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UvoD

Téma psychohygiena jako s@st osobnostniho rozvoje jsem si vybrala proto, Ze
studuji Witelstvi pro prvni stupe zakladni Skoly. V dnesSni débse velmi zvysSuje
Zivotni tempo a lidé Zziji prakticky ve &ghu, coZ zfisobuje stres, deprese a nespavost.

Psychohygiena pomaha toto tempo zklidnittanas starat se nejen o svou mysl,
ale také odo. Pouziva k tomutzné metody, jako je néjzlad dodrZzovani spravné
Zivotospravy, dostatey spanek a odgmek, vhodné pracovni prdstdi, zviadani
stresovych situaci a mimo jiné i vyuZivani rekedah cvini.

Déti bychom ngli vést ktomu, aby uz na prvnim stupni &y relaxovat,
piedchazet stresu a obnovovat své siljvddem nezdravé psychiky wtd mnohdy
byva nespravna pé rodtu, ktefi se svym dtem dostatné newnuji. Frenechavaji
odpowdnost za vychovu a vthni Skole a titelam.

Ucitelské povolani je velmi natoé na propojenidiva s vychovou a rozvojem
Zaka. Witel musi respektovat vykonové a individualni zuté@sti zaka a fizpusobit
k nim vyuku.

V Gvodnicasti se zabyvam vymezenim a vyznamem psychohygidaimyg, kde se
psychohygiena objevuje v RAmcovém &adacim programu pro zakladni \&éni.

V diplomové praci dalefeSim otazku spravné Zzivotospravy, kde uvadim zaklad
dodrzovani kvalitniho spanku, pohybu, hosgeda scasem, odptinek a dychani
s ohledem na Z4ky prvniho stgprékladni Skoly.

V dalSi kapitole se za#fuji na hygienu ve vy&pvacim procesu a na to, jakym
zpusobem vytvéet Zzakim vhodné progedi a podminky pro jejichipozeny rozvoj. Po
piichodu do Skoly fisobi na Zzaka Skodlivé vlivy, které jsotiginami stresu, a proto v
praci poskytuji informace o prevenci, rozpoznaodatraovani stresové zéte.

V posledni kapitole teoretickécasti se zabyvam vlivem relaxsch
a autoreguknich technik pouzitelnych na prvnim stupni ZS plepgeni celkového
psychofyzického stavu jedince.

Ve vyzkumnécasti zkoumam jsobeni zd&e a zvladani stresu u Zakrvniho
stuprg, jak na Zzaky stresova #atpisobi a jakym zfisobem se s ni vypaédaji. Dale

zjist'uji, jak witelé vnimaji zatizeni u svych Zakii vyu¢ovani.



|. TEORETICKA CAST

Vymezeni obsahu psychohygieny
Psychohygiena je rozsahly obor, ktery se zabyviedagcimi tématy:

1) Zivotospréava z hlediska psychohygieny
a) vyziva
- zakladni principy zdravé vyZzivy
- negastjSi chyby ve vyziv
b) spanek
- zasady hygieny spanku
- faze spanku
- poruchy spanku
c) dychani
- zasady dychani
- dechova cveni

d) pohybova agtesna aktivita

- cvicéeni
- sport
- fyzicka prace

e) hospodieni stéasem (prace a odgioek)

- denni rezim a organizace prace
- zpasoby hospod@ni s¢asem
- Unava
- odpainek a regenerace sil
- druhy odpg@inku
- odstraiovani zlozvyki

2) Stresova zatz
a) faze stresu
b) druhy stresu

C) projevy stresu



d) priciny a nasledky stresu
e) zvladani stresu

f) stres a motivace

3) Hygiena ve vy@ovacim procesu
a) pracovni progedi

- Uprava optickych podminek

- Gprava akustickych podminek

- teplota, vihkost a cirkulace vzduch
b) klima, mikroklima

4) Sebepoznani a sebevychova

a) koncentrace pozornosti

b) autoregulace mysleriiZeni kognitivnicinnosti)
c) autoregulace emoci

d) autorelaxace

e) aktivni zvladani situaci

5) Socialni aspekty dusevni hygieny
a) faktory socialniho vnimani

b) pravidla pro jednani s lidmi

6) Relaxa&ni a autoregulani cviéeni
a) druhy relaxace
- dychani
- smich
b) podminky relaxace
c) relax&ni techniky
- autogenni trénink
d) relax&ni metody
- Jacobsonova pokrokova relaxace

7) Systém vlastnich hodnot



Zdavodnéni

Psychohygiena je Sirokym tématem, které obsaliafhi konkrétnich oblasti
(viz vySe). Ja jsem se rozhodla zs#itnse na oblasti, se kterymitibe pracovat &itel na
prvnim stupni zakladni Skoly. Tyto oblasti jsou dfikovany nize uvedenymi

ocekavanymi vystupy.

V diplomové praci se zandfuji na vybrana témata:

» Spravna zivotosprava— spanek, pohyb &leésna prace, hospodmi scasem, dychani
* Hygiena ve vyW&ovacim procesu
» Relaxani a autoregul&ni techniky pouzitelné na prvnim stupni zakladni Skly
« Stresova za#z u zaki na prvnim stupni zakladni Skoly— stres u é&i ve Skole, stres
a motivace,..

Tato témata jsem si vybrala proto, Ze nejvice aujivzaky na prvnim stupni
zakladni Skoly a davaji pedadog navod, jak dodrZzovat zakladni pravidla
psychohygieny. Nejprve specifikuji jejich obsahpatom se zawfuji na konkrétni

oblasti, se kterymi fize pracovat &itel na prvnim stupni ZS.



1 PSYCHOHYGIENA

1.1 Pojem psychohygiena, duSevni hygiena

Zde nejprve uvadim &kolik definic psychohygieny, které jsoudldZité pro

vymezeni ramce mé prace.

Micek (1984, 9) uvadi:,DuSevni hygienou rozumime systém édecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzgarphloubeni nebo znovuziskani
duSevniho zdravi, duSevni rovnovahy. Tento syst@mmasi dod pozvolna konstituuje

v duSevni hygienu jakoZto novaldni disciplinu.”

,udrzet duSevni zdravj jak piSe Bartko (1967, 7)to je vic nez jen profylaxe
(t. ochrana disponovanych jedihc pFed onemoc#nim), vic nez prevence
(tj. odstraiovani Skodlivych faktds které by mohly neéfzniw pisobit i u zdravého

jedince).”

“Jde o takovou Upravu Zivotnich podmin#hveka, ktera by u ¢ho vyvolala pocit

spokojenosti, osobniho &sti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti.
(Bartko 1967, 7).

Micek (1984, 22) posuzuje &weakladni pojeti dusevniho zdravi:

1. ,UZSi pojeti ztotozuje duSevni zdravi s némmnosti piznaki duSevni nemoci,
nerovnovahy a poruch adaptace. V tomto pojeti smahypevini duSevniho
zdravi znamenajiedevsim boj proti vyskytu duSevnich nemoci, prathpkim
nevyrovnanosti (neurotismu), protizanym hrubym porucham chovani, proti
toxikomanii atd.”

2. ,Druhé, SirSi pojeti duSevniho zdravi némiuje negitomnost poruch, ale
naopak se snazi charakterizovat, popsat projevimainiho duSevniho zdravi,

cozcasto splyva s popisem optimalni Zivotni adaptace.”
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Micek (1984, 22) uvadi definici J. Prigtka (1972, 159), ktery formuluje duSevni
zdravi jako ,stav, kdy vSechny duSevni pochody probihaji ogdtima& zpisobem,
harmonicky, umaoiuji spravre odrazet zevni realitu,/pmerere pohoto¥ reagovat na
vSechny podfty a 7eSit ¥Zné i nenadalé ukoly, stale se zdokonalovat a widit p
uspokojeni ze svéinnosti. To pedpoklada optimalni funkci centralniho nervového
systému i celého organismu.”

Podobr reaguje Mhhova (1997, 4), ktera uvadi na zakiatkfinice Konény —
Bouchal (1979),ze duSevd zdrava osobnost je takova osobnost, v niz vSquityody
probihaji optimalnim zpsobem,mezi jejimiZz sloZzkami a Uréwi je harmonicky vztah,
zvlaSt mezi emocemi, intelektem a sebepojetim, cozaujeoZpravé odrazet vajsi
skutenost i s¥ij vnit/ni stav, reagovat pohoté\a piimerere na vsechny podty a mit
pritom p*evaz@ pocit spokojenosti, &ti, blaha, radosti, jinymi slovylesne, dusevni
a socialni pohody."

Da se obech fici, Ze duSevni hygiena nam dava navod, jak é&ilem:
uspdadavat zfisob Zivota a Zivotni situace tak, aby se nejen zdmaegiznivym
vlivam, ale aby se co nejvic uplatnily vlivy, které &wji nasi duSevni formu a dusevni
rovnovahu. DuSevni hygiena ntfoveéka naudit, jak predchazet psychickym potizim.
A pokud jiz nastaly, & ho jak je nejlépe zdolavat.

Micek (1984, 21) uvadiakladni pojmy, jako je duSevni zdravi, duSevni hygiena,
spravna adaptace, frustrace a frustratolerance.DuSevni zdravi je vysledek
zanmerného nebo bezdného dodrzovani pravidel duSevni hygieny. Spréaahdptace
(prizpasobeni) je pibéh dosahovani duSevniho zdravi, na ktetiédg pisobi stresory,
tj. podréty a podminky, které jsouriginami stresu.

Dale Micek (1984, 21) pokraje, Ze do psychologie gati frustrace a frustrujici
podrety. Jsou to faktory, které znemuagi uspokojovani péeb jedince. Frustrace je
vlastre jakysi druh stresoru (psychicky stresor). MZeme zminit takéfrustraéni
toleranci, ktera rozhoduje o tom, do jaké miry je jedinebopen se fizpasobovat
frustrujicim pod#tam. Pokud frustréni tolerance neni dostéte, dochazi
k negizpisobeni se novym Zivotnim podminkam (tzv. malada@ptaS8ymptomy
maladaptace f¥e jedinec pemoci sdm, a to z&nou Zivotospravy, uspadanim
okolniho progtedi nebo eventuanipravou socialnich vztéh

DuSevni rovnovahu lze také zlepSit pomoci sebewjh@utoregulace) a nebo si

osvojovat specialni relaai cviceni.

11



Tyto vySe uvedené definice souvisi s psychohygiermgkole. \¥tSina autoi se
shoduje v tom, Ze duSevni hygiena je v podstetuka o zdravém apobu Zivota.
Nektefi piSi, Ze pokudclovék nebude duSewn zdrav, pak nebude jeho Zivot
plnohodnotny. Jini zase upo#aji, Ze psychické zdravi musi byt v dokonalé harimon
s €lesnym zdravim. Sttné feceno zdravyclovek je ten, jehoz duSevni, fyzicky
i spoleensky stav neni porusen. Je to vlagirevence proti psychické 2at, ktera na

nas fiisobi z vijSku. To vSe je obsazeno v duSevni hygien
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1.2 Psychohygiena v Ramcovém véthvacim programu pro

zakladni vzdélavani

Ramcovy vzdlavaci program (dale jen RVP) formulujeceském Skolstvi
nejvyssi urove vzdlavani.

,V souladu s novymi principy kurikularni politikgformulovanymi v Narodnim
programu rozvoje vaavani vCR (tzv. Bilé knize) a zakotvenymi v zakarb61/2004
Sb., o pedskolnim, z&kladnim,/stdnim, vy$Sim odborném a jinémdladani (Skolsky
zakon), se do vzthvaci soustavy zavadi novy systém kurikularnickuo@né pro
vzcblavani zak od 3 do 19 let. Kurikularni dokumenty jsou vyar@y na dvou Urovnich
— statni a Skolni. Statni Urove systému kurikularnich dokuménpredstavuji Narodni
program vzdlavani a ramcové vzthvaci programy. Narodni program wddvani
vymezuje péatecni vzalavani jako celek. RVP vymezuji zavazné ramcéaszhi pro
jeho jednotlivé etapy —rpdskolni, zakladni a /&dni vzdlavani. Skolni Grove
predstavuji $kolni vzthvaci programy (dale jen SVP), podle nichZ se teskuje
vzatlavani na jednotlivych Skoléach.

Narodni program vzdavani, ramcové vzthvaci programy i Skolni vzthvaci
programy jsou veejné dokumenty /fstupné pro pedagogickou i nepedagogickou
veejnost.! (RVP ZV, 2007, 9)

Psychohygiena je zahrnuta v Ramcovém élaadhcim programu pro zakladni
vzklavani (RVP ZV)na rekolika mistech.

Psychohygiena se objevuje v RVP ZV (2007, 91)vaeglavaci oblastiClovek
a jeho swt. Obsah vz#lavaci oblastiClovek a jeho sut je ¢lenén do ti tématickych
okruhi: Misto, kde Zijeme, Lidé kolem nés, Lid&as, Rozmanitostifrody, Cloveék a

jeho zdravi

Vzdélavaci oblastClovek a jeho s¥t pripravuje zéklady pro specializovgsi
vyuku ve vzdlavaci oblastiClovek a jeho zdravi a ve vEthvacim oboru Vychova ke

zdravi.

! Ramcovy vz#avaci program pro zakladni vadvani [online]. Praha: VUP, 2007,
[cit. 2012-04-12]. Dostupné z: http://www.vupprat@wp-content/uploads/
2009/12/RVPZV_2007-07.pdf
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Psychohygiena se objevuje v tématickém okrdtavék a jeho zdravi, kde ZA&ci
poznavaji sami sebe, jak svek vyviji a co je proclovéka vhodné a nevhodné
z hlediska denniho rezimu, hygieny, vyzivy, mezkgch vztai atd. Ziskavaji
zakladni informace o zdravi a nemocech, o zdrayaeNenci a o bezpeém chovani
v riznych Zivotnich situacich i v mimédnych udalostech. Z&ci by siglinpostupré
uvédomovat, jakou odp@dnost maji za své vlastni zdravi a za zdravi draHigi.
Podle RVP ZV (2007) zéaci docili poznani, Zze zdijavhejcengjSi hodnota v Zivat
¢loveéka. Vedomosti a dovednosti si osvojuji tim, Ze pozorédzarné poracky, sleduji

konkrétni situace, hraji &ené role &Si modelové situace.

RVP ZV (2007) nam nabizi ®kavané vystupy tématického okruliliovek
a jeho zdravi, které jsou radny do dvou obdobi podle toho, co bylnzaci v daném
obdobi umdt. Ucitel by mél za pomoci &chto vystuf vést zaky k zakladn
psychohygieny a dodrZovani jejich zasad. Zaci diky lépe pochopi vztah ke

svému duSevnimu zdravi &knostem Bzného Zivota ve svém okoli.

,O dekavané vystupglovek a jeho zdravi
V 1. obdobi Zak:

 uplatiuje zakladni hygienické, rezimové a jiné zdraygineventivni navyky
s vyuzitim elementarnich znalosti o lidskéle; tprojevuje vhodnym chovanim

a cinnostmi vtah ke zdravi
» dodrzuje zasady bezfre&ho chovani tak, aby neohrozoval zdravi své avidra
jinych
» chova se obeetre pri setkani s neznamymi jedinci, odmitne komunikdera
je mu nepijemna; v pipade potreby pozada o pomoc pro sebe i pro jin€ dit
* reaguje adekvathna pokyny dosfych pi mimo adnych udalostech
V 2. obdobi zak:

* vyuZiva poznatk o lidském dle k vysvtleni z&kladnich funkci jednotlivych

organovych soustav a podfovlastniho zdravého igobu Zivota

* rozliSuje jednotlivé etapy lidského Zivota a atige se ve vyvoji dite p'ed a po

jeho narozeni
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Ucelne planuje swj cas pro ueni, praci, zabavu a odpmek podle vlastnich
poteb s ohledem na opra&gmeé naroky jinych osob

uplatiuje (felné zgsoby chovani v situacich ohrozujicich zdravi a v

modelovych situacich simulujicich mifadné udalosti

predvede v modelovych situacich osvojené jednodupligsolzy odmitani

navykovych latek

uplatiuje zakladni dovednosti a navyky souvisejici s paip zdravi a jeho

preventivni ochranou
« oSeti drobnéa poradni a zajisti Iékaskou pomoc*

(RVP 2V, 2007, 42)

V RVP ZV se setkavame také sifgzovymi tématy, kterd reprezentuji okruhy
aktualnich probléiin sowasného stta a stavaji se nedilnou sdsti zakladniho
vzaklavani a pomdéhaji rozvijet osobnost Z4ka. Psychehyg mizeme nalézt
v prifezovém tématu Osobnostni a socialni vychova (éal®©jSV). Vhodné je propoijit
OSV se vzdlavaci oblastiClovék a zdravi v tématech reflektujicich fyzickou skan
¢loveka, socialni vztahy, komunikaci a rozhodovani&rych i vypjatych situacich.
Osobnostni a sociélni vychova takize napomoci k ziskani dovednosti vztahujicich se

k zdravému duSevnimu a socialnimu zivotu.

OSV je v RVP ZV strukturovana do 11 tematickych ukr Psychohygiena je

¢tvrtym z nich.

Tematické okruhy OSV jsou roZlény na fi c¢asti, které jsou za#eny na
osobnostni, socialni a mravni rozvoj. Tyi@sti jsou provaghy riznymi praktikami,

pomoci vhodnych her, aieni, vzorovych situaci a diskusi.

.rematicky okruh se prolina do z#f/@ miry s ostatnimi tématy Osobnostni
a socialni vychovy. To, nakolik je pebné peéovat o vlastni duSevni zdravi
a psychickou stabilitu, souvigasto s nasSim ,ja“ i s naSimi schopnostmi oxilbvat
sebe samé. Zpraostdkovava rozvoj dovednosti, kterézm zak uplatnit zejménaidy
sok¥ samému. Jejich smyslem je, aby na jedince dopadahejméa diisledky fiznych

problém; a zivotnich obtizi.
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Témata, na ktera se okruh soust’uje, jsou:
a) dovednosti pro pozitivni naladi mysli a dobry vztah k séksamémui;
b) socialni dovednosti propdchazeni strésn v mezilidskych vztazich;
c) dobra organizacéasu

d) dovednosti zvladani stresovych situaci (rozumzw&@covani problému,

uvolreni/relaxace, efektivni komunikace apod.);
e) hledani pomocisppotizich.
Doporucené @ekavané vystupy:
Zak:
* predchazi vlastnim strés, frustracim, psychickym 2atm apod.
* usiluje o pozitivni vylaghi mysli
* rozpoznava vlastni stres
* popiSe postupy zvladani stiegaezi apod.
* uplatiuje pro sebe vhodné strategie zvladanézat

* popiSe, kam se obratit pro pomoc ¥padk, Ze na potize jedinec sam

nestaf“ 2

2 Doporwené @ekavané vystupy: Metodick& podpora pro vyukiFgeovych témat v
zakladnich 3kolacfonline]. Praha: VUP, 2011, [cit. 2012-04-16]. ISB®IM8-80-87000-
76-2. Dostupné z: http://www.vuppraha.cz/wp-contgribads/2011/07/DOV-ZV1.pdf
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.rematicky okruh se za#fuje na psychohygienu, jako na soubor osobnich
(personalnich) dovednosti, ktettoveku umozni, aby se Iépe vyrovnaval zejména se
stresem. Stres je reakce organismu na ,setkani“b&zg problémem, nebezje,
necim neznamym, odliSnosti, konfliktem apod. Strégenbyt socasre reakci na
frustraci (stav vyerajici z nemoznosti naplnit své zé&m a cile) nebo deprivaci
(stradani z nemoznosti uspokojitirpzené poteby). Stres je velmi komplexni reakci
organismu — zé&ina na bazi biochemické, ale ovlivni i emoce, nmySke chovani
a jednani.

Zatezové situace jsou vyvolany&gimi podrty (vztahy mezi lidmi, naroky na
pracovisti, hlukem apod.), ale i pa#ty vnit'nimi (pocit neschopnosti vyrovnat se se
situaci, pocit méftennosti apod.). Dlouhodobé 2& (a tedy i dlouhodoby stres)
mohou mit neblahy vliv na duSevni i fyzické zdraykony, vztahy k sel druhym
apod., mohou vést k uzivani ddginikizm jiného typu.

