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ABSTRAKT

Ma4é bakalaifska prace se sklada ze dvou casti. V teoretické Casti se zabyvam stresem,
stresovymi reakcemi a vSemi atributy s tim spojenymi (projevy stresu po strance fyzické,
emocni atd.) obecné v Zivoté Cloveka, dale pak v zivoté ucitele a zdka. Dale pak v této Casti
predstavuji rizné relaxacni metody a techniky vyuzitelné pravé v zatézovych situacich
ruzného typu. Hlavnim cilem druhé ¢asti mé prace, tj. praktické Casti bylo zjistit, zda by
ucitelé a zaci na stiednich odbornych Skolach uvitali zavedeni relaxacnich chvilek v dobé
trvani 5-10 minut do vyuky, dale zda by ucitelé uvitali maly metodicky zasobnik relaxa¢nich
chvilek, ¢i zda by byli ochotni absolvovat muzikoterapeuticky kurz ¢i vycvik. Na ziskani
odpovédi na tyto otazky jsem pouzila mnou vytvoiené dotazniky. Dotazniky byly uréeny pro
ucitele stfednich odbornych S§kol a zdky pusobici ve 4. ro¢niku stfedni odborné skoly.
Vysledky ukazaly pozitivni pfistup k relaxacnim technikam ve vyuce, jak ze strany uciteld,
tak zakt. V praci jsem také uvedla sviij navrh na metodicky zasobnik kratkych relaxa¢nich

chvilek.

KLICOVA SLOVA: psychohygiena, relaxace, stres, uzkost, obavy, relaxaéni metody

(progresivni a imaginativni), muzikoterapie



ABSTRACT

My bachelor’s work consists of two parts. In theoretical part I have occupied with stress,
stress reaction and all combined attributes (the stress displays on the physical part, the
emotional etc.) in person’s life in general, then in teacher’s and pupil’s life. In this part I have
also introduced various relaxation methods and techniques which are used precisely in the
various kinds of stressful situations. The main goal of my second part of my bachelor’s work,
i.e. the practical part, was to find out if the teachers and pupils at the secondary schools or
colleges welcomed the introduction of the relaxation moments (duration is 5 — 10 minutes)
into lessons, then if the teachers welcomed a little methodical packet of the relaxation
moments or if they were willing to complete a Music Therapy course or education. | have
used a questionnaire made by myself to get the answers about these questions. The
questionnaires were determined for secondary schools’(colleges”) teachers and the pupils who
are acting in the fourth year at the seconadry school (at the college). The results were shown
the positive attitude to the relaxation techniques in lessons both by teachers and by pupils. In
my bachelor’s work I have also stated my proposal for the little methodological packet of

short relaxation moments.

KEY WORDS: psycho (mental) hygiene, relaxation, stress, anxiety, worries, relaxation

methods (progressive and imaginative), Music Therapy
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1. UVOD

K tématu relaxacnich metod v praxi ucitelti a zakti mé dovedla zejména ma osobni zkusenost
s roli zaka, pozdéji studenta a nasledné i ucitele. Ve vSech téchto zivotnich etapach jsem sama
prosla zatéZzovymi situacemi a stresy, s nimiz jsem si mnohdy nevédé€la rady. Postupem casu
jsem si nachézela jisté relaxacni postupy, zejména poslech hudby, které mi poméhaly uvolnit
nahromadéné napéti a odreagovat unavu. Pii vykonu prace ucitele jsem si zacala vice
uvédomovat nutnost péfe o duSevni zdravi a casto jsem se setkavala s problémem
nepozornosti u zakl a studentt. Sama jsem hledala nejriizné;jsi postupy a metody k aktivizaci
zaka béhem vyuky a vyzkousela jsem si i jednoduché relaxacni postupy se studenty ve vyuce.
Po zahijeni vysokoskolského studia mé zvysSend tzkost ve zkouskovych situacich dovedla
k nutnosti naucit se dal$im relaxa¢nim postuptim a tim k lep$imu zvladnuti vykonové situace.
Tuto vlastni zkuSenost jsem velmi dobfe vyuzila 1 v praci ucitele, kde jsem si zase Casto
uvédomovala, ze zvySena tzkost a prozivany muze u zédka vyrazné ovlivnit jeho vykon pfi

zkouSeni.

Vzdy mé zajimalo uvolnéni a relaxace hlavné pti poslechu hudby a postupem casu jsem pii
vykonavani prace ucitele zacala tyto metody zatfazovat do vyuky ve svych pfedmétech. Prace
ucitele je duSevné velmi naro¢nd a vycerpavajici, vyzaduje vysokou odolnost viuci zatézi a
zejména jistou baterii ,,sebezachovnych metod* k odreagovani v dobé mimopracovni. Rovnéz
pro zéky a studenty je duSevné znac¢né narocné sedét 6-8 vyucovacich hodin v lavicich, davat

pozor na vyuku a podavat vykony v nejriznéjsich ukolech, testech a zkouskach.

Dnesni uspéchany svét klade na zaka 1 ucitele vysoké néaroky, a to zejména vykonové. Pokud
se vSak jedinec nauci néjakym doporucenym zpiisobem relaxovat, je na dobré cesté stat se
vyrovnanym ¢lovékem a vyhnout se tfeba 1 psychosomatickym nemocem, nebo alesponi
zmirni dopad zatéze na své zdravi. Stres a s nim zvySena uzkost, strach, potlacovani emoci a
spontaneity, to vSe zpusobuje vnitini napéti, které mulzZe ptejit az do chronického, stale

trvajiciho stavu. Clovék si pak ani neni schopen své vnitini napéti uvédomit, natoz je uvolnit.

Jiz v Sedesatych letech 20. stoleti bylo dokazano, Ze 1/3 somatickych nemoci je zpiisobena
poruchou dusevni rovnovahy (viz Micek, 1986, s. 13). Klesa tak nejen vykonnost cloveéka, ale
snizuje se 1 jeho odolnost vici zatézovym situacim a jejich zvladani. Mozna, ze se 1 snizuje
schopnost radovat se ze Zivota. Jednou z cest, jak pfedejit t€émto situacim, nebo alespoil
zmirnit jejich dopad, je naucit se plnohodnotné odpocivat a uvolnit se, a to nejen béhem

spanku v noci, ale 1 béhem dne. Naucit se fidit si svilj denni reZim tak, aby v ném byl prostor i



na odpocinek, vytvoreni psychické pohody, uvolnéni. K tomu ndm v nemalé mife mohou
prispét relaxacni techniky, protoze fyzickym uvolnénim, uvolnénim svalového napéti
dosdhneme uvolnéni psychického. Navodime tak pocit psychické vyrovnanosti a pfijemného

rozpoloZeni.

Cilem mé bakalarské prace je zpracovat a shrnout dostupnou teorii k tématu relaxacnich
metod Vv praci ucitele a zaka, zmapovat motivaci vSech z(Castnénych stran, nabidnout
jednoduché a nenarocné techniky pro regeneraci sil ucitele 1 zdka a doporucit jejich Castéjsi
vyuzivani ve vzdélavacim procesu i v bézném zivoté. Cilem je sestavit a nabidnout metodicky
zasobnik jednoduchych her a relaxaénich cviceni, které mutize ucitel vyuZit pti vyuce formou
tzv. relaxacnich chvilek ¢i relaxacnich okének. Rovnéz miize byt nabidka Skol obohacena i o
mimoskolni psychohygienické Cinnosti. V souvislosti se zavedenim relaxacnich okének do
prace uciteli se nabizi hned nékolik otazek. Mél by ucitel ve vyuce viubec Cas uskutecnit
relaxaéni techniky? Byl by ucitel ochoten sam absolvovat kurz, ¢i vycvik v téchto technikach
a dovednostech tak, aby ziskal potfebné zkuSenosti, naucil se sdm relaxovat a mohl by to
predavat dal? Méli by zaci zdjem o zafazeni relaxacnich okének ve vyuce, pfipadné o
podobny relaxaéni program ¢i kurz po skolni vyuce? V ramci této bakalarské prace se
pokusim predstavit tuto problematiku, zejména motivaci ucitelli a zakl k zatazeni relaxacnich
postupll do vyuky, a nabidnu jednoduchy soubor moZznych cviceni a relaxacnich postupt

Z dostupné literatury, které by bylo mozné aplikovat do b&ézné vyuky.

V ramci pokracujiciho magisterského studia pedagogiky na FF UK a v pfipadné navazujici
magisterské praci bych se chtéla Casem vice vé€novat ovéfeni metodického zadsobniku v bézné
ucitelské praxi stiedoskolského ucitele, pfipadné ho doplnit, obohatit a shrnout zkuSenosti

uciteld 1 Zaka se zarazenim relaxacnich okének do vyuky.



2. DUSEVNI HYGIENA JAKO VEDA

,,Dusevni hygienou rozumime systéem vedecky propracovanych pravidel a rad slouZicich

K udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni rovnovahy.* (Micek,

1986, s. 9)

Dnes uz mé tato véda pevné kofeny a je samostatnou védni disciplinou. Jedna se v podstaté o
prevenci dusevniho zdravi, tedy o vytvareni optimalnich podminek, abychom si ho udrzeli a
zabranili vzniku jistych psychickych poruch. Cilem je upravit si jisté aspekty zivota, abychom
meli Castéji pocit spokojenosti, osobniho Stésti a psychické pohody. Podobnym zptisobem o
psychohygiené rozmysli i Bartko (1980, s. 7), ktery hovoii nejen o vySe zminovanych
pocitech, ale i o fyzické a psychické zdatnosti trvajici az do konce zivota. Dale také pise:
, Udrzet duSevni zdravi — to je vic nez profylaxe, vic nez prevence.* (Bartko, 1980, s. 7).
Kiivohlavy (2001, s. 143 — 144) popisuje jest¢ mimo jiné duSevni hygienu v uz$im slova
smyslu jako boj proti vyskytu dusevnich nemoci a v $ir§im slova smyslu slova jako péci o

umoznéni optimalniho fungovéani dusevni ¢innosti.

Dusevni hygiena tzce souvisi s dalsimi védami. Zejména vychdzi a cCerpa poznatky
z 1ékaiskych, psychologickych a socidlnich véd. V dne$Sni moderni dobé bychom mohli
zvyraznit blizkou souvislost s psychiatrii, obecnou hygienou, socidlnim lékafstvim a dalSimi

lékatskymi disciplinami.

Hodné blizko ma tato védni disciplina k psychologii, resp. je jeji nedilnou soucasti, sestrou ¢i
ditétem. Z obecné psychologie Cerpa terminologii a poznatky o osobnosti ¢loveéka, z vyvojové
psychologie zase zékonitosti vyvoje jedince v jednotlivych vyvojovych obdobich a
z pedagogické psychologie zakladni informace k procesu uceni a vyuziva jeho zakonitosti.
Z klinické psychologie cerpd teoretické 1 praktické informace o etiologii, patogenezi
maladaptivniho chovani a jeho projevech a z psychoterapie Cerpa poznatky o moznostech

terapeutického ovlivnéni dusevnich obtizi (viz Micek, 1986, s. 12 - 13).

Dusevni hygiena a psychoterapie nejsou totozné discipliny, nicmén¢ maji k sobé velmi blizko.
Dusevni hygiena se soustfed’'uje na piisobeni sama sebe a aktivni pretvafeni prostiedi. Jedna
se V podstaté o uplatilovani pravidel dusevni hygieny jako navodu k fizeni a ovliviiovani sama
sebe a vlastniho prosttedi. Dale se zabyva problémy adaptace a leh¢imi ptipady maladaptace
¢loveéka (leh¢i poruchy dusevni rovnovahy). Je tedy ziejmé, ze duSevni hygiena zaméiuje sviij

cil na psychoprofylaxi, prevenci a problematiku upevitovani dusevniho zdravi. Psychoterapie
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se zam¢éfuje na praci psychoterapeuta s pacientem, kdy mu nabidne psychologickou pomoc
v tu chvili, kdy pacient — jedinec svymi silami a béznymi prostiedky zvladnout zatézové
situace. Psychoterapie ma svij cil nejen v piisobeni na jedince s nejriznéj$imi duSevnimi
poruchami (napf. s uzkostnymi stavy, poruchami nalady atd.), ale zejména v otazkach jejich
1é¢by. Z toho vyplyva, ze se zamétuje na jiz existujici poruchy, ale jist¢ ma i prvky prevence

(viz Micek, 1986, s. 18).

2.1. Hygiena duSevni prace

Dusevni prace klade zcela specifické naroky na celkovou dusevni vyrovnanost. Clovék
dusevné pracujici se zndmkami nevyrovnanosti podava ve své profesi podstatné nizsi vykon
nebo se zbyteéné vycerpava, stresuje lidi kolem sebe a pfispiva k jejich nevyrovnanosti.
Kofeny spokojenosti a dobré psychické adaptace s dusevni praci je tifeba vidét predevSim
V peclivém vybéru povolani. Samoziejmé v dnesni dobé, kdy doslova ,,penize vladnou
svétem®, je opravdu tézké volit a hlavné vykondvat povolani, které by mélo odpovidat
osobnostnim psychologickym ptfedpokladim. Mlzeme jen doufat, Ze dotazniky a testy
schopnosti provadéné v devatych roc¢nicich zdkladnich Skol jsou danym zdkiim opravdu
k né¢emu a ze alespon % zaka a jejich rodic¢i k témto osobnostnim predpokladim piihlédne.
Domnivam se, Ze kazdy z nas si nékolikrat v Zivoté fekl napt. pfi navstéveé néjaké instituce ¢i
nabizené sluzby, Ze ten ¢i onen pracovnik je ,.ten pravy na svém misté* a Ze je vidét, Ze ho
prace tési anebo prave naopak. Myslim, ze osobnost ucitele, ktery by mél nepochybné byt pro
zéky vzorem, je v tomto ohledu jednim z nejdulezitéjSich aspekti.

