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SOUHRN

ZavéreCna prace je zaméfena na relaxa¢ni techniky vyuzivané v zakladnich Skolach.
Jejim cilem je vystihnout diivody a nezbytnost vyuziti relaxacnich technik, jejich vliv na
déti a také zjistit jaké relaxacni techniky jsou nejcastéji v praxi vyuzivany. Je rozdélena
na teoretickou a praktickou ¢ast V teoretické ¢asti se zabyvam konkrétné vlivem stresu
na zdravi, stresem ve $kolnim prostiedi, relaxaci a jednotlivymi relaxaénimi technikami
vyuzivanymi ve Skolstvi. V praktické c¢asti jsem zpracovala informace o vyuziti
relaxacnich technik, které jsem zjistila pii rozhovorech s pedagogickymi pracovniky ze
zakladnich Skol v Pod¢bradech a blizkém okoli.

KLICOVA SLOVA

Psychosomatika — stres - relaxace - relaxacni techniky

TITLE

Utilizing relaxation techniques in elementary school

ABSTRACT

The final work is focused on relaxation techniques used in elementary schools. Its aim
IS to capture the reasons and necessity of using relaxation techniques, their influence on
children and also to find out which relaxation techniques are used in practice most often.
It is divided into a theoretical and practical part In the theoretical part | deal specifically
with the influence of stress on health, stress in the school environment, relaxation and
individual relaxation techniques used in education. In the practical part | elaborated
information about the use of relaxation techniques, which I found in interviews with
pedagogical staff from elementary schools in Podébrady and the surrounding area.

KEYWORDS

Psychosomatic — stress — relaxation - relaxation technique
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UvoD

Zkusme se zamyslet — neslychame ¢asto, ze 1idé v nasem okoli jsou unaveni
a nemaji vlastné na nic ¢as? Nepozorujeme, ze byvaji podrazdéni a ze se nam setkavat
tolik, jak bychom si prali? Tyto pocity a skuteCnosti s sebou nese soucasna doba,
ktera je pravem oznaCovana jako hekticka. Kazdy z nas se musi potykat s kazdodennim
shonem. Existuji samoziejme i vyjimky, ale zivot vétSiny lidi je plny napéti. Na kazdého
Z nas jsou kladeny vysoké naroky a tempo je velice rychlé. Byvame vycerpani, nestihame,

uz jsme davno n¢kde méli byt a nevime kam dfiv skocit.

Vsechny zminéné skutecnosti se ale netykaji jen svéta dospélych. I kazdodenni
denni rytmus a celkovy Zivotni styl déti se podstatné 1isi od toho, jaky mély déti diive.
Jiz od utlého détstvi Celi zvysené psychické zatézi. U déti je Casto koplikované odhalit,

ze napiiklad neZadouci chovani je zplisobeno stresem.

Vhodnou reakci je zaclénéni odpocinku a relaxace do naSich Zivotd. Dospély
Cloveék si zvoli sam formu relaxace a odpocinku. Individaln¢ se rozhodneme,
jakym zptisobem se budeme zbavovat sresu. Sami vime, co nam pomaha ziskat ztracenou
relaxacnich technik do vyuky a Skolniho prostiedi je mozné uvolnit napéti a zlepsit tak

i kvalitu vzdélavani a Zivoti soucasnych déti.

Tématem mé zavérené prace je vyuziti terapeutickych technik v zakladni Skole.
Vybrala jsem si ho, protoze jsem se v minulosti vénovala terapeutickym technikam
a jejich vlivu na déti ve specialni Skole a na déti v détském domovée se skolou. Relaxaéni
a terapeutické techniky spolu Uzce souvisi. Jsem piesvédcend, ze vyuziti relaxacnich
technik na zékladnich Skolach je velmi dilezité a soucasné povazuji za nezbytné ucit deti
zvladat stres a stresové situace. Nahromadéné naps$ti ma velmi negativni vliv na lidskou

psychiku a také na zdravi telésné.



Rozhodla jsem se, Ze se ve své praci zamétim nejprve na teorii — vénuji se kratce
psychosomatice, stresu, stresorim ve $kolnim prostiedi a plynule pfechazim k relaxaci,
relaxa¢nim technikam a jednotlivé rozebiram nékteré z nich. Své teoretické poznatky

zuzitkuji v praktické ¢asti.

V praktické casti jsem zpracovala rozhovory s pedagogy ze zadkladnich Skol.
Hovofila jsem s nimi o vyuziti relaxa¢nich technik v praxi. Vybrala jsem si klasickou
Zakladni $kolu T.G.Masaryka v Podébradech, malotiidni ZS a MS Kre¢kov a Specidlni
ZS v Podébradech.

Cilem prace je teoretické seznameni S problematikou stresu a relaxace,

relaxacnich technik ve Skolstvi a ovéfeni, zda a v jaké mife jsou vyuzivany ve vyuce

na zakladnich Skolach v Podébradech.
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VLIV PSYCHIKY NA ZDRAVI

Psychosomatika

Psychosomatika se zabyva vztahem duse (psyché) a téla (soma). Psychosomatika
nepohlizi na dusi a télo jako dvé oddélené jednotky, nybrz jako na vzajemné propojené

systémy.

O vztazich mezi té€lesnou a duSevni oblasti vypovidaji i bézné kazdodenni
zkusSenosti, jako je svirani zaludku pted zkouskou ¢i pohovorem, poceni, tachykardie
& zvyseni krevniho tlaku v napjatych situacich. Uzkost a panika mnohdy vedou
K prijmu, nefesitelné problémy pak casto zpusobuji nespavost nebo bolesti hlavy. Na
psychosomatickou podminénost poukazuji i uslovi jako: praskne mi z toho hlava, mtize

mi puknout srdce, nebo lezi mi to v zaludku.*

V soucasnosti je psychosomatika povazovana za védecky obor, ktery se zabyva
vzajemnymi vztahy biologickych, psychologickych a socialnich faktorti pfi studiu
zdravi a nemoci. Uvadi, ze je dulezita integrace psychosocialnich prvki do diagnostiky,

prevence i 1é&by vSech onemocnéni.?

,,Psychosomatika je velice stary obor zvlaste pomyslime-li na prirodni lécitele
a Samany, ale zaroven i nejmladsi medicinsky obor, ktery se emancipoval z ryze
prirodovédeckého a izolovaného télesného pojeti nemoci a jenz se snazi vidét celého
nemocného cloveka s jeho vztahem tela k okoli i s jeho vztahem k viastnimu télu, s jeho

psychickym usporaddnim, s jeho Zivotni, rodinnou i socidlni situact.*®

IRAUDENSKA, Jaroslava a Alena JAVURKOVA. Lékaiska psychologie ve zdravotnictvi. Praha: Grada,
2011. Psyché¢ (Grada). ISBN 978-80-247-2223-8. s. 13-14.

2 BOUCEK, Jaroslav. Lékatska psychologie. Olomouc: Univerzita Palackého, 2006. ISBN 80-244-1501-
1s. 100.

3 PONESICKY, Jan. Psychosomatika pro lékafe, psychoterapeuty i laiky: souvislosti mezi zvladanim
zivotnich problém, télesnym zdravim a nemoci. 2., dopl. vyd. Praha: Triton, 2014. ISBN 978-80-7387-
804-7. s. 14.
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Zakladem psychosomatiky je nas zplisob uvazovani, tzn. vnimani, myslenky
aemoce. Poukazuje na zivotni situace, které maji vztah k psychickym a télesnym

onemocnénim. Nazna¢uje nam, Ze délame chybu.*

Odbornici tvrdi, ze az 70 % vsech télesnych probléml ma na svédomi psychika.
Pokud se u c¢lovéka vyskytnou télesné obtize, duse tim volda o pomoc.
Trapeni, nespokojenost a stres jsou pro organismus natolik zatézujici, ze se stim

nedokaZe vyrovnat jinak, nez e odstartuje télesny problém.®

Kde se tedy onemocnéni, kterd souviseji s naSi psychikou, berou? PfiCiny
jsou ruzné - naptiklad potlaGovany strach z netispéchu, trvaly stres ve Skole, nefungujici

vztahy v roding, umrti blizkého ¢loveka, nespokojenost v zivoté ¢i obavy z budoucnosti.

Psychosomatickému onemocnéni obvykle piedchazi dlouhotrvajici stres, ktery
si vétsinou ¢lovek ani neuvédomuje. I pies inavu, maly nebo zadny odpocinek a spanek,
nedostatek ¢asu na sebe, pokracuje dal ve svém zajetém zivotnim stylu 1 pfesto Ze vi,
7e mu to takto neprospiva a nevyhovuje. Casto se utvrzujeme slovem ,,musim*. Tato zatéz
se mlze po Case projevit télesnym problémem v podob€ nemoci. V ptipadé déti je tohle
vSechno jest¢ komplikovanéjsi, jelikoz jejich tempo a Zivotni styl z velké ¢asti udavaji

rodicCe.

STRES

Pojem stres je pro vétSinu lidi vSeobecné znamy, ale odbornici pokladaji
zanemozné tento termin univerzaln¢ definovat, nebot’ neni jednoduché pojem stres

vymezit. Jako prvni tento pojem pouzil Hans Selye.

4 KRZEMIENOVA, Antonie. Sila myslenky IIL: nemoci z emoci. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-
4408-7. s. 25.

% Psychosomatickd onemocnéni-t€lo a duse volaji o pomoc. In: Www.ordinace.cz [online]. 2013 *cit.
[2018-03-17]. Dostupné z: http://www.ordinace.cz/clanek/psychosomaticka-onemocneni-telo-a-duse-
volaji-o-pomoc/
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V technickém pojeti je slovo stres odvozeno od anglického slova ,,strain® - napéti.
Ve smyslu vystaveni ¢lovéka néjakym tlakim nebo zvlasté silnému napéti se pouziva
anglické slovo ,,stress®, které pochazi z francouzského vyrazu ,.estreiceiere - piinutit

nebo nutit, které je odvozeno z latinského ,.strictus* - utahovat nebo stla¢ovat.*®

wtres je stavem ¢i psychofyzickou reakci na selhani adaptacnich mechanismii
V prizpiisobeni Se zdtézové situaci. Ve vztahu K psychogennim chorobam se jednad
o situace, které kladou neumérné ndaroky na dusevni kapacitu, na schopnost

a pruznost tykajici se jak prizpiisobeni ¢i (akomodaci), tak i aktivniho zpracovani tak,

aby nedoslo k hrubému naruseni dusevni rovnovahy.*’

Nasledkem dlouhodobého stresu se zvysuje drazdivost nervového systému.
Organismus je stale v pohotovosti, coz zahlcuje psychiku a spotiebovava fyzickou
i emoéni energii. To pak ma oslabujici dopad na imunitni systém. Tim se zvySuje
nachylnost k chorobam. Emoce, které vznikaji v piebytecném mnozstvi v reakci
na podnéty, zptsobi Vyplaveni stresovych hormonii. Ty pak mohou zpisobit

po nékolikandsobném opakovani zdravotni obtiZe.

Definice psychologii

Jan PonéSicky definuje stres takto:

wtres je stavem Ci psychofyzickou reakci na selhdani adaptacnich mechanismii
V prizpiisobeni se zatezové situaci. Ve vztahu k psychogennim chorobam se jedna

0 situace, které kladou neumerné ndroky na duSevni kapacitu, na schopnost

6 MELGOSA, Julian. Zvladni svijj stres!: kniha o du$evnim zdravi. Dot. 1. vyd. Praha: Advent-Orion, 1999.
Zivot a zdravi (Advent-Orion). ISBN 80-717-2240-5. s. 25.

"PONESICKY, Jan. Neurdzy, psychosomaticka onemocnéni a psychoterapie. Vyd. 2. Praha: Triton, 2004.
ISBN 80-7254-459-4. s. 108.
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a pruznost tykajici se jak prizpusobeni ¢i (akomodaci), tak i aktivniho zpracovani tak,

aby nedoslo k hrubému naruseni dusevni rovnovihy.*®

Definice podle Evzena Rehulky:

»Vysledek nerovnovahy mezi hodnocenim pozadavkim a hodnocenim zdrojii k jejich

zvlddnuti. Pocit, Ze pozadavkiim jiz nelze dostat je diisledkem vycerpdni rezerv

a zdrojii ke zvladani stresu.*®

Stres mé dv¢ zakladni slozky:

» stresové faktory (stresory), tedy momentalni okolnosti, jez zplisobuji stres,

» reakci na stres, tedy ,,odpoved* ¢lovéka na stresové faktory

Cinitele stresu

Stresory

Pod pojmem stresor si mizeme piedstavit vSechny okolnosti, které u ¢loveka
vedou ke vzniku stresu. Jedna se o negativni vlivy, které plisobi ve stresovych situacich

a mohou mit povahu fyzickou, socidlni nebo psychickou. 10

8 PONESICKY, Jan. Neurdzy, psychosomatickd onemocnéni a psychoterapie. Vyd. 2. Praha: Triton, 2004.
ISBN 80-7254-459-4. s. 108.

9 REHULKA, Evzen. REHULKOVA, Oliva. Ugitelé a zdravi. Brno : Nakladatelstvi -P. Kiepela, 1998.
ISBN 80-902653-0-8. s. 38.