Tematicky okruh s#uje praw k tomu, jak stresu/pdchazet nebo jak s nim

zachazet.

Z tohoto divodu je mozné okruh roztit na dwé diléi témata:

1) Prevence vzniku stresu a jeheipadnych nasledk (nap”. rizné typy

zavislosti) — jednani v situaci teprve hrozicizat obtize, ohrozeni apod.

2) Jednani v situaci jiz nastalého stresu — jednée smyslu ,likvidace"

vlastniho existujiciho stresu.

Téma prevence vzniku stresu se orientuje na dogédp pozitivni nalaeni
mysli a dobry vztah k sélsamému (vyuzivani pozitivniho jazyka — omezemitinagch
vyroki; orientace pozornosti na pozitivni strankyzjedovednost sebepodpory — émn
pochvalit se a orientace na vlastni pozitiva; dminodpustit si; vyrovnané sebepojeti
a uneni definovat si své skutee kvality). Dale se jedna o ziskani socialni doesti
pro predchazeni strasn v mezilidskych vztazich (fapdovednost vytvit si vztah,

0 n¢giz se mizeme oft; aktivni naslouchani; dovednosti proreSeni konfliki;
dovednosti pro vyjednavani).

Antistresovou prevenciithe byt i dobra organizaa@su.

Téma jednani v situaci jiZz nastalého stresu sentuje na dovednosti zvladani
stresovych situaci (vSem vesmponize hluboké dychani;ékomu ponize popsani
a rozumove zpracovani problémuijg hledani pozitiv na problému; jinému uvériin —

relaxace pi hudke, svalové uvoleni /a jiz tzv. ,vnithéhmatové” vieZe¢i naopak
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fyzickou namahou/; uvadni prostednictvim vybavovani si pozitivnhichedstav apod.,
ale i efektivni komunikace s naslouchajicim paenerapod.). Jde ale i o primarni
dovednost ,identifikovat, Ze jsem ve stresu®. Z§kni#l dostat moznost seznamit se s
témito riznymi cestami zachovani duSevni rovnovahy a hledat osobni optima.
DalSim tématem je hledani pomod¢i potiZich, na které sami negtme (\¥dét, na koho

se obratit 0 pomoc vifpade zaeze).

Konkretizace doporgenych @ekavanych vystug:

PREVENCE STRESU
Zak:
- vyswtli, co je stres
- r0zpozna u sebe projevy stresu
- rozpozna projevy stresu ve svém okoli
- rozpozna situace, které jsou prg potencialr® stresujici
- aplikuje prakticky znalosti o strategiich redulsteesu nebo vyhnuti se stresu
- usiluje o co nejvyrovnaisi sebepojeti jako o zaklad pro zvladani stresu
- pouzivéa praktické zggoby organizace svého Zivotag; ukoly; vztahy; pohyb v

ruznych prostedich apod.) tak, aby minimalizoval stres

usiluje o pouziti strategii sebezpevani a strategii obsahujicich pozitivni
pristupy (definice vlastnich r/ednosti; kritické zhodnoceni vlastnich
nedostatk; sebeposilujici vyroky; konani pozitivnich skiytk

usiluje o pouziti strategii obsahujicich pozifivoristupy k Zivotu (omezit
orientaci na potize a jejich rozebirani; repvidat pediasre problémy;
pozitivni pohled na problémygkit svym schopnostem preSeni pipadnych

problémi apod.)

dodrZuje zdravou Zivotospravu a zdravy fyzicky Etvota (jako nastroj pro
zvladani zaizi)

organizuje syj Zivot (cas; ukoly; vztahy; pohyb wiznych prostdich apod.)

tak, aby minimalizoval stresy

usiluje o flexibilitu a schopnost vnimat odli§a&o normalni, umi se ale branit

odliSnosti, ktera ho poskozuje

18



JEDNANI V SITUACI PRITOMNEHO STRESU

Zak:

- rozpozna, Ze jeho organismus pfa&vdané chvili reaguje stresov

- pouziva strategie gsobici proti stresu (fyzické uvehi; fyzicky pohyb;
rozumové peramovani problému; opora o druhéeSeni efektivni komunikaci
apod.)

- nachazi radost ve svédid, pohybu, pobytu vifrode a zdravé Zivotosprav

- uvede, kam se obratitippsobnich problémech a kde vyhleda pomoc

- poskytne oporu, poskytne nebo zpiedkuje pomoc druhym®

3 Osobnostni a socialni vychova v zakladnich SkolRoporuené dekavané vystupy —
podrobné rozpracovani, Metodickd podp¢oaline]. Praha: VUP, 2011,
[cit. 2012-04-16]. ISBN 978-80-87000-76-2. Dostupnéttp://www.vuppraha.cz/wp-
content/uploads/2011/07/Priloha-ZV1.pdf
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2 SPRAVNA ZIVOTOSPRAVA Z HLEDISKA
PSYCHOHYGIENY

Vychazim z pojeti podle Mka (1984, 41-68), ktery do Zivotospravy zahrnuije:

- VyZivu
- spanek
- spravné dychani
- odpainek
- pohyb ag&lesnou aktivitu

- hospod#eni scasem

odstraovani zlozvyk.
Pro své téma jsem si vybrala spanek, pohyllesrou aktivitu, hospodeni
scasem (prace a odpioek) a spravné dychani, protoZe nejvice souvigilatiovanim

osobnostniho rozvoje Zaka na prvnim stupni.

2.1 Spéanek

Psychohygiena spanku je pro zaky prvniho stupeimi dilezitd. Disledkem
Spatného dodrZzovani spanku je snizeni pracovni psadsti, produktivity prace
a zvy3eni vyskytu nemoci a GtazUkolem witele je vést zaky k osvojovani zékladnich
navyki a zakonitosti spankové hygieny.

Podle Kantora (1994, 110) je spanek zevSealyemtlumeni nervové soustavy,
kdy pii ném dochazi k zeslabeni vnimani péudin k poklesu srdani ¢innosti, traveni
a vymeSovani. B ném miZzeme ndfit cinnost mozkové &y nebo jednotlivé faze (REM
a M-REM - rapid eye movement — rychly pohyib)o

Dobry a kvalitni spanek je nutny pro kazdodernggeneraci organismu Fi
spani na nas mohouigobit ukité faktory, které ovliviuji kvalitu spanku. Nutnym
predpokladem fyzického a psychického zdravi je hlybgosilujici a neferuSovany
spanek.

Spanek zaruje kvalitni regeneraci organismu. N&eme ho riim nahradit,
proto je nezbytny a velmi podstatnyedevSim pro &i a Skolaky. NejdlezitejSi je

doba spanku. Spanek dadgch se liSi od spankwt.
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Micek (1984, 41) uvadi, Ze dost&até doba spanku je asi osm hodin u @dts&m
¢lovéka, u dti je to jesSt vice, cca desdtodin.
S pibyvajicim wkem se spanek krati. Lt mladSiho Skolniho&ku je optimalni doba
spanku 10-11 hodin. Pokud majétid dlouhodoby nedostatek spanku, mohou byt
podrazé@né, naladové, entaé labilni, Uzkostné atd. Doba spanku musi byt destat
ProdluZovani nebo kraceni spanktza vést az k porucham spanku.

Ucitelé by neli Zakam vyswtlit, Ze je pravidelnost uléhaniukkzita pro jejich
celkovy denni rezim.

Kantor (1994, 110) mluvi i oudezitostiuléhani. Doba, kdy si jde ditlehnout, by
meéla byt pravidelna, aby se vyvolal podréy reflex pro ukity ¢as. MElo by si na
pravidelny rezim zvyknout. Zak bydhve stejnou hodinu usinat a probouzet se, aby mu

vstavani ne¢lalo vétSi potize. Organismus si ha rezim zvykne.

Zaci mladsiho Skolnihogku maji chodit spat kolem 19. hodiny&tDdkolou povinné by
uz nenly spat es den, mohly by mit potom problémy s usinanim.

Do denniho rozvrhu bychomdih nam i détem zaadit aktivni odpoé€inek, jako
jsou fizné druhy sportu, prochazky atd., kter@spivaji k odreagovani od stresu
a Spatnych mysSlenek. NélezZit4 a zdra¥@sna Unava je idedlni pro kvalitni spanek.

Kantor (1994, 111) déle uvadasady hygieny spanku:

1) mala veere, étyii aZ pit hodin ged usnutim
2) vyvétrany prostor, spaniifpotevieném okg
3) nedoporduje pit ged spankem (pouze sklenici mléka s medem)
4) pred spankem se umyt, uklidnit se a nechetopit gFijemné pocity, dobra je
i prochazka
5) snaZit se relaxovat a nemyslet na nic negativniho
6) pustit si jemnou, fijemnou a klidnou hudbu
7) precist si rgjakou snadnou, nendmou cetbu
8) popovidat si s&mi v klidu a pohod.
V posteli by @ti mély pouze spéat. Jedenigeni ba dokonce éteni je vtéto zéh

zakazano!
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Hloubka spanku podle Mitka (184, 41),byva nejtsi v prvnich dvou azdch
hodinach po usnuti; tehdy je spanek také nejvygiith' dalSich hodinach hloubka
spanku klesa, kolem Sesté hodiny spanku se mrdinardbouzi, dalSi (sedma) hodina
znamena jegtmirné prohloubeni s definitivnim procitnutim pondosiodinach.

Tento popis hloubky spanku v zavislosti na jehaninse opird o pozorovani mnozstvi
pohyhi spicihocloveka (¢im vice pohyf, tim menSi hloubka spanku a naopak) a neni
v nesouladu s n@j objevenymi poznatky o fazich spanku.”

Spankova faze

Micek (1984, 42) hovd o spankovych fazich, konkrétro REM fazi u ckti,
dosglych, ale také i u vSech saucREM z angltiny rapid eye movementamena
v prekladu stavy rychlych pohyiboc¢i. Charakteristika REM fazeje, to faze, g niz
probihaji sny. Podle R. Weise je vztah mezi subjehkt trvanim si, jejich bohatstvim
a barvitosti a délkou této faz€lovek spi v této fazi velmi tveda tzko ho @co
probudi. REM faze selbem naniho spanku dogt® osoby objevidkolikrat (nefasti
petkrat)." (Micek 1984, 42)

»SNy ve spanku jsou dokladem jeho kvalityt§inou je spici zapomene). Ruseni

spanku v dodsni zhorSuje podstathcelkovy efekt spanku(Micek 1984, 42)

2.2 Pohyb a &lesna aktivita u zaki na 1. stupni zakladni
Skoly
Pohyb podle Muzika (2007)

Muzik (2007, 137) prohlaSuje, Ze k hlavnim fpbam tykajicich se zdravého
organismwlovéka pati pohybova aktivita, ktera je nezbytna géainy vyvoj acinnost
lidskych orgéif. Fyzicka aktivita je podstatna i pro funkci uniich orgai a doprovazi
takika kazdou duSevni aktivitu die. RedSkolni dti se bezdéné pohybuji cca 5-6
hodin den®. Po zahjeni Skolni dochazky se h#€mng¢ pohyb vytraci a zéna mit
pievahu sezeni ve Skolnich lavicich, u domacichtijkolelevize, péitaca atd. Tim se
nepongrné snizuje &éesnd za&Z organismu, zeslabuje se svalova soustava a celieov
zhorSuje fyzicka zdatnost dié.

Muzik dale uvadi, Ze K¥i nedostateénému pohybu vznikaji kardiovaskularni,
respir&ni nebo endokrinni onemoami. Dale napomaha nadvaze a olkieaitnimo jiné

také grivadi €lo ke svalové dysbalanci zggtku se projevujici jako vadné drzedlat
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Z tohoto divodu je pohybova aktivita pro dihezbytnou Zivotni péeébou. GileZité je,
abychom se soustlovali na formovani kladnych postoja zajnti déti o svou
pohybovou ¢innost. Dit ji bude brat jako celozivotni nutnost vramci zdiao
Zivotniho stylu.

Pohybové ¢innosti podporuji osobnostni a socialni rozvoj. &i dmladSiho
Skolniho ¥ku je pohyb velmi dlezity a nutny. Nejvice by &h byt pohyb obsazen ve
hrach, které rozviji koordinaci pohyla spolupraci ve skupin Pro nizkou intenzitu
zatéze Muzik dale uvadi obvyklé prace v domacnosti i rédarad, jizdu na kole,
prochazku nebo provozovani rekfe@o sportu. ¥28i domaci prace nebo prace na
zahrad ¢i svizna clize, plavani nebo &iky jsou dobré prostitedni nebo vySSi
intenzitu zatéze. Provysokou intenzitu zatiZzenipridava intenzivni jizdu na kolegh

na delSi vzdalenosti, zavoglaportovni aktivity.

TR Y4

telesného a dusevniho zdrav(Micek 1984, 55)

DulezZité je rozvijet rovnovahu, silu, obratnost, mo$t a mimo jiné také
koordinaci. Nebyt stereotypnif&tat aktivity pohybu, a to vSe ve foémry. Hra je pro
déti mladSiho Skolniho &ku stéle je&t podstatnou sddsti Zivota. Pestrost di@azlivé
napady jsou nedilnym prvkem pro motivaci ZalPohyb se nemusi tykat jeélesné
vychovy. Mizeme ho z@adit mimo jiné i do nauka¥vychovnych a esteticko-
vychovnych pedn®td, jako je hudebni a rytmickd vychova, dramatick&hova, ale
i vytvarna vychova.

V tomto obdobi fi pasivni sedavé polozefipstaléem sezeni v lavici, sledovani
televize nebo u pitace je dobré zapojovatéjakou vhodnou pohybovou aktivitu ip
klasickém vydovani, jako je matematikdesky jazyk a podokinRes je podle Muzika
(2007, 143) opohybové aktivité pred vyuwovanim, télovychovnych chvilkach,
pohyboveé ¢innosti o pirestavkach, v druziré nebo veSkole v Firodé (na vylet, na
specializovaném kurzu).

Pohybové aktivity pied vywovanim se vyuzivaji pedevSim na 1. stupni
z&kladni Skoly ped z&atkem vywovani za pomoci mirného ¢eéni. To vede #i
ke koncentrované pozornosti a podporujépqavu organismu dite na vydovaci
¢innost. Vhodna jsou c¥eni zangiena na protahovani, jogu, psychomotorickmunost

za doprovodu hudby.
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Télovychovné chvilky jsou pouzivany ndgklad pro protahovaniipsezeni nebo
ve stoje. Diky dmto mirnym cvikim odstraujeme u dti fyzickou Unavu z dlouhého
nentnného sezeni v lavicich nebo psychickou Unavu, jekoepozornost Zgobena
dlouhym soustednim. Podporujeme zaky, aby si navykli na kvalitnzeshi gla.
Télovychovné chvilky provadime vzdy, kdyZ je to nuthedéti mladSiho Skolnihodku
je pozornost prozatim velmi nizka, cca 15 az 20umin Proto je dlezité si
télovychovné chvilky dotke zorganizovat a vhodnje pak zapojit do vyovani.
Soustednost u dti je rano na z&tku vywovani ¥tSi nez odpoledne. Postupe€asu
je proto nutné obsmovat ¢innosti, za&azovat ty, které peétbuji menSi soustdini,
eventuald je dobré pifadit protaZzeni, relaxaci jiné aktivni cviéeni. Podstatné je cviky
stale opakovat, aby sétil zvykly na jejich pouzivani. Ze Zatku je nutné zavatl lehci
formy cviceni. Pokud je &i zvladnou, nizeme je ztizit nagklad pouzivanim poficek
jako je overball. Tento maly #kky mi¢ miZzeme pouzivat dnem celé
vyuky — k dynamickému sedu, jako podlozku pod natgdaci trup. Zajisté s nim
muzeme vytvéet nové a nove cviky a polohy. Geni diky této poriicce je radost)si,
Zaci sprava drzi sve &lo, posiluji a protahuji zadové svaly a prawyi rovnovahu.
Jestlize uz &i spravré zvladaji tyto cviky, je mozno je doprovodit jedmmthymi
fikankami, pisnikami nebo hudebni nahravkou. Dobré j&ti dk pohybu vhoda
namotivovat a fed cvienim vywtrat mistnost.

Pohybova ¢innost o prestavkach. Kazda sSkola by ®a podle ramcového
vzklavaciho programu vybudovat odpovidaji¢egipoklady pro pohyb@vrekre&ni
piestavky zak. Naplni €chto €lovychovnych pestavek jsou pohybové hry nebo
¢innosti, které nepéebuji @imé vedeni &itelem. Détem je zde zajigh pohyb, a to
zejména mimo Skolni budovu (fama Histi, v parku, na prochazce, vlese atp.).
Zuzitkovat také mizeme prostory Skolnélocvicny, histé nebo dvora.

Pohybové¢innosti ve Skolni druziné. Détem je zde zajigh pohyb, a to zejména
mimo Skolni budovu (nd&pna Kisti, v parku, na prochazce, v lese atp.). Tytoybaivé
aktivity mohou probihat spontanitizenouci cilenou formou. Redevsim by doéthto
pohybovych ¢innosti nélo byt zahrnuto kompenzai a relaxani cviceni, to ale
pozaduje fisluSnou urovie odborného vzélani vychovatelek.

Pohybové aktivity veSkole v péirodé, na vyle® nebo kurzu by nely probihat
pravidelrt kazdy Skolni rok. Zvlast by je ntly poradat Skoly nachazejici se
v meéstském, zn@steném Zivotnim prosgedi, jelikoZz smysl pohybovychinnosti

a pobyt v pirod je u dti znatelny.
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.Nedostatkem pohybové aktivity se podporuje vyraamé@ni nagti; zda se, ze
tyto dva faktory spolu Uzce souvisieBpoklada se také, Ze nedostatekngreného
pohybu pispiva k vytvéeni podminek pro vznilady psychosomatickych onemémin”
(Micek 1984, 55).

.Nedostatek pohybuiedstavuje pedevsim vyraznou zdt psychiky. ZhorSuje se
ema’ni stav a duSevni rovnovaldoveka, ktery Zije vlasthnepirozenym zpsobem.”
(Micek 1984, 56)

Dulezita je samazjmg i télesna vychova. Jeji sdasti je ruSn&ast (kde se Zaci
zahivaji), pripravna cast — rozcuka, hlavni cast (zamsieni na konkrétni téma)
a zawvrecna cast (relaxace). V fibéhu celé &lesné vychovy by &i mély byt formou
hry prakticky obezndmeny, jak sprévavedat a penaSet&ZSi kemena, ekonomicky
vstavat a provad dalSi vSedntinnosti, aby si tyto pohybové vzory zapamatovaly na
cely Zivot.

K tématu pohybu p#t jak uz jsem uvada vySe, iSpatné drzeni €la kvili
nedostatku pohybové&nnosti. Dilezitd je samazjmé prevence. Neépstji se vadné
drzeni €la vyskytuje u dti Skolniho ¥ku. Na pohled je zjevné viditelnym zZakenim
reliéfu ®la. Radnou a dlouhodobou snahou ho Ize odstranitédsejsi znamkou
Spatného drzeniéla je: zplo&kly hrudnik, plocha zada,i@dsazend panev, bederni
lordéza, hrudni kyféza, asymetrické postaveni ramdopatek, skolioza, ploché nohy,
kulatd zada, odstalé lopatkyedsunuta hlava, tzn. ochablé mezilopatkové svghwé
svaly a zkracené prsni svaly.

Jestlize se udi projevi tyto giznaky, ngli bychom upravit nejen pohybovy
rezim, ale i vhodnou pracovni a odptkovou polohu, to znamena kombinovat statické
zatizeni s dostatkem dynamické kompenzace. Optiffglgnovat se aktivnhimu sportu
dvakrat tyd@ dvé hodiny a snazit se redukouv&ds straveny u televize nebocfiece.
Dulezité pro spravné drzenila je idealni postoj, ktery vypada tak, Ze bradanjer¢
piitazena k hrudniku, & hledi dogedu, Wiicho je zataZzeno, ramena vélnisi, ruce
splyvaji podél trupu

Do pohybu bychom mohli také zapagpravné sezenia to tak, Ze nohy by &y
byt ohnuté v kolenou (cca pravy uhel) a chodidliopena na podlaze celou plochou,

zada cela amna o opradlo v oblasti beder a ruce ohnuté v loktech, z&gloloZzené na
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lavici. Takovéto spravné sezeni by setrakmelo vStipit do pandti a upevnit jako
navyk. Dilezité je také rmnit polohu a o pestavkach umoznit Zak pohybovat se.
Opet nam mohou ke spravnému sezeni pomoci overbally.