V kazdém oboru probiha nepfetrzity vyvoj stavu poznani a je nutné se stile sebevzdélavat,
seznamovat se sSnovymi a modernimi metodami, znalostmi a dovednostmi. Permanentni
sebevzdélavani v soubéhu s vykondvanim zvolené profese klade zvlast velké naroky na
ucelné hospodateni s vlastnim casem a jeho racionalnim vyuZitim. Byt dobrym duSevné
pracujicim jedincem znamend dosdhnout patficné urovné osobni adaptace. K tomu je nutna
patfi€na urovenl obrany proti stresorim z vngj$iho 1 z vnitiniho prostfedi a boj proti nim.
Velky vyznam ma také podpora takovych vlastnosti a sociadlnich dovednosti, jako je
schopnost vychazeni s druhymi lidmi, dovednost s nimi spolupracovat, porozumét jim, umét
je ocenit, dokazat pfijmout jejich min€ni, uméet vést i podfidit se vedeni, umét tézit
Z pracovnich zkuSenosti (viz Micek, 1986, s. 28).

V oblasti duSevni hygieny se adaptace tyka i adaptovani, tj. Upravy prostfedi, v némz ¢lovek

zije (Ktivohlavy, 2001, s. 144).
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2.2. Zivotosprava a pracovni prostiedi z hlediska dusevni hygieny

Podle Micka (1986, s. 41 - 72) mezi zakladni faktory, které piispivaji k duSevni vyrovnanosti,

patfi:

- spanek - prostfedi a pravidelnost (napt. dilezité je prostfedi pro spravnou spankovou

hygienu a pravidelny spankovy rezim)

- spravna vyziva - spravnou vyzivou lze nejen upevnit svou dusevni rovnovahu, ale i zvysit

odolnost proti infekcim, zvednout svou pracovni vykonnost, prodlouzit si sviij zivot

- spravné dychani, nebot’ riizna citova hnuti podstatné méni rytmus i zptisob dychani, dusevni
prace plné zavisi mimo jiné na piivodu kysliku a v kritickych situacich mohou pomoci rtizna

dechova cviéeni

- odpocinek regenerace sil — ,,uméni“ odpocivat je Zivotné dilezité, soustfedit svou pozornost
pouze na odpocinek, ktery prozivame, G¢inné pomdha zména prostfedi a forma aktivniho

odpocinku pohybovou aktivitou

- pohyb - ve vSech formach je nejdtlezitéjsim prvkem autoregulace pro zachovani télesného

a duSevniho zdravi

- hospodareni s ¢asem - poradek ve vécech znamenad moznost lepsiho vyuziti vlastni energie 1
Casu, ¢asovy stres je jednim z nejcastéji prozivanych stresti viibec, dobré planovani ¢innosti a

realné ¢asové rozvrzeni dne nam miiZe pomoci tomuto druhu stresu u¢inné piedchazet.
Mezi dalsi (vedlejsi) faktory, které ptispivaji k dusevni rovnovéaze, patii:

- Uprava optickych podminek - jednd se o spravné osvétleni, citové pisobeni barev
- uprava akustickych podminek — napt. omezeni hluku, uklidnéni hudbou

- teplota, vlhkost, cirkulace vzduchu.

2.3. DuSevni hygiena ve §kole

Ucitel ma velky vliv na dusevni rovnovahu 74kt celou svou osobnosti. ,, Dité ve skole proZiva

V pravém slova smyslu kus svého Zivota, v némz je osobnost ucitele vyznamnym cinitelem. *

(Bartko, 1980, s. 102) Vyrovnanost ucitele, jeho trpelivost, piimefené vedeni, empatie a

12



tolerance, sebekazen a sebedlvéra piisobi blahodarn€é na zaky, ktefi jsou svéfeni jeho
vychovné péci. Naproti tomu neklid ucitele, jeho nervozita, predrazdénost, nizka tolerance
zatézovych situaci, netrpélivost, vznétlivost maji tendenci projevit se i v chovani, prozivani
zékl a nasledn¢€ 1 ve vztahu k danému piredmétu. Neuroticky ucitel mize vyrazné zvySovat

cvwr

mohou byt §kody na jeho zdravi.

Pti spravném fizeni vyucovaciho procesu je tieba respektovat celou fadu faktori, které tésné
navzajem souvisi a ovliviiuji dusevni i télesné zdravi ditéte. Jedna se o tyto faktory: Skolni
zralost, interindividudlni odlisnosti jednotlivych zaki a jejich vzdé€lavaci potieby, vyvojové
odchylky 74kt a jejich nepfetézovani, pfiméteny vybér uciva, ptfiméiené podani ucebni latky,
zabezpeceni aktivity zakl ve vyuce, respektovani didaktickych zésad, respektovani socialné

psychologickych aspekti vychovy — vztahy v kolektivu (viz Micek, 1986, s. 73).

, Rodina a skola jsou tedy diilezitymi ciniteli pro zdravy dusevni vyvoj za podminek, zZe maji

Jjeden cil a pouzivaji stejné vychovné prostredky * (Bartko, 1980, s. 103)
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3. STRES, OBAVY A UZKOSTI OBECNE V ZIVOTE CLOVEKA

Dnesni doba klade stale vétsi naroky na vykonnost Cloveéka a ten se na né musi rychle
adaptovat. Kazdy z nas si obCas postézuje sobé ¢i okoli, ze je ,,v jednom kole“ a ze
,hestihame a nevime, co dfiv*. Poukazujeme mozna na to, s ¢im se kazdy den pereme, ale
vétsinou uz nehovoiime o nasich pocitech, stavech tzkosti a nervozity ¢i pozorovani rtiznych
fyzickych ¢i psychickych obtizi zpusobenych dlouhodobym stresem. V posledni dobé pocet
lidi s takovymi problémy stoupd, pficemz plati to, ze lidé o svych problémech vétSinou
nehovoii z obavy, aby si jejich okoli nemyslelo, Ze jsou slabi & precitlivéli. Rada lidi
prozivajici stres tyto symptomy zakryva ¢i kompenzuje svym vystupovanim mezi lidmi, napf.
jsou suverénni, velmi kriticti k druhym atp. Vyvrcholenim takovéhoto stavu miize byt
navstéva praktického lékafe se stiznostmi na bolest hlavy, zaludku, nespavost ¢i jiné
psychosomatické obtize. Reakci na dlouhodoby stres miize byt také absolutni rezignace na
vSechny tkoly a vytyCené cile, depresivni symptomy az deprese, uzkosti ¢i jiné psychické

obtize.

Podle Praska (2001) skoro 40 % lidi trpi pocity nepohody, reaguji-li na zatézové vné&jsi
okolnosti. Rozhodné bychom si neméli myslet, Ze kdyz prozivame stres, je to duSevni nemoc
a ze hned musime vyhledat odbornou lékaiskou pomoc za ucelem zalit brat néjaka
antidepresiva. Je jen pravy ¢as piehodnotit sviij styl Zivota a néco zasadniho zménit, aby se
clovek citil 1épe a umél se radovat i z kazdé malickosti, umél sdm sebe pochvalit za drobnost
atp. Stejnym zplsobem by vSak ¢lov€k mél vystupovat i smérem ke svému okoli. To, Ze by
zaviral o¢i pfed nepfijemnymi skutecnostmi, by vedlo k ptehliZzeni varovnych ptiznaki

vaznéjsiho stresu. Popieni miize vyustit do psychického selhani nebo télesného onemocnéni.
3.1. Stres, stresor, stresova reakce — definice pojmu

Podle Praska, Praskové (2001, s. 11) je stres ,, telesnd a duSevni reakce na stresor, pricemz
stresor je ,,vnejsi stresova udalost” (nahlé propusténi z prace, psani testu ¢i zkouSeni ve
skole, zaparkovani automobilu do uzkého prostoru, stale obsazeny telefon, praskla hadice u
pracky, statni zkouska, Vanoce, dovolend, svatba ¢i umrti v rodiné apod.). Stresova reakce je
,psychicka a télesna reakce organismu “, pii které aktivujeme potifebnou energii pro rychlou
soustiedénou reakci organismu na vnéjsi stresovou udalost. Stresova reakce zahrnuje buseni
srdce, zrychlené dychani, svalové napéti, poceni, ¢ervené skvrny po téle, tfes nohou ¢i rukou

apod.
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Stres sam o sobé neni Skodlivy, ¢lovék dokonce potiebuje k feSeni vzniklych zivotnich
problémil urcitou primétenou uroven (hladinu) stresu. Tato pfiméfena uroven stresu nam totiz
pomuze se soustfedit, zvysi koncentraci pozornosti pfi rozhodovani a pfi feSeni urcitého
problému. Pokud mame pfiliS nizkou hladinu stresu, vysledkem je slabd pozornost ¢i
soustiedéni na dany problém a tudiz odkladame zasadni rozhodnuti. Naopak pfii prili§ vysoké
urovni stresu zazivame blokaci mysleni, nejsme schopni myslet, soustfedit se a ucinn¢ se

chovat a rozhodovat (viz Prasko, Praskova, 2001, s. 16).

Ke stresové reakci dochazi tehdy, kdyz se nas organismus setkd se stresorem. Tato reakce nas
uvede do pohotovostniho stavu, tedy do stavu pfipraveného ,.k boji“ nebo ,,utéku‘. Napf. v
praveéku, kdyz Sel muz jako hlava rodiny na lov, pfipravovala stresova reakce jeho télo k boji
nebo naopak utéku. Pokud nejsme Uspésni pii stresové situaci, potom se nase télo ocita v
utlumu a upada az do deprese tim, ze zcela rezignujeme. Dulezitym ukolem stresu je chranit

organismus pfed nebezpecim pomoci toho, Ze:
a) nas stres pfimo upozoriiuje na nebezpeci ¢i hrozbu
b) dostava télo i mysl do pohotovosti — ,,poplachové reakce™

¢) udrzuje nas ve stavu pohotovosti, dokud nebezpeci nepomine (viz Prasko, Praskova, 2001,
s. 14).

Pti stresové reakci se nd$ organismus dostavd do stavu ,,poplachu®, kdy nashromazdime
energii a pouZzijeme ji pro rychlou soustfedénou akci. Tento mechanismus se spousti kdykoliv,
kdyz rozpozname, Ze jsme v nebezpeci. U fyzického nebezpeci je mechanismus stresové
reakce efektivni, ale u psychického je spiSe tento mechanismus neuzite¢ny. V dnes$ni dobé
neni neobvykly stav, kdy se lidé ocitnou ve stresu a fyzické projevy, které se objevuji, jim
davaji jiné pfic¢iny vzniku, nezZ tomu je doopravdy. Zde dobte pracuje fantazie. Myslim tim, Ze
pokud mné napt. siln€ busi srdce, mizu si fikat - ,,co kdyz mam infarkt atd. Rychlé, kratké
stavy stresovych reakci ndm v zasad¢ neSkodi, jen alarmuji, Ze budeme feSit urcity problém.
Co je ale nebezpectné, je dlouhodoby stres. Muze vést k psychickym a psychosomatickym

potizim.
3.2. Faze stresové reakce v organismu

1. FAZE stresové reakce — tzv. poplachové reakce
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Organismus vnima udalost, pokud je udalost stresova, vyvold se neklid, dochéazi k vylevu
adrenalinu a noradrenalinu a aktivaci sympatiku, tim dojde k uvolnéni energie, coz vyplavi
cukry, tuky, Skroby ze zasob krve a tato energie s kyslikem sméfuje do mozku, svald, k srdci a

vvvvvv

podstatné a piivod energie a kysliku je omezen).

Aktivace sympatiku se projevi zuZenim cév, zrychlenim tepu srdce, zrychlenim dechu,
zvySenim napéti kosterniho svalstva a jeho zvySenym zasobenim krvi, dale snizeni napé&ti

hladkého svalstva traviciho traktu, rozsifenim zornic, odkrvenim prstt, husi ktzi.
2. FAZE stresové reakce — tzv. vSeobecny adaptacni syndrom

Na rozdil od 1. faze, kterd probiha v rychlém casovém sledu, je tato faze dlouhodobéjsiho
charakteru a jejim cilem je zklidnéni organismu. K této 2. fazi — reakci dochazi tehdy, az se 1.
faze vycCerpa a dojde k ni i v pfipadé, Ze vznikly problém nebyl vyfeSen. Jde zejména o
vytvoreni ochrany — pfeckat ¢i prekonat nepiiznivou situaci. V téchto chvilich se organismus
ocitd v utlumové fazi, coz znamena, ze jsou zajiStovany prednostné funkce, jako napf.
traveni. Je aktivovan parasympatikus a z hypofyzy je uvolnén adrenokortikotropni hormon,

ktery stimuluje kiiru nadledvin, produkci kortizolu a kortizonu a mobilizuje energii.

[ kdyz je organismus v Utlumu, stoji ho to hodné energie, kterou nehospodarné uziva z rezerv.
Mozek je znecitlivély, nevysild impulzy, respektive zpétny signal je nedostatecny a tim

dochazi ke stupiiovani stresové reakce — deprese (viz Prasko, Praskova, 2001, s. 15).

V nasich Zivotech se v soucasné dobé objevuji uz jen stresové situace psychického razu, coz
znamend, Ze vzniklou a nahromadénou energii nespotiebujeme pohybem, jak tomu bylo u
na$ich predki v pravéku, (viz ,,utek* ¢i ,,boj*), ¢imz dochazi k pfetéZovani organismu a u téch

citlivgj$ich a zranitelngjSich jedinct ke vzniku civiliza¢nich chorob.

To, co se v téle jedince déje, bychom mohli popsat jako zpétné-vazebny okruh stresové
reakce, ktery mlizeme oznacit jako bludny kruh. Mohou se objevit deprese, rtizné stavy

uzkosti nebo psychosomatickd onemocnéni.

