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Anotace

Tématem bakalafské prace je problematika socialné patologickych jevi
déti a mladeze a dale j6ga, jako soucCast preventivniho plsobeni v této oblasti.
Prvni Cast teoretické Casti je zaméfena na obecnou charakteristiku socialné
patologickych jevu déti a mladeze, na vyznam rodiny a Skoly a na prevenci,
druha Cast je vénovana j6ze a jejimu vyuziti. Praktickou ¢ast tvofi kvantitativni

vyzkum zaméfeny na zjiSténi, do jaké miry joga ovliviiuje chovani a jednani déti.



Abstrakt

Baccalaureate work topic - phenomenom social problems of children and
young people and further yoga — part of preventative incidence in those areas.
The theme is divided in two theoretic parts. First is bent on common
characteristic, kids and teen-agers sociable pathological effects, family and
school signification and on prevention. Second part is devoted to yoga and her
usage. Practical part forms quantitative research intent on findings to the what

measurement yogism influences children’s behaviour and act.
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1 Uvod

Kriminalita déti a mladeze, vandalismus, zkuSenosti déti s rGznymi
navykovymi latkami, vzrastajici agresivita - to jsou fenomény, které patfi zvlasté
v poslednich letech k zavaznému celospoleCenskému problému. Alarmuijici
skutecnosti je, Ze problémové chovani zaCina provazet déti jiz od velmi nizkého

véku.

My dospéli bychom neméli necCinné pfihlizet a spokojit se s konstatovanim,
jak problematicka je dnedni mladez. Rozhodné bychom méli pfilozit ruku k dilu
a dle svych moznosti a schopnosti bychom se méli pokusit negativni jevy

projevujici se u déti a mladeze zmirnit, €i uplné odstranit.

Dité je samo o sobé tvor velice tvarny, pfejima nazory a vzorce chovani,
které zaznamenava ve svém okoli. Ne nadarmo se fika, ze dité je jako hlina
vrukou hrnéife — ten mulze z hliny vyrobit pfekrasnou nadobu, nebo kvuli

nepozornosti, nedUslednosti, i spéchu celé dilo pokazit.

Vrigviiv s

procesu. Ne vzdy v8ak dnesni rodiny nabizeji détem klidné prostfedi stimulujici
pozitivni rozvoj ditéte. V takovych pfipadech je obzvlasté dulezité, aby se nasly
moznosti, jak suplovat ulohu rodiny a ukazat ditéti pfiklad dastojného, slusného
chovani, vést ho k rozliSovani mezi dobrem a zlem a naucit ho pfemyslet
o dusledcich vykonanych ¢&inu. Jednodu$e fe€eno, je tfeba pusobit preventivné

tak, aby se pfedeslo vzniku a Sifeni socialné patologickych jevu.

Jsem presvédCena, ze moje prace se mulze stat nastrojem v boji proti
kriminalit¢ a socialné patologickym jevim. Hlavnim smyslem mé bakalarské
prace je dokazat, ze j6ga muze byt vhodnou alternativou v oblasti preventivniho
pusobeni a Ze muze vést ke snizeni rizik a pfilezitosti k socialné patologickému
chovani. VSechno to, co jéga nabizi, mize détem pomoci v feSeni jejich
kazdodennich problém0 a starosti, mize téz pozitivné pusobit na zvySeni

odolnosti déti a mladeze vidi socialné patologickym jevum..

Pfi psani své bakalarské prace jsem spolupracovala s centrem Sdruzeni
Joéga v dennim Zivoté, které na uzemi mésta Prachatice pusobi vice nez 10 let.

Pravé na Prachaticku dostava jéga Sanci stale Castéji. Od roku 2005 je cviCeni
9



s détmi zafazeno do pravidelné Skolni vyuky ve dvou ze tfech prachatickych
zakladnich Skol a systém Joga v dennim Zivoté, podle kterého se cvici, je v tomto
aktualnim obdobi na uzemi mésta Prachatice zafazen v komunitnim planu mezi
prioritni opatfeni pro prevenci socialné patologickych jevu. Do veSkerych aktivit
SdruZeni Jéga v dennim zivoté je kazdoro¢né zapojeno kolem 400 prachatickych
déti.

Cilem mé prace je dokazat, ze cvi€eni jogy mize détem a mladym lidem
nabidnout konkrétni techniky a navody k dosazeni harmonie a zdravi, ze je
jégovy trénink mlze inspirovat k tomu, aby se vydali na cestu vzajemné tolerance
a porozuméni, na cestu k mirovému feSeni vSech spornych otazek a problému.
Zdravy a spokojeny Clovék nema davod k tomu, aby se dostal do rozporu se
zakonem. Je-li ovéfeno, Ze j6ga je cesta ke zdravi a spokojenosti, pfedpokladam,

Ze je zaroven cestou prevence socialné patologickych jeva.
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2 Socialné patologické jevy u déti a mladeze.

Pojem socialné patologické jevy u déti a mladeze zahrnuje pomérné Sirokeé

spektrum pro spoleénost nezadoucich jevu. Jedna se zejména o problematiku

v oblastech:

—

. drogovych zavislosti, alkoholismu a koufeni;

. kriminality a delikvence;

virtualnich drog (pocitaCe, televize a video);

patologického hracstvi;

. zaskolactvi;

Sikanovani, vandalismu aj. forem nasilného chovani;

xenofobie, rasismu, intolerance a antisemitismu.

Je mozno vytipovat urcité skupiny déti, ktefi jsou vice nez jini diky svym

ey

vnitinim predpokladim nebo socialnim okolnostem, v nichz Ziji, pfedurceni

k tomu, aby se dostavali do Zivotnich krizi. K ohrozenym patfi zejména:

déti ze znevyhodnéného sociokulturniho prostredi ( pfislusnici minorit,
v nasich podminkach hlavné romské, kde se silné uplatiuje kulturni
handicap v jazykové oblasti, jinych hodnotovych orientacich — napf.
hodnoty prace, osobniho vlastnictvi, pravdy — a kde kultura majoritni
spolecnosti je celkové vnimana jako nepratelska. Dale déti ze socialné
slabych rodin, pficemz v pfipadé velké Casti Ceskych Romu plati sou¢asné
obé kritéria );

déti z dysfunkénich rodin, kde selhava zejména funkce vychovna, se
zfetelem k rodinam neuplnym. ( | kdyZz jsme si védomi, Zze zdaleka ne
vSechny neuplné rodiny jsou zaroven rodinami dysfunkénimi, tvofi pfesto

tato ,diagndza“ statisticky vyznamné procento déti s poruchami chovani);

déti s lehkou mozkovou dysfunkci ( poruchou pozornosti s hyperaktivitou

), ktera je opét statisticky prukaznou vstupenkou k delikvenci déti,

mladistvych a pozdéji dospélych jedincu, protoze je nevybavuje ucinnymi
11



obrannymi mechanismy proti zkratovému a impulzivnimu chovani, oslabuje
predikci nasledkd vlastniho jednani a obecné ve Skolnich podminkach

poskytuje zhorSené pfedpoklady procesu uceni a tim Skolni Uspésnosti;

e déti trpici syndromem CAN, tj. syndromem tyraného, zneuzivaného a
zanedbavaného ditéte, jejichz obrany pfed traumatizujicimi zazitky
z détstvi a dospivani mohou vést od neurdz az k zavaznym psychickym
porucham ¢i ke zvySené agresivité. Zvlasté kruté zachazeni, bezcitna
vychova, tyrani, stalé ponizovani a nékdy i sexualni zneuzivani déti vede
k trvalému uzkostnému napéti a stupriujicimu se agresivnimu ladéni.
Nahromadény hnév se pak mliZe vybijet eruptivnim zptisobem;

o déti zrodin Casové zaneprazdnénych rodicu, ktefi nevénuji svym détem
dostatek pozornosti a kromé leh¢i Ci tézsi psychické frustrace, kterou
zpusobuji svym potomkam, Casto prehlédnou nékteré varovné znamky

pocinajicich problému ( se Skolou, drogami, delikvenci, prvni laskou...);

e déti bez kvalitné zalozenych zajmi, jez vSeobsahujici pocit nudy a
zivotni prazdnoty dovadi k riskantnim experimentim vsSeho druhu, protoze
jednou z primarnich potfeb kazdého zivého organismu je potfeba

vzrugeni.’

' KRAUS, B., POLACKOVA, V. Clovék-prostiedi-vychova. Bmo: Paido, 2001. 196 s.
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2.1 Sikana

Sikana a nasili je hrozivy fenomén, ktery zadina provazet déti jiz od
predskolniho véku. Toto problémové chovani vznika v disledku neuspokojeni
nebo deformovani zakladnich potfeb ditéte. V této souvislosti jde velmi ¢asto o
nenaplnénou potrebu lasky, komunikace a zafazeni se do urc€itého spoleCenstvi
nebo o malou stimulaci k vytvofeni pozitivnich zivotnich cilu. Stejné duasledky
pfinasi nedostateCné rozvinuté schopnosti déti zit zdravym zplsobem ve

skupinég, ve spole€enstvi s hodnotnymi mezilidskymi vazbami.

Sikana byla dlouhou dobu pokladana za jev, ktery se ve $kolach &as od asu
vyskytuje. Vyzkumy poslednich let ale ukazuji, Ze je mnohem rozSifenéjsi, nez se
predpokladalo, a ze Skody, které muze na obétech napachat, mohou byt velmi

vazné a mit dlouhodobé nasledky.

Sikanu muzeme definovat jako trvalé agresivni jednani jednoho Zaka vudi

druhému s imyslem zpUGsobit obéti utrpeni. Utoky mohou byt :
o fyzické ( napf. biti, poStuchovani )
e slovni ( napf. nadavky, zesmésnovani )
e nepfimé ( napf. vylou€eni ze spole€nosti, hanlivé posunky )

Stanovit spolehlivé vyskyt Sikany ve Skolach je velmi obtizné, nebot’ ucitelé se
dozvidaji pouze o malém procentu pfipadl. VétSina odhadu tedy vychazi ze
subjektivnich pozorovani. JeSté obtiznéjSi je odhalovani vyskytu Sikany mezi
malymi détmi, protoze jejich pojem toho, co to Sikana je, neni zdaleka tak presny
jako u déti starSich. Také popirani pfitomnosti Sikany a jeji zlehCovani pfispiva
nejen k nevédomosti o pfitomnosti Sikany, ale i k nemoznosti u€inné zasahnout
v oblasti prevence nebo potlaceni.

Sikanujici zaci se vzajemné velmi lidi, na rozdil od primérnych zaka vsak
Casto pochazeji z rodin, kde je vychova nedusledna, nebo naopak prehnané
pfisna, kde rodinné vztahy postradaji dostatek citu a kde se déti chovaji
agresivné vici ostatnim, v€etné dospélych. Presto je vétSina Sikanujicich zaku
,hormalni“, existuje nebezpeci démonizace Sikanujicich z dlivodu odliSnosti a do
Sikany se za pfihodnych okolnosti mize zaplést vétSina zaku. Je dulezité
rozliSovat mezi zaky, ktefi Sikanuji trvale a Sikanu mezi ostatnimi podnécuji, a

13



jinymi zaky, ktefi se prosté zapoji do Sikany vyprovokované vuad&imi osobnostmi
v kolektivu. Pravé prvni skupina zfejmé nejvic trpi podminkami ve vlastni rodiné a
nejCastéji se béhem Skolni dochazky pousti do nejriznéjSich typl asocialnich
aktivit. Hlavnim lakadlem na Sikanovani je vylepSeni pocitu vlastniho image
Sikanujiciho, coz pfitahuje zejména zaky s nizkym sebevédomim: nékteré studie
dokonce dokazuji, Ze tryznitelé jsou skuteCné ostatnimi zaky povazovani za

,drsiaky*.

Obéti byvaji také ruzné, vétsina z nich vsak, na rozdil od ostatnich primérnych
zaku, pochazi z rodin, kde je péce az uzkostlivé pfehnana. Mezi spoluzaky mivaji
malo kamaradu, citi se nejisté, vrlznych spoleCenskych prostfedich se
neprojevuji adekvatné, pfi Sikané se chovaji submisivné, jsou pokladani za
evidentné odliSné co do vzhledu, etnického plavodu, osobnosti, schopnosti nebo

zvlastnich vzdélavacich potreb.

Podle studii, které sledovaly vliv Sikany na psychickou adaptaci a proces
vzdélavani obéti v dlouhodobé perspektivé nejsou obéti Casté a dlouhodobé
Sikany jen neStastné, ale mohou se u nich také vyvinout psychické potize,
zacnou se vyhybat Skole nebo odmitaji do Skoly chodit vibec, zhorSi se v uceni

a v extrémnich pfipadech mohou byt dohnany az k sebevrazdé.?

2.2 Kriminalita a delikventni chovani.
Kriminalita déti a mladeze patfi zvlasté v poslednich letech k zavaznému
spoleCenskému problému. Od roku 1989 dochazi ke znaénému narlstu trestné

¢innosti, a to nejen u dospélych pachatelu, ale bohuzel i pravé u déti a mladeze.

Pro vyvoj trestné ¢&innosti devadesatych let v Ceské republice jsou
charakteristické pravé kvalitativni a kvantitativni zmény v kriminalité déti a
mladistvych. Za poslednich dvacet let se zvySil trojnasobné pocet Fizeni
vedenych proti détem a mladistvym. Od roku 1990 vzrostl pocet pachatelu ve

véku 15-18 let 0 100%, u déti dokonce o celych 160%. Mladez se dopousti nejen

2 KYRIACOU, CH. Reseni vychovnych problémii ve §kole. 1.vyd. Praha : Portal , 2005. 26-30's.
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stale vétSiho poCtu majetkovych trestnich ¢inl, ale co je hrozivé, Zze dochazi

k narastu nasilnych Gtoku, které mnohdy koné&i az smrti obéti.>

V rodinach, kde byl néktery z rodi€l ditéte opakované odsouzen za umysliny
trestny Cin, existuje vysoka pravdépodobnost, Zze i dité bude mit problémy.
Doposud nebylo jednoznacné dokazano, Ze mladistvi delikventi své povahoveé
rysy dédi, obecné se vS8ak ma za to, Ze vSechny déti se utvareji podle vzoru
svych rodi¢u. Podobné je to v pfipadé, pokud nékdo z rodiny bere drogy, je

zavisly na alkoholu nebo se chova asocialné.

Déti delikventd jsou pod velkym tlakem. Obvykle se musi vyrovnavat
s neshodami svych rodi€a, ktefi mohou byt fyzicky i psychicky hrubi a nasilni.
Kvidli hlubokym osobnim problémum nejsou takovi rodi¢e schopni poskytnout
détem vychovu ani péci, kterou by potfebovaly. Kdyz dité udéla néco Spatné,

mohou to pokladat za relativné nedulezité, nebo dokonce normalni.

DalSim rizikovym faktorem muze byt Zivot v takovém misté, kde se vyskytuje
velka a silna skupina delikventl, jejimuz vlivu se dité nedokaze ubranit.
Problémy mohou rovnéz pramenit ze zdravotniho stavu ditéte. Napfiklad mize
trpét ADHD. Kvli své poruSe se nedokaze ve Skole soustiedit, zistava pozadu —
v disledku toho muze byt svymi spoluzaky odmitano a zacne se chovat

asocialné.

2.3 Drogova zavislost, alkoholismus a koureni.

Mnohé déti maji zkuSenosti s rGznymi navykovymi latkami, avSak protoze se
vétSina vyzkumu zabyva pouze tim, zda dité nékdy néjakou drogu zkusilo, je
tézké odhadnout, kolik z nich skutecné trpi poruchou vyvolanou navykovymi
latkami. Nejbéznéjsi jsou navykové latky — alkohol, tabak, marihuana. Déti ovSem

zkousSeji také rozpoustédla, jiné nepovolené drogy a sedativa.

Mimoradné vysoka dostupnost a nabidka alkoholu, v€etné jeho znacné

spoleCenské tolerance v dospélé populaci, je pfi€inou vzristajici spotfeby

? <http://trestni juristic.cz>
* TRAIN A., Nejcastéjsi poruchy chovdni déti. Praha: Portal 2001, 1.vyd., 32s.
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alkoholu u déti a mladeze. Alkohol a koufeni v détstvi a dospivani zvysSuje riziko
prfechodu k dalSim drogam. Z vysledkd mezinarodni studie ESPAD ( Evropska
Skolni studie o alkoholu a jinych drogach) vyplynulo, Ze alkohol vyzkouSelo okolo
95% mladeze ve véku 16 let. Alarmujici a velmi problémova je role alkoholu
v zZivoté mladych. Pravidelna konzumace, opijeni a ,okna“ jsou mezi mladymi
vnimana jako normalni zpUsob Zivotniho stylu. BohuZel velmi Casto je prvni uziti
alkoholu spojeno s rodinnymi oslavami.  Odhaduje se, Ze 3 — 5% déti ve véku
mezi jedenactym a Sestnactym rokem vyzkouSelo marihuanu a ze toto Cislo
vzrista u dospivaji mladeze az na 17%. Vék zavisi pfedevS§im na uzivané latce.
Predpubertalni déti obvykle koufi nebo Cichaji rozpoustédla, latky typu marihuana
nebo extaze se Castéji vyskytuji mezi dospivajici mladezi. Obecné se poruchy

vyvolané ucinkem navykovych latek objevuji béhem dospivani a pozdéji.

