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Tato prace obsahuje navrzeny uceleny vzdélavaci program v rozsahu dvanacti
hodin pro vyuku vychovy ke zdravi/duSevni hygieny s pouzitim aktivizacnich metod.
Program byl aplikovan a ovéfen u studentll na niz§im gymnéziu. Cilem navrhovaného
programu bylo prozkoumat a popsat vyznam zafazeni vyuky vychovy ke zdravi/dusevni
hygieny do klasické vyuky studenta niz§iho gymnézia. Jednotlivé hodiny probihaly
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Vysledky vyzkumu mohou obohatit prace podporujici vychovu ke zdravi jak pfi vyuce,
tak pfi jinych aktivitach. Navrh programu probihal tak, aby z n¢j mohli Cerpat vSichni

zajemci o tuto problematiku.
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1. UVOD

Dnesni doba se vyznacuje velkou hekti¢nosti. VSichni nékam pospichaji a stézuji si
na nedostatek Casu. Tento zplisob Zivota je znaCnou soucasti negativniho stresu, o
kterém se dnes ¢im dal vic hovofi. Je to pravé z divodl, Ze lidé neuméji se stresem
pracovat, neum¢ji mu piedchdzet a malokdy si najde v kazdodennim zivoté Cas na
relaxaci a uklidnéni. VSude se doslychame, jak se zvySuje plisobeni stresu na nasi
populaci. Nejhorsi na tom je, Ze stresovy zpusob Zivota za¢ina byt charakteristicky ¢im
dal pro nizs§i vékové skupiny. Studenti se na Skolach stresuji kvili zndmkam, anebo
kvili nedokonalému vzhledu. Je dilezité, aby Zaci uz na zdkladni Skole a niZ8§im
gymndziu znali pojmy jako vychova ke zdravi a duSevni hygiena. Nejen vSak, aby jejich
poznatky byly z pohledu teoretického dostacujici, ale i z pohledu praktického.

Moje téma bakalafské prace jsem si vybrala, protoze mné jako studentce oboru
Vychova ke zdravi, zacala tato problematika znacné€ zajimat a to prave u déti a studentt,
nebot’ pracuji V jejich blizkosti uz po dobu sedmi let. Vétsina mé prace s nimi byla
béhem volnocasovych aktivit. Posledni dobou se zvySila ma Cinnost i o praci ve
Skolstvi. Na prvni pohled je mezi détmi ve Skole a mezi détmi pfi volnoCasové aktivité
velky rozdil. Ve skole jsou déti unaveny a malokdo ma ismév na tvafi. Oproti tomu pii
hrach venku na tdbofe nebo na Skole v pfirod¢, jsou déti aktivni a jejich tvar jevi
znamky chuté do Zivota. Chtéla jsem docilit podobného vysledku i u studenti nizsiho
gymnazia a to pomoci zafazeni vychovy ke zdravi/duSevni hygieny do jejich klasické
vyuky.

Tato prace obsahuje uceleny vzdélavaci program v rozsahu dvanacti hodin pro
vyuku vychovy ke zdravi/dusevni hygieny s pouzitim aktiviza¢nich metod. Program byl
aplikovan a ovéfen u studentil na niz§im gymnaziu. Cilem navrhovaného programu bylo
prozkoumat a popsat, vyznam zafazeni vyuky vychovy ke zdravi/dusevni hygieny do
klasické vyuky studenta niz§iho gymnazia. Vysledky vyzkumu mohou obohatit prace
podporujici vychovu ke zdravi jak pfi vyuce, tak pfi jinych aktivitach. Navrh programu

probihal tak, aby z n€j mohli Cerpat vSichni z4jemci o tuto problematiku.
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Vyznam této prace zpohledu osobniho bylo prohloubeni mych védomosti
v oblastech vychovy ke zdravi se zaméfenim na duSevni hygienu a Vv oblasti
aktivizaénich metod. Bylo mym velkym piinosem tuto problematiku prozkoumat
hloubgji pravé z pohledu studenta oboru vychovy ke zdravi. Jako dal$i pfinos povazuji,
ze budu moct ziskané poznatky aplikovat v budoucnu pii podpoie zdravi a duSevni
hygieny v mém budoucim povolani.

Vsechny tyto cile byly kladeny tak, aby ucastnici dvanacti hodinového programu
vychovy ke zdravi/dusevni hygieny nasbiraly co nejvice zkuSenosti v této oblasti, a aby

nasbirané zkusenosti byly vyuzity i v dal$ich letech.
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2. TEORETICKA CAST

2.1 Zdravi, vychova ke zdravi a duSevni hygiena

2.1.1 Definice pojmu zdravi, vychova ke zdravi a duSevni hygiena

V dnesni dobé se s témito pojmy, jako je vychova ke zdravi a duSevni hygiena,
setkadvame ¢im dal castéji. Je to pochopitelné, protoze lidé si zaCinaji uvédomovat, ze
jejich vzhled nespravi dokonaly Satnik a drahé kosmetické piipravky, dokud se nebudou
citit zdravi a harmonicky uvnitf jejich duse. Avsak pojem dusevni hygiena se do naseho
slovniku dostal teprve nedavno. Dusevni hygiena neboli psychohygiena je souhrn zasad,
které bychom méli dodrzovat, abychom dosahli vyrovnanosti a harmonie duSe. Dusevné
zdravy, vyrovnany Cloveék se citi pfijemné, je odolngj$i viici psychickym zatézim a
Skodlivym vliviim. A to se odrazi i v odolnosti vii¢i psycho-Somatickym onemocnénim.

Pokud budeme vychdzet z definice zdravi od svétové zdravotnické organizace
(WHO), které¢ zdravi charakterizuje jako stav Gplné télesné, dusevni a socialni pohody,
ne pouze nepiitomnost nemoci nebo vady, 1ze odvodit, ze péce neboli hygiena o télo,
dusi a socialni pohodu je na stejné urovni, co se tyce dulezitosti k dosazeni nebo udrzeni
naSeho zdravi.

S ohledem na vztah zdravi a kvality zdravi uvadi Kftivohlavy (2003) ve své
publikaci svoji vlastni definici. ,,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a
duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu umoziuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni
prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi* (KRIVOHLAVY, 2003, s. 40).

Pod pojmem vychova rozumime proces zamérn¢ho plsobeni na osobnosti
¢lovéka s cilem dosdhnout pozitivnich zmén v jejim vyvoji. Pokud se jednd o termin
»vychova ke zdravi“, tak se jednd o zdmérné ptisobeni v oblasti zdravi. Cil vychovy ke
zdravi je dosaZzeni pozitivnich zmén ve vztahu jedince ke svému zdravi, ve vSech
oblastech. To znamena v oblastech socialniho, té€lesného, duSevniho a duchovniho
zdravi.

Zaklady pro zdravy zivot se vytvafeji jiz od narozeni. Prvni vychovatel pro
zdravy Zivotni styl ditéte je nepochybné rodi¢. Bohuzel je spousta rodicti v tomto sméru

nezodpovédnych, nebo pouze sami nevzdélanych v otazkach zdravého Zzivota, proto
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jako v jinych oblastech ptebira tuto vychovnou funkci za rodice skola. Povinnosti skoly
je predat zkuSenosti a védomosti z této oblasti. Tim vychovat studenty zdravé, které si
svého zdravi vazi a staraji se o n¢j. Jak bylo napsano vyse, pojem zdravi ma Ctyfi oblasti
a vSechny tyto oblasti jsou velmi Siroké, proto je nezbytné nynéjsi ¢i budouci
pedagogiky, kteti budou vychovu ke zdravi vyucovat, neustale zdokonalovat. V dnesni
dobé je toto vzdélani je nabizeno na nékolika ceskych univerzitach. Naptiklad od roku
2006 existuje obor Vychovy ke zdravi na JihoCeské univerzité, pedagogické fakulté.
»l1ento studijni program piinasi poznatky, dovednosti, jak didakticky uplatiovat ve
vychové a vzdélavani hodnotu zdravi, smysl zdravotni prevence, jak rozvijet zptisoby
chovani, které vedou k zachovani ¢i posileni zdravi i s potfebnou mirou odpovédnosti
za zdravi vlastni a zdravi jinych® (REHULKA, 2006, s. 128). V dne$ni dobé& se nabizi
na JihoCeské univerzité obor Vychova ke zdravi jak Vv jednooborové moznosti jako
specializace v pedagogice, tak i v dvouoborové moznosti, uz pedagogického zaméteni.
Bud’ v kombinaci s biologii, nebo s anglickym jazykem.

Pii vymezeni pojmu duSevni hygieny se setkdvame s nckolika variantami.
Ktivohlavy (2003) poukazuje na tuto nejednotnost z pohledu dvou definici. V uz$im
slova smyslu se dusevni hygienou rozumi prevence vyskytu dusevnich chorob. V tomto
smyslu se sni setkdvame naptiklad v anglosaské oblasti, kde anglicky termin pro
dusevni hygienu- ,,mental health” znamena dusevni zdravi ve smyslu udrzeni psychické
normality jedince (psychicky zdravy/ psychicky nemocny). U nds je pojem dusSevni
hygiena pouzivan v $ir§im slova smyslu. Centrem pozornosti je vztah mezi duevnim
zdravim a poruchou (nemoci), zabyva se faktory zdravi a nemoci z pohledu
psychického stavu jedince. Ke druhému pojeti pojmu dusevni hygieny, tzn. v S$irSim
slova smyslu, patfi 1 spojitost s pojmem psychologie zdravi. VétSina tématiky a
zamé&feni duSevni hygieny patii rovnéZ do problematiky psychologie zdravi. Jak dusevni
hygiena, tak psychologie zdravi zkouma jevy, které maji vztah k posilovani a udrzovani
dusevniho zdravi. AvSak duSevni hygiena oproti psychologii zdravi klade vétsi daraz
na sebevychovu a na ,,zdravé a nadéjné* cilesmérné zaméieni praxe (vychovy, vycviku,
cvideni, zasahti napf. do pracovniho procesu) (KRIVOHLAVY, 2003). Proto je mozno
fici, ze oblast duSevni hygieny patii k perspektivnim ukolim psychologie zdravi a

kvality zivota. Micek (1984) nam popisuje dusevni hygienu jako systém védecky

14



propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskéani

dusevniho zdravi a dudevni rovnovahy (MICEK, 1984).

2.1.2 Zasady a slozky duSevni hygieny

Abychom mohli fict, Ze pecujeme o nas organismus z pohledu dusevni hygieny,
tak bychom nem¢li vynechat ani jednu ¢ast. Jedna z hlavnich slozek dusevni hygieny je
zivotosprava, kterd zde predstavuje nezanedbatelnou roli.

Do Zivotospravy z hlediska duSevni hygieny patti dle Micka (1984) spanek a
jeho trvani, hloubka, pravidelnost a prostiedi spanku. Dale vyziva jak z pohledu slozeni,
tak z pohledu spravnych navykd. Dal§imi slozkami je spravné dychani, odpocinek,
télesna aktivita, hospodafeni s asem a odstrafiovani nepfiméfenych navykia (MICEK,
1984). Opét se jedna o slozky, které jsou obsahové velice Siroké, na jejichz celkovy
popis by tato prace nestacila, proto je zde uveden pouze kratky souhrn jednotlivych
slozek.