10 NAKONECNY, Milan. Encyklopedie obecné psychologie. 2., rozs. vyd., v Academii vyd. 1. (1. vyd. v
nakl. Vodnat pod naz. Lexikon psychologie). Praha: Academia, 1997. ISBN 80-200-0625-7. s. 14
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Stresor je podnét, ktery vyvola stresovou reakci, ovSem samotné vnimani
stresortje Ciste subjektivni. Co pro jednoho stresujici je, pro druhého nemusi byt. Obecné
stresorymizeme primarné rozdélit na vnéj$i a vnitini. VnéjSi stresory muizeme

dale rozdélit na:1!

e Fyzikdlni stresory — do této kategorie mizeme zafadit faktory prostredi, ve
kterémzijeme a pracujeme, napi.: chlad, teplo, hluk, omezeny prostor, kvalita
vzduchu atd. Také sem spadaji tzv. stresory chemické, coz zahrnuje piijem
kofeinu, nikotinu, alkoholu apod.

e Socialni stresory — jsou to stresové situace, které vyplyvaji ze socialni interakce,
obsahuji oblast mezilidskych vztahl,, a s tim spojenych zavaZznych Zivotnich

situaci

— ptikladem muze byt tmrti v rodiné, rozvod, narozeni ditéte, vazna nemoc, ale i to,
jak nds vnima okoli a jak my sami vnimame sebe, tedy vSe, co se tyka socialniho
kontaktu; stresorem zde muze byt jak osoba, se kterou jsme v kontaktu, tak situace, ktera

z toho vyplyva.

Mezi stresory soucasné doby lze zaradit necitlivost, lhostejnost k druhym lidem,
kariérismus, byrokratismus, netctu k lidem, netctu k zivotu, rozpad rodiny, ptfedc¢asnou
sexualitu, ekologické stresory, orientaci na vykon, konzumentskou filozofii dnesni doby,
zametenost na techniku. Dal$im zdrojem stresort je souc¢asna kultura — betonova sidliste,
pfeplnénd hluénd mésta, shon. Vyznamny vliv na psychiku lidi ma 1 narGst
informovanosti a rychlost preddvani infomaci prostfednictvim informac¢nich technologii.
Velké mnozstvi informaci dostava lidi pod tlak, jelikoz ¢lovék neni schopen vSe kvalitné

roztiidit a zpracovat.'?

11 RHEINWALDOVA, E. Dejte sbohem distresu. Praha : Skarabeus 1995. 211 s. ISBN 80-85901-07-2
.8. 7.

12 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: Univerzita Palackého, Pedagogicka fakulta,
2010. Monografie (Univerzita Palackého). ISBN 978-80-244-2561-0. s. 12-13
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Stresova, zatézova situace

Takovou situaci lze definovat jako: ,Jakykoliv stiet se zevnim prostiedim, ktery
vyzaduje zménu stavajiciho Zivotniho stylu, jakou jsou zmény navyki, zahdjeni nebo
ukonceni studia, zmény nebo selhani v zaméstnani, vyznamné roztrzky, narozeni ¢i umrti
V rodiné. Tyto udalosti mohou byt nezbytnou ale nikoliv dostacujici pricinou onemocnéni,

a mohou ¢dstecné podminovat zacdtek nemoci.“*

J. Ktivohlavy se podrobnéji vénuji otdzce terminologie zatéz a stres. Podstatny rozdil vidi
V tom, ze zatéz neni, na rozdil od stresu, pro ¢lovéka skodliva. Vnimani veskerych situaci
je velice individudlni. Pro né¢koho mulze byt situace ptijemnou vyzvou, kdezto druhy

ji uz povazuje za nepiijemnou a deprimujici.

Reakce na stres

Stresova situace je spojena s fyziologickymi, emociondlnimi, kognitivnimi,
motivacnimi i1 behaviordlnimi procesy. KdyZ se jedinec setka se stresorem, ktery jej
ohrozuje, dojde k aktivaci organismu. Ugelem této reakce je udrzet &i obnovit rovnovahu
organismu. Tento stav miZe mit riiznou dobu trvani. Podle toho jsou rozliSovany akutni

reakce (n€kolik hodin, maximalné nékolik dni), nebo adaptacni (dny az mésice).

Systém, ktery mame piirozené¢ vytvoieny, puvodné slouzil k pfipravé na boj
nebo uték (obranné reakce). Byl nam dan z divodu pieziti. Ve stfedu mozku se nachazi
hypotalamus, ktery zpracovava vsechny varovné signaly. Varovné signaly jSou piijimany
pomoci smysli (zrak, ¢ich, sluch, hmat) a pies povrch kize. Hypotalamus je dale prfeda

do amygdaly (emo¢ni centrum mozku) a mozkové kury.

13 SMOLIK, Petr. Dusevni a behavioralni poruchy: priivodce klasifikaci : nastin nozologie : diagnostika.
Praha: Maxdorf-Jessenius, 1996. ISBN 80-85800-33-0. s. 268
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V amygdale jsou uloZzeny emo¢ni vzpominky a jsou zde srovnavany informacemi,
které jsou aktualné ziskavany z hypotalamu. Nasledné dojde k vyhodnoceni, zda se jedna
o ohrozujici situaci a predani signalu zpét do hypotalamu. Odtud jsou signaly predavany

do zbytku téla, pomoci nervového a obéhového systému.

Hypotalamus muze spustit ¢innost hypofyzy, kterd prostfednictvim nadledvin
produkuje hormony a ovliviiuje tak cely organismus. Jedna se naptiklad o ACTH stresovy
hormon a korztizol. Hypofyza ovliviiuje tvorbu hormond i v dalich organech

jako napftiklad u §titné Zlazy, vajeéniku a varlat.

Dalsi funkci amygdaly je mobilizace ¢innosti mozku, aby doslo k zesileni smysli
a zaostfeni pozornosti. Poté t€lo reaguje na stresor svalovou tenzi, pocenim, zrychlenim

dechu i zvySenim krevniho tlaku.

( STRESOR .
Y
/,{jﬁ HYPOTHALAMUS me‘
e TO~_
. , DREN KURA \ )
3 > o POEY 2/
SYMFATICKY [ —®— NADLEDVINEK | NADLEDVINEK ©— HYPOFYZA

NERVOVY SYSTEM

= Eh [ @ V (7l ey 3
@ i
hazdil :

Stresové hormony
jsou krvi pfenaseny
do dalezitych organi

Nervové impulzy
aktivuji razné 2182y
a hladké svalstvo a svali

L————r \J
REAKCE
BOJ NEBO UTEK

) 5 Obrazek 1 Fyziologicka reakce na stresor
Zdroj: URBANOVSKA, E. Skola, stres a adolescenti. Olomouc : Univerzita Palackého v Olomouci, 2010. s. 48.
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Projevy stresu u déti

Poznat, ze se jedna o projev stresu u ditéte je obtizné, nebot’ Casto ani dit¢ samo
nevi, co se s nim déje a neumi stres poznat ¢i pojmenovat. Reakce na nakumulované

napéti mize mit Sirokou Skéalu podob.

Ursula Markham ve své knize uvadi nasledujici projevy, které oznacuje za alarmuyjici:

Problémy se spankem - Projevem stresu u déti mohou byt potize s usindnim, ¢asté no¢ni

probouzeni a no¢ni désy. Nejedna se o potize u jedinct, kteti maji problematické usinani
odjakziva, ale tento projev se objevuje nenadale. Kromé odstranéni stresu mtize pomoci
VvV tomto piipad¢ piredevsim dodrzovani klidového rezimu alespon hodinu pted ukladanim
do postele. Neni doporuceno napiiklad sledovani dobrodruznych potadi ¢i fyzicky

naroc¢na ¢innost.

Agresivita, plativost - Tyto projevy jsou v ur€ité mife povazovany za piirozené. Souvisi

sovladanim emoci. Agresivita by ale vZdy méla byt pfiméfend konkrétni situaci.
V souvislosti se stresem se mize u déti projevovat rizné druhy agresivity, ktera oproti
doposud béznému chovani nartistd nebo se objevuje Castéji. Znama je agresivita vuci
vécem (tedy napiiklad hrackam, béznym predmétim v doméacnosti, nebo venku),

zavazngjsi je ale agresivita vii¢i druhym osobam, nebo k sob¢ samému. Zmény, které jsou

zpiisobeny vlivem stresu, mohou ale nastupovat velmi pomalu a nendpadné.

Placem reaguji déti na konkrétni situace, se kterymi se setkaji. Mlize se jednat o smutnou
udalost, problém, nebo zranéni. Dé&ti zatizené napétim Casto propukaji v plac
bez zjevného divodu. I kdyz je dotdzano, co se stalo, neni schopné pojmenovat,
co ho rozplakalo. S dlouhotrvajicim stresem a psychickou Unavou souvisi obavy

a strachy.

Stres a napéti se mohou u déti projevit také zmeénou jejich vytvarného. DalSim

projevem mohou byt problémy s pfijimanim potravy.
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DalSim projevem, se kterym se mizeme setkat u déti, je lhani. Opét je velmi
dulezité rozlisit hranici, kdy se jedna o ptirozenou potfebu pouzivat fantazii ¢i upoutat na
sebe pozornost a kdy uz jde o alarmujici projev signalizujici problém. PredevSim u
starSich déti, ve véku skolni zralosti je jiz tfeba vénovat lhani a fantazirovani pozornost,
protoze takto velké déti uz maji schopnost chapat, co lhani znamena a co miize zpusobit.

Lhani souvisi s vnitini nejistotou, sebedtivérou a je téeba hledat diivod takového jednani. 4

Faktory poklesu odolnosti proti stresu

Malo
spanku
Spatné Mdlo
svédomi pohybu
O O
Negativni Spatna
vnimani vyZiva
svéta
Uméla Neschopni
stimulace relaxovat

Obrazek 2 Faktory poklesu odolnosti proti stresu
Faktory poklesu odInosti proti stresu [online]. [cit. 2018-03-18]. Dostupné z:
http://osobnostnirozvojldv.cz/moduly/m3/5-2-faze-stresove-reakce-a-roviny-stresu.html

14 MARKHAM, Ursula. Pomahame détem zvladnout stres. Praha: Talpress, 1996. ISBN 80-7197-020-4.
s. 23-24
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Stresory ve Skolnim prostredi

Skolni prostfedi poskytuje mnoho podnétli pro rozvoj osobnosti zaka, zaroven
je zde cela fada vazeb a situaci, které se fadi mezi velmi vyznamné stresory v Zivoté nejen
ditéte, ale 1 dalSich zucastnénych osob. Existuje mnoho lidi, ktefi maji pojem Skola spojen

S nepfijemnymi pocity a zazitky.

Ve Skolnim prostiedi se miZeme setkat se stresory, které maji svlij specificky
charakter. Muize se jednat o mnozstvi tikolti a uciva, zkouseni, hodnoceni, ale také vztahy
a konflikty. Pro jedince se stava zat¢zi a nebezpecim to, ze bude znamkovan a porovnavan
s druhymi. Mohou se dostavit obavy, Ze neobstoji v konkurenci a nebude schopen

vyhovét pozadavkiim, které jsou na ného kladeny.

Skolni zat&Zov4 situace je autory odborné literatury definovana jako: ,.Aktudini
nebo jen potencialni situace, kterou sam zZak povazuje za neprijemnou, narocnou, tézko
zvladatelnou, popripade situaci, ktera ho ohroZuje nebo je pro nej somaticky
nebo psychosocidlné nebezpecna.“*® Na této definici se shoduje L’. Medvédova i J.

Mares.

Existuje Sest zdkladnich skupin faktort, které jsou soucésti interak¢niho modelu skolni

zatéze.

- Pracovni proces

- Sociélni role Zaka

- Mezilidské vztahy ve Skole

- Zivotni cile zaka a potieba osobniho rozvoje

- Rodina zéka ve vztahu se Skolouskola jako spolecenska instituce

Zdroje Skolni zatéze a jejich interakce jsou znazornény na obrazku ¢. 3.

15 MEDVEDOVA, Luba. Identifikicia stresorov u Zziakov v §kole v obdobi puberty. In SARMANY-
SCHULER, 1. (Eds.) Pssychologia pre bezpecny svet ¢loveka. Bratislava: STUMUL, 2001, ISBN 80-
88982-53-7. s. 544.
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Zdroj: URBANOVSKA, E. Skola, stres a adolescenti. Olomouc : Univerzita Palackého v Olomouci, 2010. s. 18.

Stres ve Skole

Existuje Sest skupin faktort, které se vzajemné ovliviiuji a ptedstavuji mozny zdroj zatéze

7aki ve Skolnim prostiedi.®

Skupina — ucebni ¢innost zaka

- Ucebni pozadavky skoly neodpovidaji celkové zralosti zéka, jeho predpokladiim
K uceni, zralosti a Grovni vyssich psychickych funkci, emocni rovnovaze a sile
volnich procest

- Casové naro¢né ukoly vyzadujici kazdodenni piipravu na tikor odpocinku

16 VASINA, Bohumil. Zéklady psychologie zdravi. Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v
Ostrave, 2009. ISBN 978-80-7368-757-1. s. 48-51.
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Skryté selektivni tendence, se kterymi se 1ze setkat jiz od prvni tfidy

Nesoulad mezi tempem zéka a vhucenym tempem vyucovani

Veiejné znamkovani, pronaseni negativnich soudi pied ostatnimi lidmi
Nedostatek dovednosti se ucit samostatn¢ a pouzivani neefektivnich metod uceni
Zanedbavani stfidani ¢innosti rizného typu, odpocinku a relaxace ve Skolnim
rezimu zaka.