Doposud neni zcela jasné, zda je tendence k uzivani navykovych latek
dédi¢na. Je ziejmé, Ze dité z rodiny, kde maji jeji clenové problémy v socialnich
vztazich, ktomu muze mit vétsi dispozice. Podstatné rozsahlejsi vyzkumy
zabyvajici se alkoholismem svédci o tom, Ze tyto konkrétni poruchy mohou byt

jistym zptisobem zdédéné.®

2.4 Zaskolactvi

Zaskolactvi je umysiné zameskavani $kolniho vyugovani. Casto méa souvislost
se Skolni neuspésnosti zaka, objevuje se u starSich déti a tento jev ma tendenci
se prohlubovat. Zaskolactvi je projevem asocialniho chovani. PFi¢inou muze byt
negativni vztah ke Skole ( motivem odporu ke $kole mohou byt vysoké pozadavky
Skolnich povinnosti kladené na dité, mensi rozumové nadani zaka, ale naopak i
mimoradné védomosti a schopnosti, takze se dité ve Skole nudi, nebo silna a
neopodstatnéna neurotizace ditéte, jejimz duvodem je strach z néjakého
pfedmeétu, nespravedlivého hodnoceni nebo z osobnosti uCitele, €asto i strach ze
spoluzaku v pfipadé vyskytu Sikanovani zaka), vlivem rodinného prostredi (
priCinou jsou dysfunkéni vztahy uvnitf rodiny, nezajem rodi¢l o dit¢ a jeho

prospéch, ale i pfehnana péce a pfiliS vysoké naroky, nejednotnost rodicovské

> KYRIACOU, CH. Reseni vychovnych problémii ve §kole. 1.vyd. Praha : Portal , 2005. 68-70 s.
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vychovy, pfemrs§téna prisnost, shovivavost, ale i Ihostejnost) a travenim volného
Casu ( mezi pficiny zaskolactvi ¢asto patfi nevhodny zplisob traveni volného ¢asu
zpusobeny negativnim vlivem vrstevniki v parté, zavislostnim chovanim
projevujicim se zneuzivanim drog, ale i chudoba ditéte nebo rodiny zpUsobujici
obstaravani penéz nelegalnim zpusobem, napf. prostituci nebo ¢astéji drobnymi

kradeZzemi apod.)

Zaskolactvi je typickym kriminogennim faktorem, ktery se nejCastéji vyskytuje u
ucnovské mladeze, nebo u déti ze specialnich Skol. Zaskolactvim trpni nejen
jedinec, ktery se ho dopousti, ale i cela spole¢nost, protoze jeho dusledkem jsou
Spatné studijni vysledky zakua, jejich horsi uplatnéni v zivoté i kriminalni innost.
Zasadnim negativnim rysem zaskolactvi je skuteCnost, ze ditéti ¢i mladistvému
vznika Siroky nevyplnény Casovy prostor, ktery je €asto vyuzivan ke sdruzovani
vrizné velkych skupinach, v nichz nasledné dochazi ke vzajemnému

podnécovani k pachani trestné ¢innosti.

Pravé zaskolactvi mize tedy byt jednim z prvnich signald budouciho

kriminalniho jednani .

2.5 Rasismus, xenofobie a netolerance.

V souvislosti se zménami, které pfiSly po roce 1989, vznikly nepochybné
pfiznivéjSi podminky pro celkové zlepSeni mezilidské a interkulturni komunikace.
Pfesto se vSak vnaSi spoleCnosti zaCaly ve vétSi mife objevovat dfive
potlaCované, Ci jen okrajové se vyskytujici jevy a predsudky, které v mnoha
pfipadech prehlizeji humanistické hodnoty a opravnéné lidské naroky jedinct i

spolecenskych skupin — netolerance, xenofobie i poCinajici rasismus.

Znepokojujici je zejména skuteCnost, ze vékovy pramér téch, u kterych se
postoje netolerance, xenofobie a rasismu projevuji, se posunuje stale k nizSi
vékové hranici a Ze se tyto projevy stavaji pfijimanou filozofii SirSiho spektra
mladeze, Casto jiz v obdobi povinné Skolni dochazky. Zvlasté pak mladez
vzdélavajici se v odborném Skolstvi se Casto uchyluje (nezfidka pod vlivem
rodinného prostfedi, pfedevs§im ale pod vlivem raznych extrémnich skupin, nebo

pod vlivem zhorSené socialni situace ) k pfijimani rasistickych netolerantnich
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nazoru a xenofobnich postoju a také k provadéni ¢ind motivovanych témito

postoji.

Zastoupeni déti nejriznéjSiho narodnostniho a etnického puvodu se bude
v naSich Skolach stale zvySovat a proto je nezbytné déti a mladez na souziti lidi
riznych narodnosti, nabozenstvi a rozdilnych kultur pfipravovat, aby se

nezadouci projevy rasismu, netolerance a xenofobie co nejvice omezily.

2.6 Virtualni drogy

O vlivu médii, a zejména televize na socializaci dnesSnich déti a mladeze ve
vyspélych zemi nemuze byt pochyby. Déti a dospivajici sleduji televizi nejvice ze
v8ech médii. Cas, ktery vénuiji sledovani televize, je v priméru del$i nez véechny
jiné mimoskolni €innosti, jimz se déti a dospivajici v nasi kulture vénuiji.

Skodlivé uginky na déti a mladez mGze mit jak nasili fiktivni, tak naturalisticky
popisované nasili skute¢né, tak i nejasna hranice mezi tim, co se opravdu stalo a
co nasadili pro vétsi ucinnost autofi poradu. Za normalnich okolnosti ma dité jiz
ve stfednim Skolnim véku schopnost distancovat se od pfedvadéného nasili a
zaujimat k nému kriticky postoj. Tato kriticnost se vSak da vhodnym druhem

zabavného podani nasilnych scén oslabovat.

Existuje mnozstvi studii dokladajicich, Ze jiz velmi malé déti, dokonce uz rocni,
dokazi napodobovat to, co vidély v televizi. Napf. kreslené serialy, v nichZz se
postavy chovaji agresivné, zvySuji celkové fyzickou aktivitu déti z matefskych
Skol a zvysuji jejich agresivitu vici ostatnim détem i va&i hrackam.

Televizni nasili pravdépodobné oslabuje citlivost na nasili, s nimz se ¢lovék
setkava vrealném svété. Vasnivy konzument televize ztraci kontakt se
skuteCnym svétem, a kvali tomu muaze slabnout jeho schopnost odliSovat mozné

a nemozné. °

Dlouhodobé vyzkumy zaznamenaly, Zze 61% televiznich programd obsahuje

nasili a ztoho ve 26% se vyskytuji zbrané. ZloCin byva nerealné vyobrazeny.

MATOUSEK, O., KROFTOVA, A. Milddez a delikvence. Praha: Portal, 1998. 104-105 .
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Nasili vidéné v televizi ma velky vliv na agresivni chovani a vnimani nasili mezi

détmi. Spoluvytvafi jim to celkovy pohled na svét a jeho normy.

Stejnym zplsobem jako sledovanim nasili v televizi mohou déti a dospivajici
mladez negativné ovlivnit také pocitaCové hry. Nejvice ohrozeni jsou v téchto
pripadech déti, které se mohou naucit agresivnim postojam chovani, pficemz si
nasili osvoji jako zpusob feSeni problému. Dojde ke sniZeni jejich vnimavosti
vuci nasili skute€nému.

Rizika zavislosti pocitaCovych her jsou zejména v oblasti nasili a agresivity,
kdy se hra¢ podili na nasili aktivnéji, nez napfiklad v televizi. Dale dochazi
k rizikovému chovani v oblasti Zivotniho stylu hracd — méni své postoje, hodnoty,
zajmy. Nezanedbatelné jsou i zmény v oblasti fyziologické, dusevni a duchovni
urovné. Dochazi k deficitu pohybu, neuvédomovani si reality €asu, je ovlivnéna
schopnost navazovat, udrzovat a rozvijet vztahy s vrstevniky. Hra vytvafi

prostiedi, do kterého mlze dité unikat pfed problémy v realném ZzZivoté.

Podle odbornikl, ktefi se vénuji 1éEbé zavislosti, jsou pocitaové hry
pokladany vesmés za méné nebezpecné, nez vyherni automaty, pfesto lze u

gamblerstvi a zavislosti na pocitacovych hrach najit mnoho spole¢nych rysu.
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3 Prevence socialné patologickych jevu.

Tim, co by mohlo pravdépodobnost popsanych problémua snizit, je
pfedevSim prevence.Tak jako odmaliCka déti vychovavame Kk urCitym
osobnostnim vlastnostem a u€ime je vyhnout se mnoha nebezpecim, ktera Zivot
pfinasi, je nutné do téchto aktivit zahrnout i vychovu ke zdravému zpulsobu

Zivota.

Velkou roli hraje rozvijeni ruznych schopnosti ditéte, napf. uméni fesit
problémy, komunikovat, rozumét sam sobé& a svym emocim, rozvijet pohybové
potfeby a nadani. Celkova rodinna atmosféra, ¢as vénovany détem a hlavné
laska a porozuméni, to jsou faktory, které podporuji snizovani pravdépodobnosti

riznych probléma.

Zakladnim principem prevence socialné patologickych jevl u déti a mladeze
ve Skolstvi je vychova ke zdravému Zivotnimu stylu, k osvojeni pozitivniho

socialniho chovani a rozvoji osobnosti.

Prevence obecné by méla byt zaméfena hlavné na pfedchazeni vzniku a
Sifeni socialné patologickych jevd, vytvareni prostoru pro vlastni aktivity v oblasti
prevence, na co nejvétsi eliminaci rizik a pfilezitosti k socialné patologickému
chovani déti a mladeze a v neposledni fadé na zvySeni odolnosti déti a mladeze
vuci témto jevam.

V zajmu toho, aby bylo preventivni pasobeni efektivni, mélo by byt zaméfeno
nejen na vSechny déti a mladez, ale i na jejich SirSi okoli, tzn. na rodice,
pedagogy apod. Pfinosem pro uc€inné preventivni pusobeni je také spoluprace
odbornikd z riznych obori — uditell, psychologll, socialnich pracovniku, Iékar,
pravnikl, policistd apod. Prevence by méla byt pfedevS§im zaméfena na
nedostatky v urovni psychické regulace chovani ( napf. naucit se odmitat drogu,
asertivni jednani). Méla by byt pfiméfena véku, vzdélani, dovednostem a
zkuSenostem jedince. Dulezitou soucasti preventivniho plsobeni je také nabidka

pozitivni alternativy.
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Kvalitni prevence ve Skolach zavisi zejména na nasledujicich kritériich:

opira se o spolupraci s rodici;
e probiha jako kontinualni proces;

e zohledfiuje zasadu pfiméfenosti ( véku, vzdélani, zkuSenostem,

dovednostem, skupinam apod.);

v v

e je koncipovano jako =ziskani co nejsSirSich poznatki o socialné

patologickych jevech;

e je zaméfena na ziskani postoju a dovednosti, které jedinciim umozni FeSit
naro¢né Zivotni situace a zvyS$i se tim odolnost vuci socialné patologickym
jevum;

e opira se o akceptovatelné, pfitazlivé modely, nazorné pojeti a neformalni
pristup;

e je spojena s vychovou k obCanské odpovédnosti a ke zdravému Zivotnimu

stylu;

e je schopna zlepSit schopnost komunikovat o problémech a vyrovnavat se

s nimi, rozvijet zdravé sebevédomi jedince;

Predpokladem Uspé&sné prevence je ziskani diivéry ditéte.’

"NESPOR, K., MARHOUNOVA, J. dlkoholici, fetici a gambleri. 1. vyd. Praha: Empatie, 1995. 18 s.
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4 Vymezeni pojmu vychova

Pojem vychova je definovana jako regulovani, zamérné a cilené vstupovani
do celozivotnino procesu zespoleCenstovani jedince. Vychova je proces
podilejici se na utvareni osobnosti, a tim vlastné na spoluutvareni celé
spole¢nosti. Ulohou vychovy z hlediska spoleénosti je tedy celkova kultivace
nejen jedince, ale celé spoleCnosti. Efektivnost vychovného snazeni v souCasné
dobé je poznamenana stavem celé spole¢nosti. Kdybychom srovnali sou¢asnou
situaci napf. s dobou pfed padesati a vice lety, zjistime, Ze nebylo tfeba
v procesu vychovy C€elit mnoha negativnim vlivim médii, vlivim pocitaCové
techniky, lakadlim, jako jsou hraci automaty , vyrazné komercionalizaci zivota,
ale nebylo tfeba se ani zabyvat problémy spojenymi s devastaci zivotniho
prostfedi, sinformacni explozi, Celit rGznym socialné patologickym jevum

Vi vivs

spole¢ensko — kulturnich pomérech.®

4.1 Rodina a jeji vychovny vyznam.

Rodina je nejstarSim tradicnim spoleCenstvim osob, které Ize najit v néjaké
podobé v kazdé znamé kultufe a jeji vyznam je pro jednotlivce i pro spole€nost
nesporny. Prostfednictvim vychovy, resp. socialniho uceni si jedinec osvojuje
takové vlastnosti a kompetence, které umozni zaclenéni do spoleCnosti, v niz
dovede bez problému Zzit, je ji pfijat a sam se s ni identifikuje. Tento proces
socializace je nejintenzivnéjSi a nejvyznamnéjsi v détstvi, proto je rodina pravem

povazovana za primarni socializacni prostredi.

Rodina ve svém souhrnu zajiStuje mnoho Cinnosti — zabezpecCuje své Cleny
hmotné&, peCuje o zdravi, vyzivu a kulturni navyky svych ¢lent, vytvari specifické
socializaCni a vychovné prostredi pro déti, pfedava jim kulturni dédictvi, vstépuje

jim moralni postoje, ovliviiuje je, usmériuje, chrani a podporuje .

¥ KRAUS, B., POLACKOVA, V. Clovék-prostredi-vychova. Brno: Paido, 2001. 43 s.
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V rodiné travi dité podstatnou Cast svého Zivota. Jeji prostiedi obklopuje dité
prakticky  ustavicné . Zpusob, jak se rodina stavi k nejriznéjSim vécem,
udalostem, jak proziva starosti a fesi konflikty, jak travi vSedni den i jak oslavuje
— to v8echno pfechazi do ditéte, do jeho zvykl a navyku, stava se ve vétsi Ci
mensi mife jeho pfirozenosti. Muzeme fici, Ze rodina, v dusledku svého
mnohaletého, ustavicného a intenzivniho puasobeni, umocnéného jesté
zvlastnostmi détského prozivani, dité ,naprogramovava“, vyladuje, vtiskuje mu

svou pecet.®

Velkou roli hraji vzajemné vztahy v rodiné. Nevhodné chovani ditéte mlze
mit plvod v ditéti samém, souCasné ale plati, Zze dité je velice ovliviiovano svymi
nejbliz§imi. Napodobuje chovani rodi€l a osvojuje si jejich vzorce vzajemného
chovani. Déti vyciti, co rodi€e citi, co si mysli, a jednaji podobnym zplsobem.
Pozoruji reakce rodi€l na zmény a zabuduiji si je do svého vlastniho repertoaru
vzorcl chovani. Formovanim se podle obrazu rodi¢l si déti mohou budovat
pozitivni pfedstavu o sobé samych i silny pocit vlastni identity. Stane se tak
ovSem pouze v pfipadé, Ze rodiCe maji mezi sebou dobry vztah, Ze si nejsou
Ihostejni a prokazuji si vzajemnou uctu. Pokud spolu nikdy nepromluvi jinak nez
konfrontacné a agresivné nebo nejsou schopni o problémech hovofit &i zvladat
Zivotni zmény, odrazi se to na pfevzatém chovani u jejich déti. To se mnohem vic

projevi u ditéte, které je citlivéjSi a které se da snadno ovlivnit lidmi kolem sebe.

