou pomoc v pedagogicko-psychologické poradné, kde s Davidem zacala pracovat
psycholozka. U Davida se zacaly potvrzovat specifické poruchy uceni, piimo dyslexie
a sklony k dysgrafii. Matka z divodu snahy pomoci synovi vyuZzila nabidky absolvovat
bazénovou terapii. Na terapii David dochdzi rad, vzdy ptichazi s ismévem a dokonce
lektorkdm bazénové terapie pied zac¢atkem lekce vypravi, co si zapamatoval z minulé hodiny
a po ukonceni se vyptava, co bude probihat dalsi hodinu. David se velmi aktivné zapojuje do
vSech Cinnosti bazénové terapie, nejradéji ma vyukovou cast, kde se pouzivaji bazénové
pomucky (plovaky, hadi, micky atd.). Zpocatku bazénové terapie nechtél David pfi urcitych
cvicich zpivat, ale ¢asem se 1 této aktivity zacal ucastnit. David v dob¢ snimani kazuistiky
absolvoval jiz sedm lekci bazénové terapie, jesté mu de€lala potize relaxace na vode na konci
hodiny, nerad si lehal na vodu, pocit uvolnéni celého téla, mu zatim nedélal Gpln¢ dobfe.
Matka je velmi rada, ze se David aktivné zapojuje na bazénové terapii a Ze se na ni tési. Ze
Skoly casto pfichazi sklesly z opakovaného netispéchu, Spatného hodnoceni. Matka se snazi
1 tuto situaci podchytit, zacala vice komunikovat s tfidni ucitelkou Davida, sdélila ji, ze zacal

navstévovat pedagogicko-psychologickou poradnu a ze David zacal dochazet na bazénovou
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terapii. Tridni ucitelka aktivitu rodice vita a ¢eka na zpravu z pedagogické poradny, rada dle

zpravy piizpusobi Davidovi nékteré vyukové metody.

Davidova matka si velmi dobfe vSimla zmén v Davidové chovani a situaci podchytila.
Myslim si, Ze nastalou situaci zacala vhodné feSit pomoci napojeni na odborniky
v pedagogické poradné i na lektory bazénové terapie. Zarazejici pro mne bylo, Ze se matka pfi
rozhovoru vibec nezminovala o otci Davida ani o dalSich Davidovych volnocasovych
aktivitach. Proto jsem ji tyto otazky polozila. Davidiv otec rodinu finanéné zabezpecuje,
volny ¢as s Davidem i matkou trdvi aktivné jen vyjimecné a predevSim o vikendu. David
kromé Skoly nikde aktivné netravi svilj volny ¢as, pouze dochdzi do Skolni druziny a obcas
chodi ven s kamarady na hiisté. Myslim si, Zze v lepSim vyuziti Davidova volného ¢asu je
prostor pro zlepSeni Davidova sebevédomi. Pokud bude David dochizet na né&jakou
volnocasovou aktivitu, urcité to bude jen ku prospéchu. David se odreaguje, nauci se néco
nového, poznd nové déti a je velkd mozZnost, Ze bude v dané aktivit€ 1 GspéSny. Ohledné
Skolniho neuspéchu by bylo vhodné dikladné probrat Davidovu piipravu do skoly, zda se
kazdy den (pravideln¢€) ptipravuje na dalsi skolni den, zda vyuzivéa vSech dostupnych zdroja
(napf. procvi¢ovani Ceského jazyka pouze dopliiovanim dané latky, nedochazi k ptretézovani
nekone¢nym opisovanim vét, kdyz mé 1 sklony k dysgrafii). Bylo by vhodné doporucit, aby
na Davidovu Skolni ptipravu bylo dohliZzeno rodic¢i (v tomto ptipadé matkou), aby se v rodiné
nasel ¢as Davidovi nékteré véci, které mu jsou nejasné, vysvétlit, aby si je mohl zazit. Urcité
by bylo vhodné do vychovy i do aktivit rodiny vice zapojit i otce, ktery by urcité mohl

Davidovi pfedavat své zkusenosti a napomoci mu zvladnout toto obdobi §kolniho netispéchu.

