15. PRILOHY
15.1. ZAKLADNI POIMY
Tato ¢ast textu uvadi zékladni pojmy bakalatské prace v abecednim fazeni.

Autonomni (vegetativni) soustava — soucast nervového systému v mozku, ktery pracuje
vicemén¢ automaticky v lidském organismu, udrzuje vnitini optimalni podminky organismu,
tato ¢innost je vykonavana bez védomé Cinnosti jedince (napf. srdecni a dychaci frekvence,

traveni, moceni atd.) (http://cs.wikipedia.org/wiki/Autonomni nervova soustava)

Adrenalin — biologicky hormon nadledvin zvySujici krevni tlak a hladinu cukru v krvi,

zpusobuje také zrychleni srde¢ni Cinnosti (Klimes, 1998, s. 5)

Distres - negativni stres, zatéz vyvérajici z negativnich zazitkii — napt. amrti blizkého,
rozvod, neuspéch, vypovéd’ v zaméstnani (http://www.psychoweb.cz/slovnik/distres-disstres--

-co-to-je-vyznam-podle-slovniku/)
Etiologie — nauka o ptivodu a pfi¢inach nemoci (Klimes, 1998, s. 164)

Kortizol — biologicky hormon produkovany kiiry nadledvinek, zvysuje celkovou pohotovost

organismu pii zatézovych situacich (http://cs.wikipedia.org/wiki/Kortizol)

Kortizon - biologicky steroidni hormon kiiry nadledvinek s fadou funkci jako napft. rozklada
bilkovinu, glukézu a lipidy, udrzuje tlak krve a reguluje imunitni systém (http://slovnik-

cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/kortizon-kortison)

Maladaptivni chovani — socialn¢ nezddouci chovani (http://www.infoz.cz/maladaptivni-

chovani/)

Muzikoterapie — lécebnd metoda pouZzivajici jako terapeutického prostiedku hudbu

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Muzikoterapie)

Noradrenalin — biologicky hormon, vyvolava celkové zizeni cév a zvySeni krevniho tlaku

(http://www .studentske.cz/2007/09/adrenalin-noradrenalin.html)

Parasympatikus — jedna ze slozek tzv. autonomniho, respektive vegetativniho vlivu
sympatiku - zpomaluje srde¢ni ¢innost, dychani, snizuje poceni, napéti ve svalech (Prasko,

Vyskocilova, PraSkova, 2006, s. 54)


http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/kortizon-kortison

Patogeneze — nauka o mechanismech vzniku nemoci

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Patogeneze)
Profylaxe — ochrana disponovanych jedincti pfed onemocnénimi  ( Bartko, 1980, s. 7)

Psychohygiena - zndma i pod ndzvem duSevni hygiena, je nauka o tom, jak si chranit a
upevilovat duSevni zdravi, jak zvySovat odolnost Clovéka vici nejrizngjsim Skodlivym
vlivim. Psychohygiena poskytuje navod, jak cilevédomé upravovat zivotni styl a Zivotni
podminky tak, aby se nejen zabranilo nepfiznivym vliviim, ale aby se co nejvic uplatnily vlivy
posilujici nasi duSevni kondici, duSevni rovnovdahu. Ma clov€ka naucit, jak predchazet
psychickym obtizim. Pokud jiz nastaly, u¢i ho, jak je nejlépe zvladat.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Dusevni hygiena)

Psychoprofylaxe — piiprava na télesnou ¢i dusSevni zatéz (trénink asertivity, relaxace aj.).

(http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/psychoprofylaxe).

Psychoterapie — 1éceni télesnych a hlavné dusevnich chorob psychologickymi prostfedky

jako je rozhovor, sugesce aj. (Klimes, 1998, s. 621).

Relaxace - je stav, kdy se v lidském téle uvoliiuje svalové a psychické napéti, relaxaci lze

provadét mnoha zpusoby (http://cs.wikipedia.org/wiki/Relaxace).

Stres — t¢lesna a duSevni reakce na stresor (Prasko, Praskova, 2001, s. 11).

Stresor — vnéjsi stresova udalost (viz Prasko, Praskova, 2001, s. 11).

Stresova reakce — psychicka a télesna reakce organismu (viz Prasko, Praskova, 2001, s. 11).

Sympatikus — jedna ze slozek tzv. autonomniho respektive vegetativniho nervového systému,
je zodpoveédny za okamzité reakce organismu na hrozici nebezpeci — zrychluje srde¢ni ¢innost
a dychani, zvySuje poceni a napéti ve svalech (viz Prasko, Vyskocilova, Praskova, 2006, s.