Télo je ve stalé bojové pohotovosti k vykonani svalové prace, pficemz télesny pohyb pomaha
snizit, ba dokonce odbourat bojovou pohotovost. Bez télesného pohybu adrenalin a
noradrenalin koluji v téle a tim je t&lo ve stalém napéti, resp. poplachu. Cim méné pohybu,

tim se spali méné energie. VSechny tyto faktory mohou zplsobovat rozvoj urcitych
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onemocnéni - psychosomatické disledky opakovaného stresu. Opakovany pribeh stresové
reakce vede k pretézovani psychiky i télesnych systému a v disledku toho mohou byt Castéjsi
konflikty mezi sebou na pracovisti ¢i v roding¢, dale se mohou dostavit deprese, stavy tzkosti,
nespavost, sexudlni problémy ¢i jiz zminovana psychosomatickd onemocnéni, jako napf.
obezita, bolesti hlavy, bolesti patefe, vysoky krevni tlak, cukrovka, zazivaci potize, viedy,
srdecni choroby, snizeni imunity a vétSi nachylnost na banalni onemocnéni (viz Prasko,

Praskova, 2001, s. 15 —17).
3.3. Projevy stresu

Stres, ktery pravé prozivame, lze rozpoznat a mizeme ho vnimat ve 4 hlavnich trovnich,
které se vzajemné ovliviuji, a to v mysleni, v emocich (ndlad¢ a pocitech), v chovani a v

télesnych ptiznacich.
ad a) Projevy stresu v mysleni

Zakladni podstatou ¢i zakladnim stavebnim kamenem je ,,d€lani si starosti®, coz znd snad
kazdy Clovek. Pivodcem je ale néjaky ,,spoustéc’, néjaka véc, myslenka, kterd zplisobi, ze si
starosti d¢lame. Napadd nds nespocetné mnozstvi negativnich myslenek v katastrofickém
scénafi. Zpusobi to jen zvysené napéti a zbyte¢nou a neucelnou aktivitu, dale se dostavi sled
automatickych myslenek vedoucich k smutku a rezignaci. Tento stav se stdva az
nekontrolovatelny a vétSinou se udrZuje saim od sebe, nejsme schopni soustfedit se na ¢innost,
kterou chceme pravé vykonat. Jedna obavajici myslenka se stfidd s druhou, obavy narlstaji,

zvetSuji se a dostavi se 1 predstavy o nepiijemné situaci, ktera nas ceka.
ad b) Projevy stresu v emocich

Ve své podstaté jsou emoce popudy k jednani. Tyto vrozené sklony k jednani se dale formuji
naSimi osobnimi Zivotnimi zkuSenostmi a kulturou. Typicky emocni prozitek je pocit
nepohody, ktery miiZze byt prozivan riznymi zpisoby jako napf. vztek, napéti, strach a tizkost,
Spatnd nalada, ndladovost, bezmoc, ztrata chuti cokoli délat a o cokoli se pokouset, hlu¢nost,
hnévivost atp. Toto vSechno ovliviiuje nase chovani, vykonnost a soustfedéni. Zpétné také
ovliviiuje naSe mysleni. Napf. pfi pocitu strachu a uzkosti vidime ve v§em nebezpeci ¢ihajici
na nas, pripadné pak pfi Spatné nalad¢ vidime vsSe Cerné a tento stav doprovazeji negativni
myslenky. Jednim ze zvlastnich pociti béhem stresu, ktery stoji za zminku, je

DEPERSONALIZACE (DEREALIZACE), coz je pocit odcizeni od svéta (Prasko, Praskova,
2001, s. 24).
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ad c¢) Projevy stresu v chovani

Obecné bychom mohli fici, Ze stres je neviditelny ¢i skryty, ale mize se stat viditelnym.
Nejcastéjsimi projevy stresu v chovani jsou napt. vyhybani se kazdodennim povinnostem a
kontaktu s lidmi, rozhodovani, odkladani nepiijemnych tkoli, nervozni chovani nebo také
zrychleni Zivotniho a pracovniho tempa, hadky a konflikty s lidmi, nesnaSenlivost. Tyto
projevy by se daly rozdélit do zakladnich projevii — zabezpeCovani, vyhybani se a zrychleni

¢innosti, projevy agrese a nervozni chovani.
ad d) Projevy stresu v télesnych ptiznacich

Télo reaguje na stres velmi rozmanitym zptsobem. Jednd se o nepiijemné piiznaky: buSeni
srdce, lapani po dechu, mravenceni v koncetinach, zalude¢ni potize, poruchy spanku,
zvraceni, nadmérné poceni, nechut' k jidlu ¢i nadmérna konzumace jidla, bolesti hlavy,

zavraté, ties rukou apod. (viz Prasko, Praskova, 2001, s. 21 — 32).
3.4. Bludny kruh stresového prozivani

Myslenky, emoce, télesné reakce a chovani se navzajem ovliviiuji. Mizeme si uvést piiklad

bludného kruhu pfi srovnani se s kolegou/kolegyni v praci, coz je vlastné spoustec.

MYSLENKY:

SPOUSTEC: - Ma vice napadi. Uz patfim do starého

[ ] zeleza.

Porovnani se ..
- Ikdybych se snazila, nesvedu co on.

S kolegou v praci L., , . Y vy
g P - Nema nic jiného na praci, nez cumet do

pocitace, kdyby mél 3 déti jako ja...
- Kdyby propoustéli, urité se me¢ zbavi

jako prvni
EMOCE:
_ ZAavist CHOVANI:
- Bezmoc TELESNE REAKCE: Pasivita
i \,/Ztek V praci
- Uzkost - Sevfeni v hrudi
- Ochablost rukou / Hledani chyb
- Bolest hlavy na kolegovi
- BuSeni srdce
Blokovani
spoluprace
Vyhybani se
(Prasko, Praskova, 2001, s. 34) g V},/ .
nadfizenému
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3.5. Spoustéce — stresory

Stresorem obecné miize byt cokoliv — nepfijemnd udalost ¢i ocekavani nepiijemné udalosti.
Dale také mohou byt stresory myslenky ¢i predstavy, kterymi se pravé zabyvame. Stresor
zpusobi to, Ze se citime ohrozeni, mame pocit, Ze se néco strasného stane, a také ze ztracime
kontrolu. Stres miize vyvolat jedna zjevna udalost (pozar v byté, umrti, pfepadeni, propusténi
z prace). Obvykle je to vSak spolecné plisobeni n¢kolika stresorti nebo jejich objeveni se v
Casové navaznosti ¢i v omezeném Casovém useku. K vaznému problému potom dochézi pti

pusobeni nékolika stresorti najednou.

wevr

Nejcastéjsi kazdodenni stresory mizeme rozdélit do 4 kategorii:
a) vztahové stresory

b) pracovni a vykonové stresory

C) stresory souvisejici s Zivotnim stylem

d) nemoci a handicapy.

ad a) Zde se jedna napf. o neshody s rodi¢i, zavislost na rodic¢ich (materidlni ¢i citova),
spolecné bydleni s rodi¢i, problémy déti ve Skole, vychovné problémy s détmi, rozvod,

rozchod apod.

ad b) Zde se jedna napf. o ztratu prace nebo jeji hrozbu, velké dluhy ¢i splatky, nizky ptijem,

konflikty na pracovisti, pfetéZovani ¢i neschopnost fict ,,NE* apod.

ad ¢) nevyhovujici bydleni, nedostatek ptatel, uzavienost rodiny, absence konickil a zajmd,

stereotypni Zivotni styl atp.

ad d) vlastni télesna ¢i psychicka nemoc nebo nemoc Clena rodiny, zavislost na alkoholu,

drogach, lécich, gamblerstvi, t€lesny nebo psychicky handicap ¢lena rodiny.

Stresorem je dale zivotni udalost nebo zména, néco co se stalo a donutilo nas to zmenit
zpusob zivota. Nemusi se vzdy jednat o tragédii. Zajimavé mozna je i to, ze ke stresové
situaci, napf. ke zhrouceni muze dojit az po n&jaké delsi dobé, v dobé, kdy je problém
zdanlivé vyieSen. Za stresor je dokonce povazovano i néco radostného. Bylo zjisténo, Ze vliv
zivotnich udalosti se s¢itd v pribéhu roku a zalezi na kazdém cloveku, jak se vyporada se

vSemi témito udalostmi. Jsou lidé, kteti jsou vici stresovym udéalostem velmi odolni, ale jsou
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1 taci, které rozhodi zdanlivé malickosti. To, jak jsme odolni vici stresu, zalezi na nékolika
faktorech: vrozend zranitelnost, trénovanost (hasi¢i, zdchranafi, zdravotnici apod.), odolnost
¢loveéka samotného, dobra socidlni podpora z okoli (pfatelé, rodina) a konstruktivni postoj k
situaci. Dale to, co v danych okamzicich rozhoduje, jak dany jedinec vnima situaci, jaky ma
sviyj zebti¢ek hodnot a kde se zrovna ona situace nachazi, téz jsou také rozhodujici schopnosti
¢loveka, konkrétné jakym zplisobem ovlivituje a kontroluje situaci. Nékteti lidé tolik stresoveé
udalosti ani neprozivaji, resp. neuvédomuji si, ze by se néco takového délo. Divodem je
pravdépodobné jejich zdrava sebediivéra, pruznost a ptizptisobivost (viz Prasko, Praskova,

2001, s. 34 — 38).
3.6. Okolnosti stresu a odolnost vi¢i nému

Jak uZz jsem vySe uvedla, jsou mezi nami jednici, ktefi prozivaji siln¢ji a intenzivnéji
stresovou situaci a naopak jini jedinci ji prozivaji méné. Samoziejmé jsou tzv. universalni
stresory, které spusti stresovou situaci vzdy. Jedna se pfedevs§sim o extrémni situace, jako je
umrti blizkého ¢lovéka, ohrozeni Zivota, silné bolesti apod. Vzdy pfitom zalezi na tom, jak si
¢lovek danou stresovou situaci vyhodnoti a zda to vilbec bude povazovat za stresor. Prave
nase osobnost ovliviiuje toto hodnoceni. Kazdy z nds vnimé svét svyma ocima, resp. né¢jakym
zpusobem ho interpretuje, d€la si své zavéry o sobé samém, o druhych lidech a okolnim svéte
a to praveé rozhoduje o tom, zda urcita situace bude vnimana jako stresor a jak siln¢ se bude

prozivat. Na interpretaci pfitom maji vliv:
a) vrozené faktory citlivosti/odolnosti ke stresu
b) naucené faktory citlivosti/odolnosti ke stresu.

ad a) Vrozené ¢i CasteCné vrozené faktory: déti s minimalni mozkovou disfunkci byvaji ke
stresu kieh¢i (viz Prasko, PraSkova, 2001, s. 39); dale pak odolnost vici stresu ovliviuji

vrozené temperamentové vlastnosti.

ad b) Naucené faktory v podstaté predstavuji vSe, co jsme se od narozeni az do soucasnosti
naucili — usudky na véci kolem nas, pfedsudky, stereotypy, Zebticek hodnot — vznikaji tim
strategie, které miizeme meénit vzhledem k jejich ucinnosti. Déti pozoruji své rodice, uci se od
nich napodobou, takze sleduji, jak se jejich rodice chovaji a fesi rizné situace a na zaklade
toho pak jednaji stejné 1 ONY. Asi nejlepsi véci, kterou miizeme pro dit¢ udélat, je dat mu
pocit bezpeci — neboji se pak nového vztahu s druhymi, neboji se Celit novym vécem, umi si

poradit s neuspechem.
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., Clovék na uddlosti reaguje podle toho, jaky jim dava vyznam a jak je interpretuje. “ ( Prasko,

Praskova, 2001, s. 45).

Tuto rozsahlou kapitolu o zékladnich zakonitostech souvisejici se stresem, jsem zde uvedla
z diivodu uvédomeni, co se viibec s ¢lovékem déje pii psychické zatézi a také tim poukdzala

na to, ze je nutné naucit se v dnesni dob¢ relaxovat.

Osobn¢ mohu jen souhlasit se vSemi projevy stresu vySe popsanymi, ale kazdy clovek je

individualita a stres, reakce na n¢j mohou byt riznorodé zkombinované.
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4. STRES, OBAVY A UZKOSTI V PRACI UCITELE

Préce ucitele je nesmirné€ narocna. Kdo si to nevyzkousel, mozna ani netusi, co vSechno musi
ucitel zvladnout na pracovisti i mimo néj. Nekteii 1idé nepracujici ve Skolstvi vidi na ucitelské
praci jen to pfijemné, napf. prazdniny, oduceni si par vyucovacich hodin tydné dopoledne a
odpoledne volno apod. Asi budeme témto lidem tézko vysvétlovat, ze prazdniny déti
neznamenaji prazdniny pro ucitele. Toto volno slouzi nejcastéji k regeneraci sil Ci
samostudiu, samovzdé¢lavani, dale také K ptipravé na dalsi vyucovaci hodiny, K opravovanim
testll, pisemnych praci zakd, doplnéni ¢i aktualizaci Skolni administrativy, praci na projektech

atd.

4.1. Specifika ucitele

Ucitel ve své profesi vykonava mnoho ¢innosti, nejen vyucuje, respektive piedava informace
zédkim, ale nékdy se od ucitele ocekdva az skoro nadlidsky vykon, at uz ze strany
zamé&stnavatele ¢i rodicl 1 zakl. Co tedy vSechno musi ucitel ve své profesi zvladnout? Tak
napi. vyucovat, byt pfipraven na vyucovaci hodiny, dohlizet na zdky, nese za né jistou
zodpovédnost, sebevzdélavat se — navstévovat seminafe, vést Skolni agendu, spravedlivé
klasifikovat vykony zaku, plnit pokyny vedeni a v neposledni fadé vzdy jednat tak, aby byl
dobrym piikladem zakim a zaroven dobie reprezentoval profesi ucitele. Musi téz fesSit

kéazenské prestupky a problémy Zaka a nasledné jednat s rodici.

4.2. Stresory

Ucitel béhem své prace musi Celit mnoha stresorim a musi se naucit patfi¢né je zvladnout.
Vzdyt' ucitel je pozorovan nékolika desitkami part Zakovych oc¢i a mél by byt vzorem. Tato
uloha neni jednoducha. Kazdy ucitel je sice odliSna osobnost, ale jeho chovani, feSeni situaci
a vystupovani viibec by mélo ptisobit jako jednotny celek té dané instituce. Ucitel
reprezentuje nejen sam sebe a instituci, ve které plsobi, ale i1 ucitele obecné. Kazdy clovek
celi nejen kazdodennim zivotnim stresoriim, ale i ve svém zaméstnani musi celit stresorim

specifickym pro dané povolani.