Zanedbavani ¢i potlacovani tvofivych projevi Zaka, jejich hodnoceni
jako nevhodnych

Zdravotné nevhodné podminky v budoveé skoly

Skupina — socialni role Zaka

Chovani rodict, které podnécuje prehnanou ctizadost a soutézivost, snahu vzdy
vynikat

Ponizujici pfistup ze strany Skoly, zneuzivani socialni role zéka k potlacovani
prav

,ucitel nenauci, ale zdk musi umét“ neboli nadmérné zdlraznovani zakovy
odpovédnosti za kvalitu odvedené prace

Neposkytnuti pomoci ditéti, ma-li zjevné potize s piijetim socidlni role Zaka pfi

zahdjeni Skolni dochazky

Skupina — potieba rozvoje a zZivotni cile zaka

Zanedbavani potieby osobniho vyvoje zéka ze strany Skoly a to hlavné v piipadé,
ze jej pocituje zak, nebo rodice

Manipulovani osobniho vyvoje Zaka smérem, ktery neodpovida jeho schopnostem
a zajmim, ale Zadouci ve Skole

Orientace Zaka na profesi, ktera neodpovida jeho zivotnim cilim

V disledku nevhodné zvolenych pedagogickych metod mize dojit k urychleni
nebo zpomaleni Skolniho potupu ditéte. Takto mize ovlivnit postu nejen ucitel,
ale 1 rodic.

Skola nevyuzije kulturaéniho poslani a ponechd Zaka na urovni rodiny,

kterd mu neposkytuje potfebnou motivaci a stimulaci.
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Skupina — vztah rodina zaka — skola

Ptesouvani zodpovédnosti a odpovédnosti ucitele na rodi¢e a na domaci ptipravu.
Oznamovani kazdého neuspéchu a piestupku rodi¢im, vetfejné hodnoceni
na schtizich.

Neurotické a prehnané ctizadostivé postoje rodict ke Skolnim pfipravam
(zékem i doma)

Dité ma naplnit svymi Skolnimi, a dalSimi vykony pf#ili§ vysoké aspirace rodic¢i.
Naprosté prenechdni zodpovédnosti za své vysledky na zdkovi a nésledné trestani

za neuspéchy. K pfilisnému trestani se nékdy uchyluji i pecujici rodice.

Skupina — 8kola a jeji predstavitelé pted zaky, rodi¢i a vetejnosti

Ptehnané davani najevo své moci a ptevahy ze strany feditele Skoly.

Separace rodi¢li a vefejnosti, vylouceni ze spoluticasti na vécech Skoly
(napt. Z divodu neodbornosti)

Preventivni omezovani svobod zaki ¢i ukladdni hromadnych trestli za ucelem
zjednoduseni si pedagogické komunikace

Nedostatecné citlivé vedeni, bez porozumeéni a podpory a to jak v u¢ebni ¢innosti,
tak v socialni oblasti zaka

Neposkytnuti  zdkovi podporu a dostatenou orientaci v problémech,
které se ho tykaji.

Pozadovani ptfehnané Skolni kdzné€, omezovani pfirozenosti a pohybu.

Potlacovani lidskych prav, omezovani ¢i jejich opomijeni.

Skupina — vztah uéitelim a spoluzaktim

74k trpi v piipadé, ze svému ugiteli nerozumi v disledku uéitelovy neurotické
osobnosti

Problémy zaka se zakotvenosti v socialni struktute tfidy (neoblibenost, neucta)
Nespravedlivé zachazeni, Sikana, vydirani

Ochladlé ¢i Zadné vztahy Zaka k uciteliim, absence pratelstvi s ostatnimi zak
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RELAXACE

nam umoziiuji 1épe si uvédomovat télo i psychiku.’
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Zdroj: VASINA, B. Zaklady psychologie zdravi. Ostrava: Ostravska univerzita v Ostravé, 2009. s. 50.

Pod slovem relaxace si kazdy miize ptedstavit néco jiného, vétSinou je to
ale pfedstava piijemna. Pro jednoho uvolnéni a nicnedélani, pro druhého pobyt v lese,

¢teni knihy nebo nechat o sebe pecovat ve wellnes centru. Relaxace a relaxacni techniky

17 NESPOR, Karel. Uvolnéné a s piehledem: relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka. Praha: Grada,
1998. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-7169-652-8. s. 17.



»Relaxace je prirozeny protipol stresu, kterym lze nefakmakologicky mirnit

deprese a tizkosti.*'8

V odborné literatuie je dostupné velké mnozstvi definic. Naptiklad slovnik cizich
slov tika, ze: ,,Relaxace je uvolnéni, povoleni, zmirnéni, ustaleni rovnovazného stavu,

proces nebo stav uvolnéni psychického nebo télesného napéti.®

Véra Knizetova uvadi ve své knize nasledujici déleni relaxace:?

Relaxace:

e svalova
e psychicka

e komplexni

Relaxace

o Télesna

o DuSevni

Relaxace:

- Dechova
- Hudbou

- cvicebni

18 RICAN, Pavel a Dana KREJCIROVA. Détska klinicka psychologie. Vyd. 3., pieprac. a dopl. Praha:
Grada, 1997. ISBN 80-7169-512-2. s. 204
19 Slovnik cizich slov. 2. dopl. vyd. Praha: Encyklopedicky dim. ISBN 80-90-1647-8-1.

20 KNIZETOVA, Véra. Stregink, relaxace, dychani. Praha : Olympia, 1989. ISBN: 27-062-89. s. 14

25



Vhodnou prevenci pied chronickym stresem je uméni relaxace. Dle Micheline

Nadeau existuje $est zakladnich technik, které se pouzivaji k navozeni pocitu uvolnéni:?

* seviFeni — uvolnéni: probiha na principu maximalniho sevieni svalu, nebo urcité

svalové skupin na n¢kolik vtefin a nasledné uvoliovani

* kyvani: dochazi k napodobeni pohybu kyvadla nebo houpacky. Jedna se o pohyby

dopiedu — dozadu, zleva — doprava, urcita partie t€la musi byt zcela uvolnéna

* protazeni — uvolnéni: cilem této techniky je co mozna nejvetsi natazenti

urcité Casti téla, setrvani nékolik vtefin v maximalni pozici a nasledné pozvolné

smr$tovani do piivodni polohy. Na zavér danou ¢asti téla lehce pohupujeme.

* ochabnuti: pti této technice je vyuzita sila gravitace. Zvolenou c¢ast téla zvedneme a

potom ji nechdme volné€ spadnout. Zasadou ovSem je uplné¢ se vyvarovat narazu.

* protiepani: klasické opakované vyklepani urcité ¢asti t€la. Protfepani mizZe mit

raznou délku a intenzitu

* znehybnéni: tato technika spo€iva v tom, Ze na urc¢itou dobu absolutné znehybnime

celé té€lo nebo jeho Cast

Pivodné se terminem relaxace oznacovalo uvolnéni svalovych vldken.
V soucasnosti je spiSe oznacenim technik, pomoci kterych se odstrafiuje napéti télesné,

ale 1 duSeni.

21 NADEAU, Micheline. Relaxaéni hry s détmi: pro déti od 4 do 10 let. Vyd. 2. Pielozil Kristyna
KRIiZOVA. Praha: Portal, 2011. ISBN 978-80-7367-896-8. s. 16-17
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»Uvolnénim svalového napéti, regulaci rytmu dychani dosahujeme i uvolnéni

psychického napéti. Proto o relaxaci hovorime jako o technice psychofyzického

uvoliovani. %

Druhy relaxacnich technik

Existuje celd fada relaxac¢nich technik. Stejné tak se v literatufe mizZeme setkat

S riznymi zpusoby jejich déleni.

J& jsem si jako zdroj pro jejich vy&et vybrala knihu I. LokSové a J. Loksi.?

» Jacobsonova progresivni relaxace — cilem je nacvicit védomé ovladani
svalového napéti pii odpocinku a docileni uvolnéni psychického. Probiha v Sesti
etapach.

» Schultziiv autogenni trénink — prace s koncentraci. Sklada se z nizsiho stupné

(soustfedéné uvolnovani svalstva, cév, srdce, dychani, télesnych organi a hlavy)
a vyssiho stupné (autogenni meditace)

» Machacova relaxa¢né-aktivaéni metoda — nejprve navozeni stavu uvolnéni

a vnimani svého téla, nasledné aktivizacni ¢ast kdy se negativni energie
pfeménuje na pozitivni. Metoda je zaméfena na pocit svézesti.

» Mariscukuv relaxacni trénink — cviceni klidného dychani, uvolnéni a pieladéni

emoci. Cviceni pro zlepSeni spanku.

» Psychohry Masterse a Houstonové — cviceni s vyuzitim fantazie a predstavivosti

» Jednoducha cviceni k odstranéni psychického napéti — prace s dechem

a mimikou

221 OKSOVA, Irena a Jozef LOKSA. Pozornost, motivace, relaxace a tvotivost déti ve $kole. Praha: Portal,

1999. Pedagogicka praxe. ISBN isbn80-7178-205-x. s. 83

BT OKSOVA, Irena a Jozef LOKSA. Pozornost, motivace, relaxace a tvorivost déti ve $kole. Praha: Portal,

1999. Pedagogicka praxe. ISBN isbn80-7178-205-x. s. 36-38
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Psychotonicka cviceni — cviceni vyuzivané pied spanim. Pouzivani

jednotvarnych podnétii k atlumu vnimani

Autoregulacéni cviceni — cviceni za ucelem zvyseni odolnosti proti stresu

Cviky k uvolnéni pociti unavy — protazeni télesnych partii v daném potadi

a s konkrétnim ucinkem (jina cast téla pii fyzické unave, jind Cast pii psychické
unave)

Relaxace s hudbou — muzikoterapie

Dalsi déleni relaxace je dle J. Machové. Ta uvadi Sest druhi relaxace.?*

vV V.V V V VY

Jogova relaxace

Psychofyzicka relaxace
Fyziologicka relaxace
Relaxacné imaginativni cviceni
Bleskové relaxace

Relaxace za pomoci biologické zpétné vazby

Relaxac¢ni techniky ve Skolstvi

Kazdy clovék je jiny a proto také kazdému vyhovuje jina relaxacni technika.

Ptesto Ize rdmcové vymezit, které relaxacni techniky jsou svym obsahem ¢i formou

vhodné pro déti. Musi byt pro svou cilovou skupinu proveditelné a srozumitelné.

Nyni se popisi n€kolik relaxacnich technik, které povazuji za vhodné pfi praci s détmi.

V praktické ¢asti své zadvérecné prace zjistim, zda je n€ktera z téchto technik vyuzivana

na jedné ze zakladnich Skol v Podébradech.

2 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika
(Grada). ISBN 978-80-247-2715-8. s. 20
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Relaxaéni techniky vyuzivané ve $kole by nemély byt ¢asové naro¢né, aby mohlo
provozovat napiiklad v odpolednich hodinach v druzingé. Pro déti je vhodnéjsi vyuziti
takovych technik, jejichz provedeni miizeme ukazat na piikladech, spiSe nez jen
se slovnimi instrukcemi. Relaxace musi byt détem zprostfedkovana predevsim
CO nejpiirozengjSim  zpisobem, knacviku vnimani nejlépe dochazi idedlné

prostfednictvim hry.

= Dechova cviceni

Dychani mé vyznamny vliv na lidské zdravi a psychiku. Je zdkladem pro spravné
provedeni vSech cvikii. Cilem dechovych cviceni je trénink védomého prohloubeného
dychani. Dechova cviceni jsou vhodna pro zklidnéni a lepSeni koncentrace. U déti se pii
dechovych cvi¢enich mohou pouzivat hracky, které si polozi na biicho a pozoruji jejich
pohyb. Ten by mél byt pomaly, pravidelny a klidny. Pfi ndcviku védomého dychani plati

pravidlo, Ze vzduch by nemé¢l byt slySet ani pii nddechu ani pti vydechu.

Za jedno z dechovych cvigeni je povazovana tzv. ,,dechova vina®“. To spo€iva
Vv propojeni tfi druhii dychéani (bfiSniho, hrudniho a podklickového). Nejen ze dochazi
k okysli¢eni celého organismu, ale takové dychani masiruje vnitini organy a uvoliuje
svalové napéti. Dechova cvi€eni realizujeme v Cisté vétrané mistnosti. Pokud nejsou
provadéna v leze, dbame na spravné drzeni téla. NacviCujeme spravny nadech a vydech

nosem. Dechové cviceni se neprovadi s détmi, které maji epileptické zachvaty.