Ucitelé by se mili zabyvat problematikou spravného drzeglatnejen pi
hodinach &lesné vychovy, ale takétripvyucovani v lavicich. Mli by se nadit
a pedavat zakm zasady spravného drzerdat a v kazdém rniku tyto pravidla

pouzivat.

2.3 Hospodareni séasem (prace a odpéinek) u zaki na

1. stupni zakladni Skoly

Pro Witele prvniho stuphje dilezité, aby se naili pracovat stasem. Z hlediska
psychohygieny a rozvoje zékna prvnim stupni je vhodné, aby siitelé sestavili
pravidelny denni rezim a rozvrhli praci tak, abyuzyi nutny ¢as uteny k praci a k
odpaiinku. Témito aspektyidi fadnoucinnost zaki.

Kantor (1994, 108) {inasi termindenni rezim a Zivotospravu, coz je soubor
vSech aktivit, které jsou EEzeny do jednotlivychtinnosti opakujici se pravidein
béhem celého dne. Podl€jne den rozdlen do stejnych osmihodinovydaiasti, a to na
osm hodin spanku, osm hodin prace a osm hodindpo
Vyhodou tohoto rozvrzeni je Usporngssu, nalezitddinnost organismu arpravenost
k ¢innosti, kterd bude nasledovat. dejmé, Ze vypracovani denniho rezimu zabere vice
casu.

Micek (1984, 60) upozauje na to, Zze abychom ziskali vice volnélasu musime
piedevsim logicky pouzivat aktuakds. Uvadi k tomu deset aspiekt

1. ZvySeni p&adku a koncentrace.Nepdadek totiz sniZzuje efektivitu prace
a oslabuje jejicasovy vysledek. Naopak fimlek znamena schopnost vyuziti vliastni
energie icasu. NejlepSi zjsob Usporyasu je jednaniipplné soustedné pozornosti,
tzv. ,Zivy cas“, ktery je mozno stravit praci nebo zabavoujvakn ¢i pasivnim
odpatinkem. Jedinou podminku je, aby déng osoba byla pthsoustedina na to, co
praw déla, a také si 8doma smyslu adelu, pra to nebo ono &a.

2. Steizlivy odhad vlastnich ¢asovych moznostiKazdy jedinec by @l znat,
kolik ndmahy je schopen vykonat. (tiakolik stranek je schopen se ddu Na zaklad
planovani dalSich Ukdla nasledné kontroly je mozné prakticky odhadniagové

26



moznosti. Tento bod jeitkzity zejména pro ditele a pro jejich planovani vyavaciho
procesu.

3. Rozvrh prace a povinnostiVypracujeme si sy rozvrh prace, ale neritis
podrobny, protoZe v realném planu musime&ifad s gimérenou ¢asovou rezervou
kvili nepredvidanym ukalm nebo vyruSovani. Proto si stanovime jakysi ramiquan
své prace (rozvrh hodin), a to na den, tydetgima rok.

4. Spravné posouzeni zavaznosti Ukibl omezeni zbyténosti. Dobré je
odpowdét si na otazku, co je ulezité a jaké povinnosti musime respektovat
k pracovnimu progedi. A co je naopak nébkZité nebo co se neda odlozit na pgizd

5. Vybér dkold. Neni-li mozno stihnoutasow vSechny povinnosti, je nutné
rozhodnout se pro zvladnuti nejpodstgiho Ukolu. Musime realizovat to nejce&jii,
CO je moZné, a na vSe ostatni s klidem rezignovat.

6. Omezeni¢asovych ztrat. Zesilit pozornost &i tomu, co nas od pripravuje.
Pati sem sledovani televize, internetu, apodlelité je ungt respektovatas ostatnich
lidi a nait se strégné vyjadiit podstatu ¥ci.

7. Vyuziti nejcenrgjSich chvil dne. Jsou to chvile podémné osvobozené od
vSedni rutiny. A to rano po probuzeni, kdy je mysporusena, $¥i, cerstva a otaena
novym myslenkam, nebo &&r pred spankem, kdy byvaiipodny ¢as k hlubSimu
zamysSleni (pozor ale na negativni zamysleni, alny mégativié neovlivnilo spanek).

8. Vyuziti rozdrobenych ¢asovych Usek. Je to chytré vypkni chvilek pro
kaZzdodenni studijniffpravu jako napiklad pi ¢ekéni v ordinaci, mezi vyovanim, pi
jizdé autobusem apod. Toto vygh ¢asu je pihodné pro jakoukoli efektivriinnost.

9. Vyuziti volnych chvil. Otugilost, Ihostejnost, netaost nebo strnulost se nas
zmoaiuje @i namahavé psychické praci &t$inou je svagha na naSi Werpanost.
Nejde ale o pouhou Unavu, ale o nedostatek motivBteezité je nepromrhatas
bezmyslenkovit. V pripac ,otravenosti” je dobré mitichystano sco vhodného jako
napiklad: otewit si okno, provést kratké relaxd cviceni nebo malou skromnou
aktivitu, treba uklidit si vlastni pracovnitdt soustedit se na to, co prdwykonavam,
eventuald odpaivat po ijakou dobu.

10. Vytvoreni pravidelného denniho rytmu, denniho rezimu VSedni chod
takovych ¢innosti, abychom si znich vyt stereotyp. Mize jit napiklad
o pravidelné vstavani véitou hodinu¢i dat si jidlo v konkrétni dobu. Formovat
uspdadani navyl a tim vytvdet podmigny reflex rytmu, ktery pozitivé pasobi na

cely organismus. \@erpanost organismu je nhaopak dana nerytmickyn&nzmi.
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U Z4ka je dilezité respektovat pracovni vykonnost a jeji vyky#y vyucovani.
NejefektivrejSi vykon Zaka je dopoledne, a to nejvice mezi asmad dvanactou
hodinou. Odpoledne byva pracovni vykon ®&vV mezi patnactou az sedmnéactou
hodinou. Ve zbytki#asu efektivita sestupuje, proto j@leZité dbat na dobré usfaaani
rozvrhu, pétu hodin, gestavek a doby vyovani.

Jak uz jsem uvedla vySe, na zvySeni dedsbosti a odreagovani jsou vyznamneé
piestavky, a to vokipohybové mimo pracovni prostor.

S pibyvajicim wkem se pozornost u zakvétSuje. V prvnim réniku mizeme
piepokladat soustdinost pouze 8-10 minuthem jedné vy&ovaci hodiny. Ve druhém
roéniku Zak zvladne 10-15 minut a wetim aZ patém se dovede séedit 15-25 minut.
NejvykonrgjSi a zdravotd vyhovujici vywovaci hodinu zajistime tak, Ze ji budeme
prokladat motivaci, opakovanim, protavani, vykladem atd. &dy se u Zak muze

projevit Unava, kterou musime zcela respektovat.

2.3.1 Unava zak prvniho stupné zakladni Skoly

Béhem vydovani se mize dostavit Unava, se kterou musiitel umgt
pracovat a respektovat jfigplanovani vydovani.

,Unava je stav organismu, kdy se snizuje fyzicky a iktelg vykon,
zpomaluji se reakce a stoupacpb chyb, zak nedokazeregit ulohy, které by
v lepsim stavu zvladl.(Cap 1993, 167).

Dale Cap (1993, 167) popisuje Unavu jako stav podfadsti, nervozity,
apatie, malatnosti, zakovi klesa motivace a dogtase pocit tnavy. Unava se
projevuje @i vyucovani nefasgji zvySenym pohybovym nepokojem. Poté
nastava stadium postupujiciho Gtlumu, které seepupg ospalosti, malatnosti,
otupelosti ¢i lhostejnosti. Prace Zzakje pomala, s&sSim patem chyb
zpiasobenych nepozornosti.

Kantor (1994, 63) houo o Una¥ jako o firozeném jevu, ktery se projevuje
jako disledek vykonavani &eaké prace. Upozdéuoje na naléhavost zmy
provozované aktivity. Ve Skole by seila Unava pla respektovat, a to nejertip
sestavovani samotného rozvrhu, alé& vgucovani, zkousSeni, posuzovani vykonu
Zaka nebo # motivaci. Unava je individualni zélezitost. Kazdha ni reaguje
jinak a v jinych intervalech. Nerespektovani UnawZe vést k pepracovani nebo

az k onemocni, jako jsou naiiklad poruchy spanku, bolesti hlavy, snizeni
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pantti, nevolnost, deprese a mimo jiné i zaZivaci pobl. NedodrZzovani
spravného a kvalitniho spanku, Spatné podminky fiprgvu k vyucovani,
nezajem o d& a jeho Skolni povinnosti, nemoZnost spravného d&dgo
(i aktivniho), to vSe vyvolava wd predcasnou a chronickou unavu.

Cap (2007, 291) uvadi, 7e kgkonani Unavy, k regeneraci pracovni

zpasobilosti a ke kompenzaci jednotvarn@stinosti slouzi volngas.

Kantor (1994, 64uvadi,Obr. 2.4.1Tabulka hodnoceni stupminavy.*

Tuto tabulku jsem pouZila proto, Zeike byt dobrym voditkem procitelskou
praxi. Diky ni miZzeme pozorovatizné gfiznaky Unavy a posoudit, jak moc se citi
Zaci vy¢erpani.

Obrazek ¢. 1 Tabulka hodnoceni stup# anavy

Objektivni
] 1. stupai 2. stupai 3. stupai
piiznaky
. ] o o Zrudnuti, cyanoza
Barva Kize Malé z&ervenani Zervenani ]
rtt nebo zblednuti
Poceni Malé Velké nad pasem Velké pod pasgm
o Pravidelné, ] ] Velmi rychlé, usty,
Dychani ) Rychlé, olgas usty _ )
zrychlené nepravidelné
Pohyby Koordinované MenSi niggnosti Nekoordinované
o 3 | Spatné plani
Vnimani Bez chyby MenSi n&gsnosti o
astnich pokyn
o Unava, bolest, | Jako stupg?2. +
Subjektivni _ N . . .
] Nejsou bez potiZz| dusSnost, zrychleni bolesti hlavy,
priznaky ST ,
srdeéni ¢innosti nuceni ke zvracen|

NejlepSi odbourani tnavy je odfmek. Jim odstrgujeme Gnavu.
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2.3.2 Odpdinek a regenerace sil
Zde uvadim #kolik praktickych zasad, kterymi by se moHlitel tidit pri
odbouravani unavy Zékb¢hem vywovaciho procesu.
Podle Mtka (1984, 53) je v zivet velmi dilezité nadit se odpdivat.
Odpainku se tyka par obecnych zasad:
1. Velky stupé Unavy se odstialje mnohem ti‘e a pomaleji nez lehka
Gnava, pi které stai mensi odpéinek. Unava se z#3uje i takzvanym

Lhicneclanim*, sledovanim televize apod.

2. Pri odpaiinku musi byt brano v potaz i celkové duSevni zKid. Dit
nesmi pi odpatinku myslet na to, co vSechno ho fe$e Skoleceka,

musi se souidit na swuj odpatinek, ktery prag proziva.

3. Dilezitd pro kvalitni odp&inek je zngéna prostedi. Zadnyélovek si
nikdy nenmize odpdginout v takovém progedi, které v ém evokuje

prostedi pracovni.

4. Podstatnou zasadou pro regeneraci sil je aktivrgoddek. Pokud
pracujeme dusSewn nejlépe si odpbneme u manualni pracefipadré
u sportu. Naopak kdyz pracujeme rukama @dpmme si u duSevni
prace.

5. Odpcinek se nedostavitiptakzvaném ,nicneglani“. Pokud nebudeme
nic cklat, je jasné, Ze se nds Zivot nadmiru zrychlirxhpn stddiu ma
odpainek  bezesporu kladny ¢inek. Nicmér  odpainek
a klidovy stav maji vliv na nas organismus poziiyen po utitou dobu.
Ve druhém stadiu se dni tento piznivy efekt v opak. Neftrzita

pasivita uvohuje sily, které zrychluji Ubytek odpimku a regenerace.
6. Roztidéni odpa@inku. Rychly, zhruba giminutovy odp@inek by nel

byt zalenén po kazdé hodihmentalni prace. Idearby mél byt naplrén

kratkym dechovym c¥enim (vydech a nadech nejlépe ve &tyané
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mistnosti nebo venku wipodk), dale kratkym cvienim nebo psychickou
relaxaci.

Nejvice bychom i odpcativat po olgdé nebo ped ve&ernim spankem.
Alespai minimalrg tfi hodiny deng by mgl ¢lovek stravit venku v firodk na
cerstvém vzduchu. Jeden den v tydnu b3t byt vyhrazen pouze k odpivani.
Pokud totatlovék nedodrzuje, rize dojit i k takzvané chronické uriav

HorSi vykon byva po celotydenni praci bez otlpku nez uclovéka, ktery
pies vikend odptival. Samogejmé nesmime zapominat ani na dovolenou, ktera
by nmela byt vykondna po celotai praci ve ¥tSich ¢asovych Usecich.

NejefektivrejSi odpa@inek je aktivni¢cinnost provadna v girode.

31



2.4 Spravné dychani u zak prvniho stupné zakladni
Skoly

Spravné a efektivni dychani jé&ldzité nejen pro spravnou relaxaci, ale také jak
uvadi Miek (1984, 48), pozitivh ovliviiuje piribeéh rnekterych somatickych
i psychickych nemoci. Pomahéi pécbé vysokého krevniho tlaku,fpporuse traveni,
zlepSuje vykonnost ledvin a mimo jiné zkvalije pangt. Dechova cuieni by tedy
meéli vyuZivat nejen titelé pi vyu¢ovani v rdmci osobnostniho rozvoje zéka.

Micek (1984, 49) uvadjpraktickd dechova cvieni podle Ehrenfriedové“coz
jsou cvteni zaloZzena na pozorovani svého dechovém rytnttd.sjoruchou dychani
poloZzime na zem do klidného priesti. Se zaenyma ¢ima zak provede klidny
a hluboky vdech, po kterém néasleduje nepattiedtpvka. Timto se dituklidni a jeho
rytmus dychani se zni. Fed timto cuwienim pozadame dit aby zakreslilo do
vzduchu nad sebe, jak jeho dech vypada. Dech jeozngn jako strmy pohyb nahoru
a doli bez geruseni. KdezZto po tomto dechovémcewii je dech vniman jako vinity
pohyb. Vzduch se nesmi zadrZzovat. Vydetécpazi do festavky a rl by trvat delSi
dobu nez vdech. Oti klademe vhodné otazky a upo#ofeme na to, aby vnimalo, co
se &je. Diky praktické zkuSenosti si dizapamatuje tento proZitek.

Do kazdodenni praxe duSevni hygienyizeme zapojit dechova &ani jogy,

kterd mizeme provaét i pri vyucovani.

Micek (1984, 50) uvadisdecky podloZzené zasady dychani.

1. Dychani nosem.Toto dychani spfiva ve volném pirchodu vzduchu aima
nozdrami.

2. Dychani plnymi plicemi. Pfi nadechu se nejprve zapje dolni ¢ast
plic — branéni dychani. Nasledujei@chod do gedni ¢asti plic — hrudni
dychani. Nakonec vzduchrgzhazi do hornéasti — podkknikové dychani.
Pfi vydechu se postupuje téz zdola nahoru tak, Zpostup® vyprazdiuje
nejprve dolni, pak Btdni a konéné¢ horni ¢ast plic. V kazdém ifpack
dodrzujeme plynulost dychani.

Dulezité jsou také polohyipdychacich cuienich v joze.
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.Dychaci cviceni se maji provad vzdy v pijemné, relaxované a nehybné pozici
S vyrovhanou paté nejlépe v sedu sefkenyma nohama(Micek 1984, 51).

Dale Micek (1984, 51) upozauje, Ze poloha vseédby mela byt pohodina
a pijemna, abychom se mohli koncentrovat a abychom linwistat delSi dobu
v relaxaci. Pokud nam sed sefizZknyma nohama nentigmny, najdeme si takovy,
ktery ndm bude vyhovovat. Pozice bylenbyt nehybna a s narovnanou péateokud se
v takovéto poloze usadime ca@ame vnimat sy dech.

~Soustedujeme se nadp a snazime se pocitit, jak vzduch vchazi nozddoni
hloubi nosu, dutiny nosohltanové, dougusnic, pfiduSek a kon#me¢ do plic.”
(Micek 1984, 53).

Micek (1984, 53) také popisuje postupné vnimani proegdechu, fi kterém se
lehce zadrzuje proud vydechovaného vzduchu. Vydechluboky, postuph se
zpomaluje a fisobi Fijemny pocit. @ilezita je plna koncentrace na dychatdii,kperém
se sila vydechu zmensuje a doba vydechuistar Toto umysiné, hluboké a klidné
dychani je velmi efektivniiied zapoetim réjaké pracesi pred setkanim s cizimi lidmi
apod.

Pouzivanim spravnych metodickych dvike kompenzuje statickd 2atzaka pi

vyucovani. Pedagog s Zaky proéwje postupa celé tlo véetrg spravného dychani.
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3 HYGIENA VE VYU COVACIM PROCESU

Ve vyucéovacim procesuhraje velmi dlezitou roli Witel, ale také prosedi, ve
kterém dti travi polovinu svého dne.

Kantor (1994, 74) uvadi, ze velkgigek na zalkv vykonny stav organismu a na kvalitu
jeho weni maji vigjSi podminky prosedi.

Uceni je vywovaci, vychove-vzdlavaci proces. Je to fungovani pedagoga
I Zaka. Weni ma své specialni vlastnosti, jako jsou rytmiEe, nepetrzité vytvaeni
novych dovednosti, znalosti a jejich uvedeni daxgra pro vSechny je to stejna
nezbytnost nikdy nekaiiciho procesu.

Pracovni prostredi — pusobi na zdravi Zaka, oviivje i jeho celkovy pocit
vyrovnanosti a klidu. Stejntak to samazjm¢ plati i o vlivu na ditele. Pracovni
prostedi bychom mdli upravit tak, aby se véam zak citil gijemre. Dulezité je
respektovat zasady spravné Upravy pracovniho fedistabychom iedchazeli vzniku
stresu nebo ho omezovali. Psychikweitmohou ovliviovat tizné vlivy v prostedi
jako nagiklad vhodna barva v mistnosti, @éffeni, teplota,vzduch, hluk, klima apod.

U prostedi mizeme nafiklad zminit, na zakladKantorovy Vychovy ke zdravi (1994),
vybaveni a uspgadani Skoly, respektivetabny. Pozice lavic v prostoru, vybaveni, tvar
atd. Dale pak musi byt bran ohled na vhodné:

Oswtleni
Nejdilezit¢jSi cinitel pro zakovu praci, jeho stupeunavy, naladu atd. Nejvice
zamestnava zrak a optimalizuje jelinnost. S¥tlo by nenglo byt oshujici, nesmi byt
v zorném poli Zzaka a ma byt rovném¢ rozmiséné s vhodnym simem dopadu
(z levé horni strany a pdkud zgedu). Spatné ostieni zhorsuje zrak, vykonnostip
praci a niize dokonce byt ijvodcem urazu. flezité by mohlo byt pasobeni barev
Vhodné vymalovani ¢ebny gislusSnymi barvami ma také vliv na &host tidy
a zarové i na zaka a jeho praci. Zelena barva je pro ukhdm rovnovahu, poskytuje
tlevu zraku. Cervena povzbuzuje, aktivizuje, ale i drazdi. ZvgSujrevni tlak
a zrychluje srdéni ¢innost a dychani. Da se i vyuZzit jako pomocnéhostrdku
k aktivizaci apatickych &i. Zluta barva je tzv. optické teplo a modra mdidsujici

acinky.
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Vzduch, teplota a vihkost
Micek (1984, 71) konstatuje, Ze optimalni teplotag@davou praci v zitje pramérné
cca 21°C a v létv praméru 25°C.Cim namahagfsi prace, tim by ®la teplota klesat.
Vykonnost je ovliviena i vihkosti vzduchu a pravidelnyniiypodemcéerstvého vzduchu.
M¢éli bychom pelivé vétrat po kazdé hodina mirré prowtravat po celou dobu
vyucovani. Vzduch je uz po jedné wavaci hodig vydychan, coz oslabuje pracovni
vykon.