Zasadni vliv na dité ma také zpusob rodiCovské vychovy. Pokud rodice
uplatiiuji vychovné zasady pfilis striktiné a nepfipoustéji zadnou diskusi, je
pravdépodobnéjsi, Ze dité bude mit nizSi sebevédomi a bude uzaviené a
nestastné. Rozvoj jeho uvédoméni si sebe sama muize byt omezeny. Pokud jsou
rodiCe naopak pfilis shovivavi a povolni, dité si déla, co chce, nevytvofi si
mechanismus ovladani svych pohnutek a mize se z néj stat agresivni ¢lovek.
RodicCe, ktefi jsou postaveni pfed nekonecné pozadavky svych déti, se nakonec
ve snaze ziskat nad ditétem kontrolu uchyli k hrubostem — to ma vSak presné

opacny efekt. Pokud ma dité rodicCe, ktefi se nezajimaji o to, co déla, a do jeho

® HELUS, Z. Vyznat se v détech. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984. 112's.
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zalezitosti se vubec nepletou, mize byt agresivni, trpét nedostatkem

sebekontroly a sebevédomi.

Bylo zjisténo, Ze v rodinach, kde se vyskytuji agresivni Ci delikventni déti,

rodice:
¢ nedokazi poskytnout svému ditéti dostateCny dohled,
e nedokazi stanovit jasné a dlsledné pravidla a cile,

¢ nedokazi projevit nesouhlas s nevhodnym chovanim, napf. s kradezemi, pfi

nichz sami nebyli svédky,
e vyhnuli se konfrontaci dulezitych témat,
e nedokazi reagovat v krizovych situacich jinak nez emotivné,

e nedokazi uplatnit pravidla vychovy, protoze si prostfednictvim spolecného
prozivani pfijemnych zkuSenosti nevybudovali smysluplny vztah se svymi
détmi.

Neni pochyb o tom, Ze dité s problémy ma samo vliv na zpUlsob rodi¢ovské
vychovy. Za nejucinnéjsi je pokladan takovy zplasob vychovy, kdy rodi¢e stanovi
jasna a pevna pravidla a détem je dovoleno o nich na rozumné urovni diskutovat
a jednat. Tak rodiCe u ditéte  péstuji smysl pro svédomitost, socialni

odpovédnost, nezavislost a sebevédomi.™

Rodina je zakladnim prostfedim, ve kterém dité pfejima vzory chovani.
Rodina je také tradicné povazovana za hlavniho Cinitele, jenz svym selhavanim

détem umoznuje kriminalni chovani.

4.1.1 Rodina jako rizikovy ¢Cinitel

Rodina ma zasadni vliv na formovani osobnosti ditéte. Pokud rodina neplni
svoji funkci, dité strada, je ohrozeno uspokojovani jeho potfeb. V dlsledku toho
muze mit problémy s orientaci v mezilidskych vztazich, muze prozivat neduveéru

v sebe sama, pochybovat o svych schopnostech. V takové situaci dité zpravidla

" TRAIN A., Nejéastéjsi poruchy chovdni déti. Praha: Portal 2001, 1.vyd., 49-49 s.
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neumi Celit déletrvajicim neuspéchim a stresu, neumi pfijimat odpovédnost za
své chovani a duasledku téchto negativnich Zivotnich zkuSenosti se u néj maze

vyvijet nenavist a agresivita.

Rizikovymi faktory v rodiné jsou pfedevsim kvalita rodinnych vazeb, kvalita
komunikace, styl vychovy vrodiné a s nim souvisejici uplatiovani discipliny
v roding, kvalita dohledu rodi¢li na dité a nepfitomnost rodiCovské postavy

v rodiné.

Dlouhodobymi vyzkumy je dnes dostateCné potvrzeno, Ze v rodinach
delikventné se chovajicich adolescentl se rodi¢e méné staraji o vytvoreni zabran
v asocialnim chovani déti nebo je jejich vychovny styl nekonzistentni — jednou
dité za prestupek trestaji vehementné, jindy ho za totéz netrestaji. Také pfilis
tvrda disciplina zahrnujici agresivni chovani rodiCe k ditéti je Casté&jSi v rodinach,
v nichz se déti chovaji delikventné. Dité se v takové rodiné uci agresivité jako
dovolenému zpusobu chovani. Casté a drastické télesné tresty jsou vzdycky
malo ucinné. Dité se rodiCi vnitfné vzdaluje, predstira, IZe a manipuluje, aby se
tvrdému trestu vyhnulo. Tim jsou paradoxné posilovany zpusoby chovani, kterym

ma vychova branit.

Dohled je dalSi parametr rodiCovského chovani, ktery ma prokazatelnou
souvislost se soubéznym nebo pozdéjSim delikventnim chovanim ditéte. Mini se
jim mira rodicovy informovanosti o tom, co dité déla ve volném cCase, s jakymi
kamarady se styka, kde se zdrzuje, kdyz neni doma, kdy se vraci domu, v jakém
stavu apod. Cim hife rodiée monitoruji své dité, tim je vétsi pravdépodobnost, Ze
se dité dopusti trestného Cinu, Ze se trestného €inu dopusti v Casném véku, ze jej

bude opakovat a Ze pljde o zavazny trestny ¢in .

Rizikovym faktorem pro dit€ je nepochybné i nepfitomnost rodiCovské
postavy v rodiné. V rodiné delikventné se chovajicich mladych lidi chybi
nejCastéji otec. Chlapec pak postrada vzor, s nimZz by se mohl identifikovat,
dévcCe postrada model muzského chovani, déti obojiho pohlavi postradaji druhy

(specificky) zdroj opory a druhou (specifickou) autoritu.
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Rodi¢, ktery se chova delikventné, nadmérné pije, bere drogy, je Casto
nezaméstnany nebo ma podobné projevy socialni nepfizpusobivosti, také zvySuje

pravdépodobnost, Ze dit& bude béhem dospivani prestupovat meze zakona. "

4.2 Vychova ve skolach a Skolskych zarizenich.

Skola je spoleéenskou instituci, jejiz tradiéni funkci je poskytovat vzdélani
zakim pfisluSsnych vékovych skupin v organizanich formach podle urcitych
vzdélavacich programl. Pojeti a funkce Skoly se méni se zménami
spoleCenskych potfeb. Stala se mistem socializace zaku, podporujicim jejich
osobnostni a socialni rozvoj a pfipravujicim je na zivot osobni, pracovni a

ob&ansky. '

Zakladni vzdélani vede k tomu, aby si Zaci osvojili potfebné strategie uceni a
na jejich zakladé byli motivovani k celozivotnimu u€eni, aby se ucili tvofivé myslet
a fesit pfiméfené problémy, ucinné komunikovat a spolupracovat, chranit své
fyzické i duSevni zdravi, vytvofené hodnoty a Zivotni prostiedi, byt ohleduplni a
tolerantni k jinym lidem, k odliSnym kulturam a duchovnim hodnotam, poznavat
své schopnosti a realné moznosti a uplathiovat je spolu s osvojenymi védomostmi
a dovednostmi pfi rozhodovani o své dalSi Zivotni draze a svém profesnim

uplatnéni.

Zakladni tendenci soucCasnosti se stava rozSifeni funkce Skoly i do oblasti
naplfovani volného €asu. Hlavni divody vychazeji z nového pojeti Skoly, ktera
posiluje svou vychovnou roli. Aby méla pro Zaky osobni vyznam a byla pro né
smysluplna, musi poskytovat co nejvétSi mnozstvi prilezitosti, podnéti a lakadel
v nejrozmanitéjSich oborech €innosti a poznavani, aby o nich Zaci védéli, mohli

se o0 né zajimat a pak si spravné vybrat.

Funkce a predevsim vliv Skoly se postupem €asu méni. Presto je Skola vedle

rodiny vyznamnym Cinitelem v procesu socializace jedince.

"' MATOUSEK, O., KROFTOVA, A. Mldde? a delikvence. 1.vyd. Praha: Portél, 1998. 44 -45s.
2 PRUCHA, J. Pedagogicky slovnik. 1.vyd. Praha: Portal, 1995. 292 s.

26



Dulezité je vCasné a citlivée vzdélavani jiz ditéte predskolniho véku. Jeho
zdarny vstup do SirSiho spoleCenstvi, ma pro dité a jeho rozvoj, v€etné jeho
pozdéjSiho vzdélavani, kliCovy vyznam. PredSkolni vék je obdobi, které je
optimalni pro polozeni zakladl k osvojeni zdravého zivotniho stylu, pozitivnich

postoju a dovednosti a tedy i k prevenci socialné patologickych jeva.

Kazdé dité je i v nahodilych podminkach schopno se rozvijet a spontanné se
ucit. Je v8ak nesrovnatelné vyhodnégjsi, kdyz ditéti zajistime jiz od utlého véku
podminky co nejvhodnéjSi a cilené vytvafime prostifedi s dostatkem podnétd k

jeho aktivnimu rozvoji a uceni.

Cilem vychovné vzdélavaciho procesu v pfedskolnim véku je ziskani zakladl
klicovych kompetenci pro Zzivot ( samostatnost a sebejistota, schopnost
pfizpusobeni se Zivotu v socialni komunité, vnimavy a otevieny vztah k okolnimu
svétu, schopnost pfiméfené kriticky myslet a rozhodovat se ), motivace
k aktivnimu poznavani a prozitkim, systematicky rozvoj dovednosti, které vedou

k osvojeni zdravého Zivotniho stylu.

4.2.1 Skolni prostiedi jako rizikovy &initel.
Pfechodem do Skoly kazdé dité ztraci vylu¢né postaveni, které do té doby
mélo v rodin&. Skola se k ndmu stavi jako k jednomu z mnoha déti a pfedevsim

si zada, aby se pfizpusobilo, aby bylo ,jako ostatni déti“.

Ucitel je zprvu pro dité nejvyznamnéjSi osobou ve Skole, postupné vsak
nabyvaji na vyznamu vztahy ke spoluzakim a solidarita s nimi. UCitel se stava

autoritou, ktera konkuruje autorité rodi¢u a pozdéji také vrstevnik(.

Déti si velmi zahy zaCinaji ve ftfidé vytvaret svou vlastni ,subkulturu®
vyznacCujici se zvlastnim jazykem, zvyklostmi a ritualy. Ve tfidé vznikaji i
podskupiny zvlastnich ,sub-subkultur®, jez jsou k blizSimu kontaktu motivovany
spoleCnymi zajmy, spoleCnymi Cinnostmi. Pravidelné a pfirozené je déleni tfidy

na ,subkultury” divek a hocha.

V nékterych pfipadech mohou byt tyto podskupinky zarodkem asocialnich

part, a to uz u déti na prvnim stupni zakladni Skoly. Jejich vzniku napomaha
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neangazovanost ucitele, resp. jeho zfetelné preferovani ¢i zatracovani nékterych
déti.Prostifedkd k tomu ma ucitel mnoho a jen nékteré jsou markantni i pro toho,
kdo se pfimo vyu€ovani neucastni : znamky, poznamky, hodnoceni ditéte pfi
kontaktu s rodi¢i. Segregace malo nadanych, a tim padem rizikovéjSich déti
muze mit i mnohem nenapadnéjSi podobu poznamek utrouSenych béhem
vyucovani, prehlizeni iniciativ ditéte, ,alergickych reakci“ na prohfesky proti kazni

¢i na neznalost udiva.

Uciteliv nezajem C&i agresivita mohou byt také zivnou pudou Sikanovani ve
tfidé. Neni zcela vyjimec¢né, Ze ucitel svym chovanim agresortiim ,oznaci“ jedince,
ktery je v néjakém ohledu nedostacivy a jehoZ se pak i déti citi opravnény
beztrestné napadat. VySsi riziko socialniho selhani maji déti, resp. podskupiny
déti Spatné ve Skole prospivajici, s vySSim potencialem agresivity, s vlastni
subkulturou odpojenou od vlivu ucitele a Skoly, resp. napojenou na potencialné

asocialni vlivy ( na herny, na zdroje alkoholu a drog, na kriminalni gangy apod.)™

" MATOUSEK, O., KROFTOVA, A. Mlade? a delikvence. Praha: Portal, 1998. 77-78 s.
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5 Joéga

Joégou nazyvame starovéké cviCeni, které pomaha utvaret harmonii téla,
mysli a duSe. Lidé cviCi jogu po tisice let, aby pocitili klid a harmonii v sobé
samych. Jégové cviky pUsobi celistvé a uvadgji télo, mysl, védomi i dusi do

rovnovahy.

Jéga, slovo, které nyni mizeme slySet astéji nez v minulosti. Vice a vice lidi
objevuje tisice let staré praktiky, které pfivadéji souCasného Clovéka zpét k jeho
pfirozenosti a podstaté. Jsme pohlceni prekotnym vyvojem naSi spoleCnosti.
NestaCime ani vnimat, jak Zijeme své Zivoty, jak rychle starneme. VétSina z nas
ale ma chut se odpoutat od tohoto zplsobu zivota. Chceme se zastavit,
odpocinout si a zaroven udélat néco pro sveé tolik pretizené télo a mysl. Vratit mu
silu, pruznost a vitalitu. Joga je jednou z moznosti, jak toho dosahnout. Joga
pfinasi do nasich zivotd harmonii a rovnovahu. Kdyz se nasSe psychika vyrovna ,
budeme schopni FeSit problémy klidné a racionalné, a kdyz se zlepSi nas

zdravotni stav, budeme odolng&jsi vi¢i nemocem.

Na sklonku 20. stoleti zaCina byt joga pro nezdravou zapadni civilizaci
racionalnim systémem, ktery rozviji souCasného ¢lovéka po dusSevni i fyzické
strance. Je cestou kuvédoméni si vztahl mezi fyzickym télem a mysli a
nabidkou zdravého Zivotniho stylu. Pfijali jsme jogu jako po staleti uznavané
umeéni, jako unikatni a efektivni formu cviCeni, ktera pfinasi to, co nam
antidepresiva, anabolika, kofein, alkohol, nikotin, tablety proti uzkosti, nespavosti
a jiné podpurné prostfedky nedaji. Vnitfni klid, harmonii, souznéni, pokoj a

naplnéni.

Uvédomme si jakym zpusobem zijeme. Na$ zivot zavisi na mnoha
vymozenostech moderniho a pFetechnizovaného svéta. Bez pocitacu, televizi,
automobili a mobilnich telefond si ho dnes jiZ nedokazeme predstavit.
Zapominame ale na to hlavni, a to je propojeni s pfirodou a nasi pfirozenost.
Jéga je navratem k nasim pfirodnim rytmim a cestou k nalezeni vnitini sily, ktera

nam pomuze lépe zvladat naroky zrychleného a neklidného Zivota. ™

¥ KUBRYCHTOVA BARTOVA, H. Jéga jak si vybrat tu pravou. 1.vyd. Praha : Grada, 2007. 66 s.
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Pfestoze joga vznikla ve starovéké Indii, neni pochyb o tom, Ze jeji vyznam,
metody a cile jsou univerzalni. Jak je zfejmé, rozSifila se do celého svéta bez
ohledu na kulturni prostfedi, viru, nabozenstvi a vzdélani lidi. Stala se soucasti
Zivota velkého mnozstvi lidi na zapadé. Zakladni charakter a podstata lidstva se
nezmeénila. Stale se zde vyskytuji stejné otazky podstaty lidského byti a smyslu
zZivota. Dfive byly odpovédi na tyto otazky vazané hlavné nabozenstvim a filozofii,
teprve poté védou. V naSem industrializovaném zapadnim svété dochazi
k postupnému Uupadku nabozenskeé viry, véda prebira vedeni, ale jeji vyklady nas
neuspokojuji. Proto citime nejistotu a ztratu urcitého zazemi. Tim se da vysvétlit
to, pro¢ se tolik lidi obraci k joze. Povazuji ji za vhodny zpulsob, jak zlepSit své
zdravi, vitalitu a fyzickou kondici, ale i za prostfedek k cilenému osobnimu a

duchovnimu rustu.

Nas zpusob zivota vyzaduje velké nasazeni a plné vytizeni naSich smyslu a
mysli. Mnoho z nas pocituje jiz v prdbéhu ¢&i na konci pracovniho dne pocity
uzkosti, roztékanosti, emocionalniho napéti a velké zmény nalad. J6ga dokaze
zmirnit nebo odstranit tyto projevy vzniklé pfehnanym pracovnim tempem a

nasazenim.™

5.1 Historie a vyvoj jogy

Asi pred péti tisici lety v Indiii vznikla jéga jako uceleny systém télesnych
cviCeni, dechovych technik, meditaci a etickych zasad. Systém, ktery po vSech
strankach zlepSuje a zkvalitiuje lidsky Zivot. Stala se nastrojem pomahajicim
zKklidnit mysl, uvolnit napéti, nacerpat novou energii, ale i posilit ochablé svaly a

zlepsit drzeni téla."®

Pred 4000 lety byla pfi vykopavkach v povodi feky Indu nalezena pecetidla
s vyobrazenim Clovéka v lotosovém sedu. Tato pozice j6gy zvana padmasana se
stala pozdéji jednim ze symboll indického nabozenstvi hinduismu. Jéga vSak
neni ani nabozenstvim ani filozofii, ale souborem navodd a pravidel, jak dospét

k osvobozeni z kolobéhu zivotu.