NejcastéjSimi stresory V praci ucitele jsou napf.:
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a) narustajici $kolni administrativa

b) pracovni pomér na dobu uréitou

vvvvvv

d) stalé zmenSovani Casové dotace na dany predmét (ucitel musi zvladnout seznamit zaky
S naplanovanymi tématy, ale nelze jim vénovat tolik vyucovacich hodin, jak by to bylo idealni

pro vSechny zaky kvuli dostatecnému pochopeni a osvojeni si dané¢ho tématu).

4.3. Uloha duSevni hygieny

Obecné bychom mohli tvrdit, Ze duSevni zdravi zlepsuje kvalitu Zivota. Ulohou
psychohygieny v praci ucitele je zvladnout nadmérny stres a vyvarovat se psychickym
problémiim. Zkratka snazit se pln¢ vénovat své profesi. Mlizeme si pod tim ptedstavit napf.
trpélivost k zakim a svym spolupracovnikiim v jakychkoliv situacich, mit zdravy vztah
s kazdym, udrzovat si fyzické zdravi a pohodu, umét zvladnout vzestupy i pady, racionalné
fesit problémy pracovni, ale i ty Zivotni. Zivotni pohoda zasahuje do vieho a od toho se pak
odviji chovani ¢loveéka, respektive chovani ucitele. Je pfijemné vnimat u ucitele vyrovnanost,
kdyz fe$i vzniklé situace s nadhledem. Cilem duSevni hygieny u ucitele by mélo byt

zachovani jeho dusSevni rovnovahy.

Kazdy ¢loveék by mél umét ,,vypnout” a odreagovat se od vSednich i pracovnich starosti. U
povolani ucitele je to obzvlast dilezité, nebot’ pracuje s zZaky, pro které by mél byt vzorem.
Kazdy z nas ma jist¢ sviij zpusob relaxace, pii které se nejlépe odreaguje. Nékdo sportuje,
n¢kdo rad zahradni¢i nebo odpociva u dobré knihy. Zptisoby relaxace jsou rtizné a souvisi
S povolanim, které vykondvame. Ten kdo vykonava fyzickou praci, tak jist¢ bude vyhledavat
odpocinek v podob& klidu a uvolnéni pii nendrocné fyzické aktivité a naopak jedinec
vykonavajici profesi narocnou na psychiku, bude jisté volit aktivni fyzické uvolnéni napf.

V podobé sportu. Cil je stejny.

Y4

V praktické ¢asti této prace budu predstavovat nékteré vybrané metody ¢i postupy relaxace,

které 1ze pouzit pfimo na pracovisti ucitele ve vzdélavaci instituci.
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5. STRES, OBAVY A UZKOSTI V ZIVOTE ZAKA

V zivoté zéka je nespocetné mnozstvi stresovych situaci. Nékdy se hovofi i o tzv. vyvojovém
stresu, ktery neni neobvykly, ale je doprovazen dalSimi stresovymi situacemi, ze kterych
muze pramenit uzkost a obavy. Kazdy z nas byl ditétem, teenagerem — dospivajicim a zaroven
zékem ve svém zivoté. V paméti mame jisté siln€ zaryto, co nds nejvice stresovalo, ¢eho jsme
se tak moc obavali nebo kdy jsme se nachazeli ve stavu uzkosti a nebylo ndm zrovna moc
dobte po teéle. Mozna az ted’ v dospélosti si ¢lovek uvédomi, ze na dité¢ — zaka jako takového,
pusobi stres ze vSech moznych stran. V rodin€, mezi kamarady, ve skole. Dovolim si tvrdit, ze
dospivajici Clovek trpi stresem vic nez kterdkoliv jina vékova skupina. Kazdé dité je jiné,
vétSinou ale to co nového se objevi V zivoté Zaka, je pro n¢j stresujici a musi se s tim
seznamit, aby pozd¢ji poznal, Ze mu nehrozi nebezpeci. Postupné tak ziskava uzitecné
zkusenosti a dovednosti. Castymi stresory v Zivotd Zaka jsou nejriizn&jsi kolni stresujici
situace jako napf. stres pfi zkousSeni, psani testl, prvni ptichod do nové ttidy na stiedni Skole,
novi spoluzaci ve tiid€, novy tfidni uditel a ostatni ucitelé, nové pfedméty, feSeni vzniklych

nedorozuméni ¢i konfliktd a ndsledna komunikace mezi zaky ¢i s uciteli atd.

Stresory souvisejici se Skolou se Casto zkoumaly jen z pozice badatell ¢i ucitell, co za né
sami povazovali jako napt. zékovské problémy s u¢enim a chovanim, zadkovsky neprospéch
apod. Mares (2007, s. 528) uvadi, Ze se zakim vénovala mala pozornost se, ptihlizelo se, jak
oni sami tyto Skolni zatéZové situace vnimaji, proZivaji, co sami zkousSeji délat, aby se se

Skolni zatézi vyrovnali.

Mare§ (2007, s. 528) skolni zatéZzovou situaci obecné charakterizuje nckolika obecné

popisujicimi situacemi, pro které jsou typické nasledujici faktory:
- primarné se tykaji zdka jako jednotlivce ¢i skupiny zaki
- d&ji se ve Skole nebo tésné souviseji se Skolou

- maji riznorodé zdroje a pisobi na zaka jak dlouhodobé, tak i1 kratkodobé, spojité ¢i

preruSované
- jsou aktudlni ¢i jen potencionalni

- mohou mit podobu obvyklych pozadavki, narokl nebo zdvaznéjsi vyzvy, anebo je dokonce

V ohrozeni zakova bio-psycho-socialni sféra
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- byvaji provazeny nepiijemnymi ¢i negativnimi psychickymi stavy zéka

- mivaji dvoji uc¢inek: bud’ negativni stav postupné stoupa az dosahne kritického bodu, anebo

jde o momentalni napor na zaka

- daji se hodnotit objektivné, ale mnohem dulezitéjsi je, jak zdk vnima, proziva a hodnoti

konkrétni situace.

Mares (2007, s. 529) dale také uvadi vazngjsi situace, jako napf. ty, pii kterych je zak nucen
fesit tkol presahujici jeho moznosti €i fesit tempem, na které on sdm nestaci, dale se musi
stykat s u€itelem, ktery k nému zaujal negativni postoj, a dale FeSit situace mezi zaky, jako
napf. obstat pii rvacce, nebo se musi vyrovnat s neoblibenosti u ostatnich zaku ¢i nemoznosti

ovlivnit déni ve tfids.

U zékl prozivajicich skolni zatézové situace se muze vyvolat soubor zdvaznych procest,
které oznaCujeme obecné jako psychosocialni stres. Za psychosocialni stres jsou povazovany
ptipady, kdy bezprosttedni nejblizsi faktor je vniméan Zakem jako ohrozujici. (viz Cép, Mares,

2007, s. 531)

., Psychosocidlni stres je jev vyvolany piisobenim psychologického distresu, ktery je casove

nejblizsi. “ (Cap, Mares, 2007, 5.531)
5.1. Vztah mezi uzkosti, stresem a vykonnosti

Vyse popisované situace jsou uzitecné a kazdy zdk si tim musi projit. Pisobici stres mize
vyvolat v zakovi takové soustiedéni, Ze vykon a vysledek je vyborny. Neni tomu tak u
kazdého zaka. Hodné zavisi na tom, jak rychle se kazdy zak adaptuje. Kazdy se s tim
,popere po svém, ale je tu dal$i moznost a to vyuzit zakladt a drobnych technik relaxace

popisovanych v praktické ¢asti.

Zakovu adaptaci na stres uréuje hned nékolik faktorii: vnitinich a vnéjsich. Jeden z prvnich
faktort je, jak si Zak sam vyhodnoti zat€Zovou situaci, dale osobnostni dispozice, rodinné

prostiedi, situacni a kulturni kontext 1 jednotlivci €1 instituce, ve kterych zék hleda oporu.

Zak na stres muze zareagovat dvojim zpiisobem: obrannou reakci anebo zvladaci reakci.
Obecny rozdil je vtom, ze obranné reakce se déji u jedince automaticky, nevédomé a
zékladem je instinktivni chovani, kdezto u zvladacich reakci se jednd o promysSlené a

uvédomélé chovani a zakladem jsou kognitivni procesy (viz Cap, Mares, 2007, s. 532).
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Mares (2007, s. 533) uvadi definici P.M. Kohna, ktera tika, ze zvladani zatéze 1ze definovat
jako védomé adaptovani na stresor. Je nutné ale zminit, ze zvladani zatéze nemusi znamenat,

ze se zak pozitivné vyrovnava se zatézovou situaci, ze ji UspésSné fesi a vyresi. Tento pojem

také oznacuje 1 neuspésné zvladani zatéze.

Domnivam se, ze pravé zavedeni kratkych relaxacnich okének je jednim z moznych postupi,

jak by se zaci mohli s témito Skolnimi zatézovymi situacemi Iépe vyrovnat ¢i je 1épe zvladat.

Relaxace je dulezita z nékolika duvodu:

vede k vyraznému psychickému a télesnému uvolnéni a zabranuje pokracovani stresové

reakce

¢ nabizi uvolnéni pfimo po namaze

e celkoveé zvysSuje odolnost proti stresu

¢ UCi poddat se uvolnéné prozitku a tim uvoliuje i plné prozivani piijemnych aktivit

e Umoziuje usnout, odstranit napéti v téle 1 na dusi a zbavuje fady symptomd, které z napéti
vznikaji

e Umoziuje piipravit dostatek energie pro piisti soustfedéni se na ¢innost

e Umoziuje uvolnit se pfed ocekdvanou stresujici situaci

e pomaha uvolnit se pfimo v zatéZoveé socialni situaci

e zvySuje schopnost soustfedit se na to, co se d¢je

e pomaha rychleji se ucit z nové situace

e zvySuje pocit sebedlivéry a optimismu

e harmonizuje psychicky stav a té€lesné funkce

e pomahd spontaneité projevu

e ZlepSuje schopnost zapamatovat si ucivo
(PraSko, Vyskocilova, Praskova, 2006, s. 128).

Existuje vSak stres, ktery zaka ohrozuje a neni mu vibec piinosem pro jeho osobnost, ba
pravé naopak. Konkrétné madm na mysli napt. Sikanu fyzickou ¢i psychickou, at’ uz ze strany
spoluzdki, kamaradl nebo i rodiCl. V téchto situacich nemohou stacit drobné techniky
popisovan¢ v praktické Casti. Zde je tfeba odborné pomoci ze strany pedagogl, rodict a
nekdy 1 Iékait €1 psychologl. Tento typ stresu je tteba zcela ,,vyhladit®, nebot’ hrozi naruseni
osobnosti stresujiciho jedince v podobé malého ¢i zddného sebevédomi a sebedhvery,

negativniho mysleni atd.
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6. RELAXACNI METODY

Relaxacnich metod je velké mnozstvi. Zamétim se nejdiive na ty nejzakladnéjsi, které nejsou
tolik naro¢né na Cas a na zvladnuti. Déale pak predstavim i nékteré pokrocilé techniky ¢i
zpusoby relaxace. Podle Praska a kol. (2006, s. 130) je ,,relaxace dovednost, které se da

naucit ““.

At uz zvolime jakykoliv druh ¢i techniku relaxace, je dulezité, aby doslo k psychickému a
fyzickému uvolnéni. Mizeme tomu i porozumét tak, Ze se mame pii relaxaci dostat do
vyrovnaného stavu s prozitkem klidu, vnitiniho ticha, svaly a télo povoli, prevladne klidné

hluboké dychani, starosti a problémy vymizi.
6.1. Vyznam kontroly télesnych priznaki

Obecné plati, ze pokud jste ve stresu ¢i citite uzkost, obavy, vase svaly jsou napnuty. Kdyz se
svaly napnou, zpusobi v téle nepiijemné pocity jako je bolest hlavy, bolest za krkem, ties,
brnéni rukou, dychaci potize apod. Tyto pocity jesté zvysi uzkost a svaly se jesté vice napnou
— tzv. bludny kruh. Nejlepsi zpusob, jak kontrolovat tyto télesné pocity vyvolané uzkosti, je

relaxace.

Relaxace je jednim zjednoduchych a pfirozenych zplsobl, jak zvladat stres. Aktivné
relaxovat znamena uvolnit svaly i mysl. Béhem relaxace se lidsky organismus regeneruje

dokonce rychleji nez pii spanku.

Relaxovat ovSem neznamend zdiimnout si ¢i usnout. Ani spanek totiZ Casto nepiinasi
uvolnéni. Spanek miZe byt pferuSovany a b&hem néj mohou svaly stdle zlistat napnuté.
Relaxace znamena soulad psychického a fyzického uvolnéni (viz Prasko, Vyskocilova,

Praskova, 2006, s. 126 - 127).
6.2. Nacvik klidného dychani

Jednou z nejjednodussich a velmi G¢innych relaxacnich technik je zklidnéni dechu hlubokym
bfisSnim dychdnim a rizna dechové cviceni. Tato technika mize byt vyuzivana jak uciteli, tak
1 zaky. Prace s dechem je vyuzitelna kdekoliv, kdykoliv, aniz by né¢kdo poznal, ze provadite

néjaké relaxacni cvi€eni, a ¢loveék u této techniky nemusi leZet.

Pii stresujici situaci pocitujeme rizné té€lesné piiznaky stresové reakce a Casto dochazi ke

zrychleni dechu az k tzv. hyperventilaci. Nacvikem zklidnujiciho dychani, tj. kontrolou dechu

27



a jeho umyslnym zpomalenim a prohloubenim docilime zastaveni rozvoje nepiijemnych
télesnych ptiznaku stresu a jejich postupné odeznéni. Nadech je hluboky, vydech prodlouzeny
tak, ze doba vydechu by méla byt az 3x delsi nez vlastni nadech. Opakuje se nékolikrat (napf.

5-8x), dokud se ¢lovek neciti uvolnény (viz Prasko,Vyskocilova, Praskova, 2006, s.127).
6.3. Progresivni relaxace, vyznam a nacvik

Progresivni relaxace je metoda, kterd se snazi o celkové uvolnéni svalového napéti tim, ze se
jedinec uci v navaznosti na nadech a vydech pracovat se svalovym napétim (zatnuti svall) a
svalovym uvolnénim (svalova relaxace). Progresivni relaxace pomaha rozpoznat, kdy jsou
svaly napjaté a kdy uvolnéné. Relaxovat se muze vleze, vsed¢ i vestoje, coz umoziuje
nasledné snadné wvyuziti v jakékoliv poloze v bézném zivoté. Tato technika miize byt

vyuzivana jak uciteli, tak zaky.