Hluk
Podle Mtka (1984, 70) a Kantora (1994, 79) odbouravaniuntsgne souvisi se snahou
o posileni psychického zdravi veSkeré populace.kdnfch dti miZze negativnim
vlivem velkého hluku dochazet az k nervezitinas, problémim sieci, porucham
spanku, Spatnémuceni a sousednosti a v neposledniad® i k poSkozeni sluchu.
Stejna prace v tichém prostli zabere jen polovinkasu a je fesrgjsi nez pi ruSivém
hluku. Velky problém se€asto vyskytuje u gstskych Skol, které maji velké procento
hluku 1 pi zawenych oknech. Eebny by proto my byt vybaveny
protihlukovymi prostedky (nap. dvere, okna, oblozZenfidy, atd.).
Vyznamnym faktorem v prosdi webny je také vhodné umdsii sctlovacich prvk.

Klima, mikroklima

Mikroklima (klima ttidy) je dlouhodoby faktor, ktery je vytieén po rkolik mésiai i let
samotnymi Z&ky, socialnimi skupinami jedina witeli. Ma vliv na zdravi Zéka a na
jeho pohodu, ale i na pohodu pedagoga.

Jednim ze zjsohi, jak witelé owtuji své misobeni (a dalSi slozky klimatu) vade,

a to i u relativé malych dti, je metoda dotazniku MCI (My Class Inventoryyletoda
MCI je urcena pro zaky 3. - 6#id. Meri vzdy klima v jednomspdnetu (tfidni witel
tedy nergii klima ve ,své" kidé, ale napgiklad pouze v fednetu fyzika). Udava

hodnoty pti poloZek #idniho klimatu:

+ spokojenost veide - zji¥uje se vztah Zakk jejich t#ide, mira uspokojeni z
pobytu ve Skole, pohody

« trenice vertide - zji¥uji se komplikace ve vztazich mezi zaky, miastost
napeti a spoti, rvacek a nevhodného socialniho chovani

« soutzZivost vestide: zjisruji se konkuredni vztahy mezi Zaky, mira snah po

vyniknuti, prozZivani skolnich neésfxi
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« obtiZnost deni - zjifuje se, jak Zaci prozivaji naroky skoly, nakolikiseuceni

zda obtizné, naméahavé

ey

pospolitosti danédy* *

Klima se podili na vnimani, proZivani a hodnocddéle na aktivieé vSech
Gcastnila (ucitel, Zzaci ve ttide, skupiny zZak, jednotlivci). Podléha tak&éasoprostoru, to
znamena, co se véidé delo, kje nebo bude dit. ®Bobi nejenom na Zaky, ale i na

ucitele, kteéi ho zcela vnimaji a prozivaji.

* CAPEK, Robert. Mieni #idniho klimatu — aktualizovana veradetodicky portal:
Clanky[online]. 21. 04. 2008, [cit. 2012-04-17]. Dostupng WWW:
<http://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/2250/MERENI-TRIDNO-KLIMATU---
AKTUALIZOVANA-VERZE.html>. ISSN 1802-4785.

Citovano z:

LASEK, J.Socialre psychologické klima skolnickd a $koly 2. vyd. Hradec Kralové:
Gaudeamus, 2001. ISBN 978-80-7041-980-9. Dostupné z
http://clanky.rvp.cz/clanek/c/Z/2250/mereni-tridotklimatu-aktualizovana-verze.html/
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4 RELAXACNI A AUTOREGULA CNi TECHNIKY
POUZITELNE NA 1. STUPNI ZAKLADNI SKOLY

V této kapitole jsou uvedena dopodemi pro uditele, jak efektivié vyuzivat
relaxani techniky pi vyucovani. Zaci se dikyémto dovednostem dokazi uvolnit,
odbourat stres a pocitit odpoek.

O relax&nich a autoreguémich prostedcich nizeme hovit jako o tiznych
druzich sousediného odpeinku, zlepSujici celkovy psychofyzicky stav jedin€dlem
a zakladem relaxace je dosahnout lepsi psychickédyodiky uvolgni. Pokud se nam
pii relaxaci pod# uvolnit naSe do, uvolni se nam tim i mysl. Spravné proaid
relaxanich cvieni nAm nejenom pomaha odbouravat stres, ale takgogé zavi
piedchazet.

Micek (1984, 164Xika, Ze relaxace je paroka pro uvolgni od nadmrného
psychického nafti. Je to nejlepsSi Zisob psychofyzického uvaini pomoci relaxénich
metod pouZzivanych v kazdodennim praktickém Zivot

Nadeau (2003, 13) uvadi, Zze zakladem relaxace geni svali na zaklad
pouzivani #iznych technik, p kterych uvohujeme €lo jak psychicky, tak fyzicky.
Proto ndm dava moznost regenerace, pohody a sisizesi, nagi a neklidu.

Mezi relaxaci nizeme zahrnout techniky nécviku pravidelného neeéni
nekteré ¢asti €la, svalové skupiny nebo celéh@lat Tyto techniky jsou dezité pro
odstrarni duSevniho nagi. Pocit uvolgni a harmonického soustiéni prinasi Zakm
radost, emocionalni uspokojenost, pozitivni naladiusevni idlesné uvolgni.

Relaxace mé takeétimos krozvoji laterality. Bti se diky ni &i zvladat
i prostorovou orientaci a umi pracovat s pojmy,0jg& vpravo, vlevo, natte, dole,
vpiedu, vzadu atp., coz je velmildzité pro psani &teni. Relaxace tedy reguluje v
détech energii, mira jejich aktivace je upravena m@a k celkové vyrovnanosti.
Relaxace je dobra ke sportovnimu vykonu, zdokoraBghopnost deni a pispiva
k lepSimu odolavaniipvsech druzickinnosti.

.Relaxace znamend uvaini. Je tocinitel, pisobici proti nagti a pepinani — téz
v souvislosti se stresy — a vyrovnava jejich Skedlirinky. Relaxace je pegbna
v oblasti psychické ilesné. Zde jsou mdény hlavre souvislosti somatické, které vSak

maji ztne dopad i na psychiku.(Vojacek 1988, 47)

37



Spravné dychanj jak uvadi Nadeau (2003, 21), dav&dak na spravné dychani.
DulezZité je, aby &i mély zcela uvolgné svaly a aby rytmicky dychaly. Dychéni je totiz
jeden z nejvyznan#gich prvki pro relaxaci. Spravné a pravidelné dychani nap@mah
ovladat stres, strach, bolestghnvztek, zavrat nebo bolest hlavy.

Dychéani podporuje zklidmi se ve stresovych situacich. Hluboky nadech #eddg
vydech veSkerého vzduchu z plic nAm poméahé uvséjizklidnit se a zbyst.

Podstatné pro relagai cviceni je také soustdinost a to tak, Ze orientujeme
pohled, myslenku a veSkeré smysly rigaky predmét a setrvame v tomto zaieni.
Jde o koncentraci vSech smysla kratSi nebo delSi dobu.

Smich ma I&ivé a ochranné dinky. Frispiva k lepSi duSevni vyrovnanosti,
redukuje nagti, odstraiuje stres a depresi, prohlubuje harmonizaci VgtatepSuje
srdeni ¢innost, posiluje plice a svaly.riPrelaxaci se &i ¢asto sngji, tim mohou
vyjadrovat napiklad obavu z &eho nového nebo ventilovatgbytek svych emoci.
Pokud maji chty nechme je se smat. Budou se smat pouze &d@kza AZ si na
relaxani cviky zvyknou, uz jim to vtipné néjde a budou se citit Iépe.

Po relaxaci jsou &i vice soustdné, vnimavé nebo aktivni. Stoupa jim
sebejistota, pa#t, koncentrace a zlepSuje se celkova kvalitéenii S ¥tSim
psychickym nagtim negativié souvisi naruSeni pozornosti, Spatné myslenky & tak
zhorSeni pasti. U zaki s ubytkem emocionalni stability se projevuji iibk2 potize
spojené s nepravidelnym dychanim, srozdilnou noomiknebo s vegetativnimi
dysfunkcemi (nagti nebo kece kricha, nevolnost, pocenigrvenani, pijem atd.).

Podminky pro spravnou relaxaci
Jak uvadi Miek (1984, 166), je jimi ticho, klid a neruSena kemicace. Jetdezité, aby
jedinec nebyl vyruSovan ¥jgimi vlivy, zejménadmi, které ho roiluji.

K ziskani ticha jsou uv&dy 2 zpisoby:

»a) ovlivnenim prostedi; donutime své okoli, aby se nafizisobilo, vhutime mu
svou vili, svij 7/ad, uklidnime je,

a) rezignovanim na pro&di i jeho zUZenim; izolaci od neklidného predi,
Utekem od gj, docasnym stdhnutim se, zbavenim se koitaddé svym
prostedim.” (Micek 1984, 166).

Pri relaxaci je nutné ug se stahnout do sebe, neboli oslabit duSevni StyijSim

okolim.
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Autogenni trénink
Je to jedna z relakaich technik.

»JAutogenni trénink je psychoterapeuticka metod&r&tpati do oblasti metod
relaxane koncentranich (podobd jako hypndza, joga, progresivni relaxace, meditace
relaxacni aktivace aj.) Jako t&bnou a sebezdokonalujici metodu ji vypracoval
a publikoval po prvni ¥ové valce emecky Iékaneurolog a psychiatr prof. dr. I. H.
Schultz. (lohannes Heinrich Schultz podle staréhevqpisu, Johann podle nového
pravopisu).” (Vojacek 1988, 45)

Je to trénink, ktery funguje na zaksatbho, Ze se musi uvolnit mysl aby se
uvolnilo tlo a naopak. VyuZiva pasivni koncentrace a autesgyd= psychické
pusobeni na sebe sama). Autogenni trénink setypat problém, jako jsou neurézy,
psychosomatické poruchy, zavislosti atd. Tentoyypgt spiSe pomocny, ale pro praxi
velmi dilezity a efektivni. Cvieni ispiva ke spravné koncentraci, svalové relaxaci,
navozeni klidu, pravidelného dychani atd.

Vedle relaxace je koncentrace dalSim zakladnimervkPodstatou autogenniho

tréninku je sousgedivé sebeuvdbvani.

,Cviceni vyuziva objektivniho ukiidjiciho &inku svalové relaxace,
autosugestivni cestou navozenycedstav klidu, koncentrace na citoindiferentni
podrety, pravidelného dychani atd(Micek 1984, 172).

.Dale dobre slouzi v oblasti sebeoviiwvani, sebezdokonalovani a sebevychovy,
jako nap. v poradenskéinnosti (v poradnach pedagogickych, manzelskygli a;.
.Mize jej ovSem s progghem vyuZzit i kazdy jednotlivec za kazdodennictnide
okolnosti jako podjrného i sebevychovnéhsinitele a v riznych mimgadnych ¢i

neutSenych Zivotnich situacichiée poskytovat i Zivotni napl (Vojacek 1988, 46).

Podle Mtka (1984, 175) se autogenni trénink provadi pranédes klidné
mistnosti 2-3krat dern maximal® minutu se zaenyma ¢ima. Na zaklad
pravidelného cwieni se cwiici zlepSuje a interval se prodluzuje az do 30 minu
J. H. Schulz doporiwje i polohy @i provadni autogenniho tréninku, které se musi

béhem dne vysitdat:
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1. Poloha vleZze na zadech s ngirpodepenou hlavou, rukama podétla

a s mirg rozkratenyma nohama.

2. Poloha vsedl sogenou hlavou i zady o @padlo, nohama mign

rozkratenyma a s chodidly poloZzenymi celou plochou na zemi

3. Poloha ,k@&iho" vsed na stoléce s nohama miénrozkraienyma (chodidla
jsou ot polozena celou plochou na zemi). &ei povoli paté a schouli se

jakoby do klubka, hlava klesne a ruce se ¥@alozi na stehna.

Vojacek (1988, 56) uvadi, Zze hlavni metodou autogentriéinku je zakladni
stupdi. Sklada se ze Sesti cuikyplyvajicich jeden z druhého a nasledujicich plats
Pozornost cwiciho se zartuje na tyto pocity:

1. pocit tize — navozenim subjektivnir@dstavy tihy se uviilije svalstvo celého

tela

2. pocit tepla — navozenim subjektivnino pocitu tepla se pte trozstuji

okrajové cévy

3. prozitek pravidelného tepu srdce —zklidnéni tepu srdce a &ii tepového

rytmu

4. pocit pravidelného dychani — zklidreni, uvolréni a pozorovani dechu,

5. pocit tepla uvnité b¥icha — navozenim vnihiho tepla v EiSe se uvalu;ji

vnitini organy

6. pocit svzZesti a chladu natele— navozeni koncentrace a &sgni mysli, diky

chladivému pocitu néele se zbystje pozornost a prohlubuje soitestni.

Vojécek (1988, 84) uvadi, Ze po skemi tchto Sesti cvilk bychom ngli ve stavu
vnitiniho pondeni jeS¢ chvili vytrvat. CvEeni musimeéadre ukortit a vrétit se zt do
puvodniho stavu, jelikoZz seélovék dostava z uplnéclesné a psychické relaxace do
stavu bdlosti a aktivity. Pokud by to negthil, mohl by vzniknout pocit Unavy,
ochablostki rozmrzelosti.

LJAutogenni trénink lze firovnat k @fistné, osvzivé a hojivé koupeli. Poskytuje

nam aistu, Ulevu, s¥Zest, silu i zdravi.(Vojacek 1988, 91).
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Mezi relax&ni metody niZzeme fadit i Jacobsonovu progresivni relaxaci.
Jacobsonova pokrokova relaxace

Zakladem této metody je prace s uimlanim sval. Zpotatku je dilezité poznat
rozdil mezi stavem n&p (tenze) a stavem uvalni (relaxace). Prvni fazi aeni je
uvolreéni ruky, kdy zatinamegst a u¢domujeme si rozdily mezi staveregd zatnutim
a po uvolrni. Dale nasleduji svaly na otji, kdy se zkusime zantianebo zaSklebit
a pozdji svalstvo povolit. Jestprocvicujeme svaly jazyka, krku, ramen, zadicha,
hrudniku, prdi jak na rukou, tak na nohou a na &provedeme relaxaci celéhsd.

Tato relaxace je zZ§Si nez klasické klidové uvodni a spiSe se dopatuje lidem
s neklidnou povahou.iPtéto relaxaci vyuzivame i atni s dechem, které vede ke
zklidnéni télesnych orgalm a zaroveé ke zklidreni psychiky. Princip spidva
v dokonalém soustdni na swj dech. Tato dechova @eni se provaii ve stresové
situaci. Navozeni klidného dychani ma vliv na akiu&innost vnitnich orgaf,
napiklad na zpomaleni sréeiho tepu. Mizeme vyuzZivat dva typy dychéni.

Prvnim typem je dychani do hrudniku kterém se z&tSuje hrudni koS.

Druhym zgisobem, jenz se pouzivéepazrit pri relaxaci, je dychani dotigha,
pii kterém se zapojuje spodddst hrudniku aificho. Relaxaci provadime vleZe nebo
vsed, nevSimame si ruSivych paogh v okoli a sousedime se pouze na vlastni
dychani. Jedna se o hluboké dychani nosem idlchdy Bhem kterého se pin
soustedime na p&tani v duchu a nemyslime na nic jiného. Z&atik minut se citime
duSeve odpaati. Nejprve se nebudeme moci $lkoncentrovat, ale zanedlouho
zjistime, Ze dovednost koncentrace se zlepSujgacdk se tim prohlubuje.

Aplikujeme i cvieni naodvedeni pozornostikteré se provadi vfpact, Zze hrozi
pievalcovani racionalniho uvazovani emocemigtayje se pocit napi a nezadrziteka
se blizi vybuch nasSich emoci. Jde o metody zalobanpozorovani aipdstavivosti.
Zakladem je zagstnat swj mozek dopedu gripravenym programem (n&pzadivat se
na park s fedstavou festavby zeleha celkového usgédani, jak prosedi zlepsit, co
a kde nakoupit; vysledkem bude rozbor prokiésmnavrhemieSeni). Nemusime se
zabyvat pouze parkem, ale i tigghad silnici, svoji pracovnou atd., jelikoz faniaze
meze nekladou. Posgfapar minut a ziskame gainy odstup od prvotni stresujici
situace, ktera se diky tomu nebude mit moZnostnonti

Béhem tchto relaxanich metod se fitze objevit jisté chéni, strach, zvysSeni
srdeni ¢innosti nebo jiné nefjemné pocity, které by aledly v pribéhu pravidelného

cvi¢eni a relaxace odeznit.
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Autogenni trénink (relaxace) se pouZivl peurotickych stavech, jako jsou
strach, nagti, fobie, Uzkost, tréma, nizké sebdumi, astma, zavislosti, zadrhavani
v iedi atp. Skala uplagni je vysoka, ale je zapebi vhodné motivace a vytrvalosti.

Pomoci autoregula¢nich cviki miaZzeme také odstranit frustraci a to tak, Ze
realizujeme specialni uklidvaci cvéeni. Diky pozorovaniip vyucovani i mimo gj
muzeme poznat nevyrovnaného zaka. Projevuje se tale mesousedn, podléha
né¢jakému svému zlozvyku, nevydrzi sed klidu, je nervozni, poti se atd. Rozeznat ho
lze i na zakla8pisemného projevu, kde je pismo slabé nebo nejmimvi tucné,
vzdalenost mezi slovyi@dky je moc mala, slova kénnahle.

Vhodné je ztadit do €lovychovnych chvilek nebo d@lesné vychovy také jogu,

ktera ma pozitivni vliv na uvolmi a relaxaci’

®> Volng reprodukovano:PETERKOVA, Michaela. Relaxace — jehled metod.
www.relaxace.psychoweb.g¢online]. © 2008-2012 [cit. 2012-04-17]. Dostupné z

http://www.relaxace.psychoweb.cz/
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5 STRESOVA ZATEZ U ZAKU NA 1. STUPNI
ZAKLADNI SKOLY

V této ¢asti se budu zabyvat stresovouézat- stresem. ¥hovat se buduémto
tématim:
- priciny stresu
- druhy stresu
- reakce na stres
- faze stresu
- projevy stresu
- stres a motivace

Na prvnim stupni se n&jstji setkhvame se z#ti, ktera je vyvolavana
pozadavky titele na zaka. Visledku nezvladani zadanych Gkohahromadni Unavy
a nedostatku kvalitniho od@iaku a duSevni hygieny se vyii&tres.

ProtoZe je toto téma rozsahl&nuje se i vyzkum stresové Zat u Zaki na prvnim
stupni zakladni Skoly.

S pichodem do Skoly musi Zaci zvladat nové ukoly, gedg pozornost,
poslouchat &itele a v neposledmiack se Wit novym wcem. Tyto faktory psobi na
Skolaka v mnoZstvi, na které nebyl doposud zvyKlgdostatkem spravného zvladani
a minimalniho odp&inku mize byt vyvolan stres.

Zatézujici acasto i Skodlivé vlivy, které jsouriginami stresu, se nazyvaiji stresory.

.Stres je soubor reakci organismu na vnit nebo vejSi podrety, narusujici
normalni chod funkci organismu(Eger 1997, s.7)

Micek (1984, 35) pnasi gehled stresdr (pricin zagze):

A. ,Objektivni priciny zagZze (objektivni stresory) jsou:

1) Ve vrejSim prostedi (ob#Zujici hluk, nedostatek teplactia, teplé vody,
malo prostoru, nutnost dojizdi, prasnost, vihky byt atd.)