Spanek je periodicky se opakujici ptirozeny stav, ktery je nezbytny k normalni
funkei organismu (v extrémni rovin€ je nutny k jeho pteziti). Jde o dynamicky aktivni
d¢j, ktery je tfizen mozkem. Slouzi k obnoveni funkce mozku a celého organismu:
ucastni se obnovy sil, tvorby paméti, v détstvi a adolescenci podporuje rist, pozitivné
pusobi na imunitni déje a ma fadu dalSich funkci, z nichz fada neni dosud piesné
popsana. I kdyz navenek je spici cloveék pasivni (nekomunikuje s okolim, vyraznéji se
nepohybuje), mozek je v dobé spanku aktivni tzn. ,,pracuje” (PO KAPKACH, 2008, on-
line). Podle Praska (2004) ma spanek nenahraditelny vyznam. Umoziuje nam fyzickou
1 psychickou obnovu, zvySuje odolnost proti nemocem, poméahé ukladani nau¢eného do
paméti, atd. Normalni spanek ma vyznam také napiiklad pro zdravy rdst organismu,
regeneraci tkani a hojeni, reguluje imunitni funkce. Dostatecny a kvalitni spanek je
dilezity pro dobré zdravi, pfiméfenou niladu a vykonnost (PRASKO, 2004). Na
zaklad¢ predeslych informaci je evidentni, Ze kvalitni spanek potfebujeme k nasi
dusevni rovnovaze ze vsech jeho pohledii. Musime pecovat o prostiedi, ve kterém
spime a snazit se udélat maximum proto, aby nd$S spanek byl klidny, hluboky,

nepferuSovany a piimeiené dlouhy.
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Dalsi slozkou dusevni hygieny je vyziva. Nase slozeni stravy se opét velice
projevuje na naSem zdravi, jak zpohledu fyzického, tak duSevniho. Nezdrava,
nepravidelna strava a tu¢na, kterou konzumujeme rychle a nepravidelné v neadekvatnim
mnozstvi se na nds projevi nejen unavou a skleslou naladou, ale i v zrcadle na nas bude
koukat nékdo jiny. Silngjsi jedinec, snekvalitni pleti a na prvni pohled pusobici
nezdraveé. Naopak strava, kterd je vyvazena, plnd vitaminti a mineralii, vlakniny apod.
nam dodava tu spravnou energii a my se citime aktivnéji a zdravéji. Bohuzel se jedna
V dnesni dob¢, kdy neustale vzrista pocet lidi s nadvahou a obezitou, o velky problém,
ktery je Casto pravé pricinou duSevni nerovnovahy. Je to velky kolobé&h, protoze
nevyrovnani lidé se ¢asto uklidiiuji, nespravng, pravé nepiimérenym mnozstvim stravy.
Obzvlast v této slozce je dulezity ptistup nejen déti, ale i jejich rodict, ktefi maji pii
stravovani a sestavovani jidelnicku vétSinou hlavni slovo.

Spravné dychani je velice dulezity slozkou dusevni hygieny, kterd ma podstatny
vyznam pro spravnou ¢innost mozku. Je znamo, ze pifi anoxii je ohroZena jako prvni
nervova soustava. Proto bychom se méli naucit pozorovat nd$ dech a védomé ho
ovladat. Prostfednictvim dechovych cviceni lze ovlivilovat i1 fadu somatickych a
psychickych nemoci. Véda o spravném dychani ma své koteny v asijskych zemich, kde
existuji prastaré tradice dechovych cviCeni. V dneSni dobé je Casto Cerpano prave
z téchto cviceni pro tvorbu riiznych dechovych gymnastik, kterymi zlepSujeme nase
uklidnéni mysli. Micek (1984) uvadi vyznam samotného pozorovani dechu a jeho
nenasilné sledovani v pribéhu kaZzdodenniho Zivota, diky némuz se vytvaii pfedpoklad
pro celkové uklidnéni. Nejde totiz zaroven pozorovat svilj dech a pii tom se rozcilovat.
Pii uklidnéni nasleduje dech pravidelny a klidny (MICEK, 1984). Lidé si asto
neuvédomuji negativni dopad svého nepravidelného dechu. Hélkova (2006) uvadi, ze
vegetativni proces s dechovym centrem, ale 1 pod vlivem naSi vile, tedy védomé.
Dychani zabezpecuje nejen funkci fyziologickou, ale je tizce spojeno s psychikou. Dech
je ovliviiovan a zpétné ovliviiuje citové napéti. Siln€ ovlivituje vnimani, citéni a mysleni
(HALKOVA, 2006).

Odpocinek a regenerace patii bezesporu k Zivotné diilezitym slozkdm dusevni a

télesné hygieny. Stejn¢ tak jako po fyzické aktivité potfebuje organismus nacerpat nové
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sily a regenerovat se, ma organismus stejné pozadavky i po strance psychické. Na to je
Vv dnesni dobé shonu velice Casto zapominano. Formy a zplisoby regenerace je preveliké
mnozstvi. Jedna se o formy jak méné ¢i vice aktivni. Micek (1984) uvadi, Ze piestavka
vyplnéna takzvanym aktivnim odpocdinkem je pro zotaveni UCinnéjsi nez celkova
ne¢innost (MICEK, 2004). Vogt, Liers (in MICEK, 1984) #ika, Ze nedinnost neni
(rozumnym) odpocinkem. Pfi pozorovani lidi bylo zjiSténo, Ze stalé, pravidelné
zamestnani mozku je praveé tak dulezité jako svalova aktivita. Pfi trvalejSim preruSeni
dusevni Cinnosti se naruSuje latkova vymeéna nervovych bunék, které pak zacinaji
chiadnout. Dale Micek (1984) doporucuje rozdéleni odpocinku tak, ze po kazdé hodiné
duSevni prace je idedlni zafazeni pétiminutového odpocinku, nejlépe spojené
s dechovym cvienim a dusevnim uvolnénim (MICEK, 1984). Ktomu nesmime
opomenout vyznamnost denniho odpocinku na Cerstvém vzduchu, ktery mizeme spojit
s aktivnim pohybem ¢i télesnou aktivitou.

,Pohyb, priace a télesna aktivita je nejdilezitéj$im prvkem pro zachovani
télesného a dusevniho zdravi“ (MICEK, 1984. s. 55). Dostatek pohybu, na erstvém
vzduchu, nebo nékde na mistech, k tomu urcenych, je pro nas velice pozitivni jak
Z pohledu naseho fyzického, tak mentalniho zdravi. Fyzického pohledu posilujeme nas
kardiovaskularni systém, posilujeme nas svalovy aparat, udrZujeme nasi kloubni
pohyblivost a jeji spravnou funkcnost apod. Z psychické stranky je nejznamé;si tvrzeni,
ze fyzicka aktivita je pfinosem pro eliminacl stresu. Jedna se o souvislost cviceni a
vyplavovani endorfini. Foit (2002) popisuje endorfiny jako latky produkované
Vv mozku, pti plisobeni stresu. Svymi ucinky se podobaji opiatim a ukazalo se, ze maji
tésny vliv 1 k endokrinnimu a imunitnimu systému. S ohledem na vztah fyzické aktivity
ke zdravi se endorfiny ucastni odpovédi organismu na stres, plisobi na spontanni
chovani, jsou zapojeny do procesu paméti a uceni, snizuji citlivost k bolesti, pfiznive
pusobi na naladu a zvysuji chut’ k jidlu. Podileji se také na spousténi dalSich stresovych
hormonalnich reakci stejn€ jako na jejich ukoncovani. VSichni, kdo pravidelné sportuji,
urCité¢ védi, Ze cviCeni je nejlepSim antistresorem, protoze fyzicka zatéz vyvola
koncentraci endorfini v krvi. Endorfiny se také jinak hovorové oznacuji jako hormony

$tésti (FORT, 2002).
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V dnesni nabidce sportli se pro klienty objevuji stale novinky, které usiluji o
novy a vétsi zdjem. Tyto sporty vSak maji dlouhou historii, ale az nyni se dostavaji
knam do sportovnich center, jako novinky. Jednd se hlavné o prvky cviceni
z vychodnich zemi. Jako je joga, tai-chi, pilates, balantes, fitball, power joga ¢i dance
joga, toto je pouze ndastin cviceni, kterym se clovék mlze vénovat, nebo vyzkouset. Je
potieba sezndmit studenty s novymi cvicenimi uz ve Skole. Zpestfit jim zajem o nové
druhy cviéeni a vyvolat v nich touhu se cvi¢eni vénovat i ve svém volném case.

Negativum, které pfinasi dnesni zpiisob Zivota je tzv. civiliza¢ni poloha. Jedna
se samoziejme 0 polohu sedu. Vétsina lidi travi znacnou dobu v této poloze. At se jedna
0 studenty v lavicich, nebo o pracujici zaméstnance V kancelatich. Bohuzel se jedna
dosti o polohu nevyhodnou. ,,Nastava u ni kriticky tlak na sedaci plochy, proti némuz
nemame ptirozené ochranné mechanismy. Dochdzi ke znacnému odkrveni velkych
ploch kiize, k nepfiznivym vlivim na patef, coz se projevuje bolestmi v zadech,
snizenou pohyblivosti pateife apod. Tyto jednostrannosti se daji vyhodné kompenzovat
zvysenou pohybovou aktivitou” (MICEK, 1984 s. 55).

Hospodateni s ¢asem ma v soucasnosti a dobé shonu nezanedbatelny vyznam.
Ne kazdy si umi sviij ¢as zorganizovat tak, by si v ném nasel dostatek prostoru pro sebe
a svij odpocinek. Neustale ¢asové tisn¢ z nesplnéni kol vyvolavaji v organismu opét
negativni U€inky. Jako je napfiklad zvySeni krevniho tlaku, nebo jsou samy o sobé& pro
organismus negativnim stresorem. Hospodafeni s Casem je faktor, ktery souvisi se
vSemi ostatnimi faktory duSevni hygieny, protoze pokud si nenajdeme v hektické dobé
¢as na odpocinek, sport, uklidnéni, tak se ztradci UCinek duSevni hygieny, proto je
dilezité vyuzivat veskery volny ¢as, co mame k dispozici uvazlivé a ne tieba pouze
vyplnénim volného €asu sledovanim televize.

Na vSechny tyto sloZzky by se mélo pfi vychové ke zdravi a dusSevni hygiené
myslet rovnomérné. Kazdy jedinec, ktery ma zajem o svoje zdravi, by mél vénovat
témto zasadam umérnou pozornost, dle individudlnich pozadavki. V této praci se
vénujeme duSevni hygiené u studentll niz§itho gymnazia, proto jednotlivé slozky musi
byt pfi vyuce rozloZeny dle individudlnich pozadavku jejich v€ku a prostiedi, kde se

pohybuji.
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2.1.3 Soucasnost vyuky duSevni hygieny a jeji vyznam u studenti niZ§iho gymnéazia

V dnesni dobé je otazkou, zda musi byt jedinec ke zdravi opravdu vychovavan.
Kazdy pfece mame v sob¢ urcity geneticky piedpoklad, jak bude nase zdravi silné a jak
moc budeme vii¢i stresorim a nemocem odolni. Lze podmifiovat a podporovat jiné
zdédeéné vlastnosti, tak stejné lze ovlivnit a zvysit naSe zdravi pravé jeho vychovou.
Clovek, ktery je uvédomély a zna faktory, které ho ovliviiuji, a zarovefi mu neni jeho
zdravi lhostejny, muze velice cilevédomé jednotlivé slozky zdravi a jeho determinanty
ovlivnit. V jednadvacatém stoleti se mizeme uz setkat s pfedmétem vychovy ke zdravi
na Ceskych zékladnich Skolach. Z pohledu historie a soucastnosti je zde popisovano
vzdélavani vychovy ke zdravi predevSim pro druhy stupenn zakladnich $kol, protoze
niz8i stupné viceletych gymnazii se v dnesni dobé fidi podle téchto koncepci.

Zatazeni vychovy ke zdravi do rozvrhl urcuje Standard zdkladniho vzdélavani
(dale jen SZV) (1995). Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi ve SZV patii do kmenového
uciva na prvnim i druhém stupni zékladni Skol a je zatazena s oborem télesna vychova a
sport do vzdélavaci oblasti Zdravy Zivotni styl. Vzd€lavaci program zakladni Skola
(1996) klade vétsi pozadavky na moderni vSeobecné vzdélani. Vychova ke zdravi je
zatazena uz od prvniho ro¢niku. Cile vychovy ke zdravi vSak piimo koresponduji s cili
formulovanymi v dokumentu SZV. V soucasnosti je zavadén do vzdé€lavaci soustavy
novy systém kurikularnich dokument pro vzdélavani studentd od tii do devatenacti let.
Tyto dokumenty jsou vytvafeny na dvou urovnich- statni a Skolni. Statni troven
predstavuje Bild kniha a ramcové vzdélavaci programy (déle jen RVP). Skolni tiroveti je
dana Skolnimi vzdélavacimi programy (dale jen SVP). SVP si vytvaii kazda $kola podle
zasad stanovenych v pfislusném RVP. Tim mohou byt zohlednéna specifika studenti,
zaméry a podminky jednotlivé Skoly i regionu. Dle RVP pro zékladni vzdélani je
vychova ke zdravi za¢lenéna do vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét a Clovék a zdravi.
Jedna se o koncepci jak pro prvni, tak druhy stupen zakladnich Skol. Vzdélavaci oblast
Clovék a zdravi pro druhy stupefi navazuje na znalosti ziskané ze stupné prvniho.
Ptinasi zakladni podnéty pro ovliviiovani zdravi, s nimiz se studenti seznamuyji, uci se je
aplikovat a vyuzivat ve svém zivoté. Vzdélavani smetuje k tomu, aby studenti pochopili
hodnotu zdravi a smysl zdravotni prevence. Duraz je kladen na praktické dovednosti a

jejich aplikace v modelovych situacich i v kazdodennim Zivoté Skoly. Realizuje se ve
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vzdélavacich oborech vychova ke zdravi a télesnd vychova, K niz patii také zdravotné
télesna vychova (REHULKA, 2006).