Dechova cvi€eni Ize vyuzit jako prostfedek pro zpestfeni vyucovani, naptiklad
pti pfechodu mezi jednotlivymi tillohami ¢i ¢astmi vyuky. Jejich vyhodou je, ze nejsou
Casoveé ndro¢na a také, Ze ucitel ma moznost improvizovat a reagovat na zpétnou vazbu
do déti. Dechova cviceni lze spojit i s procvicovanim mimiky, vyslovnosti ¢i s hlasovym
projevem. Mizeme je spojit 1 mirnou pohybovou aktivitou, jelikoz diky spravné

provedenému nadechu a vydechu dojde k zintenzivnéni uvolnéni.
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Dechova cviceni lze provadét o prestavkach, béhem vyucovani v ramci piechodii
mezi jednotlivymi aktivitami, v télesné vychové v kombinaci s pohybem — joga),

nebo béhem her ¢i odpocinku v odpolednich hodinach v druzing.

= Joga

Joga je nauka o lidské bytosti, o rovnovaze téla, mysli a duse.

»lovo joga pochdzi ze sanskrtu a znamena spojit, sjednotit.”
MAHESVARANANDA

Joga izce souvisi s dechovym cvi¢enim. Jogové cviky plisobi pozitivné na naSe
télesné zdravi, zaroven pomdhaji odbourat stres a zmirnit napéti. Joga je komplexem
télesnych cviceni (4sany), dechovych cviceni (prandjamy) a relaxacnich technik,
vedoucich k zachovéani ¢i znovuobnoveni zdravi. Joéga byva ve Skolnim prostiedi

zatfazovana béhem télesné vychovy.

Joéga podporuje zdravy télesny vyvoj, pomahd proti tzkostem a depresim.
Ma pozitivni vliv na zmirfiovani somatickych potizi, které casto tyto stavy doprovazeji.
Ve skolnim prostfedi miize byt dilezitym pifinosem zlepSeni pozornosti a s tim souvisejici

zlepSeni prospéchu a také mezilidské chovani a vztahy.?®

Pfi cviceni jogy jde predev§im o protazeni svali v téle, v kombinaci s jejich
posilenim a také o uvédoméni si a jejich prociténi. Za jednu z nejznaméjsich jogovych
relaxaCnich pozic je povazovana Savasana. Neboli v piekladu ,,pozice mrtvoly*.
Tato ivodni aséna se zda byt velmi snadna, ovSem vyzaduje naprosté soustfedéni, udrzeni
pozornosti a klid.?® Kdyz je cvik proveden dobfe, télo vypada bezvladné a mysl je tplngé

¢ista.

% Joga pro déti: Vliv jogy na zdravi. Joga pro déti [online]. [cit. 2018-05-30]. Dostupné z:
http://www.jogaprodeti.cz/index.php/joga/vliv-jogy-na-zdravi
% NESPOR, Karel. Uvolnéné a s piehledem: relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka. Praha: Grada,

1998. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-7169-652-8.
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=  Relaxace s hudbou

Hudba vyznamné pisobi na nasSi psychiku. Hudba je vhodny prostiedek
pro urychleni procesu odbouravani unavy. 2’ Existuje celd fada knih, ¢lank® a doporucent,
jaka hudba je pro relaxaci nejvhodnéjsi. Kazdému je pfijemné néco jiného.

Vseobecné plati, ze skliditujici u€inky méa hudba pomald, ticha a instrumentalni.

Hudba je velmi vhodny prostiedek pro navozeni atmosféry a podporu fantazie.
Lze ji vyuzit naptiklad u ¢teni pohadky, pfi kresleni ¢i pfi cviCeni a tanci. Dal$i variantou
je relaxace pii vlastni tvorbé hudby (napiiklad za pouziti flétny, bubinktl, diivek

a xylofonu).

= Masaz

Pomoci masaze mizeme velice snadno dosahnout pocitu zklidnéni a uvolnéni. Velky vliv
na vysledny stav m4 kvalita masaZe a svou roli hraje i prostfedi. Ve §kole jsou podminky
spiSe provizorni. Diskutované jsou 1 doteky, které napiiklad ve Skolnim prostiedi
ze strany ucitele nejsou povazovany za vhodné. Nékteré déti nemaji rady télesny kontakt,

nebo na néj praveé nejsou naladéné.

V téchto piipadech je na misté ponechat moznost masaze jako dobrovolnou a Ize
vyuzit maséaze, které pod vedenim ucitelky provadi dité¢ samo na sobé, nebo ve dvojicich,
kdy se déti pravideln¢ vystiidaji, ale pro déti je velmi zdbavné tzv. masérské kolecko, kdy
déti sedi jeden za druhym v uzavieném kruhu a masiruji se navzajem. Masazni pohyby

by mély byt plynulé, pomalé a jemné. Maséaz lze doprovazet zkliditujici hudbou.

2 LOKSOVA, Irena a Jozef LOKSA. Pozornost, motivace, relaxace a tvofivost déti ve §kole. Praha: Portl,

1999. Pedagogicka praxe. ISBN isbn80-7178-205-x. s. 48
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Masaz ma silné relaxaéni Uc¢inky, ale také pozitivné pusobi na lidské télo.
Piedevsim vede kuvolnéni svall, stimulaci krevniho ob¢hu, stimulaci pokozky

a nervovych zakonéeni. Masazi se zklidiiuje dech a zlep3uje ¢innost organt a smysli.?
= Kratké relaxacni chvilky
Kratké relaxacni cviceni je vhodnym prostfedkem, pomoci kterého miize pedagog déti

zklidnit, vysit jejich koncentraci a ziskat zpét pozornost pro nésledujici Cinnosti.

Lze je vyuzit riznym napfiklad pii feseni vzniklych konfliktu.

Jedna se napiiklad o nasledujici aktivity:

Kratké dechové cviceni — par hlubokych nadechii a vydechi

Rychlé pohybové zmobilizovani sil — rychlé vyb&hani, preskoky a poskoky, kratky tanec
Kyvavy, houpavy pohyb — kyvavy pohyb mé velmi zklidiujici u€inky, ideélni je provadét
ho v objeti, ale n¢které déti ve chvilich neklidu nebo smutku netouzi po dotyku. Dalsi

variantou je zklidiujici hromadné ,prolétnuti na oblacku*. Dé&ti sedi na zemi

S prekiizenyma noha a pohupuji se ze strany na stranu, jako by se vznaSely.

Relaxacni minutka — vSichni si lehnou a uvolni celé télo, ruce, nohy 1 hlavu. Relaxacni

minutku je vhodné doplnit piijemnou hudebni kulisou.

Vyhnani unavy — velmi efektivni je kratké protaZeni a vyklepani, vytfepani Unavy

z nohou, rukou i celého téla, protiepani a uvolnéni koncetin apod.

28 HASPLOVA, Jana. Masaze déti a kojenci. Vyd. 3. [i.e. vyd. 4.]. Praha: Portal, 2009. ISBN
9788073676520.
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= Snoezelen

Pojem ,,snoezelen se zacal pouzivat v 70. letech Holandsku. Je slozen ze dvou
slov ,,snuffelen a ,doezelen, coz lze volné pielozit jako cmuchat (poukazuje
na smyslovy efekt terapeutického postupu) a podrimovat (pojem vystihuje stav blaha,

klidu, relaxace).?® Je to prostiedi vytvotené pro udely relaxace a senzorické stimulace.

Snoezelen je oznacenim specialni mistnosti, ktera je vybavena tak, aby pisobila
pozitivné, relaxa¢né a zaroven plnila funkci interakéni. Snoezelen podnécuje k ziskani
riznych senzorickych zkusenosti. Idedlni je, kdyz svou atmosférou dovede clovéka
K bezstarostnému uvolnéni. Cilem tohoto stimula¢niho a relaxa¢niho prostredi je umoznit
kazdému jedinci uspokojit jeho individudlni potfeby. Snoezelen je rovnéZ nazyvéan

pojmem Multisensorické prostfedi (MSE).

Vybaveni jednotlivych mulstismyslovych mistnosti se muaze lisit, nemélo by vsak
chybét vodni l0Zko s pevnym ochozem, zrcadla, prostiedky pro docileni rGznych
svételnych efektid. Mistnost by méla podporovat sluchové vnimani (muzikoterapie),

dale pak stimulovat ¢ich (aromaterapie), chut’ a hmat.

Prvni Snoezelen mistnosti se zacaly v zafizenich v Ceské republice objevovat jiz
v devadesatych letech 20. stoleti 1 diky praci psycholozky PhDr. Hany Stachové.
V té dobé spolupracovala s Bc. Renatou Filatovou, specialnim pedagogem, ktera je dnes
certifikovanym lektorem konceptu Snoezelen-MSE a jeho garantem v Ceské republice.
Pani Filatova je kromé jiného zakladatelkou prvniho Vzdé€lavaciho centra Snoezelen-
MSE konceptu v Ceské republice a zakladatelkou ASNOEZ® - Asociace Snoezelen
konceptu Ceské republiky.

29 Snoezelen. Povzbuzeni [online]. [cit. 2018-06-07]. Dostupné z: http://www.povzbuzeni.cz/snoezelen/
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Prvni Snoezelen-MSE mistnost na akademické pidé vznikla diky podpote doc.
Jarmily Pipekové z Masarykovy univerzity v Brné na katedfe specialni pedagogiky.
V roce 2014 se pani Filatova stala ¢lenem odborné rady v rdmci mezinarodni organizace
ISNA-MSE, asociace ASNOEZ® byla zménéna na ISNA-MSE z.s. plisobici v ramci
Ceské republiky a Slovenska.

Dnes je Snoezelen-MSE koncept rozsifen po celém svété a jeho ucinky poznavaji
nejen télesné a duSevné postizeni lidé, ale slouzi celé¢ fadé potiebnych jako metoda
vicesmyslové stimulace v prostfedi davery, radosti a setkdvani ke zlepSeni zdravotniho
stavu a ke zkvalitnéni jejich zivota. Tematice Snoezelenu se vénuje obCanské sdruzeni
3lobit, jenz na strance nabizi odborné tematické ¢lanky k metodé Snoezelen a vede

i registr zafizent, které pracuji s touto metodou v Ceské a Slovenské republice.*

30 Snoezelen. Https://cs.wikipedia.org [online]. 14.12.2017 [cit. 2018-06-12]. Dostupné z:
https://cs.wikipedia.org/wiki/Snoezelen
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Il PRAKTICKA CAST

Informace potfebné k vypracovani praktické casti své zavérecné prace,
jsem shromazd’ovala v Zakladni $kole a matetské skole Kieckov, coz je malottidni $kola.
Déle na Zakladni Skole T.G.Masaryka v Podébradech a ve Specidlni skole Pod¢brady.
Po dohodé¢ s fediteli Skol jsem vedla rozhovor s vybranym pedagogem na téma vyuziti
relaxacnich technik. Praktickou ¢éast jsem doplnila 1 fadou fotografii, potfizenych
pii navstévach kazdé ze zakladnich Skol. Na zakladni skole T.G.Masaryka jsem hovotila
I se zastupkyni feditele, ktera mi poskytla fadu zajimavych informaci z pohledu vedeni

Skoly.

Zvolila jsem vyzkumnou metodu kvalitativni rozhovor. Konkrétné rozhovor
polostrukturovany. Audio zaznamy rozhovort jsem pecliveé uschovala u sebe a pro ucely

zaverecné prace jsem zpracovala piepis doplnény o vlastni komentate.

»Tento typ ma predem dany soubor témat a volné pridruzenych otdzek, ale jejich
poradi, volba slov a formulace miiZe byt pozménéna, pripadné miize byt néco
dovysvéetleno. Konkrétni otdzky, které se zdaji tazateli nevhodné, mohou byt dokonce
| vynechany; jiné naopak mohou byt pridany. Polostrukturované rozhovory jsou
[flexibilnéjsi a volnéjsi nez strukturované, ale jsou organizovanéjsi a systematictéjsi nez

nestrukturované rozhovory.

Vedla jsem spedagogy rozhovor tykajici se vyuziti relaxac¢nich technik
na zékladni Skole, kde pracuji a konkrétné v jejich tiidé. M¢la jsem pfipraveny 1 soubor

otazek, které jsem jim shodné poloZila.

Mym cilem bylo zjistit, zda jsou ve vybranych Skolach vyuzivany nékteré
z relaxacnich technik, popsanych v teoretické asti zavérecné prace. Déle jsem zjistovala,

jaké jiné relaxacni techniky na Skolach vyuzivaji. Zajimala jsem se o to, jak na vyuziti

31 Polostrukturovany rozhovor. Https:/cs.wikipedia.org: Polostrukturovany rozhovor [online]. 2016 [cit.
2018-06-14]. Dostupné z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Polostrukturovan%C3%BD rozhovor
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relaxacnich technik nahlizi samotné pani ucitelky, zda je povazuji za diilezité, jak Casto
je do hodin zatazuji, jak dlouho jednotlivé relaxaéni chvilky trvaji, nebo napftiklad,
Vv které ¢asti hodin jsou nej€astéji uplatiiovany. Vysledkem mého vyzkumného Setfeni
je také porovnani ptistupu k vyuziti relaxaénich technik v jednotlivych typech zakladnich

Skol (malotiidni Skola, klasické vétsi zakladni Skola a specialni skola).