Zikladni a obecné instrukce pro progresivni relaxaci jsou: napnout svaly pii néadechu,
s vydechem je uvolnit. V odborné literatufe miizeme najit hned nékolik typl progresivnich
relaxaci. Uvedu nejjednodussi a asi i nejznaméjsi relaxaci mezi terapeuty a tou je Ostova
progresivni relaxace. Zakladni pokyny této relaxa¢ni metody jsou: pozvolna jednotlivé svaly
s nadechem napnout a soustfedit se na pocity napéti a namahy (asi 5s), po-t¢ s vydechem
uvolnit (asi 10-15s), uvédomit si pocity pii uvolnéni svalii, zamé&fit pozornost na jednotlivé
casti téla, kazdou hlavni skupinu svall v téle napnout a uvolnit, po projiti vSech svall nastava
zhodnoceni na stupnici 0-100%, je to z dtivodu zjisténi, jakého pokroku v uvolnéni se dosahlo

pti kazdé relaxaci (Prasko,Vyskoc¢ilova, Praskova, 2006, s. 127 — 128).
Podrobn¢ instrukce pro Ostovu progresivni relaxaci:

e zatnéte ob¢ pésti tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti ..., uvolnéte
e ohnéte lokty a zatnéte bicepsy, ruce jsou uvolnéné ..., uvolnéte

e natdhnéte obé paze a zatnéte triceps..., uvolnéte

e pfitahnéte ramena k uSim..., uvolnéte

e nakréte Celo ..., uvolnéte

e seviete pevné o€i, uvolnéte

e Seviete pevné rty..., uvolnéte

e zatlaCte jazyk proti patru..., uvolnéte

e zaklonte hlavu ..., uvolnéte

e Zzatlacte bradu proti hrudi ..., uvolnéte
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e zvednéte ramena K uSim ..., uvolnéte

e pritahnéte k sobé lopatky ..., uvolnéte

e Zpevnéte zada ..., uvolnéte

e Zatnéte svaly bficha ..., uvolnéte

e Zzatnéte hyzde ..., uvolnéte

e napnéte stehna ..., uvolnéte

e zatnéte lytka ..., uvolnéte

e zvednéte palce na nohou vzhiru ..., uvolnéte.

e Kklidn¢ a pravideln¢ dychejte biichem ..., udélejte 7 nadecht a vydechii a pti kazdém
vydechu nechte télo zvadnout jako hadrového panacka, feknéte si v duchu : ,,Uvolni se a

jenom dychej* (Prasko, Vyskocilova, 2006, s. 134).

Dal8i vhodnou relaxacni metodou je Schultziiv autogenni trénink. Jednd se o relaxaéni
metodu, kterd vychazi z poznatkli o vz4jemné souvislosti mezi psychickym napétim, stavem
vegetativnim a napétim svalstva (viz Prasko, Vyskocilova, Praskova, s. 138). ZkuSenosti
Z praxe psychologii ukazuji, ze fada lidi ma potize s ptedstavou tihy, tlaku a tepla, kterd je
pravé soucasti autogenniho tréninku, proto by také tento zpusob relaxace mél byt provadén

pod vedenim zkuseného odbornika.

6.4. Imaginativni techniky

N4

zapojuje svoji predstavivost a fantazii. Cilem je opét docilit psychického a fyzického
uvolnéni. Zde se uz predpoklada, Ze jedinec (zak ¢i ucitel) je schopny télesného uvolnéni. Jde
tedy o techniky pracujici s pfedstavou. Jedinec se pfi relaxaci ,,preladi® za pomoci predstav
napf. bezpecného mista, riizné piirodni scenérie (proslunéna plaz, vyhiata lod’ka kolibajici se
na mofi, rozkvetla louka atd.) ¢i pfijemnych zazitkd z minulosti. VZdy zélezi na ucelu a cili,
ktery ma dand technika splnit. V prostiedi Skoly miize byt téma imaginace vhodné
piizpisobeno probiranému tématu a s moznosti vhodné dopliiovat vyuku. Po kazdé delsi
relaxaci by méla nasledovat sebereflexe. Z hlediska casového muzeme rozlisit kratké a delsi

relaxace s imaginaci.

Kratka relaxace — imaginace trvd zhruba nckolik vtefin az 10 minut, soustfedime se na
uvolnéni dechu a celého téla, pii této relaxaci by mélo dojit k psychofyzickému uvolnéni,

osvézeni a aktivaci, je vhodna pro zédky od 7 let i pro dospélé. Je tieba projit si jednotlivé ¢asti

29



téla svym védomim, coz je mozno vleze i vsedé¢ (ve tfid€ v lavicich), a dokonce i ve stoje a za
pohybu. Cviceni je urceno pro jednotlivce i pro skupiny a je nutné zajistit neruseny klid. Jako
piiklad je mozné uvést relaxaci tif linii. Jedna se o metodu pochazejici z Ciny, kterd vyzaduje
rozdélit si télo v predstavach na tfi vertikdlni linie. Prvni je od hlavy pies §iji a podél pateie a
kostr¢, druha od ramen pfes paze k prstim na rukou, tieti od ky¢li az k prstiim na nohou. Pfi
klidné hudb¢ dochazi k védomému uvolnéni. Pokud relaxace probiha vsed€, uvoliiujeme jen
sttedni a horni linii. Dbame na volné dychani a podle potfeby vse opakujeme (viz
Simanovsky, 2011, s. 223).

Delsi relaxace trva zhruba 20 — 60 minut a relaxace tohoto typu jsou vhodné pro zaky od 10
let i pro dospélé (Zaci i ucitelé), jsou uréeny jak pro jednotlivce, tak pro skupiny a je nutné
zajistit neruseny klid. Nékteré typy relaxaci vyzaduji zkuseného lektora. Piikladem jedné z
nich je ,trojdilny poslech® (viz Simanovsky, 2011, s. 210). Jedna se o receptivni metodu
(sebereflexe, pozitivni vyladéni, aktivizace). Tato metoda je vhodnd pro dospivajici, cviceni je
uréeno pro skupiny. Trva zhruba 45 minut. Je nutné mit pfipraveny tfi hudebni nahravky,
kazdou o stopazi cca 4 — 10 minut. Vybér je na kazdém lektorovi, je mozno nechat se
inspirovat literaturou. Prvni z nich ma vaznou, ponurou naladu, druh4 ptisobi harmonicky a
vzneSen¢ a tieti evokuje ndladu radikalniho a radostného postoje. Nasledujici fadky popisuji

jednotlivé faze tohoto druhu relaxace:
1.faze — dynamické odreagovani

Jednotlivci si lehnou, uvolni se a nasleduji instrukce: ,,Ted, pfi poslechu prvni skladby
myslete na hlavni problémy, které mozna mate, na to, co vam v Zivoté vadi a co vas trapi ...
A také na tajemstvi Zivota a vesmiru. Nasledné se pusti hudba a po jejim doznéni se ponecha

chvile klidu. Navrhovana hudba: Vangelis.
2.faze — vnitini vyladéni a pozitivni stimulace

Pustime druhou skladbu, ale pfedtim opét pfidame: ,,A ted’, pii poslechu druhé skladby, se
pokuste myslet na krdsné pfirodni utvary, na vysoké skaly a rozlehlé zelené louky, na uboci
hor zalitych sluncem ..., na nddheru nekone¢né hladiny mote po ranu, na harmonie barev ...*
Po doznéni druhého turyvku nésleduje opét chvilka klidu. Navrhovana hudba: Gomer Erwin

Evans — Pachelbel with calm ocean sounds.

3.faze — pozitivni stimulace a aktivace
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Pied poslechem tieti skladby znovu instruujeme piitomné a po doznéni hudby ponechiame
chvili klidu: ,,Pfedstavujte si ted’ rtizné divody, pro které stoji za to chodit po svété, zit a
radovat se 1 navzdory tézkostem, s nimiz se kazdy n¢kdy setkdvame. Myslete na krasné kouty
piirody, na piijemné prostory a viibec na vsechno, co vam d¢la radost a co vam piindsi pocity

Stésti a uspokojeni ...  Navrhovana hudba: Mike Rowland — Silver wings

Po posledni pauze za tieti skladbou si ptitomni sdéluji svoje zazitky, pocity nebo napisi svoje

zazitky z hudby a své individualni asociace (viz Simanovsky, 2011, s. 210).

6.5. Hry s hudbou

,,Hudba zmirnuje strach a stimuluje ontogeneticky a fylogeneticky nejstarsi struktury mozku.
Miize tak probudit a uvolnit prapuvodni impulzy a tvirci instinkty, které vedou K novym a

optimalnéjsim zpiisobiim chovani “. (Simanovsky, 2011, s. 15).

Hudba je slovo, které neznamena jen estetickou jedinecnost, ale i néco terapeutického. Hudba
jako takova ma hluboké kotfeny uz od nepaméti. Ritudly a obfady doprovazeny zpévem a
tancem jsou toho plnym dikazem. Kazdy jedinec ma v sobé ukryty bohaty tvofivy potencial a
byl by hiich nedat ¢lov€ku Sanci ho dal rozvijet. Diivodih mize byt hned né¢kolik. Pocity
radosti, sebeuspokojeni, zdravého sebevédomi, sebejistota, odpocinek, odreagovani od starosti
vSedniho dne atp. Déti si vytvari hluboky a intimni vztah k hudbé pravé pii uvolnéni
spojenym s ni a tento vztah k hudbé jim miize vydrZet po cely jejich Zivot (viz Simanovsky,
2011, s. 15 - 16).

Domnivam se, ze i pro jeden z té€chto diivodu stoji za to aplikovat hratky s hudbou v praxi,
nemluvé o tom, Zze mizeme naSim zakiim umoznit nahlédnuti do tohoto spontanniho,

tvotivého hudebniho svéta a poznat je tak mnohem vic.

Her s hudbou je obrovské mnozstvi. Konkrétné se jedna o hry s rytmem, hry s piedméty a
nastroji, improvizace pohybem na hudbu, hry se zpévem, pisni¢ky jako ndmét dramatického

dgje, vytvarné techniky s hudbou, hudebné-dramatické formy, poslech, fantazie a relaxace.
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6.6. Muzikoterapie

., Zakladni lidskou dispozici je transformovat prozZivanou skutecnost a vlastni (sebe)zkusenost

do znéjicich tvarii a naopak tyto zvuky a rytmus zpétné prozivat (skrz sebe) “. (Zeleiova, 2007,
s. 16).

Jiz v praveéku, starovéku, stfedovéku, renesanci, novoveéku i v dalSich obdobich méla své
nezastoupené misto hudba. V kazdém obdobi méla sva specifika. V pravéku byly hudba,
tanec a rytmus brany jako 1écebné prostiedky pfi riznych Samanskych ritudlech. Starovékou
terapii hudbou znaly v podstaté vSechny tehdejsi civilizace, nejvice ji uznavali v Egypt¢,
Babylonu, Izraeli a samoziejmé v Recku a v Rimé. Literarni dila jsou toho diikazem. Trochu
Vv zapomnéni zustala tradice terapie hudbou ve stiedovéku. Opét ji ale rozvinula doba
renesance a novoveku, pfiemz nésledujici obdobi je mozné hodnotit jako neustaly progres
Vv této oblasti. Byly objeveny dalsi terapie a praktické metody na terapie hudbou, které nachazi

své stalé misto az do sou¢asnosti (viz Simanovsky, 2011, s. 17 - 21).

V Evropé je nespocetné mnozstvi mist, kde ma muzikoterapie svou zakladajici historii a své
pokracovani. Tato disciplina si prosla v dé¢jindich mnoha zménami, byla a je pouzivana

k 1é¢ebnym, vychovnym a nabozenskym Géelim (viz Zeleiova, 2007, s. 25).

Definovat muzikoterapii je docela obtizné. Existuje mnoho definic, ve kterych je zakotven

zéklad tohoto pojmu, ptfi€emz se to tyka pfistupt, postojl a cili.
Zde bych uvedla par definic, které mé osobné nejvice oslovily.

Podle amerického uzndvaného terapeuta, pedagoga a publicisty Kena Bruscia je
muzikoterapie interpersondaini proces, pri kterém se vyuzZivaji zkusenosti s hudbou za icelem
zlepSeni, stabilizace a znovuobnoveni zdravi. Muzikoterapie zahrnuje kreativni zachdzeni
S jednoduse ovladatelnymi hudebnimi ndstroji a viibec s takovymi ndstroji, které vydavaji
zvuk, dale zahrnuje zpivani pisni a improvizaci s hlasem. Muzikoterapie je systematicky
proces intervence, béhem které terapeut podporuje klienta v procesu jeho uzdravovani.
Pritom jsou pouzity hudebni zkuSenosti a vztahy, které si pri nich vytvori, jako dynamické

faktory zmen (Zeleiova, 2007, s. 28).

Déle napt. Kanadska asociace pro hudebni terapii v roce 1994 ve Vancouveru na vyro¢ni
generdlni schiizi charakterizovala muzikoterapii, Ze je to kvalifikované a odborné vyuziti

hudby a hudebnich elementii akreditovanym muzikoterapeutem tak, aby se podporilo,
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zachovalo a obnovilo mentalni, fyzické , emocionalni a spiritualni zdravi. Hudba ma
neverbalni, kreativni, strukturalni a spiritudlni kvality. Ty se vyuzivaji v terapeutickém vztahu,
aby se podporil kontakt, interakce, sebevedomi, uceni, sebevyjadrent, exprese, komunikace a
osobnostni vyvoj. Podle své povahy se muzikoterapie koncentruje na kreativni pouziti hudby,

zaméruje se na vnitini rezervy klienta, casto nevyuzité, aby mu tak dopomohla vyuzit jeho

velky potencidl (Zeleiova, 2007, s. 29).