Veskera teorie z predeslé Casti ndm uz blize napovida, pro¢ pravé vyuka duSevni
hygieny je stejn¢ nezbytna, jako vyuka jinych pfedmétt ve skole. Pro nejlepsi vykony
Vv zivoté, je dilezity jakoukoliv praci prokladat odpocinkem. At je to prace domaci, ve
Skole ¢i po Skole. Jedinec je v dnesni dobé neustale aktivni, pfedev§im z pohledu
psychiky. Je znamo, ze Skolni vyucovani vyvolava u studenti jak fyzickou, tak
psychickou tnavu.

Ptic¢inou fyzické tnavy je ptedev§im nerovnomeérné zatizeni svalovych skupin
pii dlouhém sezeni, [...]. K psychické unavé ptispiva nutnost zamérného soustted’ovani
pozornosti, pribéh myslenkovych operaci, pfizpiisobovani se pracovnimu tempu a
daldim pozadavkiim ucitele. Unavu zvySuji i obavy znegativniho hodnoceni,
proménlivost socidlnich vztahti a snimi spojené mozné zaporné citové ladéni.
Obecnymi projevy unavy jsou zpomaleni tempa, zhorSeni kvality ¢innosti a nutnost
zvySeného Usili, coZz vede k men$i vykonnosti. Pfiznakem mirné Unavy je zhorSeni
pozornosti a motoricky neklid (PAVKOVA, a kol. 2002, s. 84). Odpoginek vsak
neznamena jen pasivni nicnedélani, se kterym se casto setkdvdme o kratkych
prestavkach ve Skole, kdy déti sedi potfad na stejném misté v lavici, jako pii hoding, ale
muzeme Cerpat silu a energii do dal$i prace i aktivné, proto by bylo nejlepsi mit dusevni
hygienu zafazenou do kazdodenni vyuky. Pravé z divodu, aby si studenti po ziskani
védomosti duSevni hygieny vypliovali prestavky tak, aby mohli zregenerovat a
pfipravit se na dals$i vyuc¢ovaci hodinu, coZ znamena v naSem Skolstvi vétSinou 45 minut
sezeni v lavici a soustfedéni se na vyklad.

swwr

2.2 Stres a jeho dopady na studenty niz§iho gymnazia

2.2.1 Definice stresu

Stres rozdélujeme na pozitivni a negativni. Jako stres pozitivni se povazuje
urcity tlak, ktery ndm pomdha k tomu, abychom pracovali 1épe a abychom byli
kreativnéj$i. VSechny smysly jsou po tomto pozitivnim stresu svézi a vnimavé. Tento

stres neni nebezpecny, je dokonce zivotné dilezity (GEISSELHART, HOFMANN-
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BURKART, 2006). V tomto pojeti stresu se nepouziva termin stresor, ale salutor, coz je
pozitivni zivotni faktor. Naopak negativni stres je ten, co organismus néjakym
zpusobem poskozuje.

Ve fyziologii stresu uvadi K#ivohlavy (2001), Zze dasledky riznych tlaki na
fyziologické, psychologické, socidlni, ekonomické a podobné disledky zatéze se
oznacuje pojmem ,Strain“. Zde je rozdil, zda pouzivame terminu strain ,,napé&ti®,
kterym se vyjadiuje emocionalni stav Clovéka v situaci ohrozeni, nebo termin stres,
ktery znamend negativni emocionalni zazitek, ktery je doprovazen urCitym souborem
biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén, jez jsou zaméteny
na zmeénu situace, ktera ¢loveéka ohrozuje. ,,V moderni medicin€ se pouziva pro vnéjsi
stresujici udalosti pojem stresor a pro psychickou a télesnou reakci organismu na stresor
pojem stresova reakce (KRIVOHLAVY, 2001). Stres miizeme definovat i jednoduseji a
definujeme jako télesnou a dusevni reakci na stresor (PRASKO, PRASKOVA, 2001, s.
11). Stres je proces vznikajici jako odpovéd naseho organismu na nadmérné
pozadavky, které jsou kladeny na naSe té€lesné a psychické rezervy (WASSERBAUER,
1999).

2.2.2 Stresory a jejich déleni, stresory ve $kole

Stresory, negativni Zivotni faktory, oznacuji jednotlivé neptiznivé vlivy, které
mohou vést k tiZivé osobni situaci ¢lovéka (KRIVOHLAVY, 2001).
Podle povahy rozlisujeme stresory:

— biologické — chemikalie, bakterie, Urazy, naruSeni rytmicity cinnosti, vetné
naruSeni biorytmi, u Zen také hormonalni nerovnovaha v dob& premenstruacni
tenze.

— fyzikalni - radiace, vliv UV a IR paprskl, nizky obsah kysliku ve vzduchu,
vibrace, otiesy, hluk

— psychologické — zZivotni udalosti (svatba, umrti blizké osoby, odchod do
dichodu, ztrata zaméstnani apod.), kazdodenni bézné vlivy (nespokojenost s

praci, ¢asovy tlak, finan¢ni starosti aj.) a osobnostni vlivy (nizké sebehodnocenti,
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netrpélivost, neschopnost stanovit si realné cile a priority, zavislost, nizka
flexibilita, chabé komunikac¢ni dovednosti atd.)
— socialni - pfelidnéni a socialni konflikty nebo osaméni, problémy dominace a
subordinace, teritorialita.
Podle délky ptisobeni stresory délime na:
— kratkodobé - naptiklad bolest, vyruseni z ¢innosti, neuspéch pfi feSeni néjakého
problému apod.
— dlouhodobé - neshody v rodiné aj. (BP-LISKOVA, 2006, on line).
Jiné déleni uvadi Prasko a Praskova (2001), kteti rozd€luji kazdodenni stresory do
Ctyt kategorii, jsou zde vyjmenovany jako ptiklady predevsim ty stresory, se kterymi se

¢loveék muze setkat ve Skole nejéastéji:

vztahové stresory (napf. neshody srodi¢i, rozvod vrodingé, neshody
Vv partnerském vztahu, problémy ve Skole, ...)

— pracovni a vykonové stresory, napi. konfliktni vztahy mezi spolustudenty,
suciteli, prace Vv tézkych zevnich podminkach, napt. hluk, prach, Spatné
osvétleni, horko, apod., nuda a nesmyslnost pracovni ¢innosti.

— stresory souvisejici se zivotnim stylem napt. nedostatek pratel, chybéni konicka
a z4jmu.

— mnemoci, zavislosti a handicapy, napt. drogy a alkohol, vlastni télesna nebo
psychicka nemoc a dalsi.

Se stresory se setkava kazdy zak jakékoliv Skoly. Nékteré skoly jsou vystavény vic
fyzikéalnim stresortim, jiné zas socidlnim. Cela tato prace je vénovana studentim nizsiho
gymnazia. Jedna se o skupinu déti, které piesly ze stylu zakladniho vzdélavani na styl
gymnazialni v kritickém véku. Jedna se o ur€ita specifika, nebot’ v tomto starSim
Skolnim véku pfichdzeji do obdobi rané adolescence. Zaroven si musi piivyknout na
jiny styl u€eni, nebot’ je velky rozdil pedagoga, ktery vyucuje na zdkladni a stfedni
Skole. Proto setkavani studentl niz§iho gymndzia se stresory je obzvlast intenzivni.
Zakovo setkavani se stresorem neplati pouze béhem jeho vyuky, ale i v osobnim Zivots.
Studenti maji pravo na to, znat moznosti snizeni stresu v jejich dosavadnim Zzivoté i
Vv budoucim. Na vyskyt stresu a zatéze ve Skole bylo uz provedeno mnoho vyzkumad.

Napftiklad, jak uvadi Havlinova a kol. (2006), Ze z jednoho vyzkumu vyslo najevo, Ze
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celych 60 procent studenti sedmych tfid miva strach ze Skoly a piiblizn¢ stejné
procento se ve Skole boji vyjadfit svlij nazor. Soucasné se zde poukazuje na to, ze se
v poslednich letech zvysila vyznamné mira vyskytu neurotickych projevii a
problémového chovani.

Snizeni stresorti, musi byt zapfi¢inéno ve spolupraci vSech zucastnénych. To
znamena studentt, ucitelti a rodicd. Samoziejmé plati, vSe co plati vSeobecné pii setkani

s negativnim zivotnim faktorem, a to je jeho individualni zvladani.

2.2.3. Stresova reakce

Bez ohledu na druh stresoru se objevuje stale stejny soubor fyziologickych
reakci. Podle Hans Selye (in KRIVOHLAVY, 2001) nazval tento nespecificky vzor
odpovédi organismu jako GAS — General Adaptation Syndrom= obecny adaptaéni
syndrom. Tento Syndrom se vyznacuje tiemi fazemi: poplachova faze GAS: stietnuti
organismu se stresorem dochazi k ,,vyhlaseni poplachu®, kdy se mobilizuji vSechny
obranné moznosti organismu. Do krevniho fecisté se dostava vétsi mnozstvi adrenalinu,
zvySuje se srdecni tep a krevni tlak, zrychluje se dychani, potni zlazy zvySuji svou
exkreci, krev se uvoliluje z oblasti obklopujicich travici trakt a shromazd'uje se spise do
svalll konCetin. Organismus je pfipraven na reakci typu ,,bojuj, nebo ute¢* Pro ¢lovéka
byla v historickych dobach uc¢inna, ale v sou¢asné dobé se ukazuje, ze ¢asto neni mozno
s nékym fyzicky bojovat, ani neni kam utéct. Faze rezistence v rdmci GAS: V této fazi
jde o vlastni boj organismu se stresorem. Zavisi na tom, jak silny tento stresor je a jak
bojeschopny je organismus. Pokud jsou oba momenty vyrovnané, miize boj trvat déle.
Pti tomto dlouhodobém trvani se objevuji soubory piiznakl, zhorSujici stav organismu
tzv. ,,nemoci adaptace . Jako napftiklad Zalude¢ni a dvanactnikové viedy, hypertenze,
kardiovaskularni onemocnéni, bronchidlni astma atd. Ve fazi vycerpani v ramci GAS
organismus stresoru podléha a hrouti se. Projevuje se to napt. ptiznaky deprese a za
urcitych okolnosti 1 smrti. Pfi téchto fazich hraje velkou roli individualni zvladani
stresorl z pohledu kognitivni aktivity ¢loveéka. Zranitelnost — vulnerabilita, je pojem,
ktery pifi zhodnocovani situace piedstavuje velky vyznam. Napiiklad je zraniteln&jsi

dité, ¢i stary ¢loveék nez Elovek na vrcholu Zivota. Zranitelnéjsi je ¢lovek, ktery s danou
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situaci nema zadné zkusenosti, oproti cloveku, ktery rizikovou situact jiz prosel a situaci
zvladl.

Kdyz se na stresovou reakci podivame z fyziologického pohledu, co se odehrava
pii stresové reakci v organismu, tak muZeme vSechnu pozornost soustiedit na
endokrinni zlazy, konkrétné dfenl nadledvin. Jak uvadi Schreiber (1998) dient nadledvin
patii k sympatickému nervovému systému. Proto je tato zlaza aktivovana pti podrazdéni
sympatiku, pak nasleduje sekrece hormonti adrenalin a noradrenalin, souborné
oznacovany jako katecholaminy, do krve. Podnétem pro sekreci katecholaminti u
clovéka je hypoxie, hypoglykémie, ndmaha, télesné i psychické trauma a stres.
Katecholaminy maji v organismu tfi hlavni u€inky: kardiovaskularni (zvysuji systolicky
krevni tlak, stimuluji srdec¢ni Cinnost, zvySuji srde¢ni drazdivost), U¢inky na hladké
svaly mimo cévy (zpusobuji vazokonstrikci vnitinich organll) a G¢inky metabolické,
zvySuje se metabolismus paraleln€ s tvorbou tepla, dochazi k lipolyze v tukové tkani a
glykogenolyze v jatrech a ve svalech).