A) Zakladni $kola a mateiska Skola Ki'eckov

Zakladni Skola byla vystavéna na obecnim mist¢ uz vroce 1810. Nyni je
teditelkou Mgr. Iva Safrankova. O vyuziti relaxa¢nich technik v zakladni $kole jsem
hovofila spani Gabrielou Bekovou. Ta uc¢i v zékladni Skole osmym rokem.
Je vystudovana vychovatelka ve Skolni druzing, uditelka v mateiské Skole a nyni

dokoncuje studium ucitelstvi pro prvni stupen.

Obrdazek 5 Budova Zakladni a materské skoly Kreckov
Zdroj: https://zsamskreckov.webnode.cz/
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Zakladni a matefska Skola Kteckov je malotiidni skola. Vzdélava se zde 18 déti.
Na hlavni pfedméty jsou déti rozdélené do dvou skupin. Pani feditelka uc¢i skupinu,
které se sklada z prvniho, druhého a patého ro¢niku pani ucitelka Bekova ma tfidu zaka
tretiho a Ctvrtého ro¢niku. Vyuka probiha tak, ze pedagog zadava praci postupné. Ve tiidé
pani feditelky je asistent pedagoga, ve tfidé pani ucitelky Bekové je pfitomen asistent

pedagoga, ale pouze pii vychovach.

V Zakladni a matetské Skole KfeCkov nemaji frontalni usotrddani lavic. Ve tfide
se nachazi n&kolik ostriivkii. Casto zde pracuji ve skupinkach a pedagog umoziuje zkusit
si roli pedagoga n¢kterému z zakd. Ten si piebere praci od pani ucitelky, mize ji predat
spoluzakiim a vyzkouset si jaké to je byt v pozici ucitele a jaké to je naptiklad kdyz
spoluzaci vyrusuji, nebo se projevuji jiné jejich ne§vary. Zaci potom nahliZeji na pribéh
vyuky jinak a procvicuji si tak komunikaci. I to povazuje pani ucitelka za urcitou formu
relaxu. Zafazeni takového zptisobu vyuky povazuji za dobré. Zaci se uéi zodpovédnosti
a zéaroven se podporuje jejich schopnost spoluprace. Ur€ité to ma vliv na vztahy

ve skuping.

Vvyuka probihé tfeba tak, ze poté, co si dod€laji sviij tkol, polozi pero a mohou
odejit na koberec, ktery je umistén vzadu ve tfidé. Tam se vénuji libovolné zvolené
¢innosti. Zde je molitan, mohou si sednout, lehnout, vénovat se odpocinku,
nebo si prohlizet tfeba Casopisy. Détli mohou k protazeni a uvolnéni pouzit i velky
gymnasticky mi¢. Ve chvili, kdy mé Zak pocit, Ze odpocinek byl stacujici, vraci se na své
pracovni misto a plni dal$i ukol. Kdyz jsou splnény vSechny povinné ukoly, je mozné
vyuzit 1 extra stoleCek s praci dobrovolnou. Na misté¢ pro odpocinkové chvilky jsou
k dipozici takové predméty a aktivity, které nevyruSuji zbytek tiidy pii vyuce

(takze se zde nenachézi napiiklad kostky).

V poslednich letech vzrostl ve tfidach na této Skole pocet déti se specidlnimi
vzdélavacimi potiebami. Pii praci s takovymi zaky se fidi pedagog individalnim
vzdélavacim planem. Déti jsou zaméstndvany vice aktivitami. Jelikoz se jedna
0 malotfidni $kolu, praci zadava pedagog postupné mezi jednotlivé ro¢niky. Pokud to jde

a jsou témata piibuznd, spoji vyuku dohoromady.
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Kdyz pani ucitelka pfi vyuce vidi, Ze jsou déti unavené, ¢i mén¢ koncentrovang,
odlozi cela tfida pera, rizné vyttesou prsty, vyklepou ruce nebo se projdou dokola podél

tfidy. Relaxaci, kterou déti provadi na svych mistech, je naptiklad protazeni prsta o lavici.

Nacvik jogy ¢i jené relaxacni cvieni byva zatazeno do télesné vychovy priblizné
dvakrat rocné. Pedagogové se spiSe snazi détem pfipravit riiznorody pohybovy program
ptedevsim v prostiedi venku, mimo $kolu ¢i télocviénu. Pravidelné jezdi plavat a skola
celoro¢né plni Olympijsky Sazka viceboj®?. V zimnnich mésicich je ale nutné ziistat
Vv prostorach Skoly a tak jsou déti seznameny s relaxaci tim zpisobem, ze v télocvi¢ené
poslouchaji  zklidnujici hudbu. Na zinénkach provadi protahovaci cviky, nebo

na karimatkach pracuji s fantazii (predstava, ze lezi na u mote a podobng¢).

Télesna vychova je vedena v duchu, ze kazdy vykon je dobry, ceni se snaha. Neni
zde uplnatiiovan princip zavodéni. Je to z toho divodu, Ze nelze vyvolavat soutézivost

Mmezi détmi tak rozdilného véku.

V hudebni vychové se vénuji kombinaci hudby a textu. Cilem hodin je nejen

naucit se text pisnic¢ky a poslech hudby, ale také porozumnéni sloviim.

Vychovy maji své misto v rozvrhu nejcastéji tieti a ¢tvrtou hodinu. Je tomu tak,
protoze v tuto dobu na déti nejcastéji doléhd tnava po rannim vstdvani a prvnich
vyucovacich hodindch. Pani ucitelka uvedla ptiklad, z pfedochoziho dne kdy Etvrtou

hodinu teploty dosahovaly vysokych hodnot a bylo obtizné déti aktivizovat ke spolupraci.

Vyucovani ma svtj fad, naptiklad kazdé pondé€li se v ramci pozdraveni pod€li déti
se svymi poluzéky o zazitky z vikendu. V ptipadé, ze jsou naptiklad velka tepla, ptedchazi
pedagog unavé a ztraté¢ koncentrace tim, Ze se se tfidou domluvi ne zkraceni vyuky
naptiklad o 5 minut, nebo nékterou hodinu prodlouzi, aby potom ty v problematickém

¢ase mohli ukoncit diive.

32 http://www.ceskosportuje.cz/sazkaolympijskyviceboj/ - celorepublikova hra vyhldSena spol¢enosti
Sazka
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Pani ucitelka mi fekla, Ze zatazuje vzdy maximalné tfi hlavni aktivity do hodiny,
protoze vice je potom pro déti narocné. Pfi pfechodu mezi aktivitami zatrazuje
odpocinkové chvilky. Napiiklad pfed psanim diktatu si protiepou ruce a zhluboka

dychaji. Po napsani diktatu se mohou napit a projit po tfidé. Potom se zah4ji dalsi ¢innost.

OTAZKY:

Domnivate se, Ze ma relaxace ve §kole néjaky vvznam?

»Jd nejsem ani pro ani proti. Myslim si, Ze je diilezité uhlidat, aby toho déti pak
nevyuzivaly. Kazdy den, kazda hodina je jina. Nekdy je cely den uplné perfektvni, nékdy
uz v prvni hodiné poznam, Ze nejde vse hladce. Nedélam zavery z jednoho dne, z jedné
hodiny. To prosté nejde.” Pani ucitelka dale dodala, Ze neouZziva ani frazi dohodneme se,
jelikoZ se casto setkala s tim, Ze potom dohod déti vyuZzivaly. Je tedy feceno napiiklad

spl1 si ukol a potom se dohodneme.

., Myslim si, Ze relaxacni chvilky jsou dobré na to, aby se déti protahly. Protoze kdyz jsou

unavene, mohou jit do vzteku a to uz se potom neudéla v hodiné viibec nic."

Které relaxacni techniky jste uz v praxi s détmi pouzila?

1. relaxacni, zklidnujici chvilky (minuta klidu, zabaleni problému do Kkrabice, kratké

prolétnuti na oblacku)

,, Tohle spis pouzivame v druziné, protoze v dopolednich hodinach mame nastaveny rad.
V druzine se vzdélavame, ale uz je to viceméné relaxacni.” Pani ulitelka vysvétlila, ze v
dopolednich hodinach neni moc ¢asu na podobné aktivivy ¢i hry. Ale odpoledne v druziné
se relaxaci vénuji vice. Naptiklad vzdy po obédé€ je poledni klid. Po pfichodu do druziny

se déti vénuji odpocinku a velmi klidnym ¢innostem. Dfive sedavaly na polstafich na
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koberci, nyni je druzina vybavena gauci, které jsou postaveny do kruhu. Tomuto mistu

fikaji "obyvak". V tomto krouzku Casto kolektiv hraje sociometrické hry.

Jelikoz jsou tu deti od prvni do paté tridy, je potieba, aby tolerovaly sviyj vék a své
potieby. Kolikrat mé velmi prekvapi, jak deti odpovi. Jejich rekace jsou nékdy velice
uzasne." Pani ulitelka mi s potéSenim fikala, ze déti, které od sebe déli veékovy rozdil,
maji potfebu a snahu si pomdhat a maji k sobé pochopeni. Vici détem se specifickymi
potfebami nedochazi k posmésktim, ale vSe je vysvétleno a vztahy v kolektivu jsou velmi
dobré. Zabaleni problému do krabice n¢kdy pouzivaji ve chvili, kdy dojde k n¢jakému
konfliktu. Ale spiSe tim zplisobem, Ze dité napiSe na papirek svou odpovéd’ na otazku
k zamysleni a hodi ji do krabice. Jedna se napiiklad o otazky typu:"Jaké slovo bylo
nevhodné", "Pro¢ myslis, Ze jsem si T¢ zavolal", "Co si myslis, Ze bylo nevhodné vici
kamaradovi". Neni zde cilem pojmenovat co TY dé€las Spatné, ale si§ vysvétlit situaci,

jak méla prob&éhnout jinak, Iépe.

V druzin€ je na zacatku tydne vyhlaSeno tydenni téma a tomu se kazdy den vénuji
ve svych cinnostech. Ve tfidé jsou k dispozici pocitace, které mizou déti vyuzivat
I v odpolednich hodinach v druziné. VZdy je to po dohodné a pani ucitelkou a jedna
se spiSe o vyjimecnou ¢innost. Pani ucitelka mi fekla, ze v souasné dob& déti o pocitace

nejevi zajem.

2. pohadky

Pohadky jsou zarazovany casto, piedevSim v zimnich mésicich, kdy nemtzou s détmi
travit vétSinu Casu venku. V druzing jsou pohadky predcCitdny nejcastéji v dobé poledniho
klidu. V ramci vyuky vyuziva pani ucitelka pohadky v hodindch ¢teni a také pii vytvarné
vychové ¢i pracovnich ¢innostech. Pohadka oZivi vyucovani a doplni aktualné probirané

téma.
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3. dechova cviceni

Dechova cviceni jsou vyuzivana nejcastéji pii hudebni vychové jako jeden ze zptisobu
nmn

rozezpivani. Jedna se o techniky typu "zfoukni svicku", "zfoukni si prsty". Trénink prace

s dechem neni opomenut ani v télesné vychové.

4. joga

Se zéaklady cviceni jogy jsou déti sezndmeny v zimnich mésicih béhem télesné vychovy.
Nové je ve Skole v provozu vétsi sal pro pohybové aktivity, ktery je vybaven velkymi
| malymi nafukovacimi mici, podlozkami a dalSimi pomilckami pro posilovaci

I protahovaci cviky.

5. masaz

Jedinou formou masaze, kterou pani ucitelka ptipousti je spiSe metodické vedeni a kazdy
se sam dotyka na svém téle. ,, Kdyz mame ve skole souteze, vazime rozhodnuti, jestli nékdo
na nékoho ma sahnout, protoZe to nemusi byt prijemné. A ja jako pedagog si vitbec

nedovolam na néktere dité sahnout.”

6. relaxace s hudbou

Relaxac¢ni chvilky s hudbou maji déti pfi télesné vychové. Hudbu pani ucitelka pousti
| pfi vytvarné vychové jako prostfedek pro uvolnéni a podporu fantazie. Déti bud’
zaznamenavaji pocity, které¢ v nich hudba vyvolava, kresli noty, klubicka, vinky, tvary,
nebo kresli obrazek podle zadan¢ho tématu a hudba slouzi pouze jako dopln€k
pro navozeni piijemné atmosféry. Relaxace s hudbou nebyvéa naplni celé hodiny, pani
ucitelka ho zafazuje pouze jako dopln€k a to také Casto v piipadé, kdyz poznd, ze zaky
planovanou praci ptili$ nezaujala a je tieba obnovit aktivitu a podpofit jejich pozornost.
V malotfidni Skole je opet nutné ¢innosti nakombinovat ¢innosti tak, aby s nimi pedagog

zaujal zaky vice vékovych kategorii, nebo se mohl po ¢astech postupné vénovat celé tiide.
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V jaké ¢asti hodiny vvuzivate relaxacni techniky

,, Relaxacni techniky vyuzime nejcastéji na konci hlavni casti vyucovaci hodiny, kdyz je na
detech videt, zZe jsou unavené. Nebo v zaverece fazi, kdyz uz mame planované ukoly

splnéné a nemélo by cenu zacit néjakou novou latku nebo nové cvicent”.