17. 2 Kazuistika €. 2

Terezka, 6 let

Terezka zacala navstévovat bazénovou terapii na jare 2009 z ditvodu naplnéni volného casu

a ziskani novych podnétii z ditvodui tézsiho prijimani mladsiho bratra do rodiny.

Terezka zacala navStévovat v zafi prvni tfidu zdkladni Skoly. Do Skoly se moc tcsila, Casto si
sni maminka o Skole povidala (co se tam bude ucit, jak to ve Skole chodi, Ze se sedi
v lavicich, prohlizely si spole¢né knizky, Terezka se uz uméla tiskacim velkym pismem
podepsat atd.). Terezka méla do Skoly nastoupit se svoji kamarddkou z materské Skoly,

bohuzel je vSak nezatadily do stejné tiidy, z ¢ehoz byla Terezka velmi smutnd, téSila se, ze
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budou sedét spolu v lavici, €asto si na to, jak to ve Skole chodi, spolu hraly. Maminka Terezky
se ji snazila vysvétlit, pro¢ se to stalo, a ze se rano budou potkavat pred Skolou, mozna
1 béhem velké svacinové piestdvky nebo u obéda a mozna ve Skolni druziné, kam ob& mély
chodit. Terezka vSak jeji vysvétleni dlouho nechtéla pfijmout. Jeji nastup do Skoly pak, ale
probéhl bez problémti. Terezka si oblibila pani ucitelku, skamaradila se s hol¢ickou, se kterou
sedéla v lavici a v druziné se potkavala a hrala si s kamaradkou z mateiské skoly. Nastup do
prvni tfidy Terezka zvladala velmi dobfe, neméla Zadné vyrazné adaptacni problémy.
Mamince doma vzdy velmi zZivé vypravéla, co ve Skole délali, jaky ma domaci tukol.
Problémy nastaly v dobé, kdy se Terezce narodil sourozenec, bratr Martin. Nejprve se
Terezka na mladsiho sourozence velmi téSila, pfipravovala s maminkou vSechny véci pro
miminko, kupovaly spoleén¢ obleceni, hracky. Obdobi, kdy byla maminka v porodnici,
zvladla Terezka dobre, chodili s tatinkem maminku a Martina navStévovat a Terezka méla
radost, ze ma mladsiho bratra. V dobé¢, kdy byla maminka v porodnici, u nich bydlela babicka
z maminciny strany a pomahala s domdacnosti, Terezce s piipravou do skoly atd. Tata Terezky
je velmi pracovné vytizen. Terezky chovédni se zacalo ménit v dobé, kdy se maminka
s Martinem vrétila z porodnice. Terezka zacinala byt protivnéjsi na maminku, Martina si moc
nev§imala. Rano nechtéla odchazet do Skoly, vztekala se. Maminka byla roz€arovana
a nechépala, co se déje. Vzdyt’ do Skoly chodila Terezka Ctyfi mésice moc rdda. Maminka se
snazila situaci konzultovat i s pani ucitelkou ve Skole, ale ta si zddnych vyraznéjSich zmén
u Terezky nevSimla, naopak ji velmi chvdlila, Ze je bystra, aktivni v hodin€, ze ma vzdy
peclivé vypracované ukoly atd. Maminka si tedy s Terezkou zacala jeSté¢ vice povidat,
Terezka v té dob¢ zacala fikat, ze by byla moc rdda doma s ni a také s Martinem a ze Martin
ma maminku jen pro sebe. Maminka se Terezce snazila vysvétlovat, ze do Skoly chodi
dopoledne, ze tata chodi do prace a Ze ona do ni také chodila, dokud se jim nenarodil Martin.
Terezka byla smutna také z toho, Ze ji uz maminka kazdy vecer necte pohadky jako diive
a v tomto Case se vénuje Martinovi. Maminka tedy zacala velmi aktivné fesit celou situaci a to
tak, ze se s Terezkou domluvila, Ze v druzin¢ bude zustavat jen dvakrat tydné, aby si pohrala
se svoji kamaradkou z matetské Skolky, ostatni dny bude chodit hned po vyucovani domul
a v tyto dny nebude ani jist ve $kolni jidelné, ale doma s ni a Martinem. Ve Skole si maminka
na nasténce vSimla nabidky o bazénové terapii a zkusila si o tom s Terezkou promluvit. Zda
by jednou za tyden nechtéla chodit plavat, do teplé vody, hrat si, ucit se nové pisnicky,
fikanky atd. Terezka ma vodu moc rada, uz v 1ét¢ se ucila plavat, zvlada uz samotné€ 1 par
temp. Poté, co ji maminka fekla, ze by ji tam vozila a pak by na ni, nez hodina skon¢i, vzdy