> KUBRYCHTOVA BARTOVA, H. Jéga jak si vybrat tu pravou. 1.vyd. Praha : Grada, 2007. 76.
' KUBRYCHTOVA BARTOVA, H. Jéga jak si vybrat tu pravou. 1.vyd. Praha : Grada, 2007. 66 s.

30



Pocatky jogového systému lze nalézt v upaniSadach, posvatnych indickych
knihach. Obecné se jich uznava 108, z nichz asi 10 je hlavnich. Pro rané
upaniSady se udava doba vzniku 1000 az 300 let pfed nasim letopoctem, je viak
pravdépodobné, ze vétSina z nich byla slozena jeSté pfed vznikem buddhismu

v 6. stol. pfed nasSim letopoctem.

Jéga se odpradavna Sifila ustnim pfedavanim poznatkl z ucitele na Zaka,
osobnim vedenim a pfikladem. Prvnim, o kterém vime, Ze se zaslouzil o shrnuti a
utfidéni tehdejSich poznatkll o joze, byl okolo 2.stoleti pf. Kr. Patandzali. Jeho
dilo Jogasutra patfi k nejstar§im zachovalym textim jégové Skoly a dodnes patfi
k zakladnim piliftdm teorie jogy. Sklada se ze Ctyf kapitol, ve kterych je uveden
vyklad jogovych principl. Podle Patanidzaliho je jéga metodickym usilim o
dosazeni dokonalosti, a to kontrolou rlznych prvkl lidské pfirozenosti fyzické a
psychické. Fyzické télo, aktivni vale a chapajici mysl musi byt pod kontrolou.
Proto klade dlraz na urcité cviky, které 1&€Ci neklid téla a zbavuji je necistot.
Témito cviky zajistuje zvySenou odolnost organismu, prodlouZeni mladi, dlouhy
vék a nakonec i duchovni osvobozeni. Patandzali si byl védom toho, Ze nase télo
ma svou vlastni hodnotu stejné jako mysl, a proto klade zvlastni diraz na jejich
vycvik. Pomoci riznych technik, zejména pak prostfednictvim asan gili fyzickych
pozic, ma byt sméfovano ke zdokonaleni lidského téla, zbaveni jej nachylnosti

k Unavé a brzdit jeho sméFovani k rozkladu a starnuti. "’

V dalSim obdobi hledali razni autofi dalSi postupy, jak pomoci jégy dojit
vysvobozeni z kolobéhu zivotu, disledkem ¢ehoz bylo ustaveni mnoha riznych

sméru, cest a Skol jogy.

Jéga uci, Ze télesna dokonalost sestava z krasy, plvabu, sily a diamantové
tvrdosti. UCi nejenom cviCeni koncentrace, ale zvySuje silu, zlepSuje zdravi a

pomaha pfi lé¢eni nékterych nemoci. '

7 FORT, M. Poviddni v lotosovém kvétu. l.vyd. Praha: Archa 90, 1991. 6 s.
" FORT, M. Povidani v lotosovém kvétu. 1.vyd. Praha: Archa 90, 1991. 5 — 7 s.
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5.1.1 Klasické jogové sméry
e Radzajébga — znamena v prekladu ,kralovska cesta®. Pisemné ji
zaznamenal Patandzali. Jedna se o osm na sebe navazujicich stupnu, od

cviceni asan, kontrolovaného dychani az po meditaci..

¢ Dznanajéga — znamena védéni, pochopeni, intelekt a moudrost. Nékdy se

fika, Ze jde o filozoficky smér jogy, kterym jdou lidé racionalné zamérfeni.

e Bhaktijoga —cesta lasky a oddané sluzby Bohu. Zahrnuje 9 stupnu od
studia svatych knih, ucasti na satsangu az po rozvoj vnitiniho miru a

spokojenosti.

e Karmajéga — cesta nesobeckych &inud, prace pro druhé, cesta osvobozeni

se od nezdravé zavislosti na vysledcich své Cinnosti, od sebestfednosti.

5.1.2 Druhy jégy v soucasnosti

VSechny styly a druhy jogy vychazeji z hathajogy. Hathajéga je tedy jéga
klasicka, ktera zastfeSuje v8echny tyto styly a ty se z ni postupem Casu oddélily.
V sanskrtu, starovékém jazyku Indie, znamena ,HA® slunce a ,THA* mésic. Obé
tyto Casti tvofi celek, vyjadfujici spojeni protikladi. Ostatni styly se vyvinuly na
zakladé vice Ci méné odlisSnych pristupu jejich zakladateld k hathajéze. Ve
vétSiné z nich se cviCi stejné jogové pozice, které se vsak liSi pojetim a
pFistupem. Zadny z téchto druh(i jogy neni nadfazeny tém ostatnim. Kazdy ma
sva specifika, vyhody i nevyhody. Jako ve vSech oblastech lidského konani je
mnoho zplUsobu a cest, které nas dovedou k jednomu cili. Tim cilem je harmonie

mysli, téla a duse.®

Mezi ty znamé souCasné jogove styly patfi napfiklad ,Power joga“ — ktera
byla vyvinuta z ashtanga jogy AmeriCanem Berylem Benderem Birchem na
zacatku 90. let minulého stoleti. Je intenzivhim cviCenim, které energizuje a
zahtiva télo a pusobi na rozvoj sily a flexibility. V sou¢asné dobé je to jeden
z nejrozSifenéjSich typu jogy naSich fit klub( a fittnes center. Dale ,Bikram jéga“ —

byla vytvofena Bikramem Choudhurym, byvalym narodnim indickym jégovym

' KUBRYCHTOVA BARTOVA, H. Jéga jak si vybrat tu pravou. 1.vyd. Praha: Grada, 2007. 67 s.
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mistrem. Tato forma jogy je cvicena v mistnosti vyhiaté na 40 — 43 C a simuluje
teplotu podobnou indickému klimatu. Vysoka teplota pfi cvieni, umoznuje télu
uvolnit pocenim toxiny a dobfe prohfaté svaly maji vétsi flexibilitu a Iépe se
protahuji. Naposled zminim jogu zaméfenou na duchovni probouzeni ,Jégu
vdennim Zivoté* — byla zaloZena duchovnim mistrem a ucitelem jogy
Paramhansem Svamim MahésSvarandou. Jde o uceleny systém, ktery vychazi
z tisicileté tradice a principt jogy. Je sefazeny od nejjednodusSich pfipravnych
cviCeni k pokrocilejSim pozicim. Obsahuje klasicka jogova télesna a dechova
cvi€eni, relaxaci, koncentraci a meditaci. Je vhodna pro kazdého bez rozdilu véku

a zdravotniho stavu.

5.2 Pudsobeni jogy.

Cvi€eni jednotlivych pozic je jednim z nejznaméjSich druhl jogy. Béhem
cvieni jogy si vice uvédomujeme naSe dychani a spolupraci naseho téla s nasi
mysli. Joga také napomaha tomu, abychom byli zdravéjSi a StastnéjSi a to diky

vitalni Zivotni energii, ktera proudi celym nasim télem.

Clovék byl zrozen k nejvy3simu poznani. Jako souéasti pfirody mu byl dan i
vSestranny pohyb, ktery mu v8ak postupujici civilizace ubira. NedostateCny
fyzicky pohyb ovliviiuje negativnhé duSevni rist. Je to znamé v mediciné u
malych ochrnutych déti, které mentalné zaostavaji za svymi vrstevniky. Jiz
v nejstarSich dobach proto vznikaji rizné soustavy na procviCovani lidského
organismu, které nebyly a nejsou jen prostfedkem pro zlepSeni a uchovani
zdravi, ale pfedevSim slouzi k vytvofeni harmonie mezi sloZkou télesnou a
duSevni. Jednou z téchto soustav je i indicka jéga, kterou muzeme povazovat za
vrcholny prostfedek k dosazeni dokonalé harmonie lidského organismu.20

Jéga muize byt dopliiujicim cvi¢enim Kk jinym fyzickym aktivitam jako je
aerobic, tanec, atletika apod. Mnoho lidi se dnes zabyva jégou pro doplnéni
komplexniho cvi¢eni a to napomaha udrZzovat pevné a silné télo, Cistou mysl a

oteviené srdce.

2 FORT, M. Poviddni v lotosovém kvétu. l.vyd. Praha: Archa 90, 1991. 5.
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Na rozdil od jinych sportovnich aktivit provozovanych ve fithes centrech ¢i
jednotlivych sportovnich odvétvich joga nezatézuje pouze nékteré svalové
skupiny, ale pusobi komplexné a rovhomérné na vSechny svaly téla. Kombinuje
posileni a protazeni v logicky na sebe navazujicich celcich. Neplsobi pouze na
svalovy a kosterni systém, ale i na vnitfni organy. Povzbuzuje a tonizuje
napfiklad zazivaci trakt, reproduk¢ni, hormonalni, endokrinni a nervovy systém.
Cviceni jogy hluboce propojuje mysl, télo a dusi. Pomaha k vytvofeni harmonie.
Dechova cvi€eni doplfiuji a udrzuji hladinu energie a rozvijeji koncentraci. Plna
jégova praxe podporuje dobré zdravi a rozviji sebedisciplinu. Meditace kultivuje a
zklidriuje mysl, pasobi urcité sebeuvédoméni. Pokud je nase mysl, télo a duse

v harmonii, dosahli jsme vyrovnanosti a vnitfniho vyladéni.?’

Obecné jéga zlepSuje zdravi a zvySuje stupen fyzické zdatnosti, flexibility, sily
a rovnovahy. UdrZuje kostru zdravou, silnou a pruznou. J6ga pomaha lépe se
soustredit, pozitivné myslet a pomaha pfi utvareni sebevédomi. Jégou se u€ime
spravnému dychani a to napomaha ke snizovani hladiny cholesterolu. Cvi¢eni
ovliviiuje spravnou Cinnost metabolismu téla — pomaha ke zlepseni €innosti Stitné
Zlazy a to napomaha pfi boji s osteoporézou. Vyrazné se zmiriuji, pripadné

odstranuji potize s bolestmi zad a kréni patere.
Jégu mohou cvicit vSichni bez ohledu na vék a fyzickou kondici.

Pti pravidelném cviéeni jégy ma jéga omlazujici Gcinek.?

2l KUBRYCHTOVA BARTOVA, H. Jéga jak si vybrat tu pravou. 1.vyd. Praha: Grada, 2007. 76 s.
22 <http://www.yogacentrum.cz>
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5.3 Jdbga jako Zivotni styl.
Joga je zivotni styl, ke kterému patfi etické kodexy, vyhranéna strava, ocCistné

procedury, meditaéni a dechové techniky a cvieni asan.

5.3.1 Asana

Pojem asana oznacCuje polohu téla, kterou ¢lovék zaujima pfi cviceni jogy.
Asany jsou soudasti zejména hathajogy. Tato pozice ma byt stala a pohodina,
aby se ztéla, mysli a védomi Clovéka vytvofil harmonicky celek. Spravné
provedeni asany vyzaduje zapojeni celé osobnosti, s védomim fyzického stavu,
fizeného pohybu, koordinace s dechem a relaxace svalu. Vysledkem by méla byt
pevna, vyvazena pozice, vniz Clovék setrva delSi dobu pohodiné a
s koncentrovanou mysli. Také zaujimani polohy se déje védomé, Ffizenym

pohybem v souladu s dechem, bez zbyteCného napéti.

Asanu tedy charakterizuje fizeny pohyb pfi zaujimani polohy, koordinace
pohybu s dechem a klidné dychani, uvolnéni a soustfedéni v kone¢né poloze a

schopnost vydrzet urc€itou dobu v pozici.

Asany jsou prostfedkem, ktery pomaha ¢&lovéku upevnit zdravi, ziskat
pozitivni mysleni a objevit cestu k vy$Simu stavu védomi. Tyto polohy pusobi do
hloubky, a to na urovni télesné i dusSevni. Vysledkem pravidelného cvi¢eni asan

je pruzné a odolné télo, klidna mysl, prohloubena schopnost soustfedéni.

Podle tradice zna joga 84 000 pozic, z nichz 84 je vynikajicich a 32 jich
pFinasi Glovéku Stésti. Nékteré z nich jsou viak velmi obtizné.??

Praktikovani jégovych asan ma velky vyznam pro celé t&lo. Asany nejsou jen
o pusobeni na svaly, vazy, tkané, klouby a nervy, ale o udrzovani jemné

funkénosti a zdravi vSech télesnych systému. Osvobozuji fyzické télo i mysl od

unavovych stavd, slabosti a stresti véedniho Zivota. 2

Asany Ize cvigit dynamicky, rychle s cilem rozproudit krevni obé&h , zapotit se,

prohfat télo. Nebo Ize cvi€it pomalu, s vydrzemi v jednotlivych pozicich, s plnou

2 KNAISLOVA, L S jégou na cesté Zivotem. 1.vyd. Praha: Olympia, 2002. 14-15s.
2 KUBRYCHTOVA BARTOVA, H. Jéga jak si vybrat tu pravou. 1.vyd. Praha: Grada, 2007. 108 s.
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koncentraci pozornosti s cilem prohloubit dusevni stabilitu, odpocinout si, zlepSit

vhimani svého téla.

5.3.2 Meditace

Pod slovem meditace se obvykle mini rizné autoregulacni techniky, které
lovéku pfinaseji hned celou fadu uzitk(. Rika se , Zze sam historicky Siddharta
Gautama ucil kolem 100 druhl meditaci a techniky pfizpisoboval povaze a
potfebam jednotlivych zajemcu. Nicméné kazda z ovéfenych meditacnich technik
pfinasi fadu uzitkl na urovni télesné, dusevni, mezilidské i spiritualni. Je Skoda,
Ze osnovy zakladnich a stfednich Skol neobsahuji alespon uzivatelskou znalost
meditaCnich postupld. Maturanti sice znaji kdejakou podrobnost o karibskych
souostrovich, ale to, jak se prakticky zbavit trémy, nespavosti, €i duSevni

nespokojenosti, netusi ani v nejmensim.

Co nam mulze meditace pfinést dobrého
e otevfit se radosti a byt spokojenéjSi na duchu
e zlepSit kvalitu spanku
e snizit uzkost, redukovat tremu
¢ doplnit energii
e zlepSit koncentraci pozornosti
e najit vnitfni mir
e rozvijet kreativitu
e pomoc pfi boji s vysokym krevnim tlakem
e ZzlepSit imunitni systém
e posilit nasi spokojenost a optimismus
e pomoci abstinovat od navykovych latek
e zklidnit emoce

e odstranit stres a napéti
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o tiSit bolest bez Iéku, zlepSit zdravi

e posilit zdravé sebevédomi®

5.3.3 Dech a dechova cviceni.

Neodmyslitelnou soucasti jégové praxe je prace s dechem. Dychani je jedna
ze zakladnich zivotnich funkci. V okamziku zrozeni se novorozené poprvé
nadechne. Dech nas provazi celym zivotem az do okamziku, kdy odchazime
z tohoto svéta. Zivot jogina se neméfi na podet let, ale na poget decht v jeho
zivoté. Takze snahou kazdého jogina je pomalé, hluboké a efektivni dychani.

Tento zpusob dychani celkové posiluje dychaci a zklidriuje nervovy systém.26

Jéga tomuto védomému dychani fika ,pranajama“. Tento termin ze
staroindického sanskrtu je slozen ze dvou slov. Slovo ,prana“ nevyjadfuje dech
nebo vzduch, ale pravé tu nedefinovatelnou Zivotni energii obsazenou nejen ve
vzduchu, ale i v potravé, slune¢ni energii a vodé. Slovo ,jama“ pak znamena

Fizeni. Cely termin mtZeme prelozit jako Fizeni Zivotni energie.?’

Pranajama pusobi zklidnéni mysli a emocionalni rovnovahu. Mozek vnima a
pozoruje jemné proudéni nadechu a vydechu. Mysl je soustfedéna pouze na

dechové pohyby a to dovoluje nervovému systému efektivnéji pracovat.