Pti popisu fazi stresové reakce =z pohledu fyziologie dochdzi nejdiive
k poplachové reakci, ktera je charakterizovana vyplavenim katecholamint, zvySenim
krevniho tlaku, hyperglykémii, lipolyzou, které zajistuji metabolické substraty pro
svalovou praci, coZ je pfiprava na ,,boj nebo uték“. Ve druhé¢ adaptacni fazi dochazi
k opétovnému uvolnéni substratu pro energetické reakce. K posledni fazi, fazi
vycerpani, ke které dochéazi, kdyz je stres pfili§ silny, nebo pfili§ dlouhodoby,
pfedstavuje podlehnuti organismu na stres. Vznika fada Zivot ohrozujicich symptomu
jako naptiklad hypotenze, Sok, srde¢ni selhani a dal$i. Pfi dlouhodobém stresovém
zvySeni funkce kury nadledvin mtze nadbytek katecholamind vést ke stresovym
nemocem, jako je viedova choroba zaludku, hypertenze a dalsi (SCHREIBER, a kol.
1998).

2.2.4 Uleni bez stresu

Na téma uceni bez stresu byla napséna cela publikace od Riickerové- Vogleroveé,
U. (1994), kterd se s touto problematikou zabyva velice podrobné. Publikace vznikla
pravé na zakladé zvysSujiciho puisobeni stresu na naSich skolach. Reakce na stres jsou

evidentni. I kdyz se rlizni autofi pfiklani k jinym projevim, je dokazéano, Ze stres milze
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pusobit reakce negativni, proto je dilezité t€émto reakcim brénit, abychom je nenechali
zajit tak daleko. Organismus neni na takového vypéti stavén, organismus zacne diive
nebo pozdéji vysilat prvni alarmujici signaly (GEISSELHART, HOFMANN-
BURKART, 2006).

Jak uvadi Joshi (2007) stres plsobi negativné nejen na organismus, ale i na
pamét’, kterd je pfi uceni velice dulezitd. Trochu stresu pamét a mysl bystii, ale
nadbytek ni¢i mozek a pamét’ snizuje. Z evolucniho hlediska je odivodnéni takové, ze
ob¢ét’ pronasledovana predatorem ma potiebu si zapamatovat, co vSechno ji pomohlo
zachranit zivot. Podstata zlepSeni paméti tkvi v tom, ze se zrychluje krevni obéh a
mozek dostava vice energie, ¢imz je podpofen vykon neurond. Jestlize je stres
dlouhodoby, dochazi k opaénému vysledku. ZhorSi se pfisun energie, coz ma za
nasledek zhorSeni paméti a snizeni koncentrace. Pii chronickém stresu se dokonce
neurony poskozuji (JOSHI, 2007). Jedna se o jeden z mnoha divodi, pro¢ pravé ve
Skole naucit studenty ptedchazet stresu. Umét s nim bojovat a zvladat ho. Pfedchazeni
témto reakcim je dilezité v kazdém véku. Avsak, jak bylo vySe uvedeno, mladsi jedinci,
déti, patfi mezi nejzranitelnéjsi a nejméné odolné. Prvni setkéni se stresorem muze byt
velice individualni, ale mezi nejcastéjs$i stresory patii pravé samotné studium. Jak
muzeme v dne$ni hektické dob¢, plné bojii o prestiz a postaveni, pfedchazet t€émto
stresoraim? Uplné vyvarovéani stresorim asi zafidit nelze. Mazeme viak nasi silou
stresory ve Skole sniZzovat. Posilovanim duSevni hygieny a vychovou k ni miZeme u
studenti zlepSovat postoj k sobé samému a tim zvySovat odolnost organismu na
pusobici stresory.

Po shrnuti ptedeslych kapitol, tykajicich se stresu, mizeme vyvodit zavéry, jak
zavést ve Skole ¢i doma uceni bez stresu. Pro upiesnéni je zde uvedeno shrnuti dle
Krej¢i (2003), ktera fika ze NaSe stoleti byva oznacovéano jako stoleti stresu. Dobra
orientace V problému umoziiuje vyrovnat se se stresem racionalné. Mezi jevy
provazejici nasi dobu patii stres a napéti, piiCemz stresujicim faktorem mulze byt i
nedostatek pohybu. V disledku toho vzrista neklid, neschopnost soustfedéni, neklid
slovni 1 pohybovy Casto pozorujeme u déti ve Skole, nebot’ jejich odolnost vii¢i stresu je
niz$i. Psychologickymi disledky stresu je na jedné strané, podrazdénost, vztek, zvySena

agresivita a na druhé strané Uzkost a strach. Ucitelé a rodie by méli umét rozpoznat
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pfiznaky unavy jednotlivych déti a umoznit jim uvolnéni. Uvolnéni umoziovat pomoci

kompenzaénich a relaxaénich technik (KREJCI, 2003).

2.2.5 Psycho-somaticka onemocnéni

V souvislosti s definici psychoterapeutické mediciny mtizeme psychosomatiku
popsat jako poznavani, lékafskou a psychoterapeutickou 1écbu a rehabilitaci takovych
nemoci, na jejichZz rozpoutani, zhorSovani a subjektivnich zpracovavani se podileji
psychické a psychosocidlni faktory nebo souhra télesnych a duSevnich pficin
(MORSCHITZKY, SATOR, 2007). Jednoduseji feceno jsou psychosomatické
onemocnéni takova, kterd vznikla na podkladé projekce negativnich emoci do té¢lesné
oblasti organismu. M¢éné odolny jedinec se nedokaZze vyrovnat s problémy ve svém
okoli a tim vznik4d duSevni nerovnovéha a neklid. Poté je naruSena neurovegetativni
rovnovaha organismu, coz znamena nabourdni rovnovdhy mezi parasympatickym a
sympatickym nervovym systémem, které ma za nasledky poruchy cinnosti fady
vnitinich organi.

Podstatu puasobeni psychosomatickych onemocnéni lze vysvétlit na piikladu
souvislosti krevniho tlaku a stresu. Nas§ psychicky stav ptfimo plsobi na vysi naSeho
krevniho tlaku. Pfi roz€ileni, vzteku, ¢i stresu se nd$ krevni tlak zvySuje. Pii trvale
zvySenym stresu je krevni tlak neustidle zvySen a funkéni porucha se miize zménit
v poruchu organickou. Té€lo se pak nauci brat vysoky krevni tlak jako normalni a
prestane fyziologicky vyuZzivat opatfeni na jeho sniZeni. Naopak klid a relaxace
redukuje srdecni Cinnost 1 krevni tlak a rozsifuje malé kozni artérie (MORSCHITZKY,
SATOR, 2007).

V dneSni dobé je psychosomatice v€novano ¢im dal tim vice pozornosti.
Objevuji se neustdle nové Clanky a vysledky a ptibyvajicich diagnoz, praveé z divodi
psychosomatickych. Coz znamen4 nemoci, kde je kombinace pfic¢in psychickych a
somatickych. Jednoduseji feceno se naSe psychika a psychicky stav odrazi na nasem téle
a télesném stavu. A naopak, télesné obtize a bolesti se projevi na nasi psychice.

Dynamika, interakéni charakteristiky a intenzita psychosomatického vztahu je
Vv riznych v€kovych obdobich odlisna. Psychosomatické poruchy vznikaji tim snadnéji,

¢im je jedinec mladsi. Z téchto divodu by se nemély psychosomatické onemocnéni a
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stav psychiky u déti brat na lehkou vahu. Vénovat jim dostate¢nou pozornost a v lepsim
ptipadé branit jakémukoliv vzniku psychosomatického onemocnéni (SEVCIKOVA,
2004, on-line).

2.3 Stru¢na charakteristika starSiho $kolniho véku, obdobi pubescence a jeho
vyvojové psychické zmény

Starsi Skolni vék, resp. obdobi 2. stupné zakladni Skoly, trvd do ukonceni
povinné Skolni dochézky, to znamena ptiblizné¢ do 15 let. Z biologického hlediska se
jedna o obdobi pubescence, tj. prvni faze dospivani neboli ¢asna adolescence. Alsaker
(1992) (in MACEK 1999) uvadi, Ze v ¢asné adolescenci, datované od deseti (jedenacti)
do tfinacti let, dominuji pubertalni zmény.

Dle Seiferta a Hoffnung (1997) (in VAGNEROVA, 2005) klasifikuje vyvojové
psychické zmény do tfi dil¢ich oblasti, které se rozvijeji ve vzajemné interakci. Jedna se
0 vyvoj biosocidlni, ktery zahrnuje télesny vyvoj a veskeré zmény s nim spojené. Déle
kognitivni vyvoj, coz jsou vSechny psychické procesy, které¢ se néjak spolupodileji na
lidském poznavani. A posledni dil¢i oblast, psychosocidlni vyvoj, zahrnuje promény
zpusobu prozivani, osobnostnich a socialnich charakteristik, roli, mezilidskych vztaht
¢1 socialni pozice.

V souvislosti s fadou vyvojovych zmén je toto obdobi spojeno s tadou
specifickych nejistot, rozporti a ambivalenci, které podporuji rozvoj strachu pro dany
vék. Obdobi dospivani, béhem néhoz jsou feSeny dva dilezité tikoly- hledani vlastni
identity a vytvareni vztahti k okolnimu svétu, S sebou ptinasi nejistoty a obavy spojené
se sebou samym, s pocity vlastni nedostatecnosti, strachem ze selhani a socialniho
odmitnuti (MICHALCIKOVA, 2007). V kratkosti nasleduje charakteristika vSech ti
dil¢ich obdobi. I kdyz v tomto obdobi dochézi ke komplexni proméné osobnosti, tzn. ve
vSech tfech oblastech: somatické, psychické i socidlni. Mnohé zmény jsou primarné
podminény biologicky, ale vzdycky je vyznamné ovlivituji psychické a socialni faktory.
Ktomu je pribéh dospivani zavisly na konkrétnich kulturnich a spolecenskych
podminkach, znichz vyplyvaji pozadavky a ocekdvani spolecnosti ve vztahu

k dospivajicim.
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2.3.1 Biosocialni vyvoj starS$iho §kolniho véku

Biosocidlni vyvoj vrané adolescenci je u jinych autori nazyvan také
pubertalnimi zménami. Pubertalni zmény jsou v tomto véku nejvice viditelné. Jedna se
o tzv. sekundarni pohlavni znaky, které jsou ovlivnény predev§im pohlavnimi hormony.
Pod sekundarnimi pohlavnimi znaky rozumime ty, které pfichazi pravé v tomto obdobi.
Jako naptiklad nartst télesné vysky, svalové hmoty, zména hlasu, narist ochlupeni a
rozlozeni podkozniho tuku. Tyto zmény jsou tak viditelné, ze se jimi méni 1 identita
jedince. Musi se pfipravit na to, Ze se z ditéte stava n¢kdo jiny, n€kdo, kdo zacina
vypadat jako dospély. ,,Jinak mizeme fict, ze obdobi pubescence predstavuje dilezity
biologicky meznik, kdy se dit¢ méni v clovéka schopného reprodukce®
(VAGNEROVA, 2005, s. 326). Divky dospivaji v priméru diive neZ chlapci. Dale je u
divek zietelngjsi trend sekularni akcelerace’. Tim je také dosti podminéna rozdilnost

zajmu a problému u studentti smisené t¥idy v tomto véku.

2.3.2 Kognitivni vyvoj starsiho $kolniho véku

Podle Vagnerové (2005) je kognitivni vyvoj vysledkem interakce zrani a uceni.
Dochézi ke kvalitni proméné zplsobu uvazovani. Pro dospivajici je typicka potfeba
premyslet o tom, jaky by tento svét mohl, resp. mél byt. Realita je pro n€ pouze jednou
variantou z mnoziny moznych. Dospivajici si pfipoustéji variabilitu riznych moznosti,
osvojuji abstraktni zpiisob mysleni, kde se pfedmétem uvah mulZe stat cokoliv. Pod
vlivem nového zplisobu uvazovani dochazi ke zméné€ vztahu k Casové dimenzi.
Dospivajici maji vétsi kapacitu paméti a zaroven si uc¢ivo dovedou ¢asové rozvrhnout a
vyzdvihnout podstatné informace. Za¢ina se objevovat i odvozovani souvislosti pomoci
deduktivniho mysleni (VAGNEROVA, 2005). ,,Adolescenti jsou stale vétsi mérou
schopni uvazovat stejné jako dospéli, kromé ¢isté ,,logickych““argumenti nabyvaji na
vyznamu jejich prozitky, vztahy, zkuSenosti a potteba byt v urcitém vztahovém ramci

efektivni, stabilni a oceniovany* (MACEK, 1999, s. 58).