s Martinem pockala, tak Terezka souhlasila. Maminka si od této aktivity slibovala, Ze spolu
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budou aktivné travit ¢as jednou tydné odpoledne, ze bude piesné dany program pro Terezku
a ze Terezka bude mit nové podnéty. Terezce se bazénova terapie moc libila, nejradéji méla
hry ve vodé a také kdyz zpivali nové pisnicky a pouzivali ptfi nich pomicky do vody.
Maminka také Terezce zacala znovu kazdy den Cist pohadky a pokud neméla z divodu
uspavani Martina ¢as, vzdy povetila tatu Terezky, aby Terezce pred spanim cetl. Situace se
béhem tfi mésict stabilizovala. Terezka se naucila na bazénové terapii mnoho novych
pisnicek 1 her a pravidelné se ted” s maminkou doma ucéi sprdvné dychat a odpocivat,
relaxovat. I mlads$iho sourozence Martina si zacala Terezka vice v§imat, chodila ho ptikryvat,
kdyz se odkopal, podavala mamince pro Martina krém, lahvicku, dudlik a sama zacala
projevovat zajem napi. pii koupani. Celd situace, kdy Terezka tézko pfijimala mladsiho
sourozence do rodiny, se uklidnila. Ve Skole nedoslo k Zadnému prospéchovému zhorSeni,

jednalo se spiSe o rodinny stresor.

Myslim si, Ze celou situaci v rodiné¢ velmi dobie a s velkou trpélivosti maminka vyteSila.
Snazila se vSe Terezce vysvétlovat, najit i alternativy — dochézeni do druziny jen dvakrat
tydn€ a to spiSe pro potieby Terezky, i to ze vyhledala aktivitu pro Terezku, ktera ji byla
pfinosem a kterou Terezka velmi dobfe pfijimala. To vSe ji pomohlo vyrovnat se s novou
rodinnou situaci a potizemi, které ptichod nového cClena rodiny pro ni znamenal. Dilezité
urcité bylo i to, Ze maminka netlacila na Terezku, aby s mlad$im sourozencem travila ¢as ani
ji k tomu nenutila, ale ¢ekala na chvili, az sama Terezka bude chtit s bratrem navazovat
kontakt. Vhodné Terezce doplnila napln volného Casu v druhé poloviné Skolniho roku,
protoze do té doby se Terezka nevénovala Zadnym volnocasovym aktivitim - maminka cekala
az se vSe ustali ve Skole, az si Terezka zvykne a pak teprve chtéla spole¢né s Terezkou nalézt

vhodny krouzek, ktery by Terezku bavil.
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18. Zavér

Cile, které¢ jsem si pfed vypracovavani mé bakaldiské prace stanovila, jsem se postupné
snazila plnit, vedly mne pii vytvafeni obsahu i tématickém clenéni jednotlivych kapitol

a snazila jsem se postupovat pravé podle nich.

Bylo pro mne velkym piinosem naplnit jeden z cili a popsat problematiku stresovych situaci
u déti, s jakymi stresory se déti mohou ve svém zivot¢ setkat, jak tyto stresory na déti mohou
fyzicky pusobit a jak je leckdy ovliviiuji i po psychické strance. Myslim si, ze dospéli
mnohdy zapominaji, Ze déti pisobeni stresu na sobé pocit'uji, a mnohdy nevi, jak se pocitu
napéti zbavit. Byla jsem velmi rada, Zze jsem svij cil prace zaméfila i na mozné feSeni této
problematiky prostfednictvim relaxacnich technik s dirazem na bazénovou terapii a tim
mohla vytvofit ucelenéj$i nahled na problematiku stresu u déti. Pti zpracovani relaxacnich
technik jsem si sama uvédomovala, jak malo n¢kdy staci, abychom my dospéli détem mohli
pomoci zvladat stres a také, Ze existuje mnoho zpusobu, jak détem zbyteéné nevytvaret
stresové a zivotné naro¢né situace, které nejsou nezbytné nutné, a pokud nastanou, byt jim

nablizku.