2) Ve vlastni Zivotosprav(nedostatek spanku, &, piiliS mnoho zrn,
nepaadek, mnoho drobnych UKglnepravidelnost stravovani¢lésné
bolesti, nemoc, |ékaké zakroky atd.)
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3) Vpraci a vpracovnim prosdi (nahromaéhi vice zavaZznych Ukol
a povinnosti, pgliSna nara’nost vlastni prace a AliS velka
zodpovdnost, potize se shémim materidd a pomicek k vlastni préaci,
zabirani domaciho volna praci, 2Zabvani funkcemi atd.)

4) Stresory v meziosobnich vztazich, konfliktni vztakyodicim,
sourozengm a dalSim pibuznym atd., umrti blizkéhaipuzného nebo
pritele.

B. Subjektivni piciny zatZe (subjekt je stresorem sam &ob

Pripouseni si starosti, potize se soketovanim, ugdomovani si vlastnich
chyb a nedostaik stavy beznafe, strach a uzkost, obtizné rozhodovani,
vnitni nekaze#, obavy z budoucnosti, potizeri prealizaci rozhodnuti,
litostivost, vyerpani duSevnimi bolestmi, zlost, nazorovd negastot
neschopnost se uvolni, nespravné charakterovéndatt nespravné osobni
navyky, pocity zavislosti, relativizace hodnotse’ni nejistota atd.”

Distres, jak uvadi Eger (1997, 7), je négniva, zaporna a nezadouci&atktera
se projevuje emocemi (strach, obava, starost, Zktaratd.). Naopakustresje kladna
a pijemna z&tz, ktera je doprovazena pozitivnimi emocemi (vzniSaadseni,éBeni
nebocekani na fijemnou udalost).

Se stresem Uzce souvisifrustrace, coz je pipad zklamani, nedosazeni ciie
neuspokojeni peéeby, touhyci prani. Pokud je frustrace dlouhodoba p#oinse na

depresi ktera ohrozuje duSevnidlésné zdravi.

Eger (1997, 8) finasi rekce na stres:

1. Pokud stresor vyvola stresovou reakidgvék na ni automaticky reaguje
a snazi se jifizpuasobit. V @ipac, Ze nenastane adaptace nebo vyrovnani se
situaci, mohou se objevit fyzické a psychické pmtiz

2. Ficinou psychosomatické chorobyaie byt stav dlouhodobého stresu, ktery
se mnohdy opakuije.

3. Jedinec, ktery neni schopen se proti stresuitbfa vi¢i nému pasivni nebo
ustrne, pak nema dostgici adaptani rezervy a upada do bezgpgd Tento

stav ale niZze byt pouze jf@chodny.
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4. NejlepSi reakci na stres je aktieimnost, pohybova aktivita, poslech hudby,

prace na zahr&drelaxace neboénovani se svym zélibam

Faze stresu podle Mihové (1996, 13):

1) ,Poplasnd reakce, f niz sympaticky nervovy systém aktivizujle tk wtSi
pripravenosti na reakci, hladina adrenalinu stoupadd.ji pocruji negativié
(hnev, zlost)di pozitivre (aktivita).

2) Faze odporu, p které jsou napadenylesné rezervy, émi se chemické procesy.

3) Faze vyerpéani, @i niz parasympaticky nervovy systérelgra kontrolu nad
telesnymi pochody. Tento stav sézm jevit jako uklideni, nrekdy se dokonce

dostavi radostny, jindy depresivni pocit. (Selyg@34)."

Shrnuti prvnichif z chto vyroki charakterizuje stres:

Stres je reakce na &8i nebo vnitni podréty, které msobi na organismusglovéka

v daném prostoru dase. Na tyto podily music¢lovek néjakym zpisobem reagovat.
Stres je také vysledkem dlouhodobych psychickydiorfgzickych potizi. Stav stresu
muze byt b’ prechodny, anebo v horSinttipac chronicky. Kazdy jedinec reaguje na
stresoveé podty rizre a jinak se jim fizpusobuje. Nejvhod§Sim zpisobem zvladani

stresu je pohybova aktivita.

5.1 Stresova zaéz u déti ve Skole

Podle Markhamové (1996, 72) byva Zak nejvicéZzatan streseméhem Zivota
straveného ve Skole, a to iidgad nadngrnymi pozadavky ze strany r@di¢i ucitele,
Sikanou spoluzak nebo dokonce ditele, problémy sé&enim nebo mimiadnym

nadanim, kdy je zak izolovan od skupiny vrsteunik

NeZ dit navstivi Skolu, o by dochazet do mateké Skolky, kde si ditzvykne
na ¢as straveny bez ratli, s W@itelem a vrstevniky. Zde se diptipravuje na Skolu
nejen tim, Ze se pokou&st a psat, ale hla¥rse &i samostatnosti, aby se pak ve Skole
dokéazalo samo o sebe postarat (oblékani, hygieod.JapPo pichodu do Skoly by
rodice meli byt Zakovi oporou, a to fimejmensim tak, Ze pouhou pochvalou zajisti
zdraveé sebaddomi a sebadséru. Dalezité je samazjme naslouchéni a tetivost.
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NejcastjSim znakemstresu je zm@na chovani, coZ lze rozpoznat ¢bjnym
sledovanim chovéani dfe. Malé mnoZstvi agresivity je &tilnormalni a firozené. Ale

pokud je agresivita vedtSi mie a neobvykla, five se jednat o symptom stresu.

Agrese nemusi byt pouze v podofyzického nasili, vzteku, ironie, nadavek
a urdzek uci ostatnim, ale e byt pachana i sama na solNegastji pod zaminkou
piipoutat na sebe pozornost. DalSintizpaky jsou naiiklad plativost, problémy se
spankem, s jidlem,izné obavy a fobie (strach z opirit strach ze spanku, z léka

apod.), Ihani, kraddezg zmeny v kresks a mallg.

U déti ve Skole sledujeme iizné znamky stresu.fiPvyucovani tyto giznaky
zpozoruje ditel, a to napiklad @i Ustnim nebo pisemném projevighem rozhovoru,
podle chovani po vyiovani nebo f dulezitém dkolu. Jinéifiznaky se projevuji doma
v rodirg. Stresovou situaci, kdy zak prozivacitg nagti, vzruSeni nebo paniku,
nazyvame nervozitou.

Micek (1984, 83) popisuje toto jisté rip neboli nervozitu u neurotickych
jedinai takto:

» zblednuti neboc&ervenani

» tres prsi, tekavost, okusovani nehhebo projevy jinych zlozvyk
* neschopnost vypravit slovo (koktavost, breptavost)

* duSevni a desna unavnost v nadmme mfe

» bolesti hlavy, zaZivaci potize, buSeni srdce

» precitlivost, mégcennost

e zmeny v chovani

» konflikty mezi vrstevniky

* puntickarstvi, dikladnost

* nespavost

o tiky

Jak uvadi Miek (1984, 78), &itel ma na Zaka velky vliv, a to zejména na jeho
duSevni vyrovnanost. Klidny, tolerantni, &ligy a vyrovnany ditel ma prospsny vliv
na zaky, kteréipvyucovani vychovava. Naopak neurotickgitel znervoauje své zaky
a jejich nevyrovnanost pakipobi negativéina cely vydovaci proces.

Proto by se ®li ucitelé zangiit také na svoji duSevni rovnovahu a vice relaxovat
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Dale Micek (1984, 79) popisujiadu faktod pro spravné vytovani:

1. Skolni zralost. B nastupu difte do Skoly je dlezité dbat na jeho dusevni
rovnovahu. Chybou je fpdasné zgazeni ditte do Skoly. Tento problém
nastava u &i, které se narodily v #8 kdy jim chgji rodice uSetit rok.
Vyspélost ditte miZze byt casto jen zdanliva ¢i nerovnongrna
(umi ¢ist i patitat, ale neni schopno se samostatbléci¢i nema dostataé
socialni navyky). Dobré je si nechat poradit odidam, ktery di objektivre

posoudi.

2. NeprettZzovat Zaka. Délka vywovani, naroky na samostatn€eni Zaka
a jiné povinnosti mohou zaka rigpérens stresovat. Blezité je roviz zajistit
alespa jeden volny odpginkovy den vtydnu, ktery bude oprést od
veSkerych pracovnich povinnosti. Zak nemusi byt Sk®le stresovan
nadneérnym mnozstvim &iva, délkou vydovaci dobyci mnozstvim dalSich
povinnosti. Unava se e dostavit i neffimo, a to nafiklad nevhodnym
vybérem Wiva, nevyhovujicim vykladem latky, Spatnou organizaakovy

aktivity pri vyucovani a nerespektovanim didaktickych zasad.

e

3. Primeéreny vykEr uciva. Jelikoz mladSi Zaci jeStnedokazi zcela pochopit
abstraktni tivo, neobejdeme se bez pouzivagiSsiho mnozstvi ndzornych
pomicek. Ri vyucéovani musime brat v ivahu odliSnost rozumové Ufovn
Z&ki a jejich &kove zvlastnosti. tivo se také podili na vSestranném rozvoji
Z&kovy osobnosti, proto musi byt zvoleno tak, abgrmcovalo tento rozvoj.

4. Primérené podanidebni latky. Witel musi sndfovat vywovani tak, aby bylo
v souladu se zakonitostmi poznavacich proceszaki a aby se Zacidii
védomostem, dovednostem a nawgk Vyklad Witele ma byt pro zaka
aktivni ¢innosti, ktera ho pow#mné lehce unavi. Zak totiz vnima vyklad
jakymsi tichym opakovanim, zpracovava heidit a dophuje ho o nové
vztahy. Witel také musieSit problémy s nepozornosti. Pokud se nepozornost
objevuje u ¥tSiny Zaki ze tidy, pak je to chyba pedagogaugpbena
nagiklad nesrozumitelnym, monotonninmfegnesem s neznadmymi vyrazy.
Dalsi gicinou je naopak vykladifli$ jednoduchy s opakovanim vSeobé&cn

znamych ¥ci anebo se ditel prost nesnazi ziskat pozornost nak
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a dostateéné je nemotivuje. Pokud je nesotestny pouze jedinec, fize byt
pii¢cina v tm samém. Mohou naép pusobit negativni kratkodobé faktory
jako napiiklad jeho zdravotni stav, Unavatgpbena nevyspanim, hadkaeg
vyuc¢ovanim nebo situace v rodinJindy se zak zajimad@nnost, ktera je pro
ngj pritazlivéjSi, nez je samotny vyklad¢iwva. Dobrym opaenim navraceni
Zéka do hodiny je takzvané aktivizujici wpwani — to znamena zapojit Zaka
do ¢innosti, ktera pravprobiha s tim, Ze kdykoli fize byt vyzvan k vyjaieni
vlastniho nazoru. NefdezitéjSi je samoiejmé intenzivni motivace, podpora
zvidavosti, pitaZlivé predneseni latky, originalita a odliSnost pracovnich

ukola.

. Zajisni aktivity zak ve vyuce. Ukolem titele je zajistit Zakovu aktivitu
prostednictvim cetby, vypra¢ni, odpoedi na otazku, opakovani vykladu,

ieSeni problému, vyréhi pomicek atd.

. Uznavani didaktickych zasad.ilezité je respektovat zdsadu nézornosti,
aktivity, uvedonelosti, propojeni teorie s praxi, osobnihfispupu k zakm,
priméirenosti, soustavnosti a naslednosti, trvalosigeekosti a vychovného

vyucovani.

. Uznavani sociakh psychologickych stranek vychovy - vychova ve
spole&nosti. Micek (1984, 81) vychazi z Makarenka, ktery uvadi wychdsti
ve spolénosti, spolénosti a pro spotmost. Na zaklad vztahi mezi

spoluzaky se Zzakovi véite bud’ libi, ¢i nikoli.
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5.2 Stres a motivace

Motivace je dilezitd pro spravné hospa@ai sctasem a pro odbourdvani stresu.
Mezi motivani ¢initele, které nefizniveé pasobi na Skolni vykon, pdtnuda a strachip
vyuce. Stres, a to zejmépazitivni, nas nize motivovat k vysSim vykdm. Musime
se ho jen natit pouZivat ve stj prosgch. Pokud se tak nestane, je moznost, Ze nas
zcela pohlti. @Dlezité je rozvrhnout si praci neboiani, abychom vSe zvladli bez

nadn&rné psychické zéfe.

LokSova (1999, 9) uvadi diagram && na,obr. 1.1.: Vztah Urové vykonu na nie

stresu (mnoZstvi poZzadaykZnama zavislost ukazuje, Ze existugdtaroptimalni mira
zawz, ktera jedince motivuje k maximalnimu vykonu.ubtmobé petizeni vykon
shiZuje a nize vést az k trvalému poskozeni. Nezaptanie tato Kvka plati nejen pro

Zaky, ale i pro dtele, /editele, vychovatele. (Podle Dunhama, 1986)."

Obrazek ¢. 2 Vztah Urovné vykonu na mire stresu (mnoZzstvi pozadavk)

Maximum vykonnosti

PoZadavky pedstavuji vyzvu Uzkost
Poruchy sousédni

\V/zriist motivace Rozhodnuttini obtize

Unava
Vycerpani
Nuda Vyhoteni
(burn-out)
Malo pozadavi Mnoho poZzadavk

Cim vice pozadavkbudeme klast na zaka, tim vicéia propadnout stresu.
Podle LokSové (1999, 9) chovani Zaka, jebeni, cile, paeby a touhy jsoussns

spjaty s motivani strukturou Zzakovy osobnosti.
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Ucitel pasobi na Z&ka \wjSi nebo vnitni motivaci, ktera spra¥m g@iznivé rozviji
jeho osobnost. Motivaci je nutno upravit cili, ohsaryuky a také &ku Zaka. Diky
motivaci Witel utvai Zzakovu osobnost, a proto je nutné @havat i motiv&ni faktory.

Dulezité je zpoatku poznat zaka a jaky n&jmaji motivani faktory vliv, aby
bylo mozZné uplatnit motivaci. Motivace se da poafiw mimoskolnicitinnostech fi
zélibach ditte nebo nafiklad doma. Vhodna motivace paduje a uchovava zajem
dittte o Weni, o dany fedmét nebo o debni ¢innost. Witel ale nevhodnymi
motivatnimi prostedky mize naopak zZaks/ vztah k @eni zpomalit nebo vyvolavat
nezajem, Ihostejnost nebo dokonce i odpor.

Ve vywovani znazatuje motivace velice vyznamny faktorii ;kterém na sebe

vzajemr pasobi vice motit.

~Jednim z prvéadych cili vychovy a vzlavani je proto formulovat a rozvijet

predevsim vnini motivaci Zak k weni jako fornd seberealizace.(LokSova 1999, 9).

Motivaci je zapatebi pouzivat &hem celého vykpbvaciho procesu, nejenom
v pcateeni, tzv. motivé&ni fazi. Motivace nam poméhéa zintenzivnitebni vykony
afeSeni problémnu Zak.

Je mozné pouzit mnoho teoretickycltispupi k motivaci, které uplauji
raiznorodé vykladové zasady.
Neékteré zajima obsah, tedy to ¢mveéka motivuje, hlavni motivy a jejich vzajemné
vztahy. Jini se soustdi na procesualni stranku, tedy na motivy, ktegji miiv na
chovani.

Motivace chovanélovéka mize bvt:

1. zvnitinich potieb

2. z vnéjSich incentiv

Potieby jsou individualni projevy vnihiho nedostatku nebdgbytku. Pai sem
nagiklad pocit jistoty, bezpg, lasky, divéry, pomoci, svobody, ale také negativni
pocity, jako je nejistota, méoennost nebo strach. Mohou byt vrozené nebo zéskan

Incentivy jsou vrEjSi podrety, jevy, udalosti, které vyvolavaji nebo zesiluji

motivaci. Vyvolavaji a uspokojuji piabyclovéka. Mohou byt pozitivni i negativni.
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Motiv se utvéi tehdy, kdyZ je vyvolana piba. Diky ni s€lovék zatina chovat
uréitym zpasobem. Motivy vznikaji na zaklad/zdjemného jsobeni pdeb a incenti
a projevuji se v chovanidlovéka. Motivem niize byt to, coclovéka aktivizuje, co je
piirozenym divodem konani nebo jednani.

Vnitini motivace se uskuiguje tehdy, kdyZ provadimesjakou ¢innost jen kvli
ni samotné, fxemz za ni nemkavame zadné ohodnoceni, pochvalu neboéndm
Pobizeji nas poznavaci pelby a zajmy, pdeba vyhnout se nel&ghu, dobry vykon
a dosazeni usgphu. Podicuji nas paeby socialni, jako ndfklad poteba pozitivhiho
uceni a do Skoly chodi pro gdeni. Na rozdil od Wi motivace. Zde je dita ¢innost
vykonavana pod vlivem motitaich ¢initeli. Zak se tedy & jen napiklad kwili

pochvale, odréng, vyhnuti se trestu nebo znamce a tim je vystavowéatemu tlaku.
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1. VYZKUMNA CAST

6 VYZKUM

6.1 Cil vyzkumu

Téma psychohygieny je velmi rozsahlé, proto jsernlilav jen tu ¢ast, kterou
vnimam jako dlezitou pro zaky prvniho stuprzakladni Skoly. Jedna se o problematiku

pusobeni z&Ze a zvladani stresu ve Skole na prvnim stupni.

Cilem vyzkumu je:
1) Ziskat poznatky o problematice z&€Ze u zaki mladSiho Skolniho ¥ku.
2) Zjistit, jak p usobi stres a za&Z na zaky prvniho stupré a jakymi
prostiredky proti nim bojuji.
3) Zjistit, jak Zaci dokazi ¥eSit problém s organizaci prace a od@inku.

4) Zjistit, zda ucitelé vnimaji zatizeni zaki béhem vyutovani.

Touto problematikou je ideZité se zabyvat, protoZe stres aézanaji nepiznivé
nasledky pedevsim pro zdravi @it a jeho budouci vyvo.

6.2 Formulace hypotéz

1. Zéci prvniho stuph chtji odpasivat vice, nez je jim ve Skole i mimo ni

umozreEno.

2. Jestlize maji zaci prvniho stupm jednu chvili Bhem dne zvladnout mnoho
ukoli najednou, pak se u nichérmu projevovat tyto (vySe popsané) projevy
stresu:

- bolesti hlavy, zaZivaci potize, buSeni srdce
- zmeny v chovani

- zblednuti nebocervenani

- tres prst, t¢kavost

- okusovani nelitnebo projevy jinych zlozvyk
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3. P¥i prokazovani znalosti zkouSenim nebo testem sékiu grvniho stup#
¢asto objevuji tyto projevy stresu:
- bolesti hlavy, zaZivaci potize, buSeni srdce
- zmeény v chovani
- zblednuti nebocervenani
- tres prst, t¢kavost

- okusovani nelitnebo projevy jinych zlozvyk

4. Ucitelé na prvnim stupni se domnivaji, Ze Zaci majidmn vy&ovani \&tsi

miru z&tze, nez by mohli zvliadnout.

6.3 Metody vyzkumu

Dle uvedenych cil jsem zvolila d¢ metody vyzkumu. Prvni — kvantitativni —
metodou je dotaznik éeny pro Zaky prvniho stupnDruhou — kvalitativni — metodou
je rozhovor s titelkami, které na prvnim stupniiu Inspirovala jsem se otazkami od
E. Rehulky (1987), podle kterého jsem dotaznik (Mittomag. 1) i rozhovor (viz piloha
&. 2) sestavovald asteéns jsem také tviila otazky sama.

K vyzkumu, ktery mil owetfit vySe uvedené cile, byla zvolena forma
nestandardizovaného dotazniku a strukturovanéhbowmzu. Dotazniky vSeobe&n
slouzi k zji¥ovéani informaci v populaci nebo i v mensi skdpisob. Na jejich zaklad
dochazi k vyhodnocovani ditych skut€nosti. Vyhodou dotaznikje jejich finargéni
nenarg¢nost, jednoduchost zpracovani a dostassdu pro zodpaszeni otazek.

Nevyhoda dotazniku spiva vtom, Ze nedokadze zachytit velké mnozstvi

komunikanich rozditi. Respondenti mohou v dotazniku vyplnit nepravdiNérmace.