5.3.4 Ocistné techniky

Jogini jsou presvédceni, ze duSevni, fyzicky a duchovni vyvoj muze byt
zpomalovan necistotami .Tyto necistoty narusuji pfirozenou funkci jednotlivych
organl a procesu v lidském téle. To se vzapéti projevi zablokovanim proudéni
vnitfni energie. Proto vytvofili propracovany systém uc€innych technik, které
energii osvobozuji a posiluji jeji tok. Tyto metody neprocistuji jen tkané, organy,
nervy, oCiStuji i mysl a védomi. Pro meditaci potfebuji jogini zdravé télo, které

neni zatizeno bolestmi a chorobami. Tyto techniky jsou zaloZeny na pfirozeném

2 KUBRYCHTOVA BARTOVA, H. Jéga jak si vybrat tu pravou. 1.vyd. Praha: Grada, 2007. 56-57 s.
2 KUBRYCHTOVA BARTOVA, H. Jéga jak si vybrat tu pravou. 1.vyd. Praha: Grada, 2007. 77s.
7T ZIKESOVA, M. Jéga nejen pro déti. 1.vyd. Praha : Erika, 2005. 11s.
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vyvoji a experimentovani, vznikajicim stovky let v Indii. Jsou zalozeny na
poznani, ze lidsky organismus ma az neuvéfitelné samolécCebné a
samoobnovovaci schopnosti. Na rozdil od jinych |é€ebnych technik neni tfeba

skoro zadnych prostfedku. Jen voda a vzduch.

Zakladni oCistné techniky pro zdravi se rozdéluji na Dhauti - utrobni o istu,
Nauli - péci o travici ohen, Néti — nosni sprchu, Kapalabhati — o€istu mozku, Basti

— pruplach tlustého stfeva a Trataka — psychosomatickou hygienu zraku.?®

5.4 Joga a déti.

Existuje mnoho cvi€eni a her, kterymi se mohou déti zabavit. Pouze nékteré
z nich ale davaji takovy hlubsi smysl, aby se k nim vracely i v dospélosti. Jogu se
déti uli instinktivné. Vychazi totiz z pfirozenych poloh a pohybu nejriznéjsich
ptakl , savcu a celé prirody. Zklidhuje u nich emoce, napomaha uvolnéni, a tim

vytvafi duSevni rovnovahu a spokojenost.

Jégoveé cviCeni ma prastaré kofeny. JiZ mnoho tisicileti, z generace na
generaci, ucili jogini v Indii své déti pomoci specialnich cvikl nejen slusnosti a
empatii, ale i spravnému dychani. Pomoci zpivani mantického ,666mmmm® se
zapojovaly obé hemisféry, a proto se cvi¢eni snadnéji provadélo a zaroven se
diky harmonickym tonim zvySovala koncentrace. Tyto metody vydrzely dodnes.
Pfesnymi cviky joga rozviji pfedstavivost a napomaha k lepSimu sebepoznani.
Tim se |iSi od ostatnich pohybovych aktivit, které zatézuji svaly jen dynamicky
s rychlymi stahy kosterniho svalstva a jsou orientovany na vnéjsi efekt, soutézeni
a vykon. Proto pokud budou déti cvicit jogu od malic¢ka, vyvaruji se mnohym
obtizim. V poslednich letech se u déti projevuje hipokynéza, ktera vyvolava
spolu s nadbytkem sladkosti v jidle i piti nesoustfedénost, podrazdénost a
impulsivnost. Také technické vymozenosti, jakymi jsou pocCitacové hry, agresivni
filmy a televize, nesou svou vinu. Pfi hodinach jégy déti naopak pfijdou do styku
s lidmi, ktefi odmitaji nasili, alkohol, drogy a ktefi se pozitivné zajimaji o zdravy

zivotni styl. Pomalym obracenim pozornosti do sebe, namahanim dechu a

* KUBRYCHTOVA BARTOVA, H. Jéga jak si vybrat tu pravou. 1.vyd. Praha: Grada, 2007. 88 s.
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naprostym zklidnénim se déti uvedou do pozitivniho a optimistického naladéni.
Pozdéji si Casto jogu zafazuji do svého programu. Po pravidelném nékolikaletém
cvi€eni jsou schopny samy se vyrovnat a feSit neCekané problémy. Jéga navic

uspésné napomaha Iécbé autistickych, handicapovanych a hyperaktivnich déti.

Cvi€eni jogy pro déti je vhodné pro kazdé dité. CviCeni vede déti ke
zdravému zpUsobu zivota, probouzi v nich radost a lasku k sobé i okoli a pomaha
jim zbavit se stresu, kterym dnes Casto trpi i malé déti. Zakladem cviCeni je hra,
tvofivost a poznani sebe sama. Dulezitou souc€asti jsou dechova cvi¢eni a
relaxace, ktera vedou k celkovému uvolnéni a navodi psychickou rovnovahu. Déti

se zapoji do kolektivu, nauCi se vnimat své pocity, dokaZou se lépe soustfedit.

Jéga je pro déti vhodnym zpusobem pohybu. Kdyz se mluvi o cvieni jogy,
mnoho z nas si predstavi narocné pozice a nutnou davku koncentrace a udrzeni
pozornosti, coz se na prvni pohled neslu€uje s détskou mentalitou. Mnoho rodic
také mulze odrazovat pocit, ze se déti dostavaji do urCitym zplsobem

zaméieného kolektivu, ktery muze vést az k zavislosti. To je samoziejmé omyl.

Pokud déti zaCnou s jogou jiz v raném véku, ziskaji ten nejlepsi pohybovy
zaklad do zivota. Diky jejich pfirozenému smyslu pro rovnovahu, flexibilité a
rychlému zpusobu uc€eni si Casto osvoji asany snaze nez dospéli. Jejich rozvoj a
pokrok je na prvni pohled jasné viditelny a pro né samé je to velice zabavna

forma pohybové aktivity.

Skoro vSechny déti jsou od pfirody velice podnikavé a staci jim jen drobné
povzbuzeni &i spravny pfiklad. Dllezité je poznamenat, Ze joga neni zaméfena
na vykon a soutézeni. Stalym a postupnym procvi¢ovanim se déti zlepSuji a
dosahuji danych cild. Ukolem kazdého instruktora détské jogy by méla byt snaha
o vytvoreni pratelské atmosféry a ziskani diveéry. VSechny déti by mély byt stale
chvaleny a povzbuzovany za své vykony. Rozdily mezi jednotlivci by nemély byt

zameérné vyzdvihovany, ale naopak.
CviCeni déti by mélo byt vzdy pfizplsobeno jejich véku. Obvykle se cviti ve
tfech vékovych skupinach : 4-6 let, vhodné je cviCeni déti s rodici, 6-11 (Skolni

vék) a 11-15 let (starSi Skolni vék). Jak jiz bylo zminéno, nejvétSi problém je

2< http://www.betynkai.cz/¢lanek/233/joga zkroti i neposedy.htmI>
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s udrzenim pozornosti. U malych a mladSich déti by lekce mély probihat herni
formou. Dulezita je motivace. Nejlépe se dafi déti udrzet aktivni a pozorné diky
hfe a zabavé. Mnoho asan je pojmenovano podle zvifat i pfedméta, které si déti
dobfe dovedou predstavit. Diky jejich neohraniitelné fantazii je velice

jednoduché s nimi v tomto sméru pracovat a rozvijet je.
Lekce jogy pro déti by méla byt zaméfena na celkové procviCeni téla.

Kladné ucinky pfinasi také meditace. Posiluje schopnost ditéte soustredit se,
Vyzkumy dokazuji, ze déti, které praktikuji meditaci, maji velké uspéchy ve Skole
a ve vztazich mezi vrstevniky. Nacvik spravného dychani je také soucasti détské
jégove praxe.

VétSina jiz hodné malych déti se vice Ci méné vénuje sportovnim aktivitam.
Pro tyto déti je joga velmi dobrou pohybovou pripravou a dopliikem. UGi je
soustfedéni a uvolnéni, které mohou vyuzit pfi zavodéni a soutézich i pro
pripravu do Skoly. Jéga posiluje sebeduvéru déti a radost z pohybu. Je dobré
uveést, Ze cviCeni jégy muze mit velky pfinos pro déti méné pohybové nadané,
introvertni , nebo déti s nadvahou. Dulezité je, Zze jéga posili jejich sebeduvéru a
radost z pohybu. Protoze joga neni zaméfena vykonové, zjisti, Ze pomalu a
cilené jsou schopné provést spoustu novych pozic a kazdy uspéch je posili i na
urovni jejich psychiky. Terapeutické ucCinky jogy mlizeme pozorovat u
hyperaktivnich déti. Tyto déti se diky jéze postupné uci koncentraci, zklidnéni,
dava jim nové podnéty a vede je k zapojeni do détského kolektivu. Dulezity je

individualni pfFistup lektora a také podpora rodicu, ktefi dité k j6ze vedou.*

Zamérem kurzu jégy ovSem neni jakakoli lécba. Détem prospiva postupny
rozvoj koncentrace pozornosti, ktery probiha pomalu a nenapadné, hlavné vSak
pro né subjektivné pfijemné. Lekce jogy pro déti se sklada z vypraveéni riznych
pfibéhud, kdy jsou déti v klidu a naslouchaji , z her , pfi kterych se vybéhaji a
vydupaji , z kratkych asan, pfi kterych se museji soustfedit na nezvyklé pozice
téla, rozviji se jejich télesna obratnost a zlepSuje se vnimani vlastniho téla.
Dulezité je, ze pfi soutézich i ten co ve Skole stale prohrava tady maze vyhrat a

posilit svou sebeduvéru. Pfi relaxaCnich cvi€eni vlehu dité rozviji svou

3 KUBRYCHTOVA BARTOVA, H. Jéga jak si vybrat tu pravou. 1.vyd. Praha: Grada, 2007. 189-191 s.
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koncentraci pozornosti, sebekontrolu. Jégova lekce pro déti musi byt zcela jina,
nez lekce pro dospélé. Jemny rozvoj koncentrace pozornosti a odtazeni smyslu
détem pfinasi prospéch. Samoziejmé, Ze lekce jogy pro déti poskytuje skvélé

prilezitosti K seznamovani déti s etickym rozmeérem jogy.

To, co muUze joga nabidnout napf. détem s poruchou koncentrace
pozornosti, je rozvoj a posilovani pravé oné oslabené pozornosti, poskytovani
podpory ( emocni, vztahové) za sou€asného udrzeni fadu a poradku, vytvareni
etického ramce chovani, ktery poskytuje détem jistotu v tom , co je dobro a co
zlo. Zda se, Ze tyto prvky vytvareni ,ochranné hnizdo®, v némz se duse, mozek a
neurony déti mohou harmonicky vyvijet. Vliv fyziologického pusobeni jednotlivych
technik by ovSem u malych déti nemél byt pfecefiovan, protoZze obvykle v pozici
dlouho nevydrzi, a navic ji nezaujimaji technicky zcela presné. Pfesto pro né

mUzZe byt taktné a takticky vedena lekce jogy velmi prospésna.*’

Rekli o cvigeni jogy pro déti
~Spravné provadéna joga podporuje zdravy télesny vyvoj, rozviji tvofivost,
predstavivost, soustfedéni a pomaha lepSimu poznani sebe i druhych. Pomoci

Jjogy se daji sniZzovat uzkosti, deprese a dokonce i zlepSovat Skolni prospéch.“

Primaf MUDr.Karel NeSpor, CSc., Psychiatricka Ié¢ebna Bohnice

»,Pozorovani a vyzkumy svédci o vyrazné kladnych ucincich jogovych cvi¢eni
pfi upevriovani dusevni rovnovahy déti, rozvoji koncentrace a zvySovani efektivity
uceni. Kromé preventivnich cilll jako je napf. naprava vadného drZzeni téla a
zvysovani celkové odolnosti organismu, vystupuje do popredi prave vyznam
relaxacni, pusobici kladné pfi sniZovani uzkostnych stavd, pramenicich ze

Skolniho ¢i rodinného prostredi.”

Doc. PaedDr. Milada Krej¢i, CSc., Pedagogicka fakulta JihoCeské univerzity

' KUBRYCHTOVA BARTOVA, H. Jéga jak si vybrat tu pravou. 1.vyd. Praha: Grada, 2007. 191-192s.
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6 Stanoveni cilt prace a hypotéz

6.1 Cil prace
Na poznatky uvedené v teoretické casti mé bakalarské prace se nyni

pokusime navazat vlastnim kvantitativnim vyzkumem.

Hlavnim cilem této prace je dokazat, ze j6ga muze byt vhodnou alternativou
v oblasti preventivniho plsobeni a ze mize vést ke snizeni rizik a pfilezitosti
k socialné patologickému chovani. VSechno to, co joga nabizi, muze détem
pomoci v feSeni jejich kazdodennich problémua a starosti a mize téz pozitivné

pusobit na zvySeni odolnosti déti a mladeze vidi socialné patologickym jevam.

Je-li ovéfeno, Ze joga je cesta ke zdravi a spokojenosti, predpokladame, ze je

zaroven cestou prevence socialné patologickych jevu.

Otazky tykajici se uvedené problematiky jsme se snazili shrnout do tfech

zakladnich hypotéz, na které hledame v této €asti bakalarské prace odpovédi.

6.2 Hypotézy a zdiuvodnéni
Hypotéza 1 ( dale jen H1):

H1
ZdOvodnéni H1:

Pozorovani a vyzkumy dokazuji, Ze jogova cviCeni vyrazné napomahaji
rozvoji koncentrace, podporuji zdravy télesny vyvoj, rozviji tvofivost,

predstavivost a soustfedéni. Domnivam se proto, ze déti, které se pravidelné

v v Vv s

Pod pojmem skolni uspéch si pfedstavuji to, jak déti hodnoti samy sebe

v oblasti Uspéchu studijnich, zajmovych ¢innosti, oblibenosti v kolektivu.
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Hypotéza 2 ( dale jen H2 ):
H2
U déti, které pravidelné cvici jogu, jsou projevy rizikového chovani
méné casté nez u déti, které necvici.
Zduvodnéni H2:

Myslim si, Ze déti, které cviCi jogu, pohliZeji na svét trochu jinyma ocima.
Cviceni je vede ke zdravému zpusobu zivota, probouzi v nich radost a lasku
k sobé i okoli. Nauci se rozliSovat mezi dobrem a zlem a pfemyslet o disledcich
svého jednani. Relaxace dokaze navodit psychickou rovnovahu. Nemuzeme také
zapomenout na skuteCnost, Ze se dostavaji do kolektivu lidi, ktefi vyznavaji
zdravy Zivotni styl, odmitaji alkohol, drogy, cigarety. Na zakladé poznatku, které

mame o joze k dispozici, jsem sestavila svou druhou hypotézu.

Hypotéza 3 ( dale jen H3 ):
H3

Déti maji diivéru k ucitelim jogy a v obtiznych situacich vyhledavaji

jejich pomoc.
Zdavodnéni H3:

Karel NeSpor uvadi ve své knize Alkoholici, fetaci a gamblefi, ze
pfedpokladem uspéSné prevence je ziskani duvéry ditéte. Domnivam se na
zakladé svého pozorovani déti na kurzech v prachatickém centru jogy i ve
Skolach, ze ucitelka jogy si ziskala jejich sympatie a divéru a déti u ni mnohdy
hledaji to, co jim vlastni rodina ne vzdy dokaze nabidnout. Vyzkumem se

pokusim ovéfit, jak otazku daveéry €i neduvéry vnimaji samotné déti .
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7 Charakteristika vyzkumné metody

7.1 Socialni vyzkum

,Pod pojmem socialni vyzkum rozumime vyzkum interdisciplinami a jednim
z oboru, které jsou jeho soucasti, je také sociologie. Tam, kde se pracuje
s vyzkumem socialnich jevd, dochazi k volnéjSimu pojeti a pak se stava
sociologicky vyzkum také vyzkumem socialnim. Vychazime tedy z definice, Ze
sociologicky vyzkum je systematické vySetfovani, popis, analyza a vyklad

sociélnich jevii, zaloZeny na pfimém sbéru informaci®.*

V ramci socialniho Setfeni byl proveden tzv. kvantitativni vyzkum, ktery se

nam jevil pro zjisténi stanovenych cill jako nejvhodnéjsi.

7.2 Technika sbéru dat
Jako hlavni vyzkumnou metodu pro mou praci jsme zvolili dotaznikovou
metodu, ktera nam umoznila za kratké obdobi oslovit vétSi mnozstvi

respondentd.

,Dotaznikova metoda je shromazdovani informaci od dotazovanych osob a je

uréena pro hromadné ziskavani udajo*?

Pomoci dotaznikového Setfeni jsme se snazili zjistit, zda je mozné
pozorovat rozdily mezi détmi, které se pravidelné vénuji cviCeni jogy a jejich

vrstevniky, ktefi jogu necvici.