V tivodu své bakalarské prace jsem si polozila také hypotézu, kterou jsem se snazila popfit
a nebo potvrdit v praktické ¢asti. Pracovat s hypotézou bylo pro mne velmi dilezité z divodu
prakti¢nosti - mohla jsem se osobné setkat s rodi¢i déti navstévujicich bazénovou terapii,
komunikovat s nimi o tom, pro¢ tuto terapii jejich déti zacaly navstévovat a pomoci cileného
rozhovoru tak ziskat 1 potfebné informace pro zpracovani dvou kazuistik, které zachycuji dva

ptibéhy déti prozivajicich nadmérny stres a reakci rodict na tuto situaci.

Vétsina z nds nechce, aby déti a dospivajici prozivali zbyteény stres, ale samoziejmé je
nemizeme a ani nechceme ochranit pied vSemi tlaky a starostmi v jejich zivoté, aby
v budoucnu byli schopni postavit se a ¢elit vS§emu, co jim zivot pfinese, aby jej mohli prozit
naplno. Hypotéza, zda relaxacni technika bazénova terapie ma ¢i nema vliv na zvladnuti
stresovych faktorGi u déti z pohledu subjektivniho hodnoceni jejich rodici na zakladé
vyhodnoceni dotaznikového prizkumu v jarnim cyklu 2009 bazénové terapie, potvrdila, ze
tato terapie ma pozitivni vliv na zvladnuti stresovych situaci 1 duisledki symptomil stresu
u déti dané¢ho vzorku. Jsem si v€doma, ze neni mozné vysledky mého dotaznikové Setfeni

zobecnovat, ze jsem pracovala jen s malym vzorkem déti prochazejicich touto metodou a také
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ze v dotazniku nebylo mozné postihnout vSechny aspekty stresu u déti vzhledem k véku déti,
individudlnim rozdiliim apod. Pro rodi¢e a i osoby, které jsou v piimém kontaktu s détmi
a dospivajicimi, je dilezité, aby détem byli dobrymi posluchaci, raddci, aby se jim snaZili
napomahat v obdobi zmén. Aby détem, které prozivaji zatézové situace a prozivaji uzkost,
strach, tenzi, napéti psychické i fyzické, uméli napomoci a byli jim nablizku. Vzhledem
k tomu, ze nékteti rodi¢e v dotaznicich odpovidali, Ze jejich déti neprozivaly v poslednim
roce zadny stres, ale pak uvedli vice jak jeden stresor, které jejich dité prozivalo, si myslim,
ze informace obsazené v mé praci by mohly slouzit rodi¢iim a 1 $irSi vefejnosti a hlavné tém,

ktefi jsou v ptimém kazdodennim kontaktu s détmi a dospivajicimi.
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Priloha ¢. 1
Vazeni rodice,

dovoluji si Vas oslovit s anonymnim dotaznikem, zabyvajicim se zvladanim stresovych
situaci u déti. Jmenuji se Petra Stehlikova a jsem studentkou Evangelické teologické fakulty
Univerzity Karlovy, bakalatského studijniho programu socialni prace, pastoracni a socialni
prace. Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni nésledujiciho dotazniku, ktery mi poslouzi
k vypracovani praktické ¢asti mé bakalarské prace na téma: Stres u déti — relaxacni techniky a
mozné vyuziti bazénové terapie pri zvladani stresovych situaci u deti. Pti vyplhovani
dotazniku prosim, abyste vybranou odpovéd’ vzdy zaskrtli, a pokud bude otazka pokracovat
uvedli struéné dalsi odpovédi jiz vlastnimi slovy.

Pifedem Vam velice dékuji za vyplnéni dotazniku.

1. Navstévuje Vase dité bazénovou terapii poprvé?
1 ANO I NE

Pokud jste odpovédéli NE, z jakého diivodu jste se rozhodli pro znovu zopakovani?