Kantor (2009, s. 27) uvadi mezinarodné akceptovanou definici muzikoterapie, ktera je

oznacovana za definici Svétové federace muzikoterapie z roku 1996:

., Muzikoterapie je pouZiti hudby a/nebo hudebnich elementit (zvuku, rytmu, melodie,
harmonie) kvalifikovanym muzikoterapeutem pro klienta nebo skupinu v procesu, jehoz
ucelem je usnadnit a rozvinout komunikaci, vztahy, uceni, pohyblivost, sebevyjadreni,
organizaci jiné relevantni terapeutické zamery za ucelem naplnéni télesnych, emocionalnich,
mentdlnich, socidlnich a kognitivnich potieb. Cilem muzikoterapie je rozvinout potencial
a/nebo obnovit funkce jedince tak, aby mohl dosahnout lepsi intrapersonalni nebo
interpersondlni integrace a nasledné také vyssi kvality Zivota prostiednictvim prevence,

rehabilitace nebo léchy. *“ (Kantor, Lipsky, Weber, 2009, s. 27).

V literatufe najdeme jest¢ mnoho dalSich definic, proto souhlasim S vyrokem Kena Bruscii, Ze
muzikoterapie je pfili§ $iroka na to, aby mohla byt jednoduse a jednoznac¢né definovana (viz

Kantor, 2009, s. 27 — 28).

Podle Zeleiové (2007, s. 27) muzikoterapie uzce souvisi s hudebni psychologii, pedagogikou,
sociologii, etnologii, filozofii, estetikou, psychologii a psychiatrii, medicinou. Kantor (2009,
S. 21 - 22) uvadi blizkost s nasledujicimi disciplinami - hudba, psychologie, psychoterapie,

expresivni terapie, pedagogika, sociologie, lingvistika.

Metody pouzivané v muzikoterapii se rozdé€luji na ¢tyii zakladni typy hudebnich zkuSenosti —

jedna se o metody:

e hudebni improvizace
e hudebni interpretace
e kompozice

e poslech hudby (viz Kantor, Lipsky, Weber, 2009, s. 183).
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Je dobré¢ si také uvédomit, Ze hudebni metody a techniky se ¢asto kombinuji s postupy jinych
terapeutickych pfistupti. Mdm na mysli napft. arteterapii, dramaterapii, psychodrama, tane¢né

— pohybova terapii, imaginaci, bodyterapii (viz Kantor, Lipsky, Weber, 2009, s. 183).

V Ceské republice je muzikoterapie asto vyuZivana ve specializovanych 1é¢ebnach, klinikach
a ruznych tustavech. V Praze pii Lékarské spolecnosti existuje a aktivné pracuje také sekce
muzikoterapie. Nekteti dobii ucitelé hudebni vychovy téz vyuzivaji principy muzikoterapie ve

své vyuce a to Casto i bezdééné (viz Simanovsky, 2011, s. 23).

Nezodpovézenou otazkou zistava, zda drobné prvky muzikoterapie ¢i hratky s hudbou
nezafadit také napf. na stfedni odborné skoly, kde jiz hudebni vychovu nemaji. Kdo by byl
vibec ochoten néco takového vlozit do svych vyucovacich hodin? Nasel by se nékdo, kdo by
vedl mimoskolni aktivitu v podobé hratek s hudbou? Byli by Zaci na stfednich Skolach
ochotni navstévovat terapii po vyuCovani? Na tyto otdzky se budu snazit odpovédét

v praktické ¢asti své bakalaiské prace dotaznikovou metodou.

6.7. Specifika a zakladni informace o vyuziti relaxa¢nich metod v praci uditele

Relaxa¢ni metody maji ptivod v psychologickych metodach. Existuje zde tedy jisty systém na
zékladé znamych poznatki, proto by terapeut — ucitel mél byt proskoleny. Proskoleni ziska
ucastmi na riiznych seminafich souvisejicich s muzikoterapeutickymi prvky. Dale je nutné
védeét, Ze ale existuji takové techniky relaxaci, pfi kterych je nutné, aby terapii vedl velmi

zkuSeny odbornik. Proto je tfeba dat si pozor na vhodny vybér metody ¢i techniky.
Nez se pustime do relaxace, méli bychom dodrzovat zékladni pravidla.

Ptiprava relaxace — je nutné stanovit si cil a podle toho vybrat vhodny typ relaxace, stanovit si
dobu trvani, pokud se bude jednat o delsi relaxaci, je tieba se pojistit proti vyruSeni, zaviit
okna, vypnout telefony, ztlumit svétla. Nasleduje pfiprava pomucek, jako napt. karimatky,
podlozky ¢i Orffovy nastroje apod., dale technické pfistrojové vybaveni a vyzkouset si jejich
funkénost, dale vybrat vhodnou hudbu (viz Simanovsky, 2011, s. 34 — 35, 218 - 219).
Z predeslych tadka je tedy ziejmé, ze relaxaci ovliviiuje hned né€kolik faktort - cil, Cas,

mistnost apod., vSe je tieba si dobfe promyslet a rozplanovat.

Dale se vratim podrobnéji k osobé muzikoterapeuta. Ten, kdo se rozhodne zahrnout relaxa¢ni

chvilky do své prace, by ptedtim mél absolvovat jiz n¢jaky kurz, vycvik — seminat, ktery bude
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tématem blizky muzikoterapii a hram s hudbou ¢i relaxa¢nim technikam. M¢l by si jeho
ucinek vyzkouset na sobé¢, téz si zkusit vést relaxaci pod dohledem zkusSeného lektora. Jisté
neni na Skodu piecist si literaturu s podobnou tematikou a prubézné sledovat vyvoj téchto

disciplin, nebot’ inovace se déje vSude (viz Kantor, Lipsky, Weber a kol., 2009, s. 159 - 160).

Muzikoterapeut by m¢l mit kladny vztah k lidem a chut’ jim pomahat, kreativitu, hudebni
schopnosti apod. Tim, Ze absolvuje muzikoterapeuticky vycvik, si mize vyrazné rozvinout
osobnostni kompetence a odborné¢ dovednosti. Lektor — muzikoterapeut by meél spliovat
profesiondlni pozadavky. Kantor (2009, s. 160) uvadi pozadavky tykajici se etického kodexu
a dodrzovani terapeutickych standarda, které formuluji muzikoterapeutické asociace, a téz

odborné a osobnostni kompetence:

- Odborné¢ kompetence: znamenaji veédét, jak vyuzit terapeuticky hudebni dovednosti.
Profesni ptipravu muzikoterapeuta urcuji jednotlivé muzikoterapeutické vzdélavaci programy
V soucinnosti s asociacemi. Zde jsou velké rozdily, nebot’ kazda zem¢ si urcuje vlastni
standardy pro vzdélavani lektorti — muzikoterapeutt (viz Kantor, Lipsky, Weber a kol., 2009,
160 — 161). Déle se v literatufe uvadi, co mize komplexni muzikoterapeuticky vzdélavaci
program zahrnovat. Jednd se o tfi slozky — teoretickou pfipravu, sebezkuSenostni vycvik
(v€etn¢ vlastni terapie) a supervizi. Supervize zajiStuje, aby se terapie ubirala spravnym
smérem a byla dodrzovana eticka pravidla profese, pomaha rozvoji terapeuti a také plni

administrativni funkci (viz Kantor, Lipsky, Weber a kol., 2009, s. 161).

- Osobnostni kompetence predpokladaji pozitivni vztah k hudbé, vstiicny vztah k lidem,
empatii, etiku, autentické vystupovani, lidskost, upfimnost, divéru klientdi, pfimétené
sebevédomi, realistické vnimani vlastnich schopnosti i nedostatkd, kreativitu, spontaneitu,
flexibilitu, smysl pro humor, emoc¢ni inteligenci (viz Kantor, Lipsky, Weber a kol., 2009, s.
163 - 164). Dokumenty tykajici se etického kodexu vydavaji jednotlivé muzikoterapeutické
asociace. Tyto dilezité dokumenty obecné pojednavaji o profesnim jednani muzikoterapeuti
a o ochrand bezpedi terapeuta a klienta. Je tieba, ale véddt, ze v Ceské republice zatim neni
zaveden eticky kodex pro muzikoterapeutickou profesi. Az Ceska republika zisk4 zahraniéni
akreditaci pro vyuku muzikoterapie, budou pro nas v oblasti etiky platné body etického
kodexu Evropské muzikoterapeutické konfederace. (viz Kantor, Lipsky, Weber a kol., 2009,
s. 164).
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6.8. MoZné problémy pri nacviku relaxa¢nich metod

Pokud chceme, aby relaxace prob¢hla tak jak ma, méli bychom se snazit dodrzovat obecna

pravidla zminéna v Kapitole 7.7.

Ptes vSechna doporuceni a dodrzeni obecnych pravidel se mohou objevit drobné problémy.
Mam na mysli dusevni rozpolozeni zaka — klienta, dale mize byt ve skupiné mezi zéky —
klienty, hyperaktivni, ba naopak unaveny zak apod. At uz nastane cokoliv, je nutné, aby se

vznikly problém citlivé vyftesil.

Ptfi dusevnim rozpolozenim Zzaka se muze stat, Ze pii vizualizaci se mu vybavi néco
nepiijemného, mize zacit plakat. Respektujme zakovy pocity, podle situace si mizete k nému
prisednout, za ur¢itou dobu se uklidni sdm. Zde je dobré vyvarovat se uzkostné reakce, nebot’

by to zpusobilo jesté vétsi zmatek v zakove mysli.

U hyperaktivniho zéka je tfeba byt trpélivy a snazit se najit nejvhodnéjsi cestu. S pribyvajicim

Casem a pfi pravidelné relaxaci se to jiste zlepsi.

Dalsim problémem, ktery muze nastat, je Zakova neschopnost uvolnéni, pocitovani neklidu,
dokonce i postuchovani ostatnich spoluzaki, smich. Tyto projevy mohou plynout z nejistoty

a rozpak, které ¢asem vétSinou ustoupi.

M¢li bychom mit na paméti, Ze je lovek pfi relaxaci mnohem citlivjsi k podnétim zvenci
(viz Simanovsky, 2011, s. 218 - 219). Zde je pak tieba s zakem zachazet ohledupln&ji neZ za

plného védomi, coz znamena mluvit zvolna a polohlasem, pohybovat se pomalu.

Muze se také stat, ze zak usne. Svym zpusobem to nékdy muize byt brano jako uspéch,

kazdopadné, vsak k jeho bdéni stac¢i se ho dotknout.

V neposledni fadé¢ bych také zminila duSevni onemocnéni zakt. Zde by se mél ucitel —
terapeut seznamit s dokumentaci zakl z pedagogicko-psychologické poradny, coZ je soucasti
dokumenti katalogového listu kazdého zaka ve Skole. Tim se mlze predejit vzniku né&jakého
problému pii relaxaci, nebot ucitel — terapeut zvoli takovy typ relaxace, kterd neni

kontraindikaci.

Pravdépodobné nelze vyjmenovat vSechny situace, které by mohly nastat, ale pokud se tak
stane, m&jme na pameéti vyresit to co nejcitlivéji a nejrozumnéji k vzniklé situaci. Zde Si

dovolim tvrdit, ze pravé Vv téchto chvilich zédlezi na osobnosti terapeuta — ucitele, jeho
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zkuSenostech a schopnostech improvizovat, dale na kreativit¢ a dalSich dulezitych

vlastnostech ovliviigjicich osobnost ucitele.
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PRAKTICKA CAST
7. CiL

Hlavnim cilem praktické ¢asti mé bakalarské prace je zmapovat na stiednich odbornych
Skolach zajem o zavedeni relaxacnich chvilek do vyucovacich hodin ze strany uciteltl a zaki.

Jedna se o mapujici vyzkumny projekt, ktery nabizi par dalSich dotaznikovych otazek:

a) Byl by ucitel ochoten absolvovat kurz ¢i vycvik zaméfeny na relaxacni techniky a
dovednosti a poté piedavat je dal?
b) M¢li by zaci zdjem o zatfazeni relaxacnich chvilek do vyuky jako mimoskolni aktivitu

nebo kombinované podob¢?
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8. CILOVA SKUPINA

Cilové skupiny jsou hned dvé. Prvni z nich jsou zaci ¢tvrtych roc¢niki stfednich Skol a druhou

skupinou ucitelé. Ob¢ cilové skupiny ptisobi na sttednich oborovych Skolach.

A4

plisobeni na stfedni $kole. Skolni zatézi musi obzvlast’ &elit od samého za¢atku skolniho roku.
Ocekava se od nich tspésné zakonceni studia, a proto mozna prave oni by uvitali jednoduché
postupy, jak zvladat stres a zatizeni. Dlivod zaméfit se také na ucitele byl poté zcela jasny.
Pokud by Zaci uvitali relaxacni okénka ve vyucovani, potom zde musi byt i ucitelé, kteii by

byli ochotni zafadit relaxa¢ni chvilky do své vyuky.
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9. VYZKUMNA METODA

Pro sbér dat, ktera mi umoznila zmapovat nejen hlavni cil, ale i zodpovédét vyzkumné otazky,
jsem zvolila nepfimou empirickou metodu dotaznikového typu. V dotazniku byly pouzity
otazky oteviené a uzaviené (viz prtilohy). Dotazniky byly rozdadny zakiim i ucitelim ve
Skolach. V ramci vyzkumné studie jsem pouzila zejména metodu analyzy dokumentt,
Z kterych jsem vyvodila hypotézy. Dotazniky jsem vyhodnocovala jako statisticky udaj

percentualniho podilu zastoupené odpovedi, zvlast u ucitelll a zvlast u zaka.
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10. DOTAZNIK - UCITEL
Celkovy pocet dotazovanych respondentii: 54.

Jednalo se o stiedoskolské ugitele plisobici na §kolach s oborovym zaméfenim. Konkrétné SS

vefejnopravni TRIVIS, SS Zdravotni v Karlovych Varech a SOS v Nejdku.
10.1. Vyhodnoceni dotazniku

Pfesné polovina dotazovanych ucitelii se setkala ve svém osobnim ¢i profesnim zivoté
s né¢jakou formou relaxace, relaxacnim cvi¢enim ¢i relaxa¢ni metodou, ktera je naucila ¢i jim
pomohla zvladat zatéz. Nejcastéji uvadéli dechova cviceni (50%), jogu (25%) a relaxaci
(25%). VSem s témito zkuSenostmi to pfineslo pozitivni vliv v podobé klidu, pohody a

uvolnéni. Blize viz graf ¢. 1 a €. 2.