Pani uditelka zdlraznila, ze pro ni je dulezité, aby neustupovala ze svého fadu
a zavedenych pravidel. Takze relaxace v dopolednich hodinéach je skutecné improvizaci
a kazdy den je to jiné, podle toho, jakou zpétnou vazbu dostava od zaki. V odpolednich
hodinach v druziné¢ se Cinnosti fidi hlavné pocasim. Pokud jsou horké mésice

pied blizicim se 1étem, nechava déti odpocivat vklidu, naptiklad u lega, panenek, kostek.

Dozvédéla jsem se, ze v zékladni Skole Kieckov je velky zajem o odoledni druzinu.
Navstévuji ji zéaci prvni 1 paté tridy. Nekteré déti zstavaji 1 do 16 hodin. . Po navratu
Z obéda je Cas na odpocinek, ale déti se uz tési na hru nebo na odchod ven. Po navratu
z venku probiha spole¢ny uklid druziny a nasleduje hrani spole¢enskych her, to obvykle
trva asi pul hodiny. Kdyz je po navratu z venku déti méné, ptinese pani ucielka velké

nafukovaci mice a vénuji se protahovani a hie na nich.

Jaké Cinnosti by podle vas byly o prestavce pro déti nejprijatelnéjsi

,, Prestavky s rezimem. Ja rikam, Ze je potieba dodrzvat prestavky, aby mély déti mozZnost
se nasvacit, projit se ke kamaradovi, miizou si vymeénit mista a popovidat si. Kdyz si nékdo
prinese kratkou hru, pexeso, nebo karty, miizou si zahrat. Proc¢ ne. Zakladem je ale
pripravit se na dalsi hodinu. Neopoustéj misto, dokud nejsi nasvaceny a nemas na lavici
pripravenou hromddku na dalsi vyucovaci hodinu. A pak jestli jde na molitan, nebo

na mic, to neni problém. Pod tabuli je lavicka, tam si taky miiZou sednout.”

Zeptala jsem se pani ucitelky, co ona osobn¢ by na prestavkach zménila. Odpovédéela mi,

wewvr

maji pocit, ze je pedagog na zacatku hodiny vyruSuje tim, Ze zada jejich pozornost zpét
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k vyuce. Mysli si, ze o piestavce je Cas na to, aby se déti nasvacdily, napily, pfipravily
si pomicky na dal$i hodinu a odreagovaly se tfeba rozhovorem s kamaradem,
nebo pohynem po skole. Déti v ZS Kietkov nemaji o piestdvce umoznéno chodit

na sSkolni zahradu s hfistém.

B) Zakladni §kola T.G. Masaryka Podébrady

Zakladni skola T. G. Masaryka byla zalozena v roce 1937. Sklada se ze dvou budov
— zjedné, ve Skolni ulici, kde je feditelstvi $koly, u¢ebny 2. stupné a &ast uceben
1. stupné, a z budovy na Zizkové ulici, kde je druha &ast udeben 1. stupné. Reditelkou
Skoly je od 1. 8. 2013 Ing. Miriam Piskacova. Statutarnim zastupcem feditelky Skoly
je Mgr. Vlastislav Sykora a zastupkyni feditelky Skoly Mgr. Jana SmiSkova.

V roce 2005 vzniklo ve $kole Skolni poradenské pracovisté. Vzniklo zde v ramci
projektu VIP- Kariéra a je financovano Evropskou unii a rozpoétem CR. Tym tvoii
vychovnd poradkyné - kariérové poradenstvi, Skolni metodici prevence rizikového
chovani, vychovna poradkyné pro oblast specifickych poruch uceni a chovani a skolni

psycholog.

Obrazek 6 Budova ZS T.G. Masaryka Podébrady
Zdroj: http://www.zstgmasaryka.cz/
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Na zékladni Skole T.G.Masaryka v Podébradech jsem hovofila nejdiive S pani
zastupkyni Mgr. Janou SmiSkovou a nasledn¢ s pani ucitelkou Mgr. Sabinou
Macalikovou. Pani zastupkyné mi odpovidala na otazky tykajici se relaxacnich technik
a podminek, které vedeni Skoly vytvaii pro jejich vyuziti. Sezndmila mé s tim,
jaky pohled na vyuziti relaxacnich technik ma ona a jaky nazor zastavaji spole¢n¢ s pani
feditelkou a také jakym smérem se ubird idea Skoly, souvisejici pravé s relaxaci
a zdravym zivotnim stylem. S pani ucitelkou Macalikovou jsem hovofila pfimo o vyuZiti

relaxacnich technik ve vyucovani.

Nejrve jsem se zeptala Mgr. Jany Smiskové, zda a jakym zptisobem jsou ve zdejsi

zakladni skole vyuzivany relaxacni techniky.

Relaxaéni techniky jsou v ZS T.G.Masaryka vyuzivany dvéma zpiisoby.

1. zarazenim pohybové nebo cvicebni chvilky, rovedeni nékolika cvikli na podporu

spravného drZeni a protaZeni téla.

2. stfidanim Cinnosti - to nejenom stfidani ucebnich Cinnosti, ale 1 stfidani zpisobl

rovedeni zadanych ukold, ve smyslu pfemist’ovani se, nebo prace ve skupinach.
d d h ukolu, 1 £ , neb k h

Dal$im moznym zptsobem relaxace je pro déti traveni prestavek. Na této zakladni
Skole maji zaci umoznén volny pohyb po celé budove a o velké piestavce je za vhodného
pocasi k dispozici i Skolni hfiste. Je odd€lna ¢ast pro déti, které svaci a ¢ast pro ty, ktefi
se chtéji pohybovat (hry s micem, skdkani pfes Svihadlo). Cilem je ptredevSim odvést
pozornost od mobilnich telefoni, jejichZ pouuZivani je ¢im dal vice o prestdvkach
rozSiteno. V hodinach musi byt telefony vypnuté a déti maji potom tendenci po skonceni
hodiny mobily zapnout, posadit se s nimi a travit tak volny cas. ,, Snazime se Zdakiim

doporucit, aby o prestdvce nesedely. Aby se prosly, aby vyuzili toaletu”.
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Novinkou je, ze Skola zacala spolupracovat se spolecnosti Barevna skola.
Diky této spolupraci bude ve Skole ve Skole rozmisténo nékolik hernich stanovist
(naptiklad samolepky na zemi ve tvaru panaka na skakani). Tyto prvky by mély
motivovat déti k aktivnimu odpocinku o prestavkach. Nékteré hry podporuji i opakovani

Skolni latky (napiiklad pouzivani nasobilky).

Pani zastupkyné mi fekla, ze kdyz je na hospitacich u mensich déti, vidi hlavné
vyuziti riznych fikanek s pohybem a protahovacich chvilek. U starSich Zakl se setkava
se stfidanim cinnosti a Casto pii rozboru potom pfipomina pedagogim, aby dbali
na spravné sezeni, jelikoz i to je velmi dilezité pro udrZeni pozornosti a je to G€inna
prevence Unavy. Soucasnym trendem ve vyssSich ro¢nicich je sezeni s nohama slozenyma
pod sebou na zidli. Toto neni styl sezeni, ktery by podporoval spravné drzeni téla a nese

s sebou rizika.

Ve Skole je na spravné sezeni pii vyuce kladen diiraz. S tim souvisi 1 vybaveni ttid
kvalitnim ndbytkem. Na prvnim stupni sedi déti u vySkové nastavitelnych lavic.
Pted zacatkem Skolniho roku chodi pan $kolnik s pani uéitelkou a kontroluje stav lavic

a sefizuje je tak, aby nebyly déti pfi vyuce zatizené nespravnym drZenim téla.

., Nejenom ze zatez kompenzujeme, kdyz vznikne, ale snazZime ji predchazet. To ale vzdy

nejde, predevsim u malych déti. Pro né je vyucovaci jednotka 45minut hodné."

V kazdé tfidé na prvnim stupni je v zadni ¢asti umistén koberec. Takze uvolnéni
muze probihat jak ve stoje u lavic ¢i mezi nimi, ale i v leZze zde. Koberec byva vyuzit

I v hodinych ¢teni a o prestavkach.

Jako dalsi formu relaxace mi pani zastupkyné povédéla o akademiich, které jsou
poradany vzdy na konci Skolniho roku. Jejich ptiprava a realizace spociva v tom, Ze si
jednotlivé tfidy, nebo jednotlivci nacvi¢i néjakou scénku nebo tanecni program a s nim

potom vystoupi ve télocvicené pied ostatnimi zaky.
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Relaxacni a kompenzaéni aktivity byvaji Casto zatfazovany do hodin télesné
vychovy. Jelikoz i v této oblasti jde doba rychle dopfedu a objevuji se nové trendy,
zatidilo vedeni Skoly pro vyucujici télesné vychovy skoleni s Mgr. Janem Vétrovskym,
zdejSim profesiondlnim trenérem a fyzioterapeutem. Jednalo se o seminaf, kterého
se ucitel¢ aktivné ucastnili a vSe si rovnou zkousSeli. Spoustu cvikl, se kterymi byli

seznamani, mohou pouzit pro relaxa¢ni chvilky v hodinach.

Zakladni skola je zapojena do projektu Zdrava skola. Na druhém stupni je diky
tomu zatfazen do rozvrhu pfedmét vychova ke zdravi. Zde se zaci dozvidaji o zdravém
zivotnim stylu. Zaujala mé myslenka, Ze zici na druhém stupni jsou vedeni
k samostatnosti i v tomto sméru. Jde o to, aby na sob¢& naptiklad rozpoznal inavu a védél,
jak se v této situaci zachovat a nebo idealné podporovat takové navyky, které unave

a stresu predchazeji.

Jednou z metod protaZeni, kterd je velmi G¢inna a nevyruSuje nikoho v okoli
je spojeni rukou za zady a protzeni prsnich svalii a pomoci hlubokych nadechi otevieni
hrudniho ko$e. Zaci na této zakladni §kole jsou vedeni k tomu, aby znali techniky a uméli

je mezi ¢innostmi samostatné vyuZivat (a to nejen ve Skole, ale i pfi doméci pfiprave).

,, Cilem je, aby ne vse bylo rizeno ucitelem, ale aby si Zak sam vyhodnotil, Ze

PO dopsani cviceni vyuzije volnou chvili pro protazeni na Zidli".

Zaci vyssich roénikii jsou podporovéani v samofizent, aby byli piipraveni na nastup
na stiedni Skolu. U¢itelé jim pomahaji naucit se rozhodovat a prevzit zodpovédnost sami
za sebe, aby potom pii pfestupu na novou skolu, ¢i dal v zivote, neméli problémy kvili
ztraté totalniho fizené (udé€lej to tak, to nesmis, to musis, uvolni se, relaxuj). Toto je velmi
dilezita zivotni dovednost, jejiZ osvojeni napoméha prevenci stresu a s tim souvisejicich

problémi.

Dalsi z véci, na které je ve Skole dbano a pani zastupkyné¢ me o ni informovala
je snaha o zajiSténi Cerstvého vzduchu ve tfidach. I kdyZ je to né€kdy obtizné, hlavné

Vv letnich mésicich, jsou zavedena opatieni, aby pro zdravé klima bylo u¢inéno maximum.
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Jednad se totiz také svym zplsobem o relaxaci, hlavné prevenci unavy a souvisi
to i se setresem. Kazdé rano okolo $esté hodiny obejde pan Skolnik tfidu a intenzivné

se vétra kazda tiida, aby tak zajistili do zacatku vyucovani svézi klima v ucebnach.

Ptisly bychom je§té na hodng véci. Clovék to déla uz podvédomé. A to je filozofii
projektu zdravéa Skola - zdravi zivotni styl a ¢innosti, které podporuji rozvoj zdravi,
by méli lidé délat co nejvice automaticky. Casto se miize zdat, Ze ten projekt ani nemame,

ale on bézi kazdodenné a to je nejvyssim cilem.

Skola je do projektu zapojena uz 17 let. Garantem je Statni zdravotnicky Gstav.
Jedna se o metodické vedeni. Pedagogové se v ramci projektu mohou tcastnit riznych

Skoleni a semindit o zdravém zivotnim stylu. Nabyté informace potom aplikuji ve vyuce.

,,Je to potiebné, protoze se stdle objevuje Fada novinek a je dobré, abychom byli

in a doporucovali véci, které jsou podle soucasnych trendit”.

Ve skole je oteviené infocentrum, které se sklada ze dvou mistnosti. V jedné jsou
knihy a druhy slouZi jako klubovna pravé pro relaxaci a hrani naptiklad deskovych her.
Pani knihovnice pfed casem informovala pani zastupkyni o tom, ze zaregiststrovala
zvySeni z4jmu o hrani deskovych her a vedeni Skoly vybavilo tuto studovnu novymi
hrami pro vSechny vékové skupiny. Do budoucna planuje vedeni Skoly instalaci
pohybovych prvku pied Skolu. Zde budou mit Zaci moznost travit volny ¢as zabavnou

formou a pohybem na cerstvém vzduchu.

Pani zastupkyné dale povazovala za dilezité zminit se, v souvislosti s relaxaci,
0 Skolni druzin€. Zde vychovatelé dbaji na pohybové aktivity a odpo¢inkové ¢innosti déti

po skonceni vyucovani.