54).


http://cs.wikipedia.org/wiki/Patogeneze
http://cs.wikipedia.org/wiki/Du�evn�

15.2. DOTAZNIK - UCITEL
Dobry den vazeni ucitelé,

rada bych Vas poprosila o vyplnéni tohoto dotazniku, za ucelem ziskani informaci a poznatkt
do mé bakalarské prace, ktera se tyka relaxacnich technik. Dotaznik je anonymni. Budu Vam
velice vdécna za Vase odpovédi, poznatky ¢i postiehy.

1. Setkali jste se ve vaSem osobnim ¢i profesnim zivoté sngjakou formou relaxace,
relaxa¢nim cvi¢enim ¢i relaxa¢ni metodou, ktera by vas naucila ¢i pomohla zvladat zatéz?

ANO NE

Pokud ANO, tak sjakou metodou mate zkuSenost a co vadm pozitivniho ¢i negativniho
pfinesla?

2. Co konkrétné vam pomaha v osobnim nebo profesnim zivoté pii zvladani stresovych
situaci a pracovni zatéze?

3. Jak dlouhou dobu v minutich se dokaZzi vasi Zaci soustfedit na vyklad pii vyuCovaci
hoding?

1 —45 min:

4. Uvitali byste zavedeni tzv. relaxacni chvilky — okénka v pribéhu vyucovaci hodiny?

ANO NE
(relaxacni okénko = doba trvani 5-10 minut, protazeni, dechové cviceni, odreagovani
se pi1 hudbé ¢i s hudbou, jednoduché relaxaéni aktivity s Orffovymi néstroji apod.)

5. Relaxacni okénka by méla byt podle vés:
a) soucasti vyucovaci hodiny
b) dobrovolna skolni aktivita v dobé po vyucovani



c) kombinace kratkych relaxacnich okének ve vyucovacich hodinach a pravidelné zdjmové
aktivity po vyucovani
d) relaxaéni aktivity do vyu€ovani nezahrnovat

6. Co byste navrhovali jako soucést relaxa¢niho okénka?

7. Uvitali byste jednoduchy metodicky zdsobnik relaxacnich okének ? (Casovy rozsah aktivity
do 7 min.)

ANO NE
8. Byli byste ochotni se proskolit v jednoduchych relaxacnich postupech?

ANO NE

9. Byli byste ochotni zavést relaxacni okénka ve svych vyucovacich hodinach?

ANO NE

Mnohokrat dékuji za vyplnéni dotazniku.



15.3. DOTAZNIK — ZAK 4.ro¢niku SS
Dobry den vazeni Zaci,

rada bych Vas poprosila o vyplnéni tohoto dotazniku, za uc¢elem ziskani informaci a poznatkt
do mé bakalarské prace, ktera se tyka relaxacnich technik. Dotaznik je anonymni. Budu Vam
velice vdécéna za VaSe odpovédi, poznatky ¢i postiehy.

1. Setkali jste se n€kdy za dobu co chodite do Skoly s né&jakou formou relaxace, relaxaénim
cvienim ¢i relaxacni metodou, ktera by vas naucila ¢i pomohla zvladat zatéz?

ANO NE

Pokud ANO, tak sjakou metodou mate zkuSenost a co vam pozitivniho ¢i negativniho
pfinesla?

2. Co konkrétné vam pomaha pii zvladani stresovych situaci a Skolni zatéze?

3. Jak dlouhou dobu v minutach se dokazete dobie soustfedit na vyklad pfi vyucovaci hodin€?

1 —45min:

4. Uvitali byste zavedeni tzv. relaxacni chvilky — okénka v pribéhu vyucovaci hodiny?

ANO NE
(relaxacni okénko = doba trvani 5-10 minut, protazeni, dechové cviceni, odreagovani
pii hudbé ¢i s hudbou, jednoduché relaxacni aktivity s Orffovymi nastroji apod.,
Orffovy nastroje: dfivka, triangl, ¢inely, rumba koule, tamburina, bubinky apod.)

5. Relaxacni okénka by méla byt podle vés:
a) soucasti vyucovaci hodiny



b) dobrovolna skolni aktivita v dobé po vyucovani

c) kombinace kratkych relaxacnich okének ve vyucovacich hodinach a pravidelné zdjmové
aktivity po vyucovani

d) relaxaéni aktivity do vyu€ovani nezahrnovat

6. Co byste navrhovali vy jako soucast relaxa¢niho okénka?

Mnohokrat dékuji za vyplnéni dotazniku.