! trend zrychlovéni riistu, véhy a pohlavniho dospivani v poslednich sto letech.
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Podle Taxové (1987) je ontogenetické stadium je velice plodné pro rozvoj

myslenkovych procesti a operaci. Intelektové schopnosti se prudce rozvijeji a jejich

vvvvvv
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didaktickych forem a prosttedkli jako je napiiklad problémové vyucovani. Zvysuje se
potfeba sebepozorovani a sebereflexe, ¢ehoz lze vyuzit u myslenkovych postupii-
Dtlezitou roli pro zhodnoceni procesti vnimani a jejich funkci v dospivani hraje aktivita
dospivajicich, kterou je potifeba usmériiovat spravnym smérem a podminovat vhodnou
praci, napf. aktivitou na zpracovavani podnétd a vjemt. Uroven poznavacich ¢innosti
ovlivituje 1 kvalitu a kapacitu paméti. I kdyz mechanickd pamét’ stile pomalu vzrista,
zarukou vétsi trvalosti osvojenych poznatkil je pamét’ logicka. Piebytek Zivotni energie
mladSich pubescentii se promitd do dal$iho rozvoje poznavacich procest, mezi které
napiiklad patfi tvofivost. Roste jejich iniciativnost, vynalézavost a napaditost.
Probuzeni tvofivych sil vyvolavd nejen rtznorodé aktivity, ale i rizné formy
sebeuplatnéni (TAXOVA, 1987).

Tyto zmény kognitivniho vyvoje bereme V tivahu pii volbé vyukové metody.
Déle by se méli brat v potaz moznosti studentli a pfi vyuce nebranit dospivajicim

Vv jejich rozvoji.

2.3.3 Psychosocialni vyvoj starSiho §kolniho véku

I kdyZ bylo zminéno, Ze biosocidlni vyvoj (pubertdlni zmény) jsou nejvice
viditeln¢ v pribéhu dospivani, tak psychosocialni vyvoj ddva zabrat nejvice okoli.
Emocionalita v obdobi rané adolescence ptechazi do divoké boufe. Dospivajici zazivaji
stavy a pocity, které jim byly doposud nezndmy a vétSinou, 1 kdyby tfeba chtéli, jsou
jimi nekontrolované. Odnasi to pak nejen sami, ale i okoli. Vagnerova (2005) popisuje
emocni vyvoj dospivajiciho jako projev kolisavosti emocniho ladéni, vétsi labilitou,
drazdivosti, tendenci reagovat precitlivéle 1 na bézné podnéty a narlistem emocniho
zmatku. Zména vlastnich pociti dospivajiciho ¢asto prekvapi, jejich prozitky a promény
nalad byvaji i pro né¢ samotné spiSe nepifijemné. Zména emocniho prozivani se navenek
muze projevovat veétsi impulzivitou a nedostatkem sebeovladani. Nizka frustracni

tolerance, precitlivélost a proménlivost ndlad dospivajicich je v mezilidskych vztazich
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rusivym faktorem a piispiva ke vzniku konfliktl. Pubescenti vénuji svym pocitim a
prozitkiim ¢astéjsi pozornost nez diive. Chtéji své vlastni pocity analyzovat a uvazovat
0 nich. S celkovou nejistotou a emo¢ni nevyrovnanosti souvisi vykyvy sebehodnoceni.
Nejistota a zranitelnost sebeucty se projevuje precitlivélosti na projevy jinych lidi.
Vztahovacnost je vyrazem vlastni nejistoty. Déle jsou pro toto obdobi typické promény
vlastni identity. Reakce jinych lidi na jejich chovani poskytuji dospivajicimu zpétnou
vazbu. Jsou to informace, které nemusi byt lichotivé, Casto az kritické, a proto je jeste
vic zuZuje nejistota a snizuje se jim sebevédomi. Se vSemi nepiijemnymi pocity se
dospivajici musi n&jak vyrovnat. K tomu pouzivaji rizné obranné strategie, jako jsou
napiiklad unik do fantazie. Pfi vyssi zatézi, kterou dospivajici nemusi zvladat, se brani
pomoci regrese na niz§i vyvojové stadium. V obdobi mladsi adolescence roste vyznam
osobnostnich vlastnosti pro zvladani zatézi. Jsou chapany jako mediatory, které
umoziuji odoldvat stresim, eventudlné eliminovat jejich negativni disledky
(VAGNEROVA, 2005).

Macek (1999) poukazuje na individualni rozdilnost emoc¢niho vyvoje
dospivajicich. Upozoriiuje, Ze prabéh puberty nemusi byt vzdy tak bouflivy a
dramaticky, protoze individualni typologické rozdily, kulturni a socialni faktory, zptisob
a styl vychovy zde ma nezastupitelny vyznam (MACEK, 1999).

Pti praci s dospivajicimi musime brat vSechny tyto fakta v iivahu a pfistupovat
ke tfidnimu kolektivu jako celku, ale zaroven brat kazdého studenta jako velkou
individudlni osobnost, kterou budeme v tomto obdobi respektovat a nékteré projevy

chovani tolerovat.

2.4. VVyukové metody, aktiviza¢ni vyukové metody

Vyukové metody jsou vSechny metody, které pii vyuce vyuzivdme. Mame
Sirokou Skdlu variant, kterou metodu si vybereme. Nabizi se ndm vyukové metody
klasické, aktivizujici a komplexni. Mezi klasick¢ metody patii piedev§im metody
frontalni, jako je pfedndska, prace s textem, vysvétlovani nebo vypravéni. Jedna se, pro
nékoho, o metody nepostradatelné, ale zarovenn to jsou metody, které pii Spatném

provedeni spliuji nejméné cili vyucovaci jednotky. Pokud jsou frontalni vyuky
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provadény monotoénnim a nevyraznym hlasem, stava se vyuka pro studenty nudou a
jejich pritomnost je v hodiné znét pouze z dochazky ve tfidni knize.

Druhym typem jsou aktiviza¢ni metody. Jedna se o metody, které vyzaduji vEtsi
piipravu, jak vyucujiciho, tak studenti. Vyucujici musi vénovat predevsim sviij ¢as na
to, aby hodina mohla probéhnout tak, jak si predstavuje. Studenti pii realizaci se musi
na vyuce aktivné podilet, coz ma pozitivni piinos k rozvoji osobnosti a tvofivosti
studenta. Tim padem je zde odstranéno pouhé pasivni prihlizeni a nicnedélani
Gicastnénych. Dle Jankovcové, Prichy a Koudely (1998) (in MANAK, SVEC, 2003)
jsou aktivizujici metody vymezeny jako postupy, které vedou vyuku tak, aby se
vychovné-vzdélavacich cili dosahovalo hlavné na zéklad¢ vlastni ucebni prace
studenttl, pfiCemz diraz se klade na mysleni a feSeni problémii.

Jednotlivé typy aktivizacnich metod se mirné li§i u rznych autord. Pro ukazku
zde uvadime, jak dé&li aktivizaéni metody Manidk a Svec (2003), ktefi do nich zahrnuji
diskusni metody, metody heuristické, metody situacni, inscenacni a didaktické hry.

Diskusni metody jsou formy komunikace ucitele a studentt, pfi niZ si G€astnici
navzdjem vyméiuji ndzory na dané téma, na zaklad¢é svych znalosti pro sva tvrzeni
uvadéji argumenty, a tim spolecné nachézeji feSeni daného problému. Heuristické
neboli problémové metody jedna se o metodu, ve které se vyuziva vyznamné vlastnosti
Clovéka a tou je objevovani. Pfi téchto metodach ucitel vede studenty k tomu, aby si
poznatky samovolné osvojovali, pficemzZ jim na zacatku pomahd, radi a usmériuje
jejich ,,objevovani“. Situacni metody jsou takové, které se vztahuji na S$ir$i zdzemi
problému, na realné piipady ze Zivota, které predstavuji specifické, obtizné jevy
vyvolavajici potfebu vypotadat se snimi, vyzadujici usili a rozhodovani. Podstatu
téchto metod tvoii feSeni problémového piipadu, ktery odrazi n&jakou realnou udalost,
jejiz feSeni neni jednoznacné (MANAK, SVEC, 2003).

Inscena¢ni metody dle Bratrské (1992) in (MANAK, SVEC, 2003) maji
podstatu Vv socialnim uéeni v modelovych situacich, Vv nichz ucastnici edukaéniho
procesu jsou sami aktéry predvadeénych situaci.

Didaktické hry jsou nepostradatelnou c¢asti lidského ziskavani védomosti a
zkuSenosti. ,,Hra jako pfirozend potieba déti, je-1i uspokojovéana, ma nesporné dilezitou

mentalné hygienickou roli (MEISNER, 1976, s. 44). Dle Manaka, Svece (2003) se pfi
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hledani pedagogickych vychodisek, hra jevi jako specificky typ aktivity. Jedna se o
jednu ze zékladnich forem Cinnosti (vedle uceni a prace), pro niz je charakteristické, ze
je to svobodné volena aktivita, ktera nesleduje zadny zvlastni ucel, ale cil a hodnotu ma
sama Vv sob¢. Didaktické hry zahrnuji velké mnozstvi riiznorodych aktivit. Didaktické
hry dle jejich obsahu a cili mizeme d¢lit na interakéni, simulacni a scénické hry.
(MANAK, SVEC, 2003).

Poslednim typem vyukovych metod jsou metody komplexni. Jedna se o metody
rozSifujici prostor vyukovych metod o prvky organiza¢nich forem, didaktickych
prostfedki a mnohem vic nez piedchozi skupiny metod reflektuji téz celkové cile
vychovy a vzdélavani. Od aktivizujicich metod se odliSuji hlavné tim, ze jde o slozité
metodické utvary, které predpokladaji riiznou, ale vzdy ucelenou kombinaci a propojeni
nckolika zékladnich prvka didaktického systému, jakou jsou metody, organiza¢ni formy
vyuky, didaktické prostiedky nebo Zivotni situace (MANAK, SVEC, 2003).

Do komplexni vyuky patfi naptiklad skupinovd a kooperativni vyuka,
samostatna prace studentd, projektova vyuka, atd. Skupinova a kooperativni vyuka je
komplexni vyukova metoda, ktera je zalozena na spolupraci studenti mezi sebou pii
feSeni rtiznych narocnych uloh a problémt, ale i na spolupraci tiidy s ucitelem.
Samostatnd prace studentd je ucebni aktivita, pfi niz Studenti ziskavaji poznatky
vlastnim usilim, relativné nezéavisle na cizi pomoci a vnéjSim vedeni, a to zejména
feSenim problému. Projektova vyuka je komplexni praktickd uloha spojend se Zivotni
realitou, kterou je nutno feSit teoretickou 1 praktickou ¢innosti, kterd vede k vytvofeni
adekvatniho produktu (MANAK, SVEC, 2003).

Tradi¢ni, komplexni a aktivizacni metody se mohou dosti prolinat a nenajdeme
vV nich ostré ohraniceni. Napiiklad scénické hry se dosti prolinaji s inscenacnimi
metodami apod. Dtulezité je mit vSechny metody promyslené a pfipravené. Zaroven
dikladné promyslet, zda se nami zvolena metoda opravdu uplatni v probirané latce u
konkrétnich studentt.