Vedeni Skoly reagovalo na vysoky z4jem o $kolni druzino zménou provozni doby
druziny na 6 - 17h. Je vénovana pozornost tomu, aby aktivity v druziné€ byly zdjmové,
vzdélavaci a také odpocinkové. Pani zastupkyné spatfuje problém v tom, ze kvili

nedostatku prostoru musi byt dvé tfidy druziny v klasické tfidée, ktera v dopolednim Case
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slouzi pro vyuku. Shodly jsme se, Ze pro déti je obtizné uvolnit se a vénovat se relaxaci

V mistnosti, kterou ma spojenou se vzdélavacim procesem.

, Kazdy den od dvou do tri hodin chodi na ven. Jen opravdu velice vyjimecné
dovolime, aby nesli." Nejedna se vzdy jen o prochdzku, ale nékam dojdou a vénuyji se tfeba

hram s mi¢em. Déti musi mit ve Skole obleeni vhodné do kazdého druhu pocasi.

Ve skole je do tfid zafazeno deset déti se specidlnimi vzdéldvacimi potfebami.
KaZzdé z nich ma svého asistenta. Pro né€ plati odliSny reZim, mohou se jit projit o chodbé,
udélat si prestavku podle potieby a podobné. Relaxaci déti s svp maji ve své kompetenci
asistenti pedagoga. Ostatni déti mohou po svoleni pedagoga odchazet béhem hodiny

na zachod a bez dovoleni mohou pit.

Domnivate se, Ze ma relaxace ve §kole néjaky vvznam?

,,Stoprocentneé “.

7 wr wr r

V jaké ¢asti hodiny vyuzivate relaxa¢ni techniky

,Ja vidycky pri hospitacich pani ucitelky chvalim, kdyz se jim to podari zaradit
do prostredka hodiny. Zacdtek hodiny z hlediska stavby hodiny patii motivaci, coz je také
predchdzeni unavy, protoze kdyz dité dobre motivujete, vnima vyuku jinak. Potom probiha
wklad nebo proverovani. Zavérem hospitaci je vétsinou to, Ze pani ucitelky umi zaradit

«

relaxacni chvilky velmi trefné. "

Pani zastupkyné dale dodala, ze také zalezi na tom, o jakou hodinu v dennim rozvrhnu
se jedna. Pti planovani rozvrhil se snazi pani zastupkyné ve spolupraci s pani feditelkou
dbét na to, aby hodiny vychov byly v¢lenény mezi hlavni pfedméty a rozttistily tak tnavu
nebo stereotyp. Také se zde dafi dodrzovat pravdilo, Ze nikdo nema télesnou vychovu

po obéde.
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Dale jsem vedla rozhovor s pani ucitelkou Mgr. Sabinou Macalikovou, tfidni uéitelkou

V patém rocniku.

Jak ¢asto s détmi vvuzivate jakoukoli relaxacni techniku?

"Relaxacni techniky se pouzivaji od prvni tridy. Myslim si, zZe je velky rozdil v rocnicich.
A také zda se nachazite v prvni tride v prvni casti skolniho roku nebo v druhé caasti

Skolniho roku."

Pani ucitelka dale hovofila o tom, na zakladé ¢eho se rozhodne nékterou z relaxac¢nich

technik zaradit.

"Ono to plyne prirozené. Nejdriv t0 poznate, ze déti jsou unavené, zZe cninnost je na né
dlouha. Ale to miize nastat uz po péti nebo deseti minutach prace (s prviiacky). A na konci
Skolniho roku najednou zjistite, Ze jste pracovali dvacet minut nebo tricet minut a porad
to jde. Zde je myslim si velky rozdil. Zaprvé ve véku a zadruhé v rozovji deti v ramci

jednotlivych rocnikii.”

Dalsi z rozhodujcich faktort je podle pani ucitelky to, z jakych déti je téida slozena.
Jestli jsou déti spis klidngjsi, nebo divocejsi, jak dlouho se dokazi soustiedit. Velkou roli

hraje, jak ptijdou pfipravené z domova a ze $kolky.

., V kazdé tiidé mame koberec a ten hojné vyuzivame. Kdyz jsou déti malé, n0si si zpocatku
z domova néjaky polstarek na sezent, aby mély kousek svého. Cim jsou déti starsi, tim jsou

relaxacni chvilky akcnéjsi. Je 10 Spis néco co rozptyli, odvede pozornost jinam, ale uz to

neni tolik uklidnujici".

Pani ucitelka mi dale upfesnila, Ze z praxe ma takové zkuSennosti, Ze starS$i déti maji

Vv oblib¢ spise néjakou hru, ptebihani, pohyb a podobné.

Jako jednu z vyhod, kterou pani ucitelka uvedla, je to, Ze ona jako tfidni ucitelka si miize
s détmi o hodin¢ télocviku natrénovat rizna dechova cviceni a v hodin¢ je potom uZz jen

provadéji a nemusi se zdrzovat metodikou. V télocviku naptiklad trénuji i pozdrav slunci.
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1. relaxacni, zklidnujici chvilky (minuta klidu, zabaleni problému do Kkrabice, kratké

prolétnuti na oblacku)

., Vykriceni urcité ne, nejsem osobné ten typ clovéka ani ucitelky. Ale ano, ostatni techniky

obcas zarazuji."”

2. pohadky

,,Pohdadky pouzivame pravé na téch polstarcich na koberci, to k tomu primo vybizi.
Je docela zajimave, Ze moji soucasni pataci stdale vyzaduji, abych jim cetla. Maji cteni
moc rddi a predevsim chtéji, abych ja cetla pro né."

3. dechova cviceni

,,Dechovd cviceni trénujeme v télocviku a ja je potom zarazuji podle svého uvdzeni

ve chvili kdy si myslim, Ze je to potieba."

4. joga

,,Jogu nebo prvky jogy zarazuji v télocviku". Na otdzku, zda pani ucitelka voli i cviceni
vychdzejici z jogy jako relaxacni techniku pri vyuce, mi pani ucitelka vysvstlila ze ano,
ale neda se to pausalizovat. Vzdy se ridi Svym odhadem situace a kdyz ji napadne, zZe ted’

je to vhodné, tento zpiisob relaxace s détmi udéla.

,, 10 zdlezi na celkové atmosfére ve tride. Nékdy by jste tou chvilkou mohla roztrhnout ten
pracovni proces. Nemyslim si, Ze by to mélo byt vidycky za kazdou cenu. Pokud vidite,
Ze deti plni ukol, Ze je to bavi a ze vsechno probiha tak jak chcete, tak nékdy je na skodu

to rozbijet takovou chvilkou. Je lepst nechat je dopracovat a pak si odpocinout.”

5. masaz

, Ne".
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6. Relaxace s hudou

., To urcite ano. Hudbu i mluvené slovo zapojujeme do vytvarné vychovy i do pracovni

¢innosti. Hudbu pouzivame pro navozeni atmosféry a nebo déti ztvarnuji, co slysi."

Relaxujete s détmi pravidelné?

., Ne za kazdou cenu. Vzdy reaguji na to, jak se vyviji situace. Ono to vyada jako klisé,

kdyz to tak Fenu, ale ono Vas to donuti a pozndte, Ze ted’ uz je to potieba."

7 wr

V jaké ¢asti hodiny vvuzivate relaxaéni techniky?

,,Na konci hlavni cdasti nebo v zavérecné casti. Na zdacatku vetsinou ne. Zde jsou zase

néjaké motivacni techniky."

Jak dlouho priamérné trva jedna relaxacni chvilka, kterou s détmi provadite?

,, To se neda presné rict. Nekdy je minutka, kterd staci a nékdy je to deset."”

Jaké Cinnosti by podle vas byly o prrestavce pro déti nejprijatelnéjsi?

,,Jd mam déti hodné hravé a od pocatku zvidavé. V této tride jsem patym rokem. Jd jsem
nanosila knizky i oni nanosili knizky z domova a hodné se tu cte. Hodné se tady hrajou
hry (piskvorky, cerny Petr). To si myslim, Ze je v poradku. Je tu koberec, ten k tomu vybizi.
Nekdy se tvori skupinky, povidaji si. Kluci hodné hraji hry.

V lété na velkou prestavku chodi ven a to deti od prvni tiidy. Vidy tam ma pani ucitelka

dozor, otevre se hristé a déti odchazeji na hristé. To je nejidedlnéjsi stav."
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Jakou techniku rada pouzivate - co pouzivate, kdvyZ vidite, Ze déti jsou unavené a

ztraci pozornost?

,, U déti jsou oblibené takové upiné jednoduché véci jako napriklad: Vymeéni si misto ten
kdo komu se dnes spatné vstavalo, kdo ma modré triko, komu se délal dobre domdaci ukol.

Toto se dd pouzit i v prvni c¢asti hodiny a ziskate tim informace i pro sebe.”

Kdyz maji zaci splnénou svou praci v hodin€, miizou po svoleni ucitele v tichosti odchazet
na koberec a zde si ¢ist nebo maji zadanou praci. Od prvni tiidy zdejsi déti odebiraji

¢asopisy a v nich plni ukoly.

., Kdyz jsou déti unavené, otevieme okno s udélame deset drepii.

Je diilezité vse resit prirozené."

V zadni ¢asti tfidy je pocita¢. Pani ucitelka mi ale fekla, Zze déti o n&j ale nejevi zajem.

Spise ho vyuzivaji ve vyuce, ale ve volném ¢ase k nému nejdou.

Zeptala jsem se, zda maji déti v této tfidé oblibé pocita¢ a byva vyuzivdm také
pii odpocinku. ,, Uz to neni takovy boom, protoze pocitace jsou vseobecné dostupnéjsi.
Kdysi pred casem byly takové ty tévéchvilky. To mi neprijde moc dobré.* V této Skole

je kazda trida na prvnim stupni vybavena interaktivni tabuli.

I déti z této tfidy navsStévuji po vyucovani druzinu. Pani ucitelka to hodnoti pozitivné,
protoze déti zde travi Gas efektivné. Rekla mi, ze v dnesni dobé uZ aktivita v druZing neni
hlavné o produkci vyrobkd, ale vénuji se tam pravé zabavné vzdelavacim cinnostem
a také odpocinku. Vyhodou je také to, ze chodi hodné ven. ,,Maji tam dostatek her

a hracek. Ja si myslim, Ze malé deti by si mély hrat.

Pani ucitelka mi fekla, Ze pravidelné pied diktitem a psanim pouzivd s détmi rtizné
fikanky a basnicky v kombinaci s protazenim prsti a rukou. S rostoucim veékem
protahovani rukou zustava, ale jiz bez basnicek. Ztraté pozornosti a inavé predchazi pani

ucitelka i skupinovou praci a praci ve dvojicich.
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,, Urcité je to potreba. V soucasné dobé se na déti kladou vyssi naroky, nez tomu bylo driv.
Napriklad néekteré testy pisou déeti na pocitaci, ne na papiru a uz zazivaji stres. Ale ten
Skolsky systém je tak nastaveny, budou to potrebovat dal. Neda se nic délat. Myslim si,

Ze urcita mira stresu motivuje k vykonu. Chce to vsechno tak s rozumem a citem. *

Diky zkuSenostem uz pani ucitelka vi, ke komu ma po zadani prace jit a dat mu podporu
a naopak koho si nemusi vsimat, kdo bude pracovat sam. Také zna své zaky a mize

pozorovat zmény a v¢as zaregistrovat, ze se s ditétem mozna néco d¢je.

C) Specialni ZS Podébrady

Specialni zakladni Skolu v Podébradech navstévuji déti se specialnimi
vzdélavacimi a vychovnymi potfebami. Zakladni vzdélani a zéklady vzdélani formou

ruznych vzdélavacich programi je zde poskytovano détem ve véku od 5 do 18 let.

Skola zajistuje vzdélani détem s mentalnim postizenim viech stupiiti, détem
s télesnym postizenim, détem se smyslovym postizenim, détem autistickym
a s autistickymi rysy, détem s naruSenou komunikaci nebo s vychovnymi problémy.
Skolu dale navitévuji déti s vyvojovymi poruchami udeni t&Z§iho stupné (dyslexie,
dysgrafie, dysortografie, dyskalkulie), d&ti trpici hyperkinetickym syndromem,
projevujicim se poruchou pozornosti, déti se sniZzenou schopnosti soustiedéni nebo déti

S vice vadami.

Na skole je k dispozici odpoledni druzina s rozmanitym programem, bohata
nabidka mimoskolnich ¢innosti (sportovni, pocCitacovy, keramicky, vytvarny a hudebni

krouzek), individudlni rehabilitace a zdravotni télesna vychova za ucasti fyzioterapetky,
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&i logopedicka péde ve spolupraci s klinickou logopedkou. Zaci se z(i¢astiuji arteterapie,
muzikoterapie, canisterapie, trampoterapie, aromaterapie a barevni terapie. Pravidelné
navs§tévuji psychorelaxa¢ni mistnost a multismyslovou mistnost - snoezelen, Specialni

zakladni §kola v Podébradech organizuje i navstévy plaveckého bazénu a solné jeskyné.

Obrazek TLogo Specidlni ZS Podébrady
Zdroj: http://mww.spec-skola.cz/

Ve Specialni zékladni Skole v Podébradech jsem hovotila s Mgr. Monikou Fingrovou.
Ta je tfidni ucitelkou v 1. tfid€. Do jeji tiidy chodi 5 déti, z toho 4 se vzdélavaji podle
individudlniho vzdélavaciho planu. Ten jim v souladu se Skolnim vzdélavacim
programem vypracovava sama pani ucitelka. Chlapec po détské mozkové obrné pouziva
ve vétsiné vyuky tablet iPad se specidlnim perem, které mé ptichyceno k ruce pomoci

drzaku.