Dotaznik pro ¢ti se sklada ze 17 otazek. Pnadist se sklada z hlasky, ktera
uvadi samotny dotaznik a vydlje jeho cile. Obsahuje pokyny, jak dotaznik wypl
Dale je zde zminka o tom, Ze dotaznik je anonymité g nutné ho géveé a pravdi¥
vyplnit. V druhéc¢asti se objevuji vlastni otazky, které obsahuiji:

a) uzawené otazky s moznosti odpaol ANO ¢i NE
b) polouzavené otazky s moznosti vyjahi jiné odpovdi

c) otewenou otazku
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Otazky jsou zamieny na spanek — jeho pravidelnost a kvalitu. D&e imavu
do Skoly.

V zawru dotazniku je patkovani respondentovi za jeho vypim.

Rozhovor s titelkami se sklada z 8 otazek podobného charakjeko, je tomu
u détskeho dotazniku. V tomto rozhovoru jsou otazkydklzé tak, aby zji®valy, zda
ucitel pouziva zasady dusSevni hygieny, feFuje Zaky nebo zda je 2&k venovan

dostatény zgjem.
6.4 Popis zkoumaného souboru

Dotaznikovy vyzkum jsem provéléh na BeneSayv zékladni Skole v Plzni. Na
vyzkumu se podilelyit tiéidy na 1. stupni. Celkem se vyzkumucastnilo 67 Zak,
z toho 17 dvcat a 50 chlapcve wku od 8 do 11 let.
Vyzkumu se zdastnily také i ucitelky z riznych zakladnich Skol, které jsem pozadala

o rozhovor.
6.5 Sk¥r dat

Vyzkum byl provadn jednorazoy anonymnimi zaky a vysledky byly pouzity
pouze ke zpracovani této prace. Vyzkum jsem uskat@la pomoci zniiovanych
dotazniki, které jsem zkoumanym osobam rozdala. Na Uvod ilpatd kratka
instruktaz, pi které byli respondenti seznameni s naplni, pmobligkou a cilem
dotazniku. Dale jsme si vSichni spéie precetli otazky, doplnili pohlavi adk a po
zodpowdéni dotaxi Zaci za&ali samostaté pracovat. Kladla jsem takéuhz na
zodpowzeni pouze jedné odpédi, ktera nejvice vystihovala danou situaci. Nppc
potreby nEli respondenti moznost doplnit jinou odpdt Pokud to bylo nutné a byl
vznesen dotaz, byla jsem k dispoziciippdné nejasnosti jsem f@gila. Zaci nerdli
omezenycas a odpoddi si mohli v klidu rozmyslet. U titelek nebyl Zadny problém

s rozhovorem.
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7 VYSLEDKY

7.1 Dotaznikové Saeni

Zde se zabyvam rozborem informaci, které jsem @balrz odpovdi na otazky.
Vysledky jsou zaneseny do tabulek, ke kterym jeymuddeden komentda dopordeni.
Tabulky znazatuji odpowdi vSech Zak a zaroveé cetnost odpoddi divek acetnost
odpowdi chlap@.

Vékoveé slozeni zkoumaného souboru
V tabulce ¢.1 je zaznamenanék 67 zkoumanych ZzZdk Vyzkumného Séeni se

zWastnilo 17 divek a 50 chlafpod 8 do 11 let.

Tabulka ¢. 1- Vékové sloZeni zkoumanych z&k

Vek véech CeJkovy VyjadFeni v Ztovho Vyjadieni thho Vyjadieni
SR pocet 67 pocet v pocet v
zaka <2 procentech .

Zaka divek [procentech| chlapci | procentech
8 15 22,3% 4 5,9% 11 16,4
9 10 14,9% 4 5,9% 6 8,9%
10 28 41,7% 3 4,4% 25 37,3%
11 14 20,8% 6 8,9% 8 11,9%

Celkem bylo zkoumano 67 zalz toho 15 bylo ve &ku 8 let, 10 ve #ku 9 let, 28 ve
veéku 10 let a 14 vedku 11 let.
Dévcat bylo dotazovano 17 a chla@ps0. Pimérny veék responderit byl 9,5 let.
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Celkové vyhodnoceni dotazniku

Vyhodnoceni otdzky¢. 1: V kolik hodin chodi$ spat?

V tabulce ¢. 2 je znazoréno v kolik hodin chodi Zaci spat dle jednotlivyclhdm.
Ve 20.00 hodin chodi spat 11 #ak/e 20.30 hodin chodi spat necelé 3 %uzake
21.00 hodin chodi spagtéina respondetit Ve 21.30 hodin chodi spat 13tq stejré
tak ve 22.00 hodin. Po 22. hodinléh& ke spanku 5 z dotazovanychiizak

Tabulka ¢. 2 — Otazkad. 1: V kolik hodin chodi$ spat?

otazka ¢.1 Vsichni zaci | vyjadieni
\
V kolik chodi& spat? 67 procentech
20:00 h 11 16,42%
20:30 h 2 2,99%
21:00 h 23 34,33%
21:30 h 13 19,40%
22:00 h 13 19,40%
22:30 h 1 1,49%
23:00 h 2 2,99%
23:30 h 2 2,99%

Nejcastji zaci chodi spat kolem 21. hodiny.
Vysledkem této otazky je, Ze Zaci chodi spatinmgru kolem 21. hodiny. NiZzeme si
ale vSimnout Ze stanovenou délku spanku dodrzujé Zaki. Zbylych 27 % Z2a&k ma

nedostaténou délku spanku. Alarmujici je, 2gyii chlapci chodi spat po 23. hodin
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Doporuéeni:

DulezZité celko¥¢ pro spanek je, aby si dizvyklo na jakysi ritual usinani.d by se
meély nawit usinat a vstavat pokazdé ve stejnou hodinu, zatirauje nedostatku
spanku, ktery s sebouipasi vyskyt poruch deni, horsi Skolni vykon a dalSi potize.
Napada ma moznost, aby ditelé informovali rodée takovych ¢ti, které maji problémy
se spanim. Tim by serquleSlo vazgsSim porucham. Toto dopoteni plati i pro

nasledujici d¥ otazky.

Vyhodnoceni otadzky¢. 2: CitiS se véer uz ospaly?

Tabulkac. 3

Otazka ¢.2 VSichni Zaci | vyjadieni
v

Citi$ se vecer uz ospaly? 67 procentech

ANO 24 35,82%

NE 43 64,18%

V tabulce¢. 3 mizeme vidt, kolik Zaki se k veéeru citi ospale. isledkem ospalosti je
Gnava, ktera se nahromadila za cely den. VSe&betgizemetici, Ze ¥tSina Zak

nepoct’uje veer unavu.

Doporuéeni:
Zak by n&l mit pres den dostatek aktivit a pohybu, aby se mohl un¥&ser, po
rusném dni by se &h uklidnit tak, aby byl ke spankufipraveny. K tomu mohou

poslouzit fizné relaxani cviceni, které se n&i ve Skole hem vywovani.
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Vyhodnoceni otazky¢. 3: Chodi$ spat pravidel®@ v uréitou hodinu?
Tabulkac. 4

Otazka ¢.3 Vsichni zaci | vyjadieni
v
Chodi$ spat pravideln& v uréitou hodinu? 67 procentech
ANO 17 25,37%
NE 50 74,63%

Vysledkem této otazky je, Zze 74,63 % respontler@ma nateny pravidelny rezim
uléhani, tudiz chodi spat, jak &t 17 dti uléha pravidelé v urcitou hodinu do
postele.

Vyhodnoceni otdzky¢. 4: Nechce se ti rano vstavat?

Tabulkac¢. 5

Otazka ¢.4 VSichni Zaci | vyjadieni
v

Nechce se ti rano vstavat? 67 procentech

ANO 47 70,15%

NE 20 29,85%

Je Zejmé, Ze ¥tSing dotazovanych zdkse rano nechce vstavatinddem niize byt
nekvalitni, kratky nebo vyruSeny spanekidme si ale povSimnout mensiho procenta

Zaka, kterym ranni vstavani néld problémy.

Doporuéeni:
Nekvalitni, kratky nebo vyruSeny spanekiza vést az k porucham spankuti¢cPami
Spatného nebo neklidného spanku mohou byfikiag negijemné denni zazitky, které

vedou ke strachu nebo starostem. DalStmodem nepokojného spanku je ##fad
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nevhodnd teplota mistnosti, hluk, sdeni, gejedeni seied spanim atd. Jailézité si
uvédomit, zda se jedna o poruchu spanku nebo jestlindco trapi. Dobré je si s zaky
popovidat na toto téma. Jaké kdo ma navykgdpspanim, jak je ro&k uspavaji, co

délat, kdyz se v noci probudi atd.

Vyhodnoceni otazky¢. 5: Po vywovani se citiS ospaly a unaveny?

Tabulkac. 6

Otazka ¢€.5 VSichni Zaci VyjadFeni
v

Po vyu€ovani se citiS ospaly a unaveny? 67 procentech

ANO 23 34,33%

NE 44 65,67%

Pocit Unavy po vytovani ma 34,33 % zaék VétSina Zak nema po vytovani pocit

anavy.

Doporuéeni:

Zde bych doportila, aby dti po vyuovani nav&tvovaly Skolni druzinu, ve které se
provadi odpginkové a relaxéni aktivity pispivajici k odreagovani a odstéain Gnavy

z vyuwovani. Zak ve 3Skolni druzZinprovozuje aktivi-rekre&ni &innost s moznosti
pohybu nacerstvém vzduchu, cozétbm zarduje odpd@inek, relaxaci a zajimavé

vyuZziti volnéhocasu.

59



Vyhodnoceni otazky¢. 6: Potteboval bys vica&asu na odpd&inek?

Tabulkac. 7

Otéazka €.6 VSichni Zaci Vyjadreni
v
Potieboval bys vice éasu na odpocinek? 67 procentech
ANO 36 53,73%
NE 31 46,27%

Celkow Ize k £mto odpo¥dim konstatovat, Zeé&si procento poc€uje nedostatek
odpaiinku. Polovina Zak by potebovala vice odpdvat a druhé polovih jejich

odpaiinek st&i.

Vyhodnoceni otazky ¢ 7: Cas vynaloZeny na @eni je stejré dlouhy jako ¢&as

vynaloZzeny na odpdinek?

Tabulkac. 8

Otéazka €.7 VSichni Zaci Vyjadreni
" v

Cas vynaloZeny na uceni je stejné dlouhy jako €as vynaloZeny 67 procentech
na odpocinek?

ANO 21 31,34%
NE 46 68,66%

U této otazky si mzeme vSimnout, ZeétSina Zak si neni schopna rozvrhnout stejny

¢as na deni a na odpsnek.

Doporuéeni:
Ucitelé by neli Zakam na prvnim stupni dhem vyw@ovani sestavit pravidelny denni
rezim a rozvrhnout jim aktivity tak, aby Zaci efeki vyuzili nutnycas uteny k praci

a k odpginku. Tim je &inn¢ fizenaginnost Zak.
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Vyhodnoceni otdzky¢. 8: Bojis se, Ze udlas v testu nebo pi zkouSeni chybu?
Tabulkac. 9

Otazka ¢. 8 VSichni Zaci Vyjadieni
v
Bojis se, Ze udélas v testu nebo pfi zkouseni chybu? 67 procentech
ANO 35 52,24%
NE 32 47,76%

V této otadzce odpovidalo 52,24 % #akladre. Paiet Zaki, ktei nemaji ze svého

vykonu obavy, je skoro stejny — 47,76 %.

Vyhodnoceni otazky¢. 9: Mas dostatekéasu na sveé teni?

Tabulkac. 10

Otazka ¢. 9 Vsichni zaci | vyjadieni
v
Ma&3 dostatek ¢asu na své uéeni? 67 procentech
ANO 50 74,63%
NE 17 25,37%

NadpolovEni vétSina Zak si mysli, Ze jejichcas vynaloZzeny naceni je vyhovujici.

Nekteri Zaci si ale mysli, Ze by pebovali vicetasu na fipravu do Skoly.

Doporuéeni:

Zakam nedavat velké mnozstvi domécich dkojelikoz se jim krati¢as uteny
k relaxaci. Doporéeni vidim ve vSeobeén znaméntinnostré orientovaném
vyucovani, které spiiva ve vywovacich metodach,fipnichz se Zaci aktivhzapojuji
do vyuky. Tyto metody pomahaji Zakovi tim, Ze skeotmemusi tolik &it. Nejvice se

Zak nagi tomu, co pimo zaZzije tzv. na vlastniuki. Za pomocidchto metod u Zak
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rozvijime &ebni dovednosti, které podporuji efektivnieni. Nejmén efektivni je

vyklad nové latky titelem.

Vyhodnoceni otazky¢. 10: Mas potize s tim, kdyZ chceSédto Fici?
Tabulka¢. 11

Otazka ¢€.10 VSichni z&ci Vyjadreni
v
M43 potize s tim, kdyz chces$ néco fici? 67 procentech
ANO 16 23,88%
NE 51 76,12%

Je zajimavé, ze&Sina d&ti nema problém s vyjddvanim ped ostatnimi zaky, tudiz se

nestydi mluvit na vi@jnosti.

Doporuéeni:

Pokud bude Zak pativat strach z netusphu, bude zazivat tzv. trému, je dobré diau
ho rejaké relaxani cviceni. Napiklad diky klidnému, hlubokému a pravidelnému
dychani se odstrani cénvi hlasu, okystii se mozek a dojde k celkovému zkkdin

Z dlouhodobého hlediska jeilezité Zakim vyswitlit, aby respektovali Zivotni biorytmy
(pravidelny spanek, zdrava strava, dostatek pohykigré jsou zarenym klem

k celkové pohoél

Vyhodnoceni otazky¢. 11: Délas vSe na posledni chvili?

Tabulkac. 12

Otazka ¢.11 VSichni Zaci Vyjadreni
v

Délas vSe na posledni chvili? 67 procentech

ANO 34 50,75%

NE 33 49,25%
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Vyhodnoceni otdzky¢. 12: KdyZ se citi$ unaveny, jak odp&ivas?

Tabulkac. 13
Otazka ¢.12 VSichni Zaci Vyjadreni
v

Kdyz se citis unaveny, jak odpogivas? 67 procentech
Sportuji, provozuji néjakou aktivitu 15 22,39%
Ctu si 9 13,43%
Lezim (spim) 18 26,87%
Koukam na televizi 10 14,93%
Jsem na pocitaci 14 20,90%
Jinak: Hraji si 1 1,49%

Z odpowdi vyplyva, Ze nejvice zékodbourava unavu tim, Ze lezi nebo spi. Jsou ale
malé rozdily mezi sportem, koukanim na televiziomé@banim na p&taci. Takovéto
odpaiivani ovSem neni efektivni. Je smutné, Ze dnefhhdumi odpoivat jinak, nez

Ze si sednou k televizi nebo kgaci.
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Vyhodnoceni otazky¢. 13: Jak nejéastéji vyuzivas swij volny ¢as?
Tabulkac. 14

Otazka ¢€.13 VSichni Zaci Vyjadreni
%

Jak nejéastsji vyuzivas svij volny das? 67 procentech
Sportuiji 31 46,27%
Chodim do krouzku 4 5,97%
Koukam na televizi 4 5,97%
Jsem na pocitaci 12 17,91%
Hraji si s kamaradem/sourozencem 9 13,43%
Vykonavam rGzné doméci prace 6 8,96%
Jinak: LeZim v posteli a ¢tu si

1 1,49%

V tabulce niZzeme vidt, Ze velké mnozZstvi Zéktravi svij volny ¢as aktivi. OvSem

nekolik procent @ti travi swij volny ¢as sedavouinnosti u televizei pocitace.

Doporuéeni:

Zde by bylo uziténé zasadit do kurikula 1. stupaby si @itelé povidali se svymi Zaky
o traveni volnéh@asu a vytvdéili zaklady ,time managementu” tak, Ze si Zaci kelé
nagiklad vyrobi tabulku nagklad na to kolikéasu stravi hranim her na PC, kaliksu

stravi kenim atd. a vyvodi z toho z&y pro swij Zivot.

64



Vyhodnoceni otazky¢. 14: Jak se citiS, kdyZ masS mnoho povinnosti, Ukibla u¢eni

do skoly?
Tabulkac. 15
Otazka ¢.14 Vsichni zaci | vyjadieni
\v]ak se citi§, kdyz maS mnoho povinnosti, Ukold a uéeni do 67 procevntech
Skoly?
Mam strach, abych to vSechno stihnul 32 47,76%
Uzaviu se do sebe a s nikym nekomuniku;ji 8 11,94%
Mam vztek jen si na to vzpomenu 9 13,43%
Citim se normalné, protoze vim, Ze vSe bez obav zvladnu 12 17,91%
Jinak: nedélam to 6 8,96%

Nejvice Zak odpovidalo tak, Ze pokud maji mnoho povinnosti&toly WtSinou

pocituji strach z toho, Ze nebudou schopni vSecliag gtihnout.

Doporuéeni:

Pokud by Zaci ®li pocit, Ze Bhem dne nic nestihaji, &it¢ bych zvolila ot ,time

management” (viz vysSe). 81 bychom Zzaky vést k tomu, aby se wdiuefektivné

planovat svj ¢as, protoZe diky tomu ziskaji vieasu na rozvoj dalSich dovednosti.
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Otazky 15. a 16. vZdy daaji totoZ a poté pokrauji moznosti v tabulce.

Vyhodnoceni otazky¢. 15: Pfed pisemkou....(otazka zag¥ena na vnimani stresu)

Tabulkac. 16

Otazka ¢.15 VSichni Zaci vyjadieni
v

PFed pisemkou..... 67 procentech
mé boli bficho nebo hlava 7 10,45%
jsem nervozni 34 50,75%
méam strach 7 10,45%
nedokézu se na nic soustredit 1 1,49%
jsem klidny a v pohodé 11 16,42%
nemam z ni¢eho strach, protoze to vSechno zvladnu 6 8,96%
mam jiné stavy: jsem nastvany 1 1,49%
VétSina Zak se citi ped pisemkou nervézn Druhy nejvysSi piet — 16,42 % —

piedstavuje Zaky v klidu a pohéd
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Vyhodnoceni otazky¢. 16: Pii pisemce nebo zkouSeni ... (otdzka za&ifena na

vnimani stresu)

Tabulkac. 17

Otazka ¢.16 Vsichni zaci | viyjadieni

%

PFi pisemce nebo zkouseni ... 67 procentech
zblednu nebo z¢ervenam 8 11,94%
kousi si nehty nebo ret 13 19,40%
nervézné preslapuji 8 11,94%
jsem klidny a soustfedény, protoZze vim, Ze vSe bez obav 31 46.27%
zvladnu

je mi Spatné od Zaludku 7 10,45%
citim se jinak 0 0,00%

U této otazky si iizeme vSimnout, ZeétSina respondefitodpovidala tak, Ze nema
problém se zvladanim Ukole vypjaté situaci. 19,40 % dotazovanych zminie,se

u nich projevuji znamky stresu kousanim detgbo rtu..

Doporuéeni:

K otazcec. 15 a 16 bych dopoéia ucitelam prvniho stup& Ze by bylo velmi uziigné
pied pisemkou nebo po nitadit relax&ni cviceni. Nadit déti nejmérg jednu relaxani
techniku, kterou by mohly pouZivat. Dale pravidejadnou tyde s cEtmi relaxovat,

aby se natily efektivné provozovat tato c¥eni nejen ve Skole, ale i doma.
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Vyhodnoceni otazky¢. 17:Jak se gripravujes do Skoly?

Tabulkac. 18
Otazka ¢.17 VSichni Zaci Vyjadreni
v

Jak se pripravuje$ do $koly? 67 procentech
Uc¢im se pravidelné kazdy den 15 22,39%
Uc¢im se jen pred pisemkou nebo zkouSenim 26 38,81%
Neucim se, protozZe stejné dostanu Spatnou znamku 7 10,45%
Neucim se, protoZe to umim i bez uceni 16 23,88%
Rad bych se ucil, ale nemohu (nemém doma vhodné podminky) 3 4,48%
Jinak 0 0,00%

Tato tabulka se tykaifpravy do Skoly. Nejvice zdéikodpovidalo, Zze se¢upouze ped
pisemkou nebo zkouSenim. DalSEddpovdi s nej¥tSim pa&tem procent ukazuji, Zze
se cti uci bud pravidel, nebo se &it nemusi, protoZze siceni pamatuji ze Skoly.
10,45 % zak ma pocit, Ze &eni je zbyténé, jelikoz stejs dostanou Spatnou znamku.
T Zaci odpovdéli, Zze by se doma radifipravovali do Skoly, ale jejich domaci

prostedi jim to neumoiuije.