Vychazime-li z cilti vyuky dusevni hygieny a popisu vyvoje kognitivnich zmén
starSiho Skolniho v€ku je evidentni, Ze realizace duSevni hygieny do vyuky bude plnit
nejvetsi cile, pfi provedeni €innosti praveé aktivizacnimi metodami, které vyuzivaji a

dale rozvijeji u studentli pamét, tvofivost, sebeuplatnéni a dal§i slozky, které jsou
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dialezité pro spravny rozvoj jedince a zaroven jeho rozvoj dusevni hygieny. Vyucovaci
hodina dusevni hygieny ma mit funkci nejen vzdélavaci, ale i v ramci Skolniho dne
funkci odpocinkovou. Odpocinek béhem vSedniho Skolniho dne, jak je zminéno vyse,
muzeme navodit riznymi metodami. Jsou zde uvedeny piedevsim ty metody, které byly
vyuzity pti nasi realizaci dusevni hygieny na niz§im gymnaziu. Jednotlivé metody byly
vybrany na zakladé¢ teorie vychovy ke zdravi a dusevni hygieny, dale byl kladen daraz

na individualni potieby, které vysly najevo z dotazniku.

2.4.1 Jednotlivé sloZky duSevni hygieny zpracované pomoci aktiviza¢nich metod

Slozky dusevni hygieny jsou popsany v piredchazejici kapitole. Tyto slozky
muzeme vhodné zatadit do vyuky pravé pomoci aktivizacnich metod. DuSevni hygiena
je velice rozsahla, proto jsou zde uvedeny predevsim ty sloZzky a metody, které byly
vyuzity pfi realizaci naseho uceleného programu na niz§im gymndaziu. Pti kazd¢ hodiné
vychovy ke zdravi/dusevni hygieny by méla predchazet relaxacni chvilka. Pfi vybéru
zpusobu relaxace se ndm nabizi vice mozZnosti. Vybirdme vzdy podle prostiedi a
moznosti cviencli. Zatfazeni kratkych relaxac¢nich a dechovych cviceni na zacatek a
konec vyuky ma pozitivni vliv na navozeni klidné atmosféry, coz se projevuje jak ve
skupinovych vztazich, tak na vysledcich ¢innosti. Dychani hraje v duSevni hygiené
velkou roli, nebot’ dychani je i samotnou podstatou relaxace.

Dle Hélkové (2006) maji dechova cviceni vyznam pro dusSevni rozvoj ¢lovéka.
Dtlezité je, s jakou pozornosti dechova cviceni provadime. Cilem je celkové splynuti
bytosti s vlastnim dechem. Nejdiive je nutné se naucit vlastni dech pozorovat, vnimat a
prozivat (HALKOVA, 2006). Podle Kadetavkové (1988) spravné dychani zajistuje
okysli¢ovani organismu, zejména nervové a svalové tkané¢, je nevyhnutelné pro Zivot,
pro pohyb, tedy i pro kazdou fyzickou aktivitu. [...], ¢innost dychaciho centra je
automatickd a pusobi na ni fada vlivli, napf. chemické, metabolické, nervové a
psychické podnéty. Do procesu dychani miizeme zasahnout i svou vili a zpétné,
prostfednictvim dychani mizeme zasdhnout i svou vili a zpétné, prostfednictvim
dychani, ovlivnit psychiku a funkéni stav nékterych organti. Dechova cviceni s
doprovodnymi pohyby ¢asti téla slouzi k nacviku souhry dechovych pohybti s pohyby

hlavy a krku, hrudniku, panve, dolnich a hornich koncetin. Pohyby ¢asti téla maji byt
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uvédomélé. V téchto cvicenich se tak v jeden celek spojuje cviceni pro spravné drzeni
téla spolu s dechovym cvi¢enim. Pfi cviceni pokud mozno spojujeme s nadechem
pohyby, na kterych se aktivné a funkéné spravné podileji pomocné vdechové svalové
skupiny, a s vydechem spojit pohyby, na kterych se aktivné podileji pomocné
vydechové svalové skupiny. Dechova cviceni pfi lokomocnich pohybech, napft. pii
chiizi, béhu, plavani, cyklistice, veslovani, padlovani apod., jsou cviceni, pii kterych
jsou kladeny zvysSené funkéni naroky na systém hybny, a tim soucasné také na systém
ob¢hovy i dechovy. Pfi téchto cvicenich, podobné jako u dechovych cviceni s pohyby
&asti téla, podiizujeme pohyb dychani (KADERAVKOVA, 1988).

Relaxacni cvieni navozuji uvolnéni svalového napéti. Prostiednictvim
svalového uvolnéni dosahujeme psychického uvolnéni. K relaxaci mizeme vyuziti
rizné metody a techniky jako je napfiklad autogenni trénink, progresivni trénink,
relaxaéni jogova cvideni a dalsi (KADERAVKOVA, 1998).

S dusevni hygienou velice uzce souvisi joga, nebot pravé s jogou se prolina
charakter jogy jako rovnovahu, vSechno, co ¢lovEék pfijima, ma byt v rovnovaze s tim,
co odevzdava. Jakékoliv trvalejsi poruseni této nerovnovahy vede k néjaké poruse.
Nema se jist vic nezZ je tfeba k udrZeni zdravého organismu, ale ani se nema prehanét
hladovéni. Nedostatek odpocinku Skodi stejné jako pretéZovani organizmu €1 necinnost
a lenivost. Spravnym a vytrvalym cvi€enim jogy clovek ziska zdravi, schopnost
sousttedit se a uvolnit se. Joga je rozsahly soubor riznych praktik, ktery ptisobi na cely
organismus. Pfi cvieni se vénuje pozornost pruznosti, zdokonaleni ovladani svald,
zabezpecCeni spravné funkce drzeni téla, vnitfnim organtim, jejichz cinnost ma
rozhodujici vliv na zdravotni stav organismu. Jedna se hlavné o dychaci, travici a
vyludovaci organy. Cilem je probudit vitalni silu jedince (POLASEK, 1985).

Muzikoterapie ve svété vychazi zejména z vyzkumu a vyuziti riznych funkci
mozkovych hemisfér a z faktu, Ze lidsky organismus je nejen soustavou mechanickou a
chemickou, ale pfedevsim soustavou elektromagnetickou a vibra¢ni. Zvukovych vibraci
a hudby jako léku pouzivali lidé od nepaméti. Je faktem, ze naptiklad mruceni
tibetskych lamd, indické ragy velmi pozitivné ovliviuji lidsky organismus (CAPKO,
1998).
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Mnoho vyzkuml dokéazalo, ze lidsky organismus reaguje na zvuk vSemi
bunkami. Zvuk sice slySime v rozsahu zhruba od 16-20 000 Hz, ale to se jedna pouze o
malou cast naseho zvukového vnimani, protoze pfiblizné¢ 90 % naSeho okoli vnimame
podvédomé. 10 % zpracovavadme sluchovym apardtem, ale zbylych 90 % pfijimadme
mnohokandlové. Kazda buiika v téle reaguje na tyto vibrace. Bohuzel reakce mtizou byt
jak pozitivni, tak i negativni. A na rozdil od vnimani zrakového, kdy miizeme jednoduse
zaviit oCi, se zvukovym vlnam neubranime nikdy a tim padem na nas ptisobi 24 hodin
denné. V dnesni dobé je samoziejmé ¢im dal vic vzacnéjsi ticho. A vétsina lidi povazuje
hluk spiSe za stranku negativni, ale stejné¢ tak, jak nds muzou vibrace ovliviiovat
negativné na nervovou soustavu, srdeni rytmus, rovnovahu, choroby zaludku, migrény,
apod. Tak podobné nds zvukové viny mohou i 1éCit. Pro vyzkum muzikoterapie je
rozhodujici vyznam funkci obou mozkovych hemisfér. Ve shrnuti je levd hemisféra
dominantni a Evropané ji nadmiru vyuzivaji. Mysli verbaln¢, logicky, tfidi a analyzuje.
Jedna se o sidlo rozumu a jazyka. Prava hemisféra zahrnuje fantazii, sny, hudbu, krasu a
uméni. Mysli v pocitech, vjemech, které nasledné¢ vyhodnocuje, shrnuje a integruje.
V dnes$ni dobé¢ je polovina mozku témét v ne€innosti, protoze jednotlivé hemisféry jsou
schopny pracovat nezavisle, ale cilem pro nasi harmonii je disharmonie obou hemisfér,
jak v praci fyzické, psychické ta i emocni. Navozenim vnitiniho souladu organismu
pomoci hudby se stava odolnéjsi a daleko siln€jsi. Pfi samotné muzikoterapii, tzn. pfi
aktivnim pfijiméni hudby, nejde zdaleka jen o poslech. Pfi hodinach muzikoterapie se

pracuje s fizenou ptedstavivosti, relaxaci ¢i cvicenim (CAPKO, 1998).

2.5 Zarazeni vyuky duSevni hygieny do rezimu $kolniho dne

Pti volbé a vybéru hodiny dusevni hygieny, by se mélo brat pfedev§im v tivahu
kolisani vykonnosti studentl v pribéhu dne. ,,VSeobecné plati, ze aktivita je v ¢asnych
rannich hodinach nizka, poté pozvolna stoupé a dosahuje vrcholu ptiblizn€ mezi 9. a 10.
dopoledni hodinou. Nasleduje pozvolny pokles, nejnizsi vykonnost je odpoledne mezi
13. a 15. hodinou. Potom opét pon&kud stoupa a veéer dochazi k poklesu“ (PAVKOVA,
a kol., 2002, s. 87). Ve srovnani s vysledky dotazniku u studentii, se mizeme presvédcit
o0 jistém primeéru, ktery do této definice spada, ale nesmime opomenout, vyjimky, které

maji kolisani aktivity rozdilné.
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Dalsi vyznamnou otdzkou je, jakd hodinova dotace vychovy ke zdravi/dusevni
hygieny je v ramci vyuky nejlepsi. Nejlepsi by byla jedna hodina zafazena do vyuky
kazdy den, pokud se jedna o praktickou hodinu, pii které by si studenti v prub¢hu
odpocinuli a odreagovali od klasického ,,biflovani“. To je bohuZzel nerealné. Postaci
vSak, kdyz bude studentliim ukdzano, pro¢ a jak posilovat svoje zdravi a po uvédomeéni

si dulezitosti, si tyto zvyklosti zaradi studenti védome do svého vsedniho dne sami.
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3. CILE A UKOLY

3.1 Cil prace

Cilem prace bylo vytvoifeni na zakladé dotazniku a nasledné ovéfeni funk¢éniho
navrhu uceleného vyukového programu dusevni hygieny pro studenty na nizSim
gymnaziu, ktery vyuzival aktivizaéni metody pro dosaZeni lepSich vysledku, jak
v oblasti teoretickych poznatki, tak v praktickych dovednostech vychovy ke

zdravi/dusevni hygieny.

3.2 Ukoly prace
Mezi tkoly prace patiilo v nasledujicim potadi:
— vyhledani literarni prament, analyza ¢eské i zahranicni odborné literatury a
ovefenych internetovych zdroji, vztahujici se k tématu duSevni hygieny a

aktivizaénich metod.

Na zaklad¢ obsahové analyzy a ziskanych zkuSenosti stanovit cil, ukoly a

odborné otazky této prace.

— Vytvoteni ndvrhu, na zdklad€¢ obsahové analyzy, ziskanych zkuSenosti a
dotazniku, pro strategii edukace v oblasti mentalniho zdravi, které vyuziva
aktiviza¢ni metody v podobé€ uceleného vyukového programu a jeho realizace
na vybraném gymnéziu u studentl. Zachyceni potiebnych vysledkii pomoci
pozorovani a myslenkovych map studentl z jednotlivych hodin.

— Zpracovani statistické analyzy vSech ziskanych dat a vyhodnoceni ziskanych

vysledkd.

Popsani vlivu aktivizaénich didaktickych metod na rozvoj jedince a jeho vztahu

k vychov¢ ke zdravi- duSevni hygiené.