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno formou nestandardizovaného dotazniku
(viz. Pfiloha €. 1 ). Dotaznik obsahuje 23 otazky, které Ize tématicky rozdélit do
nékolika oddill. Prvni skupina otazek souvisi s hypotézou H1 a je zaméfena na
to, jak déti hodnoti samy sebe v oblasti svych Uspéchu . Druha skupina otazek
souvisi s hypotézou H2 a mapuje zkuSenosti déti s projevy socialné
patologickych jevl. Treti skupina otazek se vztahuje k hypotéze H3 a zjistuje, u

koho by déti hledaly pomoc a podporu v pfipadé problému. Posledni doplfujici

2 SOMR, M. l:]vod do metodologie a metod vyzkumu. (:Deské Budgjovice 2006. 7 s.
3 SOMR, M. Uvod do metodologie a metod vyzkumu. Ceské Bud&jovice 2006. 16 s.
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skupina otazek je urCena pouze pro experimentalni skupinu déti, ktera se
pravidelné vénuje j6ze a otazkami zjiStujeme jejich divody, pro€ jogu cvici, a zda
jim jégovy trénink pfinasi néjaka pozitiva.

Otazky v dotaznicich jsme se snazili formulovat srozumitelné a konkrétné

v souladu se stanovenymi cili vyzkumu.

Jako doplnujici vyzkumnou metodu jsme pouzili metodu fizeného rozhovoru,
kdy jsou pozadované informace ziskavany v pfimé interakci s respondentem.
Rozhovor byl veden s cviCitelkou centra Sdruzeni Joéga v dennim Zzivoté
Ing.Vérou Rojovou. Uvadime zaznamenané odpovédi fizeného rozhovoru ze dne
28. unora 2009. Rozhovor obsahuje 8 otazek zamérenych na zjisténi , jaké typy
déti chodi na krouzek jogy, jakym zplsobem jsou vedeny hodiny jogy pro déti, co
je jejich hlavni naplni, a také na zjisténi nazoru cvicCitelky, do jaké miry muze byt

jéga prevenci v oblasti socialné patologického chovani déti.
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8 Popis Setreni

8.1 Predvyzkum
,Ukolem predvyzkumu je provéfit pouZité nastroje, které jsme pro nas
vyzkum vytvorili. Napriklad u dotazniku jde o srozumitelnost poloZzenych

otazek.“*

Pfedvyzkum byl proveden v mésici lednu 2009 na vybraném vzorku
respondentl — jednalo se o zaky Cctvrté tfidy Zakladni Skoly,Prachatice, Zlata
stezka 240. Pfedvyzkumu se zuc€astnilo celkem 31 respondentl, z toho 14 divek
a 17 chlapcd. Kontrolou vyplnénych dotaznikl bylo zjisténo, ze vétsiné
respondentld byly nesrozumitelné otazky &. 17 a 18 ( respondenti na otazky
odpovidali jinym zplsobem, nez odpovidalo zadani). Text otazek jsme proto

upravili a zjednodusili.

8.2 Vyzkumny terén
Vlastni vyzkum probihal v mésici unoru 2009 mezi détmi v centru Sdruzeni
Joga v dennim zivoté v Prachaticich a na dvou zakladnich Skolach - Zakladni

Skole, Prachatice, Zlata stezka 240 a Zakladni Skole, Prachatice, Vodnhaska 287.

Zakladni Skola Zlata stezka je statni Skola, ktera poskytuje zakladni vzdélani
a vychovu Zakim prvni az devaté tfidy. Celkem Skolu navstévuje 313 Zaka,
z toho prvni stupen tvori 9 tfid se 187 zaky a druhy stupen 5 tfid se 126 Zaky.
Vyuku zde zabezpecluje 25 pedagogu a 3 asistentky pedagoga. Budova Skoly je
umisténa ve zdravém, klidném a bezpecném prostfedi mimo hlavni dopravni
tahy. Tvofi ji pét paviloni obklopenych velkym Skolnim pozemkem parkové
apravy. Vyjime&na je nauéna stezka s tfidami v pfirodé v arealu $koly. Skola je
zaméfena na péstovani zdravého zivotniho stylu — pravidelné jsou poradany
»1ydny zdravi“ se zaméfenim na pohyb, zdravé stravovani a duSevni hygienu,

Skola ma jogu zafazenou do vyuky na prvnim stupni.

¥ SOMR, M. Uvod do metodologie a metod vyzkumu. Ceské Bud&jovice 2006. 12 s.
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Zakladni Skola Vodnanska je statni Skola, ktera poskytuje zakladni vzdélani
a vychovu zakim prvni az devaté tfidy. Celkem Skolu navstévuje 467 zakd,
z toho prvni stupen tvofi 10 tfid s 260 zaky a druhy stupen 8 tfid s 206 zaky.
Vyuku zabezpecCuje 29 pedagogl a 4 asistenti pedagoga. Budova Skoly je
umisténa blizko centra meésta. Zaméfeni Skoly je vSeobecné, usilujici o
vSestranny rozvoj osobnosti ditéte.V ramci hnuti 100 nejlepSich ziskala Skola

ocenéni spole¢nosti Comenius v oboru Nejlepsi vzdélavaci instituce 2005.

Centrum Sdruzeni Joga v dennim zivoté je v Prachaticich aktivni od roku
1988 a od roku 1992 jsou do jeho Cinnosti zafazeny také pravidelné kurzy cviCeni
uréené détem. Kromé kurzl pro déti i dospélé vSech vékovych kategorii , pofada
centrum pravidelné akce pro vefejnost — formou seminart a prednasek — tykajici
se zdravého Zivotniho stylu. Pravidelné pracuje se skupinami déti a mladeze
v ramci mimoskolnich aktivit a organizuje jednorazové akce, napf. programy pro
maminky a déti, programy pro zdravotné postizené déti a mladez, vystoupeni déti
v méstském divadle, vylety a prazdninové tabory pro déti, seminafe pro ucitelky

materskych Skol, letni dovolenou pro rodi¢e s détmi apod.

8.3 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumny vzorek respondentu tvofilo celkem 102 déti ve véku 9 az 12 let.

Experimentalni skupinu tvofilo 52 déti ( 25 chlapcu a 27 divek), které se
pravidelné vénuji joze.
Kontrolni skupinu  tvofilo 50 déti ( 21 chlapct a 29 divek ), které jogu

necvici.
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9 Vyhodnoceni a interpretace vysledkt

Vysledky dotaznikového Setfeni uvadime jako vycet jednotlivych otazek
v dotazniku a jejich vyhodnoceni. Pro vétSi prehlednost a nazornost jsou
k jednotlivym otazkam pfipojeny tabulky s procentualnim vyjadfenim ziskanych
udaja.

9.1 Otazky k hypotéze H1
Nasledujici otazky sméfuji ke zjisténi, jak déti subjektivné hodnoti své

uspéchy ve skole i mimo Skolu, svou pozici v tfidnim kolektivu.

Otazka €.1: Libi se ti ve Skole, chodis do Skoly rad/a?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) rozhodné ano 18 |34 15|30
b) spise ano 16 | 31 26|52
c) spiSe ne 8|15 0] O
d) rozhodné ne 4| 8 2| 4
e) nevim 6|12 7114

Na otazku, zda se détem libi ve Skole, odpovédélo variantou rozhodné ano, Ci
spiSe ano 65% respondentu experimentalni skupiny a 82% respondentl
kontrolni skupiny. 23% respondentd experimentalni a 4% respondentl

kontrolni skupiny odpovédélo variantou spise ne Ci rozhodné ne.

Otazka ¢.2: Jak bys zhodnotil svoje skolni vysledky?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina

Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) vyborné 35|67 15|30
b) velmi dobré 8|15 12|24
c) primérné 815 23|46
e) Spatné 1] 2 0| O

67% respondentd experimentalni skupiny hodnoti svoje Skolni vysledky jako
vyborné, 15% jako velmi dobré, 15% jako pramérné a 2% jako Spatné. 30%
respondentlt kontrolni skupiny hodnoti svoje Skolni vysledky jako vyborné, 24%

jako velmi dobré, 46% jako prumérné a zadny respondent jako Spatné.
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Otazka €.3: Podarilo se ti ve Skole, nebo i mimo skolu néco, na co jsi
opravdu pysny/a? ( napr. uspéch v néjaké soutézi, v zavodech,

v matematické olympiadé apod.)

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) ano 43|82 40|80
b) ne 612 0] 0
c) nevim 3| 6 10]20

82% respondentt experimentalni skupiny a 80% respondentl kontrolni skupiny
uvedlo, Ze jsou pySni na né&jaky svuUj uspéch. 12% respondentl experimentalni
skupiny a zadny respondent kontrolni skupiny uvedli moznost, Ze se jim nic
podobného nepodafilo a 6% respondentll experimentalni a 20% respondentt

kontrolni skupiny zvolilo moznost nevim.

Otazka ¢.4: Myslis si, Ze mas v néjaké oblasti, o kterou se zajimas, uspéch?
(sport, zajmova ¢innost apod.)

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) urcité ano 45 | 86 37|74
b) spise ano 6|12 714
c) spiSe ne 1] 2 3| 6
d) urcité ne 0| O 2| 4
e) nevim 0| O 1] 2

98% respondentu experimentalni skupiny a 88% respondentd kontrolni skupiny
hodnoti kladné své uspéchy v zajmové &innosti ( odpovédmi urcité ano, Ci spisSe
ano). 2% respondentl experimentalni a 10% respondentl kontrolni skupiny uvadi
negativni hodnoceni ( odpovédmi spiSe ne, Ci urcité ne). 2% respondentl

kontrolni skupiny zvolilo moznost nevim.

Otazka €.5: Myslis, Ze jsi v kolektivu oblibeny/a?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina

Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) urcité ano 30| 57 29|58
b) spise ano 917 13|26
c) spise ne 5[10 2| 4
d) urcité ne 3| 6 0] 0
e) nevim 510 6|12
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Subjektivni hodnoceni oblibenosti své osoby v détském kolektivu je nasledujici:
74% respondentl experimentalni a 85% respondentl kontrolni skupiny zvolilo
pozitivni hodnoceni, moznostmi  urcité ano C&i spiSe ano. 16% respondentl
experimentalni a 4% respondentd kontrolni skupiny zvolilo varianty spiSe ne Ci

urcité ne.

Otazka ¢.6: Mas hodné kamaradu?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) ano 39|75 46 |92
b) jenom par 13|25 4| 8
¢) nemam Zadného
kamarada/kamaradku 0] O 0] O

Pfitomnost kamaradu ve tfidé nam muze ukazat oblibenost a umisténi ditéte
v kolektivu. Vysledky odpovédi k této otazce koresponduji s vysledky odpoveédi
otazky predchozi. 75% respondentll experimentalni skupiny a 92% respondentl
kontrolni skupiny uvadi, Ze ma kamaradl hodné. Naopak 25% respondent
experimentalni a 8% respondentl kontrolni skupiny uvadi, Ze ma kamaradu
pouze par. Ani jeden respondent pak nezvolil posledni moznost - nemam

zadného kamarada.

vs o srwv v

Otazka ¢.7: Prozivas Stastné détstvi?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) ano 44 | 84 46 |92
b) ne 3| 6 0|l 0
c) nevim 5|10 4| 8

Zajimaveé je zjisténi, Ze 6% respondentt experimentalni skupiny uvedlo, Ze nema
Stastné détstvi . 10% respondenti experimentalni a 8% respondentd kontrolni
skupiny pak zvolilo moznost nevim, coz také mulzZe naznaCovat existenci

néjakych problém.
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Otazka ¢.8: Mas hodné rozmanitych zajmua?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich | %
a) ano 39|75 501|100
b) ne 4| 8 0] O
¢) nevim 9|17 0] O

75% respondentld experimentalni skupiny zvolilo na tuto otazku kladnou

odpovéd, 8% respondentll zapornou odpovéd a 17% nevi. 100% respondentd

kontrolni skupiny zvolilo kladnou odpovéd.

Otazka €.9: Jak vétsSinou travis svuj volny ¢as?

Experimentalni skupina

Kontrolni skupina

Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) sportuji 39|75 37|74
b) chodim do zajmovych

krouzk( 30| 58 31]62
c¢) divam se na televizi 28 | 54 37|74
d) byvam s

kamarady/kamaradkami venku 25|48 35|70
e) hraji si na pocitaci 30| 58 32|64
f) Ctu knizky 25|48 34|68
g) nudim se 12|23 714

UzZivatelé mohli vybrat vice nez jednu odpovéd, takZe procento méze vzrist na vice nez 100 %.

Nejvice respondenti obou skupin si z nabizenych voleb vybralo na prvnim misté

sportovni €innosti. Na dalSich mistech je pak hra na pocitaci, sledovani televize a

traveni Casu s kamarady.

Na zakladé vySe uvedenych zjist€ni mizeme vyvodit, Ze mezi porovnavanymi

skupinami déti nejsou v této oblasti zadné vyrazné rozdily.

Hypotéza H1 se nepotvrdila.
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9.2 Otazky k hypotéze H2

Nasledujici otazky smérfuji do oblasti socialné patologickych jeva. Zjistuji
zkuSenosti déti se zaskolactvim, koufenim, alkoholem, Sikanou, agresivnim
chovanim. U tématu Sikany nas zajimal i nazor, co si déti pod timto pojmem

predstavuiji.

Otazka €.10: Setkavas se nékdy mezi spoluzaky, nebo détmi ve svém okoli
s takovymi jevy jako koureni, piti alkoholu, agresivni chovani , ubliZzovani,

nadavky, zesmésnovani, umysiné nic¢eni véci, kradeze?

Experimentalni

skupina Kontrolni skupina
Odpovéd’ Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich | %
a) ano, hodné &asto 11] 21 11 2
b) ano, uz jsem se nékdy s néc¢im takovym
setkal 24|46 34 |68
¢) ne, nikdy jsem se s ni¢im takovym nesetkal 15|29 11122
d) nevim 2| 4 4| 8

67% respondentl experimentalni skupiny uvedlo, Zze se setkava s projevy
socialné patologického chovani, ztoho 21% velmi Casto. 70% respondentul

kontrolni skupiny se s témito projevy setkava, ale pouze 2% respondentu velmi
Casto.

Naopak nikdy se se socialné patologickym chovanim déti ve svém okoli

nesetkalo 29% respondentt experimentalni skupiny a 22% respondentd kontrolni
skupiny.

Otazka €.11: Pokud ano, s ¢im se setkavas nejcastéji?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina

Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) ublizovani druhym, agresivni

chovani 30 |67 9124
b) nadavky, zesmésriovani 31|69 23|62
¢) umysiné niceni véci 18 | 40 3] 8
d) kradeze 15|33 0] O
e) koureni 13|29 17|46
f) piti alkoholu 10| 22 5|14

Uzivatelé mohli vybrat vice nez jednu odpovéd), takZe procento mize vzrist na vice nez 100 %.
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Respondenti experimentalni skupiny se nejCastéji setkavaji s agresivnim
chovanim, ublizovanim druhym a nadavkami. Respondenti kontrolni skupiny na

prvni mista zaradily nadavky, zesmésfnovani a koureni.

Otazka €.12: Byl/a jsi nékdy za Skolou?

Experimentaini skupina | Kontrolni skupina

Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) ano, jednou 4| 8 2| 4
b) ano, vicekrat 2| 4 0/ 0
¢) ano, pravidelné (Y 0| O
d) ne, nikdy 46 | 88 48196

Za Skolou bylo jednou, nebo vicekrat 12% respondent experimentalni skupiny a
4% respondentl kontrolni skupiny. Naopak nikdy za Skolou nebylo 88%
respondentl experimentalni skupiny a 96% respondenttli kontrolni skupiny. Zadny

z respondentu neuvedl, Ze by chodil za Skolu pravidelné.

Otazka €.13: Zkousel/a jsi nékdy kourit cigarety?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) ano, jednou 713 24 |48
b) ano, vicekrat 2| 4 0| O
c¢) ano, kourim
pravidelné 0| O 0] 0
d) ne, nikdy 43|83 26|52

17% respondentlu experimentalni skupiny a 48% respondentl kontrolni skupiny
odpovédélo, Ze jednou nebo vicekrat koufili cigarety . 83% respondentl
experimentalni a 52%respondentl kontrolni skupiny naopak uvadi, Ze nekoufili

nikdy. Zadny z respondentl neoznadil moznost, Ze koufi pravideln&.