Doporuéeni:

Doporweni spiS swtuji na rodte, ktégi détem musi fipravit vhodné progedi pro
Ukoly a weni. Skoldk pdebuje tichy niim neruSeny prostor, ve kterém bude
dostatén¢ oswtleny stil, pohodina Zzidle, ktera bude podporovat spravngersie

Mistnost by nila byt gimérens vytopena a vygtrana.
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7.2 Strukturovany rozhovor

Jako druhou — kvalitativni — vyzkumnou metodu jsewolila strukturovany
rozhovor seiemi Wwitelkami miznych zakladnich Skol. Rozhovor je z#an na vnimani
zatze u zak na prvnim stupniip vyucovani. Odpowdi v rozhovoru byly s ohledem na
piehlednost informaci zkraceny. PInou verzi rozhéveajdete v filoze ¢. 2. Otazky
jsem gevzala od ERehulky (1987).

. Zdaji se Vam Zackasto unaveni?

. Domnivate se, Ze Skolni prace je pro Zdky nama?

. Myslite si, Ze by Zaci mohli podavatétsi vykony?

. Myslite si, Ze Zaci mohou lehce splnit poZzadavkyitela?

. Myslite si, Ze si Zaci dovedou sami dbb organizovat praci a odpdinek?
. Myslite si, Ze maji Zaci dost odgiinku a zabavy?

. Domnivate se, Ze jsou Zaciékdy pretéZovani?

o N o o0k~ WN

. Myslite si, Ze jsou zaci &dy p¥i vyuéovani malo zanéstnani?

Po neformalnim zahajeni rozhovoru jsmiedy k podstat rozhovoru a k otazkam,
které n¢ zajimaly.
Postehy respondentjsem vybirala podle toho, co se shodovalo, odéfownebo co

bylo zajimavé. Nejprve uvadim své pgesty a poté zesténéné odpo¥di respondentek.
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Vyzkumna otazk&. 1

Zdaji se Vam Zaci¢asto unaveni?

V¢étSina dotazovanych konstatovala, Ze se jim zZaddajebyt ¥ vyucovani unaveni,
naopak si mysli, Zze maji Zaci nadmiru energie okteredokazi ghem vywovani vybit.

VSe ovSem zéleZi také na situaci a na projevu.zaka

.Ne. Ja si myslim, Ze Zaci nebyvaji unaveni...kdy2zmu kolik energie majichem

hodiny i o pestavkach.“(ptiloha¢. 2, rozhovok. 1)

.Ne vetSinou nejsou unaveni dopoledne, kdy maji ¢jeddost energie.”
(prilohac. 2, rozhovok. 2)

Jedna z dotazovanychkitelek tvrdi opak.

»--.V prvni #ide jsou unaveni.“(prilohac. 2, rozhovok. 3)

Vyzkumna otazk&. 2

Domnivate se, Ze Skolni prace je pro Zaky na€na?

Skolni préci zak pri vyu¢ovani neshledavaji zpravidla n&nou, ale jen tehdy pokud se
Zak nedi. Pokud je tivo nar@&né a neni dostate¢ upevreéno, pak skolni prace iie

byt pro Zaky naréna.

Dvé respondentky se v odpg&ich jednoznéné shodly. Teti witelka tvrdi opak.

.--.kdyZ budeme probirat/phodine novou latku a zak ji nepochopi nebo si v ni neni
jisty a doma se na ni nepodiva a nezopakuje gak,je jasne, ze pracpmize byt deni

narocné.” (pilohac. 2, rozhovok. 1)

»...nekdo tomu deni nic moc neda a potom jezké nadit je dalSi nové divo.”

(prilohac. 2, rozhovok. 2)

.Neni, v poslednich letech se némst stale snizuje.(ptilohac. 2, rozhovog. 3)
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Vyzkumna otazk&. 3

Myslite si, Ze by Zaci mohli podavat &si vykony?

VSechny dotazované&iitelky si mysli, Ze jejich Zaci podavaji takové wyky, jakeé jsou
schopni podavat. JelikoZz vykony Zékavisi na vice faktorech, jako rdgad motivace,

klima ve ¥idg atd.

~Samozejmg, Ze zalezi na urovni mysleni Zaka nebo na torth, §eszak o danou latku
nebo wivo zajima, jestli ho to bavi...jaka panuje atmosfgtavyuce...."
(ptilohac. 2, rozhovok. 1)

]

»N ekteri urcite.” (prilohac. 2, rozhovok. 2)

D éti, které jsou bystré a chytré, tak ty podavaji petizi vysoké vykony... pomalejSi

deti podavaji nizSi vykony a je name je motivovat k tomu, aby vykon zvysily.

(prilohac. 2, rozhovok. 3)

Vyzkumna otazk#. 4

Myslite si, Ze Zaci mohou lehce splnit pozadavkyitela?

PedagoZky se vestsing piipadi shodly na tom, Ze pozadavky, které na zaky kladou,
nejsou naréné, jelikoz witel prizpasobi &ivo individualnt kazdému Zakovi. Pokud Zzak

latce rozumi a vi pkose ji &i, je pro @ ucivo snazsi.

»--.musim Zakm wivo vysvtlit jinak nebo jim tu danou latku jinak podat....tBm pro

ne neni problém splnit moje Ukoly nebo poZzadavkypiifohac. 2, rozhovog. 1)

,U citel by n#¢l vzdy gistupovat individualé ke kazdému diti.“ (prilohac. 2, rozhovor
¢. 2)

,U ditel vetSinou zadani ukoluAgzpisobi dtem...” (ptilohac. 2, rozhovog. 3)

Je zajimave, Ze dwxitelky se shodly v tvrzeni, Ze pokud maji vielk rychle pracujici

Z&ky, musi je zasstnat nahradnimi Ukoly, aby je zabavily.
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.Pro rychlé a samosta# pracujici @¢ti musim mit fipraveno vice ukal nez pro ty
pomalé.”(ptiloha¢. 2, rozhovok. 2)

»~Ja se snazim o to, abytl mely stale co dlat.” (prilohac. 2, rozhovok. 3)

Vyzkumna otazka. 5

Myslite si, Ze si zaci dovedou sami d#b organizovat praci a odpdinek?
Co se t¢e samostatné organizovanosti prace a didga, Witelky se shodly na tom, ze
si Zaci prvniho stughzakladni Skoly jegtneumi dostataé¢ zorganizovat den na to, kdy
maji odp@ivat a kdy se d&it.

....Stale  rektei nechapou, co je tocas, a neumi jedt hodiny."
(ptilohac. 2, rozhovok. 1)

»Jen ti starSi zaci. U malychdi to neni dost mozné(prilohac. 2, rozhovog. 2)
....2acCi v prvni fide, tak ti to dokazou jen obtigna to pouze par jedirc’
(ptilohac. 2, rozhovok. 3)

Respondentky konstatuji, Ze zaklady jakéhosi ,tmanagementu” se Zaci&aaji Wit
jiz na prvnim stupni z&kladni Skoly.

»Organizaci prace a odpdének se zacidi v prvouce.”“(piloha¢. 2, rozhovok. 1)

».Na prvnim stupni se to postupnici v niznych pednetech.”

(prilohac. 2, rozhovok. 3)

Vyzkumna otazkd. 6

Myslite si, Ze maji Zaci dost odpéinku a zabavy?

VSechny se jednoztiae shodly na tom, Ze Zék odpainek a zabava jsou dostate.
Zaci ale ve wtsiné pripadi voli pasivni odpéinek (televize, pditas, lenoseni),

aktivnimu odpeoinku dnesni mladeZifis neholduje. Vinu davaji rotim.
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....2zalezi na tom, jaké ma rodina zvyky a co beke jadpa@inek...@dti odpasivaji tak,
Ze sedi u pditace a hraji hry a nebo lenosi u televizéptilohac. 2, rozhovok. 1)

.Podle mého nazoru, ano maji....... a je jen na ¢adh, jakou formu zabavy jim

dovoli...Zaci odpdivaji tim, Ze jsou na @taci ¢i u televize, coz je smutné.”

(ptilohac. 2, rozhovok. 2)

.»...nekteré dti jsou pretizeny nadérnym pa@tem krouzit a pfiliSnym organizovanim
casu ze strany rodi: a jiné maji zase naopakips volnéhocasu, se kterym neumi

nalozit.“ (ptilohac. 2, rozhovok. 3)

Vyzkumna otazk&. 7

Domnivate se, Ze jsou Zaciéhdy pietézovani?

Ucitelky si mysli, Ze své zaky n&gkZuji, ale pokud se toto zatiZzeni projevi snazicse h
odstranit. Ve ¥tSin¢ ptipadi se shodnou na tom, Z&k byly cti vice zatZovane, nez
je tomu v dnesni daéb

Zde jsou uvedeny odp&di, které vypovidaji o tom, Zecitlelky negettzuji zaky, které
uci.
»V ramci vyuky nejsou.(ptiloha¢. 2, rozhovok. 2)

»~Ja se snazim o to, abytl mely stale co dlat.” (prilohac. 2, rozhovok. 3)
Naopak jednadtitelka uvadi, Ze Zacitithazeji do Skoly uz zatizeni.
....nekteré diti jsou preteZované, coz fitu pozorovat na jejich pasivit.nejsou az tak

preteZzovani @jakymi aktivitami, ale spi$ psychickyfftiloha¢. 2, rozhovok. 1)

Je zajimavé, Ze dvwiitelky se shodly na tom, zefide byly kladeny na zakyé&wsi

naroky nez je tomu dnesi€éfi Wwitelka toto tvrzeni ale popira.

»Za vice nez dvacetiletou praxi mohu potvrdit, 2eadnost klesa... Red dvaceti lety

meli Zaci wtSi dril, také se nadkladly \etSi naroky.“ (prilohac. 2, rozhovok. 2)

...V poslednich letech se nafost stale snizuje.(ptilohac. 2, rozhovog. 3)
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, Rekla bych, Ze v dne3ni dojsou Z4ci zawstnavani docela dost nez tomu byfdvd

(prilohac. 2, rozhovok. 1)

Vyzkumna otazké. 8

Myslite si, Ze jsou Zaci 8kdy p¥i vyu¢ovani malo zanéstnani?

Nedostatekiinnosti se nmize projevovat zakovou nudou. Toho sitelky vSimaji i
svych hodinach, a proto s Zak§laji takovécinnosti, aby se &dhem vywovani tento jev

neprojevoval.

»--.myslim, Ze jsou Zaci zastnani dostaténe” (prilohac. 2, rozhovok. 1)

.Musim je zamgstnat tak, aby éali néakou c¢innost a @¢im se zabyvali.”

(ptilohac. 2, rozhovok. 2)

.M énim jim praci podle toho, jak se chovaj{rozhovor¢. 3)

Zawr rozhovoru byl pojat afi neformalni diskusi a rozldanim.
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7.3 Zawry vyzkumu

Pfi psani své diplomové prace jsem se pokusila zrmatptoretické poznatky
z oblasti psychohygieny u zakha prvnim stupni zakladni Skoly a snazila jsemjese
celkow prezentovat. Zjifvala jsem miru zéfe a Unavy Zak prvniho stup#é pri

vyucovani.

V teoretické casti jsem se s pomoci dostupnych zilr@j literatury snazila popsat
negastjsi problémy souvisejici s danym tématem.

V Gvodu jsem zanalyzovala pojem psychohygiena & gepstatu, ktera poiie s
pochopenim celého tématu.

Za pomoci RVP ZV jsem se pokusilaciir misto psychohygieny v tomto
kurikularnim dokumentu. @ezity pro n& byl i tématicky okruh OSV, ve kterém byla
psychohygiena obsazengepazi v dopordenych @ekavanych vystupech.

Do celkové prace jsem zahrnula Zivotospravu, ktgemum roz§ila o spanek,
pohyb a &lesnou praci, hospotiani scasem (prace a odgioek) a spravné dychani,
protoZe nejvice souvisi s uplavanim osobnostniho rozvoje Zaka na prvnim stupni.
V této kapitole o Zivotospré&v se zabyvam tznymi zakonitostmi o dodrZzovani
a respektovani pravidel, ktera s duSevni hygienouvisi. Ke kazdécasti uvadim
doporwieni pro ditele, jak by ngli s Zzaky na prvnim stupni postupovat godrzovani
zasad spravného Zivotniho stylu.

Shrnula jsem hygienu ve Wovacim procesu, ktera se podili na celkovém
klimatu ve tidé. Toto klima vnimaji nejenom Z&aci, ale takéteié. Je velmi dlezité,
aby klima ve tid¢ bylo pozitivni, jelikoz se podili na akti¢itvSech dastniki
vyucovaciho procesu.

Dale se zabyvam relakaimi a autoregutmimi technikami pouzitelnymi na
prvnim stupni zakladni Skoly. V tét@sti uvadim, jak nejlépe a nejefekidjinvyuzivat
relaxa&ni techniky pi vyucéovani. Uvadim zde rady pro pedagogy, jak Zaky sgrav
uvolnit a odbourat u nich stres.

Na stres navazuji ve své posledni kapitole, kterfyka zatze zaki na prvnim
stupni. Za pomoci literaturyfmasim pojmy spojené se stresem, jeho druliginy,
faze, reakce atd. Zabyvala jsem se stresovauizatznamkami stresu @&til na prvnim

stupni zakladni Skoly.
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V prakticke ¢asti jsem se za#ila na sledovani konkrétni Skoly. Shromézdila
jsem podklady pro vyzkum, ktery jsem orientovala zaiZzeni zak prvniho stup#é
zakladni Skoly p vyucovani. Déle jsem se snazila shromazdit a prezenfmiaedy
a nazory titelek na vliv zatizeni Zakpii vyucovani.

Ve vyzkumu jsem si stanovila cile a konkrétni hyagt které byly prozkoumany
na zaklad sebranych dat. Byly pouzity #vvyzkumné metody. Tou prvni byl
nestandardizovany dotaznikéany pro Zzaky 1. stugna tou druhou byl strukturovany
rozhovor vedeny sditelkami prvniho stups
Vysledky dotaznik jsem zaznamenavala ddeplednych tabulek, ke kterym jsem
uvedla strany popis toho, co bylo zji&o. Odpo¥di u rozhovoru jsem zestmila
a popsala ¢kolika vétami.

Z vyzkoumanych dat vyvozuji hypotézy.

1. Hypotéza: Zaci prvniho stupré chtgji odpotivat vice, nez je jim ve Skole i mimo
ni UMoOznéno.

Dotaznikovym Séenim bylo zjis¢no, Zze z daného zkoumanéhocipo67 Zak
vice nez jedn&tvrtina dotazovanych odptva tak, Ze lezi nebo spi. Sasré jedna
tiretina se pklani k aktivnimu odpéinku pri provozovani gjakého sportu. Téui
stejny p@et odpovdi obdrzela varianta odpimku s ¢innosti na péitaci, coZ neni
zrovna vhodny zfisob n&erpani energie.

Dulezitym zdrojem odp&nku je v prvnifadt spanek, obzvl&@%pro dti na prvnim
stupni. Z vyzkumu bylo zjigho, Ze ve wtSin¢ pripadi Zaci dodrzuji pdebnou dobu
spanku, ovSem naslo se i podstatné procento resptincteri pravidla spankové
hygieny nedodrzuji. Co se tyka pravidelnosti uléhaaci vyvratili pravidlo uléhani ve
stejnyc¢as. Proto se jim rano nechce vstavatlkdg byvaji unaveni ghem vywovani,
coz se Mze odrazit i na jejich vysledcich ve Skole.

Pricinami Spatného nebo neklidného spanku mohou bytikiag negijemné
denni zazitky, které vedou ke strachu nebo starosialSim dvodem nepokojného
spanku je najklad nevhodna teplota mistnosti, hluk, &teni, prejedeni se ied
spanim atd. JettkZité si u¢domit, zda se jedna o poruchu spanku nebo jestlindto
trapi.

Dobré je si s Zaky popovidat na toto téma. Jakérkdamavyky ped spanim, jak

je rodce uspavaji, codat, kdyz se v noci probudi atd.
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Po vywovani ale vice nez polovina Zéknema pocit Unavy. To e byt
zagicinéno tim, Ze vydovani skogiilo a oni se uz&si domi.
Pti zjiStovani poteby wtSiho mnoZstvi odpinku byly odpowdi velmi nevyvazeneé.
Polovina dotazovanych responderity potebovala vice odgidvat a druhé polovih

jejich odp@inek stai.

Tuto hypotézu bych uzé#ela tim, Ze pedpoklad touhy po &Sim odpdinku

u zaki na prvnim stupni nebyl jednozm& prokdzan. Domnivam se, Ze Unava
a odpa@inek zavisi na konkrétni situacigitych podminkach a na aktualnim stavu zéka.
2. Hypotéza: Jestlize maji Zaci prvniho stup&v jednu chvili béhem dne zvladnout
mnoho Ukohli najednou, pak se u nich zé&nou projevovat tyto (vySe popsané€)
projevy stresu:

- bolesti hlavy, zazivaci potize, buSeni srdce

- zmény v chovani

- zblednuti nebo Zervenani

- tfes prsti, tékavost

- okusovani nehfi nebo projevy jinych zlozvyki

Zde bylo gedpokladano, ze pokud Zaci nebudou stihat své (kalyou schopni
si svij ¢as rozvrhnout tak, aby v3e v klidu zviadali.

Dotaznikovym Séenim bylo zji&no, Ze ¥tSina dti si ale nedokaze 8y cas
naplanovat dodu. RedevsSim bylo prozkouméano, Zas vynaloZeny naceni neni
stejre dlouhy jakoc¢as vynaloZeny na odpmek, coz niZze mit za nasledek i to, Ze
polovina dotazovanychéth vSe na posledni chvilii€kvapiw ale respondenti uvedli,
Ze na své ¢eni majicasu dostatek.

Tomu, Ze respondenti nemaji svoji praci zorganimoua nasvdéuje i fakt, ze
nejvice zak (necelych 40 %) secu vyhradré jen ged pisemkou nebo zkouSenim.
Pozitivni je, Ze alespiour¢ité procento dotazovanych Zake @i kazdy den nebo seiti
nemusi, protoZze umi latku i bezemi. Mezi dotazovanymi se najdou i taci,ikise
nechtji ucit, jelikoz si mysli, Ze je to zbyteé, protoze dostanou st&jpatnou
znamku. V tomto fipact bych dopordovala, aby se s Zaky promluvilo a aby jim byl
vyvracen tento usudek. Pidpact bych zvolila par letich ukol, aby i tito Zaci mohli

ziskat lepSi znamku a zvysSilo se jim seizBmi.
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DalSi skupinou jsou ti respondenti, itby se radi tili, ale bohuZel nemaji doma
vytvoiené vhodné podminky. To zalezi na utéch, jaké prosedi pro éeni jsou
schopni di&ti doma zajistit.

Ucitel se miize pokusit o komunikaci s ragilia najit spoléné feSeni, jak déti
obstarat vhodné prasdi pro éeni.

Ucitelé by nemndli 2aky zatZovat mnoZstvim domacich Ukola weni. Pro
piirozeny vyvoj diéte jsou dlezité také volnasové aktivity, kvalitni odpionek,
dostatek spanku, rozvrinnosti atd. Skolni z& také snizime tim, Ze projevime

predevsim uznani a lasku kdit doplnitnou o kvalitni motivaci.

Tato hypotéza nebyla potvrzena, jelikoz Zacifikteaji mnoho ukal si nedokazi

¢as dostain¢ zorganizovat.