Provedeni diskuse a prezentace vysledkil a zavérecné zhodnoceni prace.
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3.3 Odborné otazky

1. Domnivame se, Ze studenti niz§iho gymnazia maji nezdravy spankovy a zivotni

rezim, a to predevsim z divodu neznalosti zdravého zptsobu zivota a duSevni

hygieny.
2. Domnivame se, Ze dojde u studentli k zapamatovani védomosti a dovednosti

nasbiranych pomoci aktivizacnich metod, aniz by absolvovali prednasky a jiné

vykladové metody.
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4. VYZKUMNA CAST

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Soubor byl tvofen 29 studenty z osmiletého biskupského gymnazia J. N.
Neumanna v Ceskych Bud&jovicich. T¥ida byla vybrana ndhodng, podle toho, kde nam
umoznili zafadit do vyuky vychovu ke zdravi/dusevni hygienu po dobu dvanacti tydnda.
Jednalo se o prvni oslovenou skolu. Celkem bylo ve tiidé 29 studentti, Z toho 22 dévcat
a 7 chlapci. Primérny vék byl 12,65 let. Jednalo se o studenty sekundy. Ptijimani byli
na zaklad¢ vysledkd z druhého pololeti ¢tvrtého ro¢niku a prvniho pololeti patého
roéniku z pfedmétli Cesky jazyk, matematika, cizi jazyk, piirodovéda, vlastivéda.
Maximalni pocet ziskanych bodi byl 20. Dalsich 80 bodl mohli ziskat z pisemnych
testi z Ceského jazyka a matematiky. Charakteristika osmiletého cyklu studia na
Biskupském gymnaziu v Ceskych Budgjovicich se vyznaGuje povinnymi dvéma cizima
jazyky od prvniho roéniku. Polovina tfidy ma jako hlavni jazyk némcinu (5 hodin
tydn¢€) a druhy jazyk anglictinu (3 hodiny tydn¢) a polovina tfidy mé jako hlavni jazyk
anglictinu (5 hodin tydn¢) a druhy jazyk francouzstinu (3 hodiny tydn¢), od 3. do 6.
ro¢niku je povinna latina (2 hodiny tydné). Kazdy mtize z obou jazyki volbou seminait
v poslednich dvou letech studia zvysit pocet hodin jazykl a slozit mezinarodni jazykové
certifikaty. Jedna se o humanistické zaméteni. Kladeni narokli na uceni latky nazpamét

je znacné.

Tabulka 1: SloZeni studenti dle véku a pohlavi

pocet | pocet v procentech (%)
Pohlavi
Dévcata, 12 let | 8 27
Dévcata, 13 let | 14 48
Chlapci, 12 let | 2 7
Chlapci, 13 let | 5 17
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4.2 Metody

Pro tuto praci byl zvolen kvantitativni vyzkum metodou dotazovéni jako
zékladni vstupni metoda. Pro hodnoceni edukacniho procesu byla naopak vybrana
metoda kvalitativni, kterou bylo pozorovani. Jednalo se o pfimé pozorovani, kdy se
edukaci pozorovali piimo béhem vychovné vzdélavaciho procesu. Pozorovani bylo
zaznamenano pomoci posuzovaci $kaly, ktera byla doplnéna myslenkovymi mapami od
studentl na zavér kazdé hodiny, pro vétsi objektivnost dat. Vyukovy program probihal
formou intervencniho programu. V pribéhu edukace byly vyuzity rtizné aktivizacni a
komplexni vyukové metody.
Intervencni program

Interven¢éni program byl aplikovan do zab&hnuté vyuky s cilem zménit
zab&hnuty proces. Vyukova jednotka méla uvodni ¢ast, ktera obsahovala pozdrav,
motivaci a kratké dechové, relaxaéni &i pohybové cviéeni v mistnosti. Uvodni cvieni
ptipravilo studenty se koncentrovat a uklidnit na dalsi ¢asti hodiny. Nasledovala
prupravna Cast, ktera uvedla studenty bud’ kratkou diskusi, nebo kratkym textem do
dané problematiky. Na pripravnou ¢ast navazovala cast hlavni, kterd zahrnovala
zvolenou slozku vychovy ke zdravi/dusevni hygieny, v nasem piipadé vyuZzivajici
aktiviza¢ni metody. Posledni ¢ast byla zavérecna, ve které se hodina zhodnotila, pomoci
myslenkovych map a diskuse. Na Uplny zavér byla kratka relaxace nebo dechové
cviceni, na utfidéni pojmt a dojmu z hodiny.
Metoda dotaznikova

Pouzité dotazniky dennich a spankovych rytmi byly vytvofeny profesorem
Tetsuem Haradou z japonské univerzity, v ¢eské verzi doc. PaedDr. Miladou Krejci,
CSc. v roce 2008. Dotaznik obsahoval pokyny pro vyplnéni dotazniku, otazky na
identifikacni informace, jako je pohlavi, datum narozeni, vék a typ Skoly a soubor 46
otazek na denni a spankové rytmy. VéEtSina otdzek byla s poloZkami uzavienymi, které
nabizeli respondentovi volbu odpovédi mezi alternativami. Sest otizek bylo
polootevienych, které davali respondentovi vztahovy rdmec a formu odpovédi, ale

neurcovali obsah.
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Metoda pozorovani

Pozorovani probihalo béhem jednotlivych vyucovacich hodin duSevni hygieny,
obzvlast’ pfi samostatnych pracich ve skupinkach. Pozorovani bylo zaméieno na zajem
o ¢innost a obsah jednotlivych témat. Pozorovani aktivity a bylo zaznamenano pomoci
posuzovaci Skaly. Shromazd’ovéani dalSich informaci bylo pomoci pisemnych zadznamu
provadéné béhem a po vyucovaci hodin€é. Dale bylo provadéno shromazdovani
materiali vytvofenych studenty béhem ¢innosti. Pro naslednou kontrolu a objektivné;jsi
a presn¢jSimu pozorovani slouzila 1 fotodokumentace a mySlenkové mapy z
jednotlivych hodin. Pro hodnoceni efektivnosti celkového programu a jeho ucinkd na
studenty z pohledu praktickych zkusenosti a teoretickych védomosti bylo provedeno v

pribéhu posledni hodiny. Tyto vysledky byly zhodnoceny pozorovanim.

Tabulka 2: Protokol pozorovani

Cislo vyuéovaci hodiny

Téma vyucovaci hodiny

Typ vyuzité aktivizaéni metody

Zvlastni udalosti

Bodovani aktivity studentt

Tabulka 3: Posuzovaci $kala aktivity studenti

Hodina studenty nebavila, pti hoding byli studenti pasivni

Pfi hodin€ pfevladala pasivni ¢innost studentti nad aktivni ¢innosti

Pfi hodin€ byla aktivni a pasivni ¢innost studenti v rovnovaze

Hodina vzbudila u studentti zajem, pievladala aktivni ¢innost nad pasivni

Pfi hodiné byli studenti aktivni

Z| o & w| N e

Nelze hodnotit
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Metoda myslenkovych map

Tvorba myslenkovych map (kognitivni mapovani) je tvofivy zplsob generovani
myslenek, vyuzivanych pro zaznamenani studované latky, zahajovani nového projektu
nebo hodnoceni soucasného projektu. Ugastnici po hoding tvoii spoleéné myslenkovou
mapu, kterd ndm umoznila tvofivé oznacit, co studentim hodina dala a co se naucili.
Hodnoceni myslenkovych map bylo zaznamenano do tabulky, kde byl soucet kladnych,

zapornych a neutrdlnich myslenek a jejich procentudlni zastoupeni.

Tabulka 4: Ukazka tabulkového hodnoceni myslenkové mapy

Myslenky Pocet | Procentualni zastoupeni

Kladné mySlenky

Zaporné mySlenky

Neutralni myslenky

4.3 Organizace reSeni

Edukaéni program probihal jednou tydné kazdé pondéli od 13. dubna 2009 do
15. ¢ervna 2009. Celkem deset tydni. Hodina vychovy ke zdravi/dusevni hygieny byla
zatazena do rozvrhu. Jednalo se o druhou vyucovaci hodinu, tedy od 8.55 hodiny do
9.40 hodin.  Ng&které hodiny byly z dlivodu naroc¢néj$iho programu dvouhodinové,
¢ehoz bylo vyuzito pfi suplovani, tim vznikl dvouhodinovy celek. Jedno pond¢li
odpadlo z diivodu velikono¢nich prazdnin, a tak se program o tyden posunul. Celkové
program obsahoval dvanact hodin.

Prvni hodina byla uvodni, na které studenti vyplnili dotazniky a nasledn¢ byli
seznameni s programem, ktery je v priibéhu nasledujicich deviti tydnt ¢ekal.

Navrhy jednotlivych vyucovacich hodin vychazely z jednotlivych témat dusevni
hygieny. Dale se bralo v potaz specifika konkrétniho vyzkumného souboru dle

dotaznikd, ktery studenti vyplnili pfed zacatkem vyzkumu.
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4.3.1 Struktura vyucovaci jednotky

Cilem desetitydenniho programu zatazeného do bézné vyuky bylo vyuziti
relaxacnich a aktivizacnich metod ve vychovné vzdélavacim procesu s tématem
vychovy ke zdravi/ dusevni hygieny. Pro podporu dusevniho zdravi nejen v oblastech
teoretickych poznatkd, ale 1 V praktickych dovednostech, byl zvolen program
s nasledujici strukturou.

Nékteré vyucovaci hodiny byly absolvované Vv tzv. dvouhodinach, aby na
vSechny metody bylo dostatek ¢asu a studenti se nemuseli zbyte¢né nervovat
Z nesplnénych tkolt. M¢li ¢ast uvodni, pripravnou, hlavni a zavéreCnou. Zaroven
spojovala vSechny hodiny kratka dechova nebo relaxaéni cviceni, kterymi se vyucovaci
hodiny zacinaly a koncily. Prvni dvé vyucovaci jednotky se zamétovaly na nacvik
dechové viny a spravného dychani, které vétSinou studenti neuméli. Dalsi hodiny se
procvicovaly a pridavaly dalsi cviky. Jednalo se pouze a kratké cviceni, které studenty
rozhybalo, protahlo a zaroven piipravilo na hodinu duSevni hygieny. Nacvik dechové
viny bylo nejlepsi provadét vlieze na zadech, v prostiedi klasické Skolni téidy, jsme vSak
neméli vzdy dostatek prostoru, proto se pii né€kterych hodindch provadél nécviku
dechové viny ve stoje, viz ptiloha 1. Stejny problém nastal pfi relaxacnich chvilkach ve
tiidé, proto byly pouzity relaxacni pozice v lavicich.

Jelikoz se jednalo o hodiny duSevni hygieny, byla zdmérné vynechana zbyte¢na
zkousSeni a klasifikace pomoci znamek, kterd jsou vétSinou pfic¢inou stresu. Hodnoceni
bylo provadéno pomoci zlatych keramickych dukat se symbolem slunce, viz piiloha 2.
Hodnotila se aktivita v hodinach, spoluprace a vystupy z jednotlivych hodin. Symbol
slunce doprovazel cely edukac¢ni program. Mimo jiné dostali studenti na prvni hodiné
tento znak vytistény na formatu A4. Jejich prvnim ukolem, bylo si znak vystfihnout a
po kazdé hodin¢ si doma zapsat do jednoho prazdného paprsku pojem, ktery ten den
absolvovanou hodinu vystihuje. VSechna slunce vytvoftila posledni hodinu celek, ktery

m¢él symbolizovat cely program a dobré klima tfidy.
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4.3.2 Navrh vyukového programu a jeho organizace v oblasti dusevni hygieny

1. hodina
Na prvni hodin€ probéhlo uvitdni a seznameni. Poté byly vyplnény dotazniky.

Po vyplnéni dotazniki, jsme si se studenty sesedli do kruhu a zacali jsme s diskusi o
zdravi. Pro uvedeni do tématu byly kladeny nasledujici otazky:

— Co si myslite, ze znamena zdravi?

— Co vSechno byste zaradili do vychovy ke zdravi?

— Sbseli jste nekdy pojem duSevni hygiena? Umite si pod nim néco

predstavit?
— Vidite néjaky rozdil, mezi sezenim ve tridé s ostatnimi v krouzku a
klasickym sezenim v lavicich?