Zkusenosti s relaxacnimi
technikami

0%

Graf ¢. 1

Ucitelé se zkuSenostmi
relaxacnich technik

Relaxace _ 0%
25%

Dechova
cviceni
50%

Joga
25%

QGraf ¢. 2

48 % dotazovanych ucitelli pomaha v osobnim ¢i profesnim zivoté aktivni fyzicka zatéz pti

zvladani stresovych situaci a pracovni zatéze. Dale 20,5% pomaha hudba, cetba a spanek,
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11% hleda pomoc v rodinég ¢i u ptatel, 11% neuvedlo nic, co by jim pomahalo zvladat stres a
zbylych 9,5% uvadélo riznorodé Cinnosti (sauna, koupel, masaz, pocitani do desiti, dechova

cviceni, koufeni cigaret, sex).

Témetr 80% uciteltt odhaduje dobu 20 - 30 min, pfi které se dokazi jejich zaci soustiedit na
vyklad pii vyucovaci hoding€. Zbylych 20% uvadi 10 min a mén¢. Nikdo neuvedl 30 min. a
vice. Viz graf ¢. 3.

Vé

Uciteli odhadovana doba na soustredeéni
zaku ve vyuc. hodiné

10 a méné min. 0% 0%

20%

Graf ¢. 3

59% ucitell by uvitalo zavedeni tzv. relaxacni chvilky, respektive okénka v pribéhu

vyucovaci hodiny. Blize graf ¢. 4.

Zavedeni relaxacnich chvilek do vyuc.
hodin ze strany ucitelt

o%_V_O%

Graf ¢. 4
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Podle 34% uciteld by méla byt relaxacni okénka s dobou trvani 5-10minut souéasti vyucovaci
hodiny. 26% se domniva, Ze by to méla byt dobrovolna skolni aktivita v dobé po vyucovani.
24% pedagogt by uvitalo kombinaci kratkych relaxacnich okének ve vyucovacich hodinach a
pravidelnymi zajmovymi aktivné po vyucovani a 16% nechce zahrnovat relaxaéni aktivity do

vyucovani viibec. Nazorné&ji viz graf ¢. 5

Relaxacni okénka

M soucast vyucovaci hodiny
B dobrovolna skolni aktivita po vyuce
kombinace relax¢nich chvilek ve vyucovacich hodinach a zajmova aktivita po vyuce

B nezahrnovat relaxacni aktivity do vyuky

Graf¢. 5

Jako soucast relaxa¢niho okénka navrhovalo 24% ucitelii cviceni s hudbou, 15% protazeni,
13% dechova cviceni a 40% neuvedlo nic z diivodu, Ze netusi, co by to mohlo byt, a zbylych

8% pedagogl navrhovalo rGiznorodé ¢innosti jako napt. zpév, otevieni oken, povidani apod.

68,5% dotazovanych uciteli by uvitalo metodicky zasobnik relaxa¢nich okének, 76 % by bylo
ochotno se proskolit v jednoduchych relaxacnich postupech a 65% pedagogli by mélo zajem

zavést relaxacni okénka do svych vyucovacich hodin. Viz blize graf ¢. 6.
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Metodicky zasobnik relaxacnich okének
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Graf ¢. 6

10.2. Vysledna hypotéza

K celkovému hodnoceni k vySe uvedenym vysledkim mohu konstatovat, ze vétsi polovina
dotazovanych uciteltt vnima oblast relaxacnich metod a technik pozitivn€. Naznacuje to hned
nekolik okolnosti. Vice nez polovina by uvitala zavedeni relaxacnich chvilek do svych
vyucovacich hodin, skoro % dotazovanych by ocenilo metodicky zasobnik s kratkymi
relaxacnimi okénky v dobé trvani do 10 minut a stejny pocet ucitelt by byl ochoten tGcastnit
se Skoleni v jednoduchych relaxa¢nich postupech. Navic asi nejpiijemnéjSim zjiSténim je, Ze
65 % dotazovanych pedagogii bylo poté ochotno zavést relaxaéni okénka do svych
vyucovacich hodin. Jisté stoji za zminku i fakt, Ze 80% uciteltt se shodlo na dobé trvani
soustfedéni svych zakl pii vyucovaci hodiné v délce 20 — 30 minut. Z toho vyplyva, Ze by se
jisté v pribéhu vyucovaci hodiny naslo minimalné 5 minut, které by se daly vyuzit efektivnéji

zatazenim kratkych relaxacnich technik.
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11. DOTAZNIK - ZAK
Celkovy pocet dotazovanych respondentli: 102.

Jednalo se o zaky navitévujici stfedni odborné $koly. Konkrétng SS veiejnopravni TRIVIS,

SS Zdravotni v Karlovych Varech a SOS v Nejdku.
11.1. Vyhodnoceni dotazniku

22,5% dotazovanych zakl se setkalo za dobu trvani Skolni dochazky s néjakou formou
relaxace, relaxacnim cvi¢enim ¢i relaxacni metodou, ktera by je naucila ¢i jim pomohla
zvladat zatéz. Nejcasteji uvadéli dechova cviceni (31%), riizné relaxacni techniky (25%), jogu
(5%) a 39% uvedlo riznorodé c¢innosti, které vsak nemohou byt oznaceny za relaxacni
techniky. Uvad¢li napf. sport, kino, divadlo, koncert vazné hudby, spanek atd. VSem s témito
zkusenostmi to pfineslo pozitivni vliv v podob¢ klidu, pohody a uvolnéni. Blize viz graf ¢. 7 a

¢. 8.

Zkusenosti s relaxacnimi
technikami

0%

Graf ¢. 7
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Zaci se zkuSenostmi
relaxacnich technik

Cinnosti, Dechova
které nejsou cviceni
relaxacnimi 31%
technikami

39%
Joga Relaxace
5% 25%

Graf ¢. 8

32 % dotazovanych zakd pomaha pii zvladani stresovych situaci a Skolni zatéze poslech
hudby. DalSich 28% hledd pomoc u svych ptatel a v rodin€, 18% pomaha sportovani, 11%
pomaha spanek. Negativnim zjisténim je, ze 9% pomaha pfii stresu a zatézi koufeni cigaret.

Zbyla 2 % zaka uvadélo napt. jidlo, zvykani, koupel, sledovani filmu atd.

Téméer 63% zakt se dokdze 20 — 30 minut dobfe soustfedit na vyklad ve vyucovaci hoding.
14% uvedlo pouhych 10 — 15 minut a 13% zakt uvedlo 30-45%. Zajimavym zjisténim je, ze
10% dotazovanych neuvedlo dobu soustfedéni v minutach, ale vyjadtilo se v tom smyslu, Ze

zaleZi na tom, jaky ucitel je zrovna vyucuje. Viz graf ¢. 9.

Odhadovana doba zaky na dobré
soustredéni ve vyuc. hodiné

Zalezi na uditeli

10%
30-45 min. —__
13%

Graf¢. 9
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80% dotazovanych zakl by uvitalo relaxacni chvilky, respektive okénka v prib&hu vyucovaci

hodiny. Blize viz graf ¢. 10.

Zavedeni relaxacnich chvilek ze
strany zaku

0% 0%

NE
20%

Graf ¢. 10

Podle 52 % zaki by méla byt relaxacéni okénka s dobou trvani 5-10 minut soucasti vyucovaci
hodiny. 19% se domniva, ze by to méla byt dobrovolna skolni aktivita v dobé po vyucovani.
Dalsich 19% by uvitalo kombinaci kratkych relaxa¢nich okének ve vyucovacich hodinach a
pravidelné zajmové aktivity po vyucovani a 10% nechce zahrnovat relaxacni aktivity do

vyucovani vilbec. Nazornéji viz graf €. 11.

Relaxacni okénka

B soucast vyucovaci hodiny
B dobrovolna skolni aktivita po vyuce
= kombinace relax¢nich chvilek ve vyucovacich hodinach a zajmova aktivita po vyuce

B nezahrnovat relaxacni aktivity do vyuky

10%

D

Graf ¢. 11

Jako soucast relaxa¢niho okénka 40% zaki navrhovalo poslech hudby, 15% protazeni, 13%
dechové cviceni, 11% spéanek a odpocinek a 10% by uvitalo zménu tématu, nez jaky se
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probira ve vyucovacim predmétu. 6% Zakl neni zastdncem relaxacnich chvilek a zbylych 5%
navrhovalo riznorodé Cinnosti jako napf. masaz, koufeni cigaret, kresleni, stolni hry, jogu,
otevieni oken, sva¢inu apod.

11.2. Vysledna hypotéza

K celkovému hodnoceni vyse uvedenych vysledkti mohu ze strany zaka vyzdvihnout kladny
ptistup k pfijeti relaxac¢nich chvilek v rdmci vyucovani. Nasvédcuje tomu fakt, Zze 80%
dotazovanych zékl by uvitalo zavedeni relaxacni chvilky, respektive okénka ve vyucovacich
hodinach, ale nékterym by nevadilo vénovat se relaxaci v dobé po vyucovani ¢i kombinaci
vyucovaci hodiny a mimoskolni aktivity. 63% zakt se shodlo na dobé 20-30 minut, po kterou
se dokazou ve vyucovaci hodin¢ soustfedit. Tato odhadovana doba soustiedéni se shoduje i
s odhadovanou dobou u dotazovanych ucitelt.

S ohledem na uvedena zjisténi na strané¢ dotazovanych uciteld i zakl lze konstatovat, Ze
vétSina dotazovanych by byla pristupna zavedeni relaxa¢nich chvilek ve vyuce.

48



12. NAVRH NA METODICKY ZASOBNIK - JEDNOTLIVE PRIPRAVY
RELAXACNICH OKENEK

Relaxacéni okénko ¢. 1 - Kontrolované dychani

Cil: zklidnéni dechu, krevniho tlaku a celého téla

Technika: dechové cviceni

Doba trvani: 3 - 5 minut

Pomicky: zadné

Vhodnost pouziti: na zac¢atku i konci vyucovaci hodiny (napf. pted testem i po ném)

Postup: zcela vydechnout, poté se zacit nosem pomalu nadechovat, roztahnout branici, bticho,
aby vzduch mohl proniknout i do dolni ¢asti plic, pfi postupném napliiovani plic rozpinat
hrudnik zdola nahoru, nakonec zvednout ramena a jesté¢ kousek dodychnout, na chvili zadrzet
dech, poté se uvolnit a nechat pomalu vychazet vSechen vzduch usty ven, nakonec zatdhnout
bricho, aby se vytlacil 1 posledni zbyte¢ek vzduchu. Je nutné se soustiedit na zvuk a prozivani

svého dechu (viz Joshi, 2007, s. 133).

Relaxaéni okénko €. 2 - Uéinné relaxaéni dychani

Cil: zklidnéni dechu, krevniho tlaku a celého téla

Technika: dechové cviceni

Doba trvani: 3 -5 minut

Pomicky: zadné

Vhodnost pouziti:: na zacatku i konci vyucovaci hodiny (napf. pred testem i po ném)

Postup: zhluboka nadechnout, vic nez normaln¢, zadrzet dech tak dlouho, az to bude mirné
nepiijemné, ve stejné chvili stisknout proti sobé palec a ukazovacek a 5 — 7 vtefin podrzet,
poté pomalu vydechovat usty, uvolnit tlak v prstech a predstavovat si, ze vSechno napéti
vyprchava. Hluboké nadechy zopakovat tiikrat kvali prodlouzeni relaxace. S kazdym

vydechem nechat klesnout ramena, spustit ¢elist a povolit télo (viz Joshi, 2007, s. 133).
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Relaxaéni okénko ¢. 3 - Segmentova relaxace

Cil: psychofyzické uvolnéni, osvézeni a aktivace

Technika: relaxace

Doba trvéni: 5 minut

Pomiucky: CD piehravac¢ + CD s hudbou

Vhodnost pouziti: na zacatku vyucovaci hodiny (napt. pied testem, novou latkou)

Postup: Kazdy si v predstavach rozdé€li své t€lo na tfi ¢asti (segmenty). Prvni zahrnuje hlavu a
krk az k ramentim, druhd hrudnik a bficho az ke kyclim a obé paze od ramen k prstiim, tfeti

¢ast zahrnuje dolni polovinu téla od ky€li az po prsty u nohou, k uvolnéni dochdzi ve tfrech

fazich (viz Simanovsky, 2011, s. 223).

Relaxacéni okénko ¢. 4 - Hudebni meditace

Cil: uvolnéni, schopnost introspekce, pozitivni ladéni
Technika: relaxace

Doba trvéani: 10 minut

Pomicky: CD piehrava¢ + CD s piijemnou a klidnou hudbou
Vhodnost pouZiti: v zavéru hodiny

Postup: soustiedit se na ur¢ité pozitivni téma (napf. svétlo, pojmy dobra, radost, laska atd.),
volné dychat a zabyvat se onim tématem z riznych Ghli: rozumem, citem, intuitivné, sledovat

pfi tom své mysleni (viz Simanovsky, 2011, s. 227).

Relaxacéni okénko €. 5 - Spole¢nd meditace zpévem

Cil: uvolnéni, pocit sounalezitosti, souznéni se v§emi ostatnimi
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Technika: relaxace

Doba trvani: 5 - 7 minut

Pomtcky: zadné

Vhodnost pouziti: v zavéru hodiny (napf. po narocném testu)

Postup: skupina sedi v kruhu a drzi se za ruce, spolecné zpivaji predem zvolené Ctyiversi
néjaké lidové pisnic¢ky, zpivaji klidn¢ a polohlasné ve spole¢ném rytmu, opakované (viz

Simanovsky, 2011, s. 228).