Kazdy den =zahajuje pani ucitelka se svymi zdky komunikaénim krouzkem.
To znamena, ze se posadi do zadni Casti tfidy na koberec s polstaiky a povidaji

si naptiklad o tom, co d¢lali o vikendu, nebo probiraji jaké je téma pro dany tyden

3 PECENKOVA, Monika. Vyuziti terapeutickych technik ve specidlni pedagogice. Pardubice, 2010.

Bakalaiska prace. Univerzita Pardubice. Vedouci prace PhDr. Martin Kocanda.
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¢i vyucovani. VEtSinou to trva asi 10 az 20 minut. V pondéli byva delsi, to zabere tteba

i pal hodiny.

Dalsi pravidelnou ¢innosti je cviceni na propojeni hemisfér. To spociva v tom, Ze pani
ucitelka nakresli na tabuli znaky (kruh, ¢tverec, obélnik a trojuhelnik). Ke kazdému z nich

se poji konkrétni pohyb (tlesknuti, predpazeni, spojeni rukou na dlavou, ptedpazent).

Vyucovani je rozdéleno do blokli po 90 minutach. Jednotlivé bloky déli 20 minut
prestavka. Prvni blok byvaji hlavni vyufovaci pfedméty (matematika, Cesky jazyk)
aVvdruhém piichdzi na fadu pracovni Cinnosti a vychovy. Pred kazedym psanim
procvicuji déti ruce v kombinaci s basnickou. V ramci vytvarné vychovy rozviji déti svou
fantazii a také svou jemnou motoriku. Oblibenou ¢innosti je naptiklad obarveni vody
z bublifuku a nésledné délani bublin, které padaji na papir a vytvaii tak obrazce.
Déti nasledné uvazuji nad tim, co v obrazku vidi. K této praci pani ucitelka pousti

I pfijemnou hudbu.

Ve Specidlni zakladni Skole v Podébradech nechybi ani multismyslovd mistnost
,»Snoezelen®. Piestoze puivodné byla tyto mistnost zaméfené na déti s hlubsim mentalnim
¢i kombinovanym postiZenim, v soucasnosti nav§tévuji snoezelen i ostatni Zaci, napiiklad
z praktickych tfid specialni Skoly. Mistnost slouzi pro vyuziti volného ¢asu, pro relaxaci,
pro stimulaci a rozvoj smysli. Vyuzivad se i v situacich, kdy se déti nesoustiedi,

nebo je jejich chovani agresivni.

Ptednost pro vyuZzivani snoezelenu maji déti z rehabilitacni tfidy, ale pfi sestavovani
rozvrhu je vzdy dbano na to, aby se sem dostala minimaln¢ jednou tydné kazda tida.
Ttida Mgr. Fingrové navstévuje tuto mistnost v hodninach ¢eského jazyka. Pani ucitelka
détem predcitd, nebo déti fikaji basnicky a fikanky, vypravéji si o tématu, ktery je zrovna

aktualni. Nyni se naptiklad tyka planovaného vyletu do zoologické zahrady.

55



Za odménu po splnéni plénovanych aktivit se pak tfida vénuje relaxaci
a odpocinku. Muzou se naptiklad navzajem masirovat, pouzivat vonné oleje (podle barvy
si zvoli olej, ktery je pro jeho harmonizaci nejvhodnéjsi), pani ucitelka k tomu pusti

hudbu a svétylka. K dispozici je naptiklad svitici plySovy medvéd.

Dominantu zdejs$i mistnosti tvoii vodni postel o rozmérech ptiblizn¢ 205 x 185cm.
Voda v posteli se zahtiva. Okna jsou zakryta tmavou folii, aby denni svétlo nerusilo zaky
pfi relaxaci. Na policich stoji riznobarevné lavové lampy a svicny S vonnymi oleji.
Na strop¢ je nainstalovano svétlo, které vytvaii na st€énach mistnosti stiny mnoha tvart.
Samoziejmé nesmi chybét ani hudebni kulisa. Pfi této terapii je vyuzivana reprodukovana

hudba, nejcastéji nahravky harfy, mote, z lesa nebo dalsi relaxa¢ni melodie a tony.

Pobyt zde trva 45 minut. Na zacatku vede ucitel s zaky klidnou konverzaci, aby se
uklidnili a uvolnili se. Dulezité je, aby byla zachovéna pfijemna atmosféra. Diky vodni

posteli dochazi k uvolnéni svalti a celého téla.

Pobyt v této mistnosti je opravdu pfijemny. Poklidna atmosféra a odpocinek
na vodni posteli plsobi jako zdroj energie. Celkové bych hodnotila snoezelen jako
vyborny prostfedek k relaxaci a uklidnéni. Pokud nechtéji Zaci pouze leZet a poslouchat
hudbu, hovofi s nimi ucitelé o riznych nenaro¢nych a piijemnych tématech. Nékteré déti

zde usnou.

Mezi dalsi relaxacni techniky, které jsou zde pro vzdélavaci déti vyuZivany,
se fadi napiiklad détska joga s instruktovkou a dechové cviceni v ramci télesné vychovy.

Dale také trampoteriapie ¢i kolobézky.

Vedeni Skoly zfidilo pro déti interaktivni domecek. Jedna se o mistnost, ktera
je vybavena specidlnim promitacim zafizenim a kobercem. Diky rlznym softwartm
mohou déti ovladat hry pomoci svych dotykl a krokti. Intaraktivni domecek je vyuZzivan
jak pfi vyuce (naptiklad déti Slapou na ovoce, které musi poznat), ale také je vyborny

pro odpoledni relaxaci.
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ZAVER

Tématem zavereCné prace bylo Vyuziti relaxacnich technik v zdkladni Skole.
Cilem bylo teoretické seznameni s problematikou stresurelaxace, relaxa¢nich technik
ve Skolstvi a ovéieni, zda a v jaké mife jsou vyuzivany ve vyuce na zékladnich Skolach

v Podébradech.

Je nutné predchéazet stavu vyCerpani a pietizeni tim, ze se pravidelné provadi
relaxace, zdravé cviCeni a odpocinek. Déti musime vést k samostatnosti pfi lanovani
téchto aktivit. Velmi mé& zaujalo, Ze v ZS T.G. Masaryka v Podébradech kladou diiraz na
to, aby Zaci na sobé uméli rozpoznat stavy Unavy a napéti a dokdzali vyuzit rizné
relaxacéni techniky, kterymi se pomohou. Je znakem této doby, Ze lidé jsou orientovani na
vykon a premiru aktivit. Takové pfetizeni ssebou ale muize mit za nasledek
nesoustfedénost, nespavost, vypadky paméti, nechutt’ k jidlu, uzkosti a dal$i neptiznivé
projevy. Uméni relaxovat a péstovat dusevni hygienu se v dnesni dobé stava nezbytnou

dovednosti.

Myslim si, ze je velmi dilezité, aby ucitelé zatazovali do vyuky relaxacni
techniky. I kratka chvilka mize mit vyrazny vliv na koncentraci zakd a kvalitu jejich
vzdélavani. V souvislosti s odbouravanim napéti maji tyto metody kladny vliv
na zdravotni stav déti a jejich psychiku. Soucasné vyuzivani relaxa¢nich technik ptispiva

ke zlepSeni atmosféry ve tiid¢, ma pozitivni vliv na vztahy v koletivu.

Osobn¢ si myslim, ze je velmi dilezité, aby zadny ucitel neopomijel zarazovat
relaxaci do vyuky. Je ale na misté¢ velmi citlivy pfistup pedagoga. Pro spravny ucinek
relaxacnich technik musi zvolit vhodnou chvili na jejich vyuziti a také vybrat spravnou
aktivitu. Pedagog by mél znat své zéky a pfistupovat k nim pokud mozno individudlné

a byt empaticky.
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Informace, které jsem zaskala pii rozhovorech s pedagogickymi pracovniky
ze zakladnich skol pro mne byly velmi cenné. Zjistila jsem, ze ve vSech tfech zékldnich
Skolach jsou relaxacni techniky vyuzivany kazdodenné. VSichni dotazovani vyjadrili
pozitivni nazor na zafazovani relaxace do vyuCovani. Ve specidlni zékladni Skole
v Podébradech mé zaujala multismyslova mistnost snoezelen a myslim si, ze by bylo
vhodné jeji zfizeni 1 na béznych zdklad tnich Skolach. v Zékladni a mateiské Skole

vvvvvv

Kk riznoroédému slozeni tiidy, voli také vhodné relaxacni techniky a zatazuje je do vyuky.

Shodné ve vsech tiech Skolach jsem se dozvédéla, ze trendem posledni doby
je hojnéjsi vuzivani Skolni druziny. A pravé zde vznika také velky prostor pro relaxacni
techniky. Z rozhovori jsem pochopila, Ze dopoledne jsou vyuzivany spise techniky,
pomoci kterych se déti aktivizuji a potlacuje se tinava a stereotyp. Pfi hodinach vychov
(t€lesna, vytvarnd, hudebni) se vyuzivaji relaxacni techniky, pii kterych je kladen dtraz
na rozvoj smysli a fantazie. Odpoledne v druziné se vychovatelé s détmi vénuji
relaxacnim technikam s cilem uvolnit psychické napéti po Skolnim vyucovani ¢i stres
nahromadény z domova. Po pravidelné fyzické aktivité (formou prochazky ¢i her venku)
J1z déti odpocivaji a vénuji se Cinnostem, které jsou jim piijjemné. Bud’ individualné, nebo

formou socialnich her.

Déti mnohdy pfichazeji do druziny v 7 hodin rdno a Skolu opoust&ji v 16,
nebo 17 hodin. Tato informace ve mné vyvolala smiSené pocity. Rozumim tomu,
ze se jedna o jeden z dusledkit moderni doby. Rodice vykondvaji asoveé naro¢nou praci
a domt se vraceji pozd¢€. Babicky a dédeckové pracuji do vysokého véku a tak nemohou
pfi péci o déti byt ndpomocni. Na druhou stranu povazuji za vyhodu, Ze déti travi sviij
volnny ¢as v druziné smysluplné a v pfitomnosti vzdélanych pedagogickych pracovniki.
Vyuzivani relaxacnich technik v§eho druhu v druzin€ povazuji za nezbytné. Otazkou ale
je, zda jejich ucinek je stoprocentni vzhledem k tomu, Ze déti se nalézaji stale v budove

Skoly a v pfitomnosti ucitele/vychovatele.

Psani zavérecné prace mé velmi bavilo. Téma vyuziti relaxacnich technik

v zakladnich skoldch mé& zaujalo a chtéla bych se mu vénovat 1 do budoucna, po ukonceni
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doplikového pedagogického studia. V minulosti jsem zpracovavala bakalafskou
a diplomovou praci na téma vyuziti terapeutickych technik ve skolstvi a jsem moc rada,
ze jsem nyni mohla své doposud nabyté védomosti a zkusSenosti rozsifit a obohatit. Prala
bych si, aby vSechny déti byly $tastné a mohly si uzivat své détstvi v ramci moznosti
v klidu. Stresovym situacim je nelze zcela uchranit, ale je nebezpecné a velmi skodlivé

to, Ze na déti se pfenasi napéti panujici v mnoha domacnostech. Neklid, strach a dalsi

pocity se mohou stat pfic¢inou zdvaznych zdravotnich komplikaci a projevii.

Vyuziti relaxacnich technik ve skole povazuji za velmi dilezité a to nejen protoze
pomuze ke zlepSeni kvality vzdélavani, ale také protoze déti jsou v soucasné dobé
stresovany nepfijemnymi situacemi, které zazivaji doma (v duasledku zhorSeni
mezilidskych vztaht, vyssi rozvodovosti, vysokych narokii na profesionalni Zivot rodicii
— dlouhé pracovni doba, stres v zaméstnani) a spravné zvolena relaxacni technika pomuze
détem cCelit nejen stresu ve Skolnim postredi, ale i zatézovym situacim mimo ni a predejit

tak tfeba 1 zdvaznym zdravotnim potizim zpuisobenym psychosomatikou.

59



PRILOHY

Seznam pfiloh (fotografie)

. ,,0byvak® — relaxacni ¢ast druziny v Zakladni a Matefské skole KieCkov
. relaxacéni podlozka a mi€ ve ttidé Zakladni a Matefské Skoly Kieckov
. zadni &ast s koberem v ZS T.G. Masaryka Podébrady

. relaxa¢ni multismyslova mistnost snoezelen ve Specialni ZS Pod&brady

1
2
3
4
5. svételny sloup umistény vedle vodniho lizka
6. interaktivni barevny panel a bezdratovy obvaldac pro prvky umisténé v mistnosti
7. svitici plySovy medvidek a Zelva, kterd promita svétla a hraje melodie

8. svételny zaves z optickych vldken

9. stimula¢ni pomticky pouzivané pii relaxaci

10. koberec pro spole¢né aktivity ve tiidé ve Specialni ZS v Podébradech
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