3. Hypotéza: Ri prokazovani znalosti zkouSenim nebo testem se akii prvniho
stupné ¢asto objevuiji tyto projevy stresu:

- bolesti hlavy, zazZivaci potize, buSeni srdce

- zmény v chovani

- zblednuti nebo Zervenani

- tfes prsti, tékavost

- okusovani nehti nebo projevy jinych zlozvyki

Pricinou stresu je strach, shon nebo nervozita, ktergbgevuji u znéného pdtu
responderit. FYi prokazovani ¥domosti jsou Zaci veetSing piipadi nervozni a boji se,
Ze uctlaji chybu nebo &co zkazi. Projevy stresu mohou byt fyziologickéhdogoralni
nebo emocionalni. Ve vyzkumu byly tagtji uvadiny projevy stresu:

« fyziologické: bolesti licha nebo hlavy, zblednuti z¢ervenéani nebo nevolnost.

 behaviordlni: nervozita, kousani si nehtnervozni peSlapovani, nevolnost,

nesoudednost

* emocionalni: strach, naStvanost.

Pred pisemkou nebo zkouSenim je nejvice &i g@atrnd nervozita, kterd se
projevuje bolesti icha nebo hlavy, strachem, nesdedinim nebo naStvanim.
Pozitivni je, Ze ufité procento dotazovanych respondejetv klidu a v pohoél jelikoz

nemaji z nieho strach.
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Pri pisemce nebo zkouSeni jsou projevy stresu patnegen v chovani, ale

i v pfirozeném vyrazu, ktery tideme Bhem stresovych situaci pozorovat u &k
navenek. 31 respondénivedlo, Ze jsouippisemce souidni a v klidu, protozZe jsou

si jisti svym vykonem. U ostatnich se stres projevu

Na zaklad zkoumani tohoto fedpokladu bylo také zji&bo, ze
vétSina Zak se snaZi z& a stres odbourdvat pomoci relaxace ve &osportu,éteni,
spanic¢i polehavani. Jedndetina Zzak voli spiSe formu odreagovani pomoci televize
a paitate.

Ucitelam bych doportila, aby nadili své Zaky pouZzivat relaxai a autoregukai
cviceni, ktera budou poméhat odbourdvat stres nej@d pisemkou a Ustnim
zkouSenim, ale tak&bem celého dne. Jéldzité tyto relaxani aktivity stale opakovat,
aby se zautomatizovaly a byly pro¢ag bul’ jako prevence stresu, nebo jako

odbouravani ngfgemného stavu.

Uzaviram tuto analyzu konstatovanim, Ze se powmibje hypotéza, jelikoz byly

u zaki prvniho stupa zjisttny znamky stresuipprokazovani ¥domosti.

4. Hypotéza: Witelé na prvnim stupni se domnivaji, Ze Zaci maji &em vyuwovani
VEtSi miru zatéze, nez by mohli zvliadnout.

Z vysledku vyzkumu vyplyva, Ze vice jak polo¥idotazovanych titelek se zak
unavenycasto nezda. Naopak si mysli, Ze maji zaci nadmiangee, kterou nedokazi
béhem vywovani vybit. VSe ovSem zalezi také na situaci propevu Zaka.

Nekteré dotazovanécitelky si mysli, Ze ma zak mnoho povinnostétdina se ale
domniva, Ze pokud jecivo nar@&né a neni dostate¢ upevreno, pak Skolni préaci
shledavaji pro zaky natoou. \EtSina dotazovanych ma pocit, Ze by Zaci mohli patlav
vétSi vykon, ale zarowesi uwdomuji, Ze vykonnost Zékzavisi naiiznych faktorech.
Ucitelky se shodly na tom, Ze si Zaci na prvnim stye$t neumi zorganizovat praci
a Ze jejich jednani je spiSe jakysi instinkt. @otgka odpoinku a zabavy u &i, je
alarmuijici, Ze fevlada pasivni odgmek nad aktivnim. Toho si jsowdomé vSechny
dotazované titelky.

Aktivitu Zaka pri vyuéovani shledavaji pedagozky dostaieu, jelikoZz v dnesni
doke vice gevlada samostatna prace &dad vykladem titele.

Ucitelé by se nili zamefit na signaly, které Zzakéhem vyw@ovani vysila. Ty urét

rozlustit a nasledhna r& reagovat. Najpklad v gipac viditelné Unavy je uzitmé
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zmenit ¢innost, aby se Zaci znovu zaktivovali. Také je éobr vytvdit vykonnostni
kiivku denniho reZzimu Zaka, podle které pozname 88jvyaktivitu biologickych
a psychofyziologickych funkci v zavislosti r@ase. Nebo, jak uz jsem ziovala
v predchozich kapitolach, n&t zaky relaxé&ni cviceni, ktera se mohou pouZivat jak

k odbouravéni stresu, tak i k odbouravani tnavy.

Uzaviram tuto hypotézu s tim, z&telé si jsou ¥domi zatizeni Zak ale zarove

uvadtji, Ze tato zatZ neni tak velka, aby ohroZzovala Zakovu aktivitu.

Na z&¢r bych radda dopotila nekolik opateni, ktera se vztahuji
k psychohygie& na prvnim stupni a k vysledi, které jsem z provedeného vyzkumu
Zjistila:
» Zaci by ngli dodrzovat spankovou hygienu, zejména co se fytkdvidelnosti
uléhani
* Z&ci by se @i nawit zorganizovat si 9y cas
» m¢li by se steji dlouho Wit a pfipravovat se do Skoly jako odgiwat
» méla by se zvysit jejich pohybova aktivitéhem celého dne
» m¢ly by se na Skolach vice vyuzivat relémba autoregukai techniky
* Wwitelé by na zaklaglocekavanych vystupméli zaky nawit:
a) predchazet stresu
b) rozpoznat stres

C) reagovat na stres

A malé dopordgeni pro nas vSechny. Zkusme byt dobrym vzorem pike reti
a zaky nejen v oblasti duSeni hygieny, ale i vaedn pozitivnim pistupu k Zivotu.
Jen dobry vzor je fZe vést ke stavu Uplné fyzické, duSevni a socidhiody v této
hektické doB. Zastavme se a zamysleme se nad tim, co je pro viEgot

s

nejdilezitéjSi. Je to nase zdravi?
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8 RESUME

Diplomova prace se zabyva psychohygienou jak@asiu osobnostniho rozvoje
Z&ka na prvnim stupni zakladni Skoly.

V uvodni ¢asti jsou popsany teoretické poznatky z oblasticlpsiygieny.
Vymezuje tuto problematiku také pomoci ramcovéhdéhaciho programu. Nabizi
raizna objaséni, kterd souvisi s duSevni hygienou. Dale definiiyotospravu a jeji
z&konitosti o dodrZovani a respektovani pravidelidks dusevni hygienou souvisi.

Zawer prace tvéi dotaznikovy vyzkum a strukturovany rozhovor.&éQbetody
jsou zandteny na zatizeni zékprvniho stupd. Tento vyzkum byl zanalyzovan

a nasled& zhodnocen.

SUMMARY

This diploma work deals with the mental hygiengax of personal development
of a student at primary school.

The introductory section describes the theoretecawledge of mental hygiene.
The issue itself is also delimited using the genedhucational framework. It offers
different ways of explanation and clarificationateld to mental hygiene. Further, the
work defines the lifestyle and it’s compliance watvs and respect for the rules closely
connected to mental hygiene.

The conclusion consists of questionnaire survey stnactured interview. Both
methods are aimed at load of primary school pufiles research was analyzed and

subsequently evaluated.
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10 PRILOHY

Priloha¢. 1
Dotaznik

Ahoj Zaci. Jsem studentka vysoké Skoly pedagogidieéou bych chdla letos dokotit

a stat se panicitelkou. Proto od véas piebuji pomoc s timto dotaznikem, ktery mi
doufdm vyplnite pravdiva swdomité. Nebojte se dotaznik je anonymni, tudiz nikdo
nebude ¥dét, jak jste odpovidali. Dotazniky si od vas vybeapracuji a vyhodnotim je
ve své zasrecné diplomové praci. Pokud nebudetéemu rozunit, nebojte seihlasit

a zeptat se. &uji za vyplreni.

KLUK D HOLKA D

1. V kolik hodin chodiS SPat? ........ccocovvviiiiii e,

2. Citis se veer uz ospali? ANO NE

3. Chodis spat pravidednv uritou hodinu? ANO NE

4. Nechce se ti rano vstavat? ANO NE

5. Po vywovani se citiS ospaly a unaveny? ANO NE
6. Poteboval by si vicéasu na odpiinek? ANO NE

7. Cas vynaloZeny nadeni je steja dlouhy jakocas vynalozeny na odpimek?

ANO NE
8. B0jiS se, ze udas v testu neboipzkouseni chybu? ANO NE
9. MaAS dostatekasu na svoji praci? ANO NE
10. Mas potize s tim, kdyz chceSaotici? ANO NE
11. Délas vSe na posledni chvili? ANO NE
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12. KdyzZ se citiS unaveny, jak odpeas?
a. Sportuji, provozuiji gjakou aktivitu
Ctu si
Lezim (spim)

b
c
d. Koukam se na televizi
e. Jsem na poti

f

13. Jak nejastji vyuzivas swj volny ¢cas?
a. Sportuji
b. Chodim do krouzku
c. Koukam se na televizi
d. Jsem na poti
e. Hraji si s kamaradem/sourozencem
f.  Vykonavam tizné domaci prace

0 N 1] = 1

14. Jak se citi§, kdyZ maS mnoho povinnosti, @ikoiteni do Skoly?
a. Mam strach, abych to vSechno stihnul
Uzawvu se do sebe a s nikym nekomunikuiji
Mam vztek jen si na to vzpomenu

b
c
d. Citim se normaky protoZe vim, Ze v3e bez obav zvladnu
e

15. Pred pisemkou.....
a. me boli bficho nebo hlava
b. jsem nervéozni

mam strach

nedokazu se na nic sotesdit

jsem klidny a v poho#l

=~ ® 2o o

nemam z riieho strach, protoZe to vSechno zvladnu

. MAM JINE SAVY ..ottt e e e e et et e e e e te e eee e e
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16. Pri pisemce nebo zkouSeni ...

zblednu nebo&rvendm

kouSu si nehty nebo ret

nervozi preslapuji

jsem klidny a souggdény, protoZe vim, Ze vSe bez obav zvladnu

je mi Spat& od zaludku

- ® 2 0 T @

SE CItIM JINAK ... e e e
17. Jak se ppravujes do Skoly?

a. Ucim se pravideltkazdy den
Uc¢im se jen ped pisemkou nebo zkouSenim

Neuwim se, protozZe stejrdostanu Spatnou znamku

b

c

d. Newim se, protoze to umim i bezani

e. RA&d bych sedil, ale nemohu (nemam doma vhodné podminky)
f

Dékuji za vyplreni, Katgina Ledvinova
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Ptiloha¢. 2
Prepisy vyzkumnych rozhovoi

Rozhovoré. 1

1. Zdaji se Vam Zackasto unaveni?

Ne. Ja si myslim, Zze Zaci nebyvaji unaveni. Tjoksiywezmu kolik energie majébem
hodiny i o pgestavkach. SpiS teda maji hédenergie, kterou ptebuji réjakym
zpisobem ze sebe vydati€ba na naSi Skole jsme zavedli &djpé skakani ies
Svihadlo, protoZe&i nemizou jit o velkych pestavkach ven, takze musi byt #&ne ve
Skole. Samazjm¢ mame s &mi stanovena uita pravidla, ktera musi dodrzovat.

Myslim, Ze je to bavi a Ze je to zase jinyigpb traveni festavky.

2. Domnivéate se, Ze Skolni prace je pro Zaky nafoea?

No asi tak kdyZz budeme probirat podiré novou latku a Zak ji nepochopi nebo si v ni
neni jistej a doma se na ni nepodiva a nezopakjijegsak je jasné, ze praspmize byt
uceni nargné. Dam piklad: kdyz se d& nenadi nazpanit nasobilku, pak je jasné, Ze
nebude urét ani cleni se zbytkem, Ze jo, protoZ€iwo na sebe logicky navazuje.
V tom pripadt je wivo narané. Zaci nedokazou pochopit, Ze se mué#tj anebo davat

v hodinach pozor.

3. Myslite si, Ze by Zaci mohli podavatdtsi vykony?

Myslim si, Ze Zaci podavaji takové vykony, jakéuyschopné podavat. Santepre, Zze
zalezi na arovni mysSleni zaka nebo na tom, jestlzdk o danou latku nebdivo
zajima, jestli ho to bavi a tak. Vykon je taky ewin podminkamaip vyuce, jaka tam
panuje atmosféra, a tak dale. Saiepme Ze i vychova tady hrajegjakou utitou roli,

ale to uz asi odhwiji.
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4. Myslite si, Ze Zaci mohou lehce splnit poZzadavkyitela?

NejhorSi co mize byt je, kdyZz se énzaci zeptaji ,A kemu mi to bude?” to je prodn
signal, Ze jim to musim vysitlit jinak nebo jim tu danou latku jinak podatii P
vyucovani je dilezitd motivace zadka aby vzdycky #déli pro¢ se to a to zrovnacu

Potom bychiekla, Ze neni proéproblém splnit moje Ukoly nebo poZadavky, kteng ji

davam.

5. Mysilite si, Ze si Zaci dovedou sami dbb organizovat praci a odpdinek?

Organizaci prace a odpioek se Zaci & v prvouce.Utit¢ si ho nezorganizuji jako
dosgli lidi, protozZe stale &kteti nechapou, co je téas, a neumi jeSthodiny. Myslim
si, Zze podedoms ma kazdylovek zakddované, kdy ma odgiwat a kdy pracovat. &,
podle mého nézoru, jednaji instinkté/n

6. Myslite si, Ze maji zaci dost odpiinku a zabavy?

Tak tady je tozné. Myslim si, Zze zalezi na tom, jaké ma rodingky\a co bere jako
odpaiinek. Oni rekteré dti jsou zvyklé odpoivat tak, Zze vysedavaji u pitece a pai
hry a nebo se valeji u televize. Satepae, Ze tohle neni spravny druh odpiku,
podle nt¢ teda. Stim taky f¥e souviset i Spatny spanek, protoZze pak maji gnobl
odpaivat v noci. J4 osolénse snazim, aby odpiaek i zabavu proZili i ve Skole a aby

védeli, Ze zabava neni jenom televize, hrani her, riék@ni se na ulici.

7. Domnivéte se, Ze jsou zacgkdy pietézovani?

Urcité nékteré dti jsou rettZzovane, coz riivu pozorovat na jejich pasivit hodinach.
Myslim si, Ze Zaci nejsou az takefgZzovani rjakyma aktivitama, ale spiS psychicky.
Nekteri rodice si mysli, Ze jejich dituz je dosplé a tak klid@ po nich ch§ji aby se ve
tieti tidé chovalo dosgle. Chce se po nich chovani délsgh, coz z hlediska vyvoje je
vylouc¢eny a di¢ potom ma v hla¥ zmatek. Proto, podle mého nazoréti grost ¢asto
dospivaji div a tim padem se jim zkracuje doba na prozéiskEho ¥ku plnyho

fantazie a her.
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8. Myslite si, Ze jsou Zaci &kdy p¥i vyuéovani malo zanéstnani?
Rekla bych, Ze v dnesni dblisou Zaci zamstnavani docela dost nez tomu byiévd

ProtozZe si maji sami vSechno najit a vyhledatsitzjle to dano taky tim, Ze se pouziva

velmi malo vyklad, a proto si myslim, Ze jsou Zaairéstnani dostatang.
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Rozhovor¢. 2

1. Zdaji se Vam Zackasto unaveni?

Ne tSinou nejsou unaveni dopoledne, kdy maji¢jeftst energie. Ekteri byvaji
unaveni ¥tSinou 4. a 5. vytovaci hodinu neboig¢ba po &esné vycho¥ nebo po
pohybovych hrach.

2. Domnivéte se, Ze Skolni prace je pro zaky n&foa?

Je narona pro ty, ktéi pomaleji chapou nebo pro lajdakychtere dti za to neniZou,
Ze jim réco dochazi pomalu i kdyz se snazi, atkdo tomu weni fakt nic moc neda
a potom je &Zké naudit je dalSi nové &ivo. Ja si osobh myslim, Ze celko¥ je
Lharaengjsi“ 1., 3., 5. a 7.ifda.

3. Myslite si, Ze by Zaci mohli podavatétsi vykony?

Nekteri urcite.

4. Myslite si, ze Zzaci mohou lehce splnit poZzadavkyitela?

Jak kté&i. Ti nadani ano, pomalejSi a mdénhapavi obtizgi. Ucitel by mgl vzdy
pristupovat individualda ke kazdému diti. Pro rychlé a samostatnpracujici @ti
musim mit pipraveno vice Ukdl nez pro ty pomalé.

5. Mysilite si, Ze si Zaci dovedou sami dbb organizovat praci a odpdinek?

Jen ti starSi zaci. U malycheétd to neni dost mozné. Chce toédemeélost a pocit

zodpowdnosti, ktery je&t malé dti nemaiji.
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6. Myslite si, Ze maji Zaci dost odpiinku a zabavy?

Podle mého nazoru ancii Ryucovani se snazimigtlatcinnosti a zpesit hodiny. Jestli
se jedna o odminek a zabavu mimo vywvani, tak to je jen na ragich, jakou formu
z&bavy jim dovoli. V dnesni délzaci odpdivaji tim, Ze jsou na gitaci ¢i u televize,
COZ je smutne.

7. Domnivéte se, Ze jsou Zacgkdy pietéZovani?

V ramci vyuky nejsou. Za vice nez dvacetiletou praghu potvrdit, Ze natmost kles4,
protoZe ve Skolstvi je volsi systém, jsou jiné metody a formy pracgedPdvaceti lety
meli Zaci wtSi dril, také se nagrkladly wtSi naroky.

8. Myslite si, Ze jsou Zaci &kdy p¥i vyuéovani malo zanéstnani?

KdyZz jsou Z&ci malo za#stnéni, pak z&mou zlobit a je ruch a neklid. Musim je

zanestnat tak, aby#ali n¢jakoucinnost a g¢im se zabyvali.
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Rozhovor¢. 3

1. Zdaji se Vam Zackasto unaveni?

Ja tel’ u¢im prvni tidu, takze bychiekla, Ze v prvniifdé jsou unaveni.

2. Domnivéate se, Ze Skolni prace je pro Zaky nafoea?

Neni, v poslednich letech se n&rost stale sniZuje.

3. Myslite si, Zze by Zaci mohli podavatétsi vykony?

Déti, které jsou bystré a chytré, tak ty podavaji petizi vysoké vykony. Eli, které
jsou pomalejsi, tim maji nizSi vykony a je nfré je motivovat k tomu, aby vykon
zvysily.

4. Myslite si, Ze Zaci mohou lehce splnit poZzadavkgitela?

Mohou. WEitel vétSinou zadani Ukolufzpiasobi dtem nebo celé&ide.

5. Mysilite si, Ze si Zaci dovedou sami dbb organizovat praci a odpdinek?

Na prvnim stupni se to postupnci v riznych gednetech. Kdyz vezmu zaky v prvni
téide, tak ti to dok&zou jen obtiZna to pouze par jedidcVe srovnani s patotidou uz
by toho ngli byt cast&n¢ schopni.

6. Myslite si, Ze maji zaci dost odpiinku a zabavy?

Rekla bych, Ze se jedna 6zné skupiny &i. V jedné jsou &i pretizeny nadrnym

poétem krouzk a @iliSnym organizovanintasu ze strany ro¢li a druha skupina ma

zase naopakiflis volnéhocasu, se kterym neumi nalozit. Zalezi asi htava rodirt.

7. Domnivéte se, Ze jsou Zacgkdy pietéZovani?
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ZéaleZi na kazdémciteli. Ja se snazim o to, abytdmely stale co dlat. Ménim jim
praci podle toho, jak se chovaji. Pokud jsou unavah jim znmenim ¢innost aby se mi
vic zapojovali do hodiny. A pokud zase mi@di @i n¢jakeé ¢innosti, musim je zase
zKklidnit.

8. Myslite si, Ze jsou Zaci &kdy p¥i vyuéovani malo zanéstnani?

To je stejné jako u otazky 7.
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