2. Kolik lekci bazénové terapie Vase dité dosud absolvovalo?
[J méné nez pét lekci L1 vice nez pét lekei O NEVIM

3. Tési se VaSe dité na bazénovou terapii, mluvi o ni pfed nebo po absolvovani?

O ANO O NE 0 NEVIM

Pokud jste odpovédéli ANO, ma Vase dité oblibenou néjakou ¢ast této terapie a jakou?

4. Myslite si, Ze VaSe dité proziva stres?
O ANO O NE O NEVIM

5. Prozivalo VaSe dité v poslednim roce néktery z nize uvedenych stresori?

L] nastup do matetské Skoly

O nastup do zakladni Skoly

[0 adaptacni problémy v matetské skole nebo ve Skole

L] problémy ve Skole (Skolni neuspésnost, netspéch v kolektivu)

] narozeni sourozence
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L] nesoulad v rodin€ nebo dokonce rozvod rodi¢ii (vyrovnani se s nevlastnim rodic¢em,
nevlastnim sourozencem)

[0 vazna nemoc u ditéte

[J vazna nemoc u nékoho blizkého pro dité
L] hospitalizace ditéte v nemocnici

01 umrti osoby blizké pro dité

O] jiny stresor (prosim, uved'te jaky):

6. Vénujete se i jinym metodam, které by mohly Vasemu ditéti napomoci k vyrovnani se
stresem, ktery proZivaji?

O] ¢teni pohadek, ptibéhti (dit€¢ pohadku posloucha, lezi napt. koberci a jen v klidu dycha)
O rukodélna ¢innost (kresba nebo modelovani)

L] relaxacni hry (doplnéné tfeba hudbou)

L1 dechové cviceni (prodychani téla)

O] jiné metody (prosim, uved'te jaké):

7. Myslite si, Ze VaSemu ditéti pri zvladani stresu pomohla bazénova terapie?
O ANO O NE O NEVIM

Pokud jste odpovédeli ANO, jaké zmény na svém ditéti pozorujete?

8. Uved’te prosim, jestli je Vase dité chlapec nebo divka a jeho vék

Vase dité je: O chlapec LI divka

Veék ditéte: ...oooon....... let

vvvvvv

Dé&kuji Vam za vyplnéni.
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Priloha ¢. 2 Fotodokumentace bazénové terapie

Fotografie €.
Fotografie €.

Fotografie €.

Fotografie €.
Fotografie ¢.
Fotografie €.
Fotografie €.
Fotografie €.
Fotografie €.

Fotografie €.

Poznamka: Fotografie z bazénové terapie byly zvefejnény s pisemnym souhlasem rodica.

Uvod hodiny - rytmicka cvieni na sousi

Volna hra déti s pomtckami

Volné hra - skédkani na hadovi (hra na babu)

Vyukova ¢ast - cvieni zaméfené na rozvoj hrubé motoriky
Vyukova ¢ast - cviceni zaméfené na rozvoj jemné motoriky prst
Vyukova ¢ast - rytmicka a artikulaéni cviceni (slabikovani slov)
Vyukova ¢ast - cviceni na pohybovou koordinaci spojené se zpévem

Hry ve vodé (rybicky, rybicky, rybati jedou)

O 0 9 N N B~ W N =

Rovnovazna cviceni - na pevnych deskach

10 Relaxace - na vodé s hudbou

Tyto fotografie byly vyhotoveny v roce 2005.
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Fotografie & 1 Uvod hodiny - rytmicka cvieni na sousi

Fotografie ¢. 2 Volna hra déti s pomickami
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Fotografie ¢. 3 Volna hra - skakani na hadovi (hra na babu)




Fotografie ¢. 5 Vyukova ¢ast - cviceni zamérené na rozvoj jemné motoriky prsti

!i\‘. .

Fotografie ¢. 6 Vyukova ¢ast - rytmicka a artikulacni cvifeni (slabikovani slov)
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Fotografie ¢. 7 Vyukova ¢ast - cviceni na pohybovou koordinaci spojené se zpévem

Fotografie ¢. 8 Hry ve vodé (rybicky, rybicky, rybafri jedou)
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Fotografie ¢. 9 RovnovaZzna cviceni - na pevnych deskach

Fotografie ¢. 10 Relaxace - na vodé s hudbou

&5