Relaxaéni okénko ¢. 6 - Pohybova fantazie

Cil: motivované psychofyzické uvolnéni za pohybu, predstavy

Technika: relaxace za pohybu

Doba trvani: 7 - 10 minut

Pomicky: CD piehrava¢ + CD s hudbou, vybér hudby zaleZi na zvoleném tématu
Vhodnost pouziti: v ivodu 1 v zavéru vyucovaci hodiny

Postup: improvizace uvolnénych pohybi s nasledujicimi predstavami:

- babi léto ve vanku

- kolébajici se lod’ka na vlnach mote

- kosmonaut v beztizném stavu

- potapéc volné se nechévajici unaset silnym klidnym proudem pod hladinou
- lenivé protahovani ve sprSe pod proudem piijemné teplé vody

- loutka, které loutkat postupné prestiihuje nité

- moftska trava pfirostla ke skale a zlehka zmitana vinami atd.

(viz Simanovsky, 2011, s. 230).

Relaxaéni okénko ¢. 7 - Hadrovi panéci

Cil: aktivni uvolnéni, spojeni rytmu s pohybem
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Technika: relaxace za pohybu

Doba trvani: 3 - 5 minut

Pomiucky: CD piehrava¢ + CD se sviznou hudbou

Vhodnost pouziti: v zaatku vyucovaci hodiny, zvlasté pak 5. — 7. vyuc. hodinu

Postup: relaxace v aktivnim pohybu, vSichni jsou hadrovi panaci, poskakuji po jedné noze,
prab&zné si vytfepavaji nohy a ruce, hlavu a celé své zhadrovatélé télo (viz Simanovsky,

2011, s. 231).

Relaxacéni okénko &. 8 - Relaxovany zp&v

Cil: uvolnéni, cit pro hudebni a socialni harmonii
Technika: relaxace za pohybu

Doba trvani: 5 - 10 minut

Pomicky: text zpivané pisnicky

Vhodnost pouZiti: v zdvéru vyu€ovaci hodiny

Postup: vsedé€ na zemi, opfeni zady o zed’ Zaci volné dychaji, postupné zacinaji zlehka broukat
¢i zpivat domluvenou piseni, naslouchaji ostatnim a postupné ptipojuji svlij zpév, hlasy vSech

zadinaji znit p¥irozeng, volné a plné (viz Simanovsky, 2011, s. 231).

Relaxaéni okénko ¢. 9 - KasStanek ve vanku

Cil: relaxace, taktilni (dotykovy, hmatovy) kontakt, schopnost vénovat pé¢i druhému
Technika: relaxace za pohybu

Doba trvani: 5 - 10 minut

Pomucky: CD piehrava¢ + CD s hudbou (napi. L. van Beethoven: Pro Elisku)

Vhodnost pouZiti: v zdvéru vyu€ovaci hodiny
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Postup: vytvoii si dvojice, jeden z dvojice usedne na zidli, druhy stoji za nim, uchopi mu
hlavu do dlani a pfi klidné hudbé mu s ni pomalu, jemné kutéli v dlanich sem a tam, jako vitr
kastankem na vétvi, je mozné navéazat uvoliiujici masazi $ije, ramen a hlavy (viz Simanovsky,

2011, s. 234).

Relaxacéni okénko €. 10 - Jednodussi formy hry

Cil: rytmus, muzikalnost a tvofivost

Technika: hry s pfedméty a nastroji

Doba trvani: 5 - 10 minut

Pomiicky: Orffovy nastroje

Vhodnost pouziti: v zavéru vyucovaci hodiny
Postup: hudebni doprovod na rizné témata:

- hrou na néstroje doprovézet skandovani textu
- doprovazet zpév znamé pisnicky

- vytvafet s nastroji kulisu néjakého prostiedi, vypravéného déje pisnicky, basni¢ky c¢i

povidky

- napodobovat na nastroje rizné zvuky z realu (napf. bici hodiny, dupot koni, Suméni deste,

rozboutfené mote atd.)

- jedna skupina mé za kol hrat a druhd podle jeji hry vytvaret spontanni pohybové kreace

Vv prostoru
- vyjadfovat nastroji, jak se dnes citi

- vyjadfovat néstroji radost, §tdsti, smutek, vztek atd. (viz Simanovsky, 2011, s. 82).
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Relaxaéni okénko &. 11 - Lavina rytmu

Cil: souhra, postteh, smysl pro rytmus
Technika: hra s rytmem

Doba trvani: 5 - 10 minut

Pomiucky: buben

Vhodnost pouziti: v zavéru vyucovaci hodiny

Postup: vedouci hry tlu¢e na buben nebo vytleskava urcity rytmus, udrzuje stejnomérné tempo
a ostatni se postupné piidavaji, kdyz uz tleskaji vsichni, gradujeme intenzitu do maxima a pak
vedouci hry gestem vSechny umlc¢i, po chvili z prostého ticha za¢ne opacna hra, vSichni
za¢nou znovu hlasité tleskat a jeden po druhém se postupné odpojuji, nakonec utiché buben i

vedouciho hry (viz Simanovsky, 2011, s. 48).

Relaxaéni okénko ¢. 12 - Hledani spole¢ného rytmu

Cil: mimoslovni vyjadieni, abreakce, smysl pro rytmus
Technika: hra s rytmem

Doba trvani: 5 - 10 minut

Pomicky: zadné

Vhodnost pouZiti: v zavéru vyucovaci hodiny

Postup: vSichni tleskaji ¢i luskaji prsty, pfitom také naslouchaji ostatnim a v pribéhu 3 — 5
minut se sehravaji, hledaji se v rytmu navzajem a hledaji spole¢ny temporytmus skupiny, je
také moznost nejdiive se sdruzit do skupin a ty nakonec spojit v jeden celek (viz Simanovsky,

2011, s. 49).

54



Relaxacéni okénko €. 13 - Poslech, zdznam pocitu

Cil: vztah k hudbé, emotivita, verbalizace
Technika: poslech, fantazie, relaxace

Doba trvani: 5 - 10 minut

Pomucky: CD piehrava¢ + CD s vhodnou hudbou
Vhodnost pouziti: v zdvéru vyucovaci hodiny

Postup: v uvolnéné a piijemné poloze zaci naslouchaji 5 minut vybrané hudb¢, pifitom si
kazdy zaznamenava na papir nazvy pocitl, které se mu vybavi, po doznéni se ndzvy ¢tou

nahlas a mluvi se o nich (viz Simanovsky, 2011, s. 209).

Relaxaéni okénko ¢. 14 - Poslech a predstavy

Cil: emotivita, pfedstavivost, porozuméni druhym, sebereflexe
Technika: poslech, fantazie, relaxace

Doba trvani: 5 - 10 minut

Pomicky: CD piehrava¢ + CD s vhodnou hudbou

Vhodnost pouZiti: v zdvéru vyu€ovaci hodiny

Postup: v uvolnéné a piijemné poloze Zaci poslouchaji vybranou hudbu, vyzveme je, aby si
béhem poslechu vybavovali ptedstavy, mySlenky a vzpominky, které souviseji s tim, CO
Vv nich hudba bude probouzet, méli by se behem poslechu prenést v predstavach do situaci, ve
kterych by se citili dobte a bezpecné, po n€kolika minutach hudbu stdhneme a Zaci zlstanou
chvili lezet, prozitky a predstavy mohou doznit a potom si o nich povidate (viz Simanovsky,
2011, s. 208).

Relaxaéni okénko ¢. 15 - Imaginarni hudba

Cil: schopnost soustfedit se mezi ostatnimi, sluchova predstavivost

Technika: poslech, fantazie, relaxace
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Doba trvani: 5 - 10 minut
Pomiucky: zadné
Vhodnost pouziti: v zdvéru vyucovaci hodiny

Postup: zaci sedi vSichni uvolnén¢, ml¢ky, se zavienyma o¢ima, je ticho a kazdy si v duchu
poslouché svoji oblibenou hudbu, jde o to, aby si v duchu vybavil sluchovou piedstavu,
zvukovy obraz své hudby, zkratka aby svou hudbu v duchu skute¢né slysel a aby ji dokazal

chvili naslouchat (viz Simanovsky, 2011, s. 208).
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13. ZAVER

V souladu se svym z4jmem o téma ,,Psychohygiena a relaxacni metody v praci uciteli a
zaklt“, jsem se v ramci teoretické Casti této bakalarské prace pokusila s pouzitim zahranicni i
domaci literatury vypracovat zékladni teoreticky pifehled této oblasti, se zdiraznénim na
stresové situace a relaxacni metody ¢i techniky pouzivané praveé v boji pii zvladani psychické
zatéze. Cilem teoretické Casti byla také ptiprava na empirické Setieni na konkrétnich stfednich

odbornych skolach mezi uciteli a zaky 4. ro¢nika.

V ramci tohoto Setfeni jsem se pokusila dotaznikovou metodou zmapovat zéjem o zavedeni
kratkych relaxacnich chvilek tzv. okének, jak ze strany ucditeld, tak zaka. Podatilo se mi také
zmapovat dal§i poznatky, které ukazuji pozitivni vniméni relaxa¢nich metod a vse s tim
spojené. VétSina dotazovanych uciteld by méla zijem se Ucastnit muzikoterapeutického
vycviku ¢i kurzu a dokonce by se snazila pireddvat ziskané dovednosti ba dokonce by pouzila
nékteré techniky ve své vyuce. Tim se dostavam k odpovédim na mé otazky v tivodu své
bakalarské prace. VétSina dotazovanych uciteld by uvitala maly metodicky zasobnik
S kratkymi relaxacnimi technikami. Vzhledem k celkovym vysledkim mé napadé, zda by
pfedmét muzikoterapie ¢i relaxaéni techniky nemél byt zafazen do programi studia pro
budouci pedagogické pracovniky jako pfedmét povinny. Domnivam se, Ze by tento pfedmét

byl vniman studenty na VS jako velice uZiteény pro budouci povolani.
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15. PRILOHY
15.1. ZAKLADNI POJMY
Tato ¢ast textu uvadi zakladni pojmy bakalaiské 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 cCinnosti jedince (napf. srde¢ni 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 ¢innosti (Klimes, 1998, s. 5)

Distres - negativni stres, zatéz vyvérajici z negativnich zazitki — napt. umrti 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 kiry nadledvinek, zvySuje celkovou pohotovost

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

Kortizon - biologicky steroidni hormon kiiry nadledvinek s fadou funkci jako napt. 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 — sociidlné neZzadouci chovani (http://www.infoz.cz/maladaptivni-

chovani/)

Muzikoterapie — lécebna metoda pouzivajici jako terapeutického prostiedku hudbu
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Muzikoterapie)

Noradrenalin — biologicky hormon, vyvolava celkové zuzeni 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)

60


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

Patogeneze — nauka o mechanismech vzniku nemaoci

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

Psychohygiena - znama i pod nazvem dusSevni hygiena, je nauka o tom, jak si chranit a
upevitovat duSevni zdravi, jak zvySovat odolnost clovéka vaci nejriznéjsim Skodlivym
vlivim. Psychohygiena poskytuje navod, jak cilevédomé upravovat zivotni styl a zivotni
podminky tak, aby se nejen zabranilo neptiznivym vliviim, ale aby se co nejvic uplatnily vlivy
posilujici naSi dusevni kondici, dusevni rovnovahu. Ma cloveéka naucit, jak piedchazet
psychickym  obtizim. Pokud jiz nastaly, uc¢i ho, jak je nejlépe zvladat.
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Dusevni hygiena)

Psychoprofylaxe — ptiprava na télesnou ¢i duSevni zatéz (trénink asertivity, relaxace aj.).

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

Psychoterapie — 1é¢eni télesnych a hlavné duSevnich chorob psychologickymi prostifedky

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

Relaxace - je stav, kdy se v lidském téle uvoliiuje svalové a psychické napéti, relaxaci l1ze

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

Stres — télesna a dusevni reakce na stresor (Prasko, Praskova, 2001, s. 11).

Stresor — vnéjsi stresova udalost (viz Prasko, PrasSkova, 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 nebezpec¢i — zrychluje srdecni ¢innost
a dychani, zvySuje poceni a napéti ve svalech (viz Prasko, Vyskocilova, Praskova, 2006, s.

54).
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15.2. DOTAZNIK - UCITEL
Dobry den vazeni ucitelé,

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

1. Setkali jste se ve vasem osobnim ¢i profesnim Zivoté s néjakou formou relaxace,
relaxacnim cvicenim ¢i relaxani 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 konkrétn¢ vdm pomdaha v osobnim nebo profesnim zivoté pii zvladani stresovych
situaci a pracovni zatéze?

3. Jak dlouhou dobu v minutach se dokazi vasi zaci soustfedit na vyklad pfi vyucovaci
hoding?

1 —45min:

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

ANO NE
(relaxacni okénko = doba trvani 5-10 minut, protazeni, dechové cviceni, odreagovani
se pii 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
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c) kombinace kratkych relaxac¢nich okének ve vyuéovacich hodinach a pravidelné zajmové
aktivity po vyucovani
d) relaxacni aktivity do vyuovani nezahrnovat

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

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

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

9. Byli byste ochotni zavést relaxac¢ni okénka ve svych vyucovacich hodinach?

ANO NE

Mnohokrat dékuji za vyplnéni dotazniku.

15.3. DOTAZNIK — ZAK 4.ro¢niku SS

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

1. Setkali jste se nékdy za dobu co chodite do skoly s néjakou formou relaxace, relaxatnim
cvicenim ¢i relaxacni metodou, kterd 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 pti zvladani stresovych situaci a Skolni zatéze?

3. Jak dlouhou dobu v minutach se dokazete dobie soustiedit na vyklad pti vyucovaci hoding?

1 —45min:

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

ANO NE
(relaxaéni okénko = doba trvani 5-10 minut, protazeni, dechové cviceni, odreagovani
pii hudbé ¢i s hudbou, jednoduché relaxaéni aktivity s Orffovymi nastroji apod.,
Orffovy nastroje: diivka, 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 zajmové
aktivity po vyucovani

d) relaxaéni aktivity do vyu¢ovani nezahrnovat

64



6. Co byste navrhovali vy jako soucast relaxacniho okénka?

Mnohokrat dékuji za vyplnéni dotazniku.

Souhlasim s tim, aby moje bakalaiska prace byla piijéovana ke studijnim G¢elim. Zadam, aby
citace byly uvadény zptisobem uzivanym ve védeckych pracich a aby se vypijCovatelé fadne
zapsali do priloZzeného seznamu.
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V Praze Ane ...,

Poradové Jméno Ctenate ¢. ISIC karty | Bydlisté Datum
¢islo
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