Otazka ¢.14: Ochutnal/a jsi nékdy alkohol?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) ano, jednou 22|42 17|34
b) ano, vicekrat 917 23|46
¢) ano, vZdy kdyZ mam prileZitost, tak se
napiji 3| 6 8|16
d) ne, nikdy 18 |35 2| 4
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59% respondentl experimentalni a 80% respondentd kontrolni skupiny uvedlo
moznost, Zze alkohol ochutnali jednou, nebo vicekrat. Dale pak 35% respondentu

experimentalni a 16% respondentd kontrolni skupiny oznacilo moznost, zZe
alkohol nikdy neochutnali.

6% respondentll experimentalni a 16% respondentu kontrolni skupiny uvadi, ze

alkohol piji vzdy, kdyz maji k tomu pfilezitost.

Otazka €.15: Co si predstavujes pod pojmem Sikana?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) fyzické napadani 36 | 69 41|82
b) posmésky, nadavky 1019 510
c) vyrazeni z kolektivu,
odstrkovani 612 4| 8

U otazky, co si pfedstavuji pod pojmem Sikana, uvadéli respondenti nejCastéji
odpovéd , Ze se jedna o fyzické napadani — experimentalni skupina v 69%,
kontrolni skupina v 82%.

Otazka €.16: Mas néjaké zkusenosti se Sikanou?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) ano, byl jsem svédkem Sikanovani 18|35 13|26
b) ano, byl jsem obéti Sikanovani 13|25 19(38
c¢) ano, byl jsem tim, kdo Sikanoval
druhé 0] 0 0| O
d) ne, nikdy jsem se Sikanou nesetkal 21140 18|36

60% respondentll experimentalni skupiny a 64% respondentl kontrolni skupiny
uvedlo moznost, Ze ma né&jaké zkuSenosti se Sikanou. Z toho 25% respondentt
experimentalni a 38% respondentd kontrolni skupiny se stalo obéti Sikanovani.
Vzhledem k tomu, Ze se prizkum provadél mezi détmi ve véku 9 az 12 let,
myslim, Ze je toto zjiSténi alarmujici. 40% respondentl experimentalni skupiny a
36% respondentl kontrolni skupiny odpovédélo, ze se se Sikanou nikdy
nesetkalo.
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Na zakladé vyhodnocenych odpovédi k otazkam, které mapuiji rizikové chovani a
zku$enosti s jeho projevy, mizeme stanovit nasledujici zavér: Hypotéza H2, Zze u
déti cvicicich jégu se s projevy socialné patologického chovani setkavame méné

Casto, nez u déti ostatnich, byla potvrzena.

9.3 Otazky k hypotéze H3

U déti se Castym problémem stava otazka davéry. U koho hledat pomoc,
komu se svéfit i pfiznat, kdo bude ochoten naslouchat? Nasledujici otazky se
zabyvaji pravé tim, na koho by se déti v tizivé situaci obratily o pomoc a komu by

se v pfipadé vzniklych problémU nebaly svéfit.

99



Otazka ¢.17: Pokud by ses dostal/a do neprijemné situace, mél/a bys néjaky

problém, koho bys pozZadal/a o pomoc nebo o radu?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
nesvérim se nikomu
1 3| 60 9175
2 0] 0 11 8
3 0] 0 0] O
4 1] 20 1 8
5 1| 20 1 8
SVEfim se
kamaradovi/kamaradce
1 2| 6 1] 2
2 2| 6 7116
3 7| 20 18|40
4 10| 29 0]22
5 14| 40 9|20
svérim se rodicdm
1 1 2 11 2
2 1 2 0] O
3 3| 7 2| 5
4 7| 17 3| 7
5 30| 71 38| 86
svérim se tfidni ucitelce/uciteli
1 1 6 0] 0
2 4| 24 7119
3 4| 24 9|24
4 7| 41 17146
5 1 6 4111
sverim se ucitelce/uciteli jogy
1 1 3 2118
2 0| O 6|55
3 2| 5 11 9
4 11| 28 2118
5 25| 64 0] O
obratim se na linku davéry
1 21100 8180
2 0| O 0] O
3 0| O 0] O
4 0| O 1110
5 0| O 1110

UZivatelé nemuseli povinné vybrat vSechny odpovédi, takze procento nemusi byt vzdy 100 %.

Respondenti méli moznost vybrat jednu nebo nékolik odpovédi a pfifadit jim prioritni body od 1 do 5 ( 1 = duvéfuii
nejméné az 5 = davéruji nejvice).

Na prvni misto v zebficku davéry umistili respondenti obou skupin své rodice.

Respondenti experimentalni skupiny umistili hned za rodi€e ucitelku jogy a potom
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kamarady. Respondenti kontrolni skupiny by se hned po rodiich obraceli se

zadosti o pomoc na kamarady a potom na tfidni ucCitelku.

Otazka €.18: Kdybys provedl néco Spatného, komu by ses nebal priznat?

Kdo by té dokazal pochopit v kazdeé situaci?

Experimentalni skupina Kontrolni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
rodice
1 2| 5 11 2
2 0| O 2| 5
3 3] 8 6| 14
4 5| 13 3| 7
5 30| 75 32| 73
tridni ucitel/ucitelka
1 5| 38 4| 11
2 1] 8 4| 1
3 2| 15 5| 14
4 4| 31 16| 43
5 1 8 8| 22
nékdo ze sourozencu
1 3| 14 4| 12
2 2| 10 11 3
3 6| 29 11| 32
4 7] 33 12| 35
5 3| 14 6| 18
ucitel/ucitelka jogy
1 11 2 0] 0
2 2| 5 0| O
3 3| 7 0| O
4 14| 34 0| O
5 21| 51 0| O
kamarad/kamaradka
1 1 4 3| 8
2 2| 8 0| 26
3 7| 28 1] 29
4 10| 40 9| 24
5 5| 20 5| 13
nékdo jiny
1 1| 20 0| O
2 0] O 0| O
3 1] 20 0] O
4 1] 20 0| O
5 2| 40 0l O
nemam nikoho takového
1 0| 0 0l O
2 0] 0 0| O
3 0] 0 0] O
4 2| 67 0] O
5 0| O 0| O

Uzivatelé nemuseli povinné vybrat vSechny odpovédi, takze procento nemusi byt vzdy 100 %.

Respondenti méli moznost vybrat jednu nebo nékolik odpovédi a pfifadit jim prioritni body od 1 do 5 ( 1 = duvéfuji
nejméné az 5 = davéruji nejvice).
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Odpoveédi u této otazky jsou témér shodné s odpovédmi na otazku pfedchazejici.
Respondenti obou skupin by se v prvni fadé v pfipadé problému svéfili rodi¢im.
U respondentd experimentalni skupiny by opét nasledovala ucitelka jogy, dale
déti volily variantu nékdo jiny ( nejCastéji uvadeéli rodinné pfislusniky — prarodice,
tety a stryce) a poté by nasledovali kamaradi a sourozenci. U respondentl
kontrolni skupiny jsou na prvnim misté rodiCe, nasleduje tfidni ucitelka a

sourozenci.

Otazka ¢.19: Znas nékoho z dospélych, ktery je pro tebe skuteénym

pritelem?
Experimentalni skupina | Kontrolni skupina

Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) rodic¢e 36 | 69 38|76
b) tridni ucitel/ucitelka 1 2 6|12
c) ucitel/ucitelka jogy 1019 0|l O
d) nékdo jiny 4| 8 3| 6
e) nemam nikoho

takového 1] 2 0] 0
f) ostatni 0| O 3| 6

69% respondentl experimentalni skupiny a 76% respondentu kontrolni skupiny
zaradilo na prvni misto své rodiCe. Na druhém misté se u respondentd
experimentalni skupiny umistil ucitel jogy a u respondentl kontrolni skupiny tfidni
ucCitelka. Poté nasledovala u obou skupin varianta nékdo jiny. Déti nejCastéji
uvadély dalsi cleny své rodiny (dospélé sourozence, tety a stryce).

Otazka ¢.20: Kdo si s tebou rad povida?

Experimentalni skupina | Kontrolni skupina

Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) rodice 37|71 32|64
b) tridni ucitel/ucitelka 0] 0 4| 8
¢) nékdo ze sourozencl 1] 2 4| 8
d) ucitel/ucitelka jogy 8|15 0] O
e) nékdo z prarodici 1] 2 5|10
f) kamarad/kamaradka 5110 4| 8
g) nékdo jiny 0] 0 1] 2
h) nemam nikoho

takového 0| O 0] 0
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V nasledujici otazce zaradili respondenti opét na prvni misto rodiCe — 71%
experimentalni skupina a 64% kontrolni skupina. Respondenti experimentalni
skupiny dale v 15% uvadi moznost ucitelka jogy a v 10% kamarada. Respondenti
kontrolni skupiny zafadili na dalSi misto v 10% prarodi¢e a v 8% sourozence a

kamarada.

Otazka ¢.21: Kdo z dospélych je pro tebe prikladem, vzorem dobrého

chovani?
Experimentalni skupina | Kontrolni skupina

Odpovéd Pocet hlasujicich % | Pocet hlasujicich %
a) rodice 45 | 87 4182
b) tridni ucitel/ucitelka 17|33 29|58
c) nékdo ze sourozencl 17 |33 18 |36
d) ucitel/ucitelka jogy 38|73 1 2
e) nékdo z prarodict 14 | 27 15130
f) kamarad/kamaradka 16| 31 11122
g) nékdo jiny 2| 4 3| 6
h) neznam nikoho takového 0] 0 0l O

UzZivatelé mohli vybrat vice nez jednu odpovéd, takze procento muize vzrist na vice nez 100 %.

Pfikladem a vzorem jsou pro vétSinu respondentl rodiCe — experimentalni
skupina 87%, kontrolni skupina 82%. Pro respondenty experimentalni je to dale
ucitelka jogy (73%), tfidni ucitelka a nékdo ze sourozenclt(33%). U kontrolni

skupiny za rodic¢i nasleduje tfidni uCitelka ( 58%) a nékdo ze sourozencu (36%).

Na zakladé vyhodnocenych otazek mizeme vyvodit, Ze hypotéza H3 - déti
maji davéru k uditelim jogy a v obtiznych situacich vyhledavaji jejich pomoc,

byla potvrzena.
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Na nasledujici otazky odpovidala pouze experimentalni skupina déti, které
pravidelné cviCi jogu a jejich odpovédi pfinasi pro mou praci pouze dopliujici
informace.

Otazka €.22: Jak dlouho cvicis jogu?

Experimentalni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich %
a) vice nez 5 let 4| 8
b) 1 rok az 5 let 46| 88
c) méné nez 1 rok 2| 4

Nejvice déti ato 88%, odpovédélo, Ze se vénuji j6ze od jednoho do péti let. 8%

déti cvi€i vice nez pétlet a4 % cviCi méné nez jeden rok.

Otazka €.23: Kdo té privedl| ke cvi¢eni jogy?

Experimentalni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich %
a) rodice 17|33
b) kamarad/kamaradka 3| 6
c) chtél jsem zacit cviCit sam 16| 31
d) nékdo jiny 8115
e) Skola 8|15

Nejvice déti zaCinaji cviCit na popud rodi€l (33%) a dale proto, ze chtéji zadit
samy ( 31%). V 15% uvadi respondenti, Zze zacali cviCit ve Skole, nebo je pfivedl
nékdo jiny a 6% pfived| na jogu kamarad nebo kamaradka.

Otazka €.24: Joégu cvicim hlavné proto:

Experimentalni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich %
a) abych byl/a zdravy/a 37 |71
b) abych si odpocinul/a a uvolnil/a se 41|79
c) abych se naucil/a néco uzite¢ného pro Zivot 41|79
d) abych mél/a pruzné a Stihlé télo 32|62
e) abych mél/a hodné sily 33|63
f) protoZe se citim pfi hodiné jégy hezky 42 | 81
g) protoZze mam po cvic¢eni dobrou naladu 38|73
h) protoZze mam na j6ze dobré kamarady 35 |67
i) protoZe chci najit smysl Zivota 32|62
J) protoZe chci zklidnit svoje myS$lenky 29 | 56
k) protoZe rad pfemys$lim a hledam moudra pouceni 26 |50
) mam jiny ddvod 3| 6

UzZivatelé mohli vybrat vice nez jednu odpovéd, takze procento muize vzrist na vice nez 100 %.
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Jako nejCastéjsi duvod, pro¢ cviCi jogu, déti uvadély moznost, Ze se pfi hodiné
citi hezky (81%). Na dalSich mistech bylo, aby si odpoCinuly (79%), aby se
naucily néco uzite€ného pro Zivot (79%) a protoZze maji po cvi¢eni dobrou naladu

(73%).

Otazka ¢.25: Na hodinach jogy se mi nejvic libi:

Experimentalni
skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich | %
a) cviceni télesnych pozic nebo sestav 36 |69
b) vypravéni poucnych pribéhi 37|71
c) jogové hry podporujici spolupraci s ostatnimi a vzajemné porozumeéni 47 190
d) nacvik jégovych predstaveni, ktera maji divaky poucit o tom, co
proZivaji a chtéji déti 33|63

Uzivatelé mohli vybrat vice nez jednu odpovéd, takze procento muze vzrist na vice nez 100 %.
Na hodinach jégy se détem nejvice libi jogové hry podporujici spolupraci
s ostatnimi a vzajemné porozuméni. Na dalSim misté je vypravéni pouénych

pribéhl a az poté cviceni télesnych pozic a sestav.

Otazka €.26: Mohl/a bys posoudit, zda ti cviceni jogy v nécem pomohlo?

Experimentalni skupina
Odpovéd Pocet hlasujicich %
a) ano 39| 75
b) ne 0| O
¢) nevim 13| 25

Na otazku zda cviCeni v néem konkrétné pomaha, odpovédélo variantou ano
75% respondentl. Nejcastgji se objevovaly odpovédi — odpocinu si, ziskam
energii, jsem vesely/a, pruznéjSi, mam lepsSi naladu, ma mé nékdo rad. 25%

respondentld doplnilo moznost nevim.
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9.4 Rizeny rozhovor

1. Jak dlouho se vénujete j6ze a praci s détmi?.

.....

Po narozeni dcerky jsem pokraCovala ve cviceni pro dospélé a zaroveri jsem
provadéla s dcerou jogové pozice pro miminka. Jak holCicka rostla, ménilo se i
cviceni s ni. ZkuSenosti jsem pak vyuZila o tfi roky pozdéji pri praktikovani se
synem, pozdéji pfi cviCeni s jejich vrstevniky pfi hodinach v materské skole a na

zajmovych krouZcich, kde jsem vedla kurzy pro déti riznych vékovych skupin.

2. Jakeé typy déti chodi na krouzek jogy, kdo je pfivede k joze?

Jedna skupina jsou déti, které prihlasi rodice, protoZze si mysli, Ze joga je
dobra. Dalsi skupinu tvori deti, které privedou kamaradi. Mnoho déti poznalo jogu
ve Skole pfi vyucovani a nyni se ji vénuji i v ramci svych volno¢asovych aktivit.
Také na cviceni chodi déti, které pfijdou samy nebo s kamaradem, ale rovnou
feknou, Ze rodi¢e jim penize nedaji, a je vidét, Ze jsou to tzv. ,déti ulice®. Takové

u nas také maji misto a samozrejmé nemuseji platit kurzovné.

3. Jsou déti, které se pfihlasi na jogu, né¢im specifické?

Ne, nerekla bych. Nékteré déti jsou hodné hloubaveé, rady premysleji o
pouceni z pribéhd, rady provadéji klidna cvi¢eni. Na jogu chodi také déti, které
Jjsou velmi Zivé a které musim motivovat k tomu, aby nemluvily a byly klidné
béhem cviCeni. Tyto déti miluji jiné Cinnosti, které pfi hodiné probihaji, vétsinou
Jsou hodné pratelské a libi se jim v kolektivu pozitivné naladénych kamaradu.

Kazdy je jedineCny a hodina by méla dat vSem to, co hledaji.

4. Jak vypada hodina jégy pro déti?

Kazda hodina ma vzZdy né€jaké téma, od kterého se vSechno odviji. Témata
volim podle toho, co je tfeba aktualné resit. Nameéty vznikaji podle potreb déti
(déti ttma samy navrhnou), nebo tématem sdéluji détem ja to, co si myslim, Ze je
pro né dilezité. Teprve léta praxe vnesla do cviCeni systém, ktery vyhovuje mné
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i détem. Na zacatku lekce je cviceni - klidné, soustifedéné provedeni urcitého
poctu jogovych pozic. Potom détem vypravim kratky poucny pribéh, ktery nese
pro déti urcité poselstvi, neco je uci. PredevSim se snazim v détech probudit
toleranci v chovani k ostatnim, lasku k pfirodé, lasku k rodicim. Nakonec
nasleduje hra, ktera se vztahuje k tématu (Napf. kdyZz mame pfibéh o duaveére, pfi
zvolené hre si déti prokazuji ddvéru tim, Ze se nechaji kamaradem vést na
uréené misto se zavazanyma ocCima apod.). Hra by méla déti sblizovat, néco
dulezitého je naucit. VSechno to na sebe navazuje, souvisi spolu. Také asany,
Jjogové pozice, vétSinou souviseji s tématem. Timto zptusobem probiha i vyuka ve
Skolach. V jogacentru je vice ¢asu na ruzné ¢innosti s détmi, proto si na zavér
hodiny stihneme C¢asto vyrobit nebo namalovat néco, co se vztahuje k tématu.
Déti si vtomto pfipadé odnesou domdi vyrobek, ktery jim pripomina, co se

v hodiné naudily.

5. Co déti nejvic bavi, co vyzadu;ji?
VySe jsem jiz zminila, Ze kazdé dité je jiné. Nékteré déti maji nejradéji
pribéhy, nékteré radéji cvici, nékteré vyhledavaji relaxace nebo hry. Neda se

Jjednoznacneé rici, co déti obecné bavi.

6. Co joga ve Skole? Jak déti reagu;ji?

Hodiny ve Skole jsou bajeCnou pfileZitosti pro déti i pro mne jako cviCitelku.
Vyhodou je, Ze Skolni déti jsou stmeleny v kolektivu, jsou spolu denné, o tom, co
se naucily pfi jéze, neustale spolu hovofi. Svéfuji se mi se svymi starostmi,
problémy, sdileji se mnou radost z uspéchu ve Skole i mimo ni. Za léta praxe
vidim mnoho pozitivnich zmén tykajicich se atmosféry ve skupiné i ve vyvoji

jednotlivych déti.

7. Pro¢ byla zafazena jéga do $kol? Mohlo to byt napfiklad i v ramci prevence?

Podle mého nazoru hlavnim ddvodem, pro€ reditelky Skol chtély zaradit jogu

do vyucovani, bylo to, aby se déti uvolnily, odpocinuly si a lépe se potom pfi
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vyucovani soustredily. Mdj zamér je ale trochu Sirsi. Chtéla bych cviCenim jednak
docilit, aby déti dokazaly lépe komunikovat s okolim i samy se sebou, aby
pochopily svdj vnitini svét, naSly sebedtvéru, cit a moudrost. To je podle mé
nejlep$i prevence proti socialné patologickym jevum. Z tohoto ddvodu také pro
deéti vymyslim pfibéhy, které se konkrétné vztahuji k tomu, co dité pravé proZiva.
Pribéhy pak déti motivuji k pozitivnim ¢inim a mySlenkam. Snazim se byt détem
pfikladem. Riké se, Ze dité je jako hlina v rukou hméite. KdyZz se s hlinou
spravné pracuje, muze z ni vzniknout krasna nadoba. Také jogové pribéhy déti
formuji do urcité podoby. Vérim, Zze kdyz jim bude odmalicka vstépovano, Ze
Spatné Ciny maji své disledky, Ze kazdému se vrati to, co on sam déla druhym,

budou o svém konani vice pfemyslet.

8. Myslite si, Ze j6ga muze pusobit jako prevence problémového chovani u déti?

Ano, jsem si tim jista. Myslim, Ze nejlepsi prevenci je ukazat détem, jak
dobre Zit, ukazat jim cestu k naplnénému Zivotu. Osobniho pfiklad cvicitele hraje
v tomto pripadé velkou roli. My jsme si k sobé s détmi nasli krasny vztah. Nebylo
to od zacatku vzdy tak jednoduché. Setkala jsem se ve $kole napriklad
s chlapcem, ktery byl zpocatku velmi odmitavy, nékolik hodin viabec
nespolupracoval. Nakonec jsem pfiSla na to, jak ho motivovat. Dnes patfi k tém
nejaktivnéjsim. Cvicitel musi umét cvicence presvedcit, Ze joga ma kazdemu co
dat. Nejde viibec o to zacvicit dobre tézké pozice. To by bylo velmi malo. Jéga by
méla vest clovéka k porozumeni Zivotu, porozuméni sobé samému, k tomu aby
ziskal sebevédomi, aby se dokazal prosadit v kolektivu. Joga muze byt pro

Cloveéka jednou z moznych cest ke Stésti.
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10 Zaveér praktické casti

Cilem praktické ¢asti bylo ovéfit, do jaké miry ovliviuje cviCeni jogy déti, zda
a jak jim pomaha v feSeni jejich problémul a starosti a zda se citi byt ze svého
pohledu Uspé&3SnéjSi nez déti ostatni. Cilem bylo dokazat, Ze jéga muize byt
vhodnou alternativou v oblasti preventivniho pusobeni a Ze mize vést ke snizeni
rizik a pfilezitosti k socialné patologickému chovani.

v v viwv s

nez déti ostatni. Tato hypotéza se nepotvrdila. Z otazek dotaznikového Setfeni,
které se vztahovaly k této prvni hypotéze, vyplynulo, Ze mezi détmi
z experimentalni skupiny a détmi z kontrolni skupiny nejsou v oblasti Skolni
uspésnosti témér zadné rozdily.

Cilem druhé hypotézy bylo ovéfit, zda jsou projevy rizikového chovani u déti
zapojenych do cviCeni jogy méné Casté, nez u déti takto nezapojenych. Tuto
hypotézu povazuji za ovéfenou. Vyrazné rozdily byly zjistény zejména
v odpoveédich tykajicich se zkuSenosti s alkoholem a koufenim. S koufenim ma
zkuSenost 17% déti experimentalni skupiny a 48% déti kontrolni skupiny. Se
zkuSenosti s alkoholem je to obdobné. Alkohol nikdy neochutnalo 35% déti
experimentalni skupiny, ale pouze 4% déti kontrolni skupiny. Vzhledem k tomu,
Ze se vyzkum provadél mezi détmi ve véku 9 az 12 let, jsou alarmujici zjisténi u
otazek tykajicich se Sikany. 60% déti experimentalni skupiny a 64% déti kontrolni

skupiny uvadi, Ze se setkaly s né&jakou formou Sikanovani.

Cilem posledni, tfeti hypotézy bylo ovéfit, zda maji déti divéru ke svym
uCitelim jégy a zda by v obtiznych situacich vyhledaly jejich pomoc. Tato
hypotéza se potvrdila. Na prvnim misté v duvéfe u obou skupin déti figuruji
rodi¢e, coz myslim si, je pfirozené. OvSem hned na dalSi misto zaradily déti
z experimentalni skupiny, tzn. déti, které se vénuji joze, svou ucitelku jogy. Toto
zjisténi podporuji i odpovédi v rozhovoru s lektorkou jogy, ktera uvadi, Ze si
s détmi vytvofili velmi pékny vztah, zaloZzeny pravé na divéfe a mnoho déti,

zvlasté ve Skolach, se na ni obraci se svymi problémy a starostmi.

AcCkoliv vétsSina déti, které se zucastnily vyzkumu v experimentalni skupiné,

uvedla, Ze se joze vénuje pouze v rozmezi od jednoho roku do péti let a jogovy
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trénink je dlouhodobou zalezitosti, troufam si tvrdit, Ze jejich jednani a chovani je

jégou pozitivné ovlivnéno.
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11 Zaveér

Touto praci jsem se pokusila o celkovy pohled na problematiku socialné
patologickych projevu dne$nich déti a mladeze. Pokusila jsem se nastinit, jaké
jsou hlavni faktory, které mohou pfispét Kkrozvoji socialné patologického
chovani a uvedla jsem typy déti, které patfi k nejvice ohrozenym skupinam.
Popsala jsem dulezitost vlivu rodiny a Skoly na vychovu. Jak je dulezita celkova
rodinna atmosféra, vzajemné pozitivni vztahy v rodiné, dostatek ¢asu vénovany

détem a hlavné laska a porozumeéni, které détem davame.

Je jisté, Ze pouze joga sama neni na poli prevence cestou ke
stoprocentnimu Uspéchu. Je zapotfebi cela fada dalSich faktord , ale svym
pusobenim muaze byt v oblasti preventivniho plsobeni vyznamnym pfispévkem.
Vérim, ze zjisténi a vysledky moji prace by mohly byt inspiraci pro rodiCe, ktefi
hledaji cil, kterym smérovat své déti, Zze j6ga mlze smysluplné a ucelné zaplnit
jejich volny €as. Pro mnohé muze byt dulezité, ze pfi cvieni jogy mohou byt
uspésné i déti, které by vjiném sportu téZko uspély, napfiklad déti
handicapované. Také uspésné fungovani projektu zarazeni jogy do vyu€ovani na
dvou Prachatickych zakladnich Skolach by se mohlo stat impulsem a inspiraci i

pro dalSi feditele Skol.

Cilem mé bakalafské prace bylo prokazat, Ze jogovy trénink dokaze vést
k osvojeni pozitivniho socialniho chovani a tim podporovat  snizovani
pravdépodobnosti rizikového chovani . Jsem si védoma toho, ze vyzkum byl
proveden pouze na malém vzorku respondentl a proto jeho vysledky a zavéry,
nemohou byt vSeobecné platné. Déti, které cvici jégu, v dotaznicich odpovidaly,
Ze jim cviceni pfinasi hlavné radost a dobrou naladu. Podle mého nazoru, jsou
pocit Stésti a pozitivni mysleni dobrym predpokladem k tomu, aby se déti ve
svém zivoté pfipadnym problémum vyhnuly, anebo setkani s nimi alespor

oddalily.
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Priloha ¢.1 Dotaznik

Chlapec / divka cvi¢im pravidelné jogu / jégu necvi¢im VEK: vt
(prosim zaskrtni variantu a dopln vék)

1. Libi se ti ve Skole, chodis do Skoly rad/a ?
a) rozhodné ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne
d) rozhodné ne
€) nevim

2. Jak bys zhodnotil svoje Skolni vysledky?
a) vyborné
b) velmi dobré
c) primérné
e) Spatné

3. Podafrilo se ti ve Skole, nebo i mimo Skolu néco, na co jsi opravdu pysny/a? (
napr.uspéch v néjaké soutézi, v zavodech, v matematické olympiadé apod.)
a) ano (UVed KONKIEING)........ ... e
b) ne
C) nevim

4. Myslis si, ze mas v néjaké oblasti, o kterou se zajimas uspéch? ( sport, zajmova cinnost
apod.)

a) urcité ano

b) spiSe ano

c) spiSe ne

d) urcité ne

€) nevim

a

. Myslis, ze jsi v kolektivu oblibeny/a?
a) urcité ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne
d) urcité ne
e) nevim

6. Mas hodné kamaradii?
a) ano
b) jenom par
¢) nemam zadného kamarada/kamaradku

7. Prozivas St'astné détstvi?
a) ano b) ne C) nevim

8. Mas hodné rozmanitych zajmut?
a) ano b) ne C) nevim

9. Jak vétsinou travis svij volny ¢as?(vyber jednu nebo vice moznosti, pfip.doplri dalsi)
a) sportuji
b) chodim do zajmovych krouzku
c) divam se na televizi
d) byvam s kamarady/kamaradkami venku
e) hraji si na pocitaci
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f) Ctu knizky
g) nudim se

10. Setkavas se nékdy mezi spoluzaky, nebo détmi ve svém okoli s takovymi jevy jako
koureni, piti alkoholu, agresivni chovani , ublizovani, nadavky, zesmésinovani, imysiné
niceni véci, kradeze ?

a) ano, hodné ¢asto

b) ano, uz jsem se nékdy s né¢im takovym setkal/a

€) ne, nikdy jsem se s ni¢im takovym nesetkal/a

d) nevim

11. Pokud ano, s ¢im se setkavas nejcastéji?( vyber jednu nebo vice moznosti)
a) ublizovani druhym, agresivni chovani
b) nadavky, zesmésnovani
C) umyslné ni¢eni véci
d) kradeze
e) koufeni
f) piti alkoholu

12. Byl/a jsi nékdy za Skolou?
a) ano, jednou
b) ano, vicekrat
¢) ano, pravidelné
d) ne, nikdy

13. Zkousel/a jsi nékdy koufit cigarety?
a) ano, jednou
b) ano, vicekrat
¢) ano, koufim pravidelné
d) ne, nikdy

14. Ochutnal/a jsi nékdy alkohol?
a) ano, jednou
b) ano, vicekrat
c) ano, vzdy kdyz mam pfilezitost, tak se napiji
d) ne, nikdy

15. Co si predstavujes pod pojmem Sikana?
a) fyzické napadani
b) posmésky, nadavky
c) vyfazeni z kolektivu, odstrkovani
) I o

16. Mas néjaké zkuSenosti se Sikanou?
a) ano, byl jsem svédkem Sikanovani
b) ano, byl jsem obéti Sikanovani
c) ano, byl jsem tim, kdo Sikanoval druhé
d) ne, nikdy jsem se Sikanou nesetkal

17. Pokud by ses dostal/a do nepfijemné situace, mél/a bys néjaky problém, koho bys
pozadal/a o pomoc nebo o radu. ( uvedenym variantam pfifad’ body od 1 do 5, které podle tebe
vystihuji miru davéry.  1=davéfuji neiméné az  5=dlvéruji nejvice)

a) nesvéfim se nikomu

b) svéfim se kamaradovi/kamaradce

c) svéfim se rodi¢iim

d) svéfim se tfidni ucitelce/uciteli
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e) svéfim se ucitelce/uciteli jogy
f) obratim se na linku divéry

18. Kdybys provedl néco Spatného, komu by ses nebal pfiznat? Kdo by té dokazal
pochopit v kazdé situaci? ( uvedenym variantam pfifad’ body od 1 do 5, které podle tebe
vystihuji miru davéry.  1=duvéfuji nejiméné az 5=dlvéruji nejvice)

a) rodice

b) tfidni ucitel/ucitelka

c) nékdo ze sourozencu

d) ucitel/ucitelka jogy

e) kamarad/kamaradka

f) NEKAO JINY et

g) nemam nikoho takového

19.Znas nékoho z dospélych, ktery je pro tebe skute¢énym pritelem?
a) rodice
b) tfidni ucitel/uCitelka
c) ucitel/ucitelka jogy
d) NEKAO JINY oo
e) nemam nikoho takového

20. Kdo si s tebou rad povida?
a) rodice
b) tfidni ucitel/ucitelka
c) nékdo ze sourozencu
d) ucitel/ucitelka jogy
e) nékdo z prarodicu
f) kamarad/kamaradka
) NEKAO JINY .o
h) nemam nikoho takového

21. Kdo z dospélych je pro tebe prikladem, vzorem dobrého chovani?
( vyber jednu nebo vice moznosti)

a) rodice
b) tfidni ucitel/ucitelka
c) nékdo ze sourozencl
d) uditel/ucitelka jogy
e) nékdo z prarodicu
f) kamarad/kamaradka
) NEKAO JINY ..o
h) neznam nikoho takového

Nasledujici otazky doplin pouze v pFipadé, Ze pravidelné cvicis jogu.

22. Jak dlouho cviéis jégu?
a) vice nez 5 let
b) 1 rok az5 let
c) méné nez 1 rok

23. Kdo té privedl ke cvi¢eni jogy?
a) rodice
b) kamarad/kamaradka
c) chtél jsem zadcit cvicit sam
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24. Jogu cvicim hlavné proto:(zaskrini jednu nebo vice moznosti)
a) abych byl/a zdravy/a
b) abych si odpodinul/a a uvolnil/a se
c) abych se naucil/a néco uzite€ného pro Zivot
d) abych mél/a pruzné a stihlé télo
e) abych mél/a hodné sily
f) protoZe se citim pfi hodiné j6gy hezky
g) protoze mam po cvi¢eni dobrou naladu
h) protoZze mam na jéze dobré kamarady
i) protoZe chci najit smysl Zivota
j) protoze chci zklidnit svoje myslenky
k) protoze rad pfemyslim a hledam moudra pouceni
) mam JiNY dOVO. ...

25. Na hodinach jogy se mi nejvic libi:(zaskrtni jednu nebo vice moznosti)

a) cviceni télesnych pozic nebo sestav

b) wvypravéni pou¢nych pfibéh

c) joégové hry podporujici spolupraci s ostatnimi a vzajemné porozumeni

d) nécvik jégovych predstaveni, ktera maiji divaky poucit o tom, co prozivaji a chtéji déti

26. Mohl/a bys posoudit, jestli ti cviceni jégy v nééem pomohlo?
a) aNO0 (UVEd KONKIEINEG) .. ..ttt e eeneas
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Fotografie ze cvi€eni jogy ve Skole

Priloha ¢.2