Jejich nazory byly shrnuty, aby si utfidili védomosti o tom, co vSe patii do slozek
vychovy ke zdravi/dusevni hygieny. Uvodni informace jsme shrnuli nasledujicim
textem: ,,DusSevni hygiena je souhrn zasad, které bychom meéli dodrzovat, abychom
dosahli vyrovnanosti a harmonie duSe. DusSevné zdravy, vyrovnany clovék se citi
prijemné, je odolnéjsi viici psychickym zatézim a skodlivym viiviim. Do oblasti dusevni
hygieny patri spanek a jeho trvani, hloubka, pravidelnost a prostiedi spanku, vyziva jak
Z pohledu slozeni, tak z pohledu spravnych navyku, spravné dychani, odpocinek, télesna
aktivita, hospodareni s casem a odstranovani neprimérenych nadvyki. V pribéhu
dvanacti hodin se pokusime odhalit trochu vice z jednotlivych oblasti dusevni hygieny.
Drive nez se dnes rozloucime, vyzkousime si chvili vnimat nas dech. Zkuste zavrit oci,
prijemné se usadit a jen pozorujte sviij nadech a vydech. Neovliviiujte jeho intenzitu a
hloubku nasilné. Dychejte jako obvykle, jen svoji celou soustredénost zamérte na
dychani. Vnimate, jak vse kolem vas zacind piisobit vyrovnanéji a klidnéji? Dychejte
lehce a pravidelne- nadech, vydech, ... Tak ted pomalu otevirejte oci, vas dech zacal byt
klidny a vyrovnany, tak vam preji, aby i vase télo po zbytek dne bylo klidné a
vyrovnané®. Na piisti hodinu dostali studenti ukol, aby si pfinesli CD, na kterém bude
od kazdého studenta jedna piseni, kterou sdm povazuje za takovou, ktera ho uklidni a

kterd mu zptijemni naladu.
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2-3. hodina
Téma: Arteterapie spojena s muzikoterapii
Organizace. Studenti méli za wkol pfinést si na hodinu CD, které obsahovalo od
kazdého jednu pisen, kterou povazuje pro sebe za uklidiujici. Lavice pted zacatkem
hodiny byly uspotfadany do kruhu.
Pomiicky a material. CD s uklidnujici hudbou, potfeby na malovani vodovymi barvami
Uvodni ¢ast. Hodina byla zahajena vzijemnym pozdravem a usmévem v kruhu.
Nésledovala zklidnéni a uvédoméni si naSeho dechu. Studenti méli zaviené o¢i a
vnimali svlij dech. Pfi dechovém cviceni hrala relaxacni and€lskd hudba od Rolanda
Santého. Studenti vnimali sviij nadech a aktivné prodluzovali svlij vydech, aby nedoslo
hyperventilaci, cviceni se opakovalo pouze desetkrat. Studenti byli upozornéni, aby
neovliviiovali vili rychlost dechu, aby dech zlstal klidny. Nebylo zde cilem, do dechu a
jeho rytmicky zasahovat, ale pouze nas dech pozorovat a vnimat.
Pripravna ¢ast. Sezndmeni s dneSnim tématem. Zacinalo se otazkami:

— Napada vas, jak nas mohou ovliviiovat v zZivoté barvy?

— Mohou nds barvy i uklidnovat?

— Zazili jste pocit, Ze jste rozcileni a mate potrebu si poslechnout néjakou

uklidnujici hudbu, co mate radi?

Diskuse byla uzaviena a shrnuta nasledujicim textem: ,,Hudba se vyuzZiva pri
muzikoterapii, jedna se o lécivé ovlivnéni psychickych, somatickych a jinych
psychofyziologickych poruch. Abychom docilili pozitivniho efektu hudby, méli bychom
poslouchat hudbu bez ostrych a vyraznych toni. Kazdy ma sviij vybeér skladeb, ktery
konkrétniho cloveka uklidnuje. Dnes si poslechneme skladby, které se vyskytuji na
vasem seznamu “.
Hlavni ¢ast. Studenti méli prostor vyjadfit své pocity pomoci malovani a barev. Pfi
vyuce byla pusténa uklidiiujici hudba, jednalo se o hudbu pfinesenou od déti. Déti
malovali vodovymi barvami. Téma obrazku nebylo dané. M¢li pouze malovat svoje
pocity, které¢ maji, kdyZ vnimaji sviij dech a uklidiujici hudbu. Po domalovéni
nasledovala diskuse ke svym a ostatnim vytvorim. Pomocné otazky k diskusi byly:

— Jaké pocity jste méli pri malovani?

—  Ovlivnila vase vytvory poslouchana hudba?
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— Nasli byste néjakou souvislost mezi vasim obrazem a vasimi pocity?

— Maji néco podobného vase vytvory?
Zaverecna cast. Zhodnoceni hodiny pomoci myslenkové mapy. Dechova cvieni na
zavér slouzilo Kk uklidnéni a utfidéni myslenek. Na této hodiné bylo pouzito cviceni
klidného dychani. Cvicilo se vsed¢. Sed byl uvolnény a zidle diky uspotradani lavic do
kruhu, mohly byt oto¢ena do prostoru mimo stoly. Cvic¢eni bylo doprovazeno hudbou
piinesenou od déti a nasledujicim textem: ,,Vsechno kolem vas je klidné, zaviete oci a
nemyslete na nic jiného nez na krasnou hudbu, ktera vas koléba a vede vas klidny dech.
Vnimate, jak se nadechujete a jak vas vydech je delsi nez nadech. VSechno ostatni kolem
vds se ztrdcl. Jste tu jen vy, vase hudba a vas dech. Nyni otevrete oci, zamrkejte a
zakruzte pomalu ocima. Jste nyni klidni a posilnéni na dalsi praci. ProZijte krdsny den.*
Cil hodiny. Cilem hodiny bylo pomoci workshopu, ktery spojoval muzikoterapii

S arteterapii, uvolnit svoje pocity z hudby malovanim.

4.hodina

Téma: Potraviny pro dobrou naladu

Organizace. Lavice byly ve tfidé uspotfadany tak, aby studenti mohli pracovat v péti az
Sesti ¢lennych skupinkach a méli dostateny prostor.

Pomicky a materidl. Ingredience na jednotliva jidla a pomticky na jejich pfipravu
Uvodni ¢&ast. Hodina byla zahajena vzijemnym pozdravem ve stoje v kruhu.
Nésledovalo kratké relaxacni cviceni. Nejdiive bylo studentim vysvétleno vyznam a
efekt relaxace, aby se u nich vytvofil pozitivni postoj ke cviceni. Vysvétleni bylo
pomoci nasledujiciho textu: ,,Pri relaxaci je duleZité soustiedit se na svoje pocity a
pocity sveho téla. Vnimejte aktivne pribéhy a pracujte pri nich se svoji fantazii,
samoziejmé se zavienyma ocima. Relaxace vam pomiize zklidnit vase télo a dusi. Vy se
tak stanete svezejsi a pozornéjsi. Nejdirive zaujméte polohu, ktera vam je vsedé
prijemna. “ Jednalo se o prvni relaxacni cviceni a tak bylo diilezité vénovat pozornost
zaujmuti u vSech nejpohodlngjsi polohy, ktera se ve tfidé dala zaujmout. Vyzkouseli
jsme nasledujici polohy vsedé:

— poloha vsed¢ s horni ¢asti téla poloZenou na lavici;
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Obrazek 1: Poloha pii nacviku relaxace vsedé s horni ¢asti téla na lavici

(Zdroj: LOKSOVA, LOKSA, 1999, s. 102)
— poloha vsedé mimo lavici, relaxacni cviceni na uvolnéni pfi pozici vsed¢.

Obrazek 2: Poloha pii nacviku relaxace vsedé mimo lavici

(Zdroj: LOKSOVA, LOKSA, 1999, S. 107)

Vyuzili jsme ptibehu o zahradce, kde jsou vSechny cerstvé a chutné suroviny: ,,Ted’ si
predstavte, krasnou jarni zahradu plnou stromii a rozkvetlych kvetin. Vy chodite bosi po

travé a zlehka naslapujete kazdy krok. Citite ve tvari vanek, ktery vas osveéZuje.
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Uprostied této kouzelné zahrady je studanka, ke které se sklonite a po zchlazeni tvari se
pomalu, dousek po dousku napijete, citite, jak se ve vas prizracnd voda rozplyva.
Pomalu si stoupnete, a kdyz zvednete hlavu k oblakiim, vidite, Ze na stromech roste
v§echno, co je zdravé a co vam chutna. Ted spolecné otevieme oci a zkusime si Fict, co
povazujeme za zdravé a co opravdu zdravé pro nase télo je*.
Pripravna ¢ast. Sezndmeni s tématem potraviny pro dobrou naladu. Zacalo se otdzkami:

— Napadaji vas, jak ndas muze ovlivnit zdravé slozeni potravin?

— Znate zdrave slozeni stravy ve vasem jidelnicku?

— Mpyslite si, Ze je diilezity i cas a frekvence, kterou vénujeme jidlu?
Pro seznameni a uvedeni do tématu jsme zacali textem: ,,Strava ma na nas vzhled a
zdravi velky vyznam. Vzdyt, ne nadarmo se rikd, ze jsme to, co jime. Zalezi na tom,
V jakém sloZeni se stravujeme, jak casto stravujeme a jak rychle konzumujeme. Existuji i
potraviny, které nas nezatézuji a tak je muzZeme oznacit jako potraviny pro dobrou
naladu.
Patii sem:

— obiloviny. Béhem jejich riistu nashromazdi diky slunci latky velmi prospésné pro
lidsky organismus. Nezapomernme proto zarazovat do naseho jidelnicku vyrobky
z celozrnné mouky, jahel, kukurice, pohanky a dalsich obilovin

— potraviny obsahujici aminokyselinu trytofan, ktera je diilezitd pro produkci
serotoninu (hormon dobré nalad). Je obsazena v brambordch, lusteninach,
bananech, oriscich. Trytofan obsahuji také slunecnicova a sezamova seminka.

— Libové maso, zejména kralici, kruti a rybi, rozhodné patri do naseho jidelnicku,
protoze obsahuje vitamin B3, ktery ma velmi priznivy vliv na nervovou
rovnovahu a cinnost mozkovych bunék

— Dadle sem patii potraviny obsahujici selen. Ten se nachazi zejména v morskych
rybach, lusténindch, cesneku, cibuli, brokolici a rajcatech.

Nesmime ale zapomenout ani na pitny rezim, i mez ndpoji nalezneme drinky, které

nas rozptyli. Jsou to napr.:

— Zeleny caj posiluje koncentraci, dusevni vykonnost a motivaci k vykonum (pri
sportu), zlepsuje schopnost ucit se, pusobi proti depresim, sniZuje mnozstvi

stresovych symptomiu, ma vysoky obsah vitaminit a minerali, mirni Zaludecni a
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strevni problémy, podporuje traveni, posiluje cévy, posiluje srdce a krevni obéh,
snizuje riziko srdecnich nemoci, ma antibakterialni ucinek, je prevenci proti
virum, povzbuzuje prokrveni a regeneraci kiize, brani vzniku zubniho kazu,
chrani zubni sklovinu, oddaluje starnuti, ma diuretické ucinky - je mocopudny,
zbavuje télo jedii, chova se jako antioxidant, osvézuje télo a zbavuje ho napeéti,
tein v caji podporuje cinnost centralni nervove soustavy, neutralizuje Skodlivé
viivy zareni (lidé, kteri travi hodné casu pred obrazovkou, by ho meli pravidelné
pit), je silné alkalickym napojem, ktery piisobi proti prekyseleni

— Rooibos pusobi proti depresi a staviim uzkosti, zlepsuje traveni a je vhodny pro
lidi, kteri cely Zivot bojuji s nadvahou. Ma priznivé ucinky na plet, obsahuje
mnozstvi stopovych prvkii a jinych teélu prospésnych latek. Napoj ma
protialergické ucinky, zmirnuje kiece. Rooibos snizuje hladinu cukru v krvi,
pomaha pri zdcpé a posiluje ¢innost imunitniho systému.

— Matovy caj nam prinasi ulevu pri Spatném traveni, nachlazeni a bolestech hlavy.
Dnes je mnejvice ocenovana schopnost maty zklidiiovat zaZivaci ustroji,
zmirniovat poruchy traveni, priznaky drazdivého tracniku a jiné zazZivaci potize.

Tak ted’ si zkusime par takovych receptii uvarit a pripravit*.

Hlavni ¢ast. Ttida byla rozdélena do vyrovnanych skupin z pohledu zastoupeni chlapct
a dévcat, kazda skupina si vylosovala jeden z receptll, co ma uvafit. Jedna se o snidani,
dopoledni svacinu, obéd, odpoledni svacinu a vecefi.

Zavérena cast. Ochutnavka a diskuse k pokrmiim a ¢innosti. Zhodnoceni hodiny
pomoci myslenkové mapy. Na Uplny zavér si Zaci zkusili zaci zklidnéni pfi nacviku
dechové viny a uvédoméni si svého dechu doprovazené textem: ,,Stoupnéte si a zavrete
oci. I kdyz mame za sebou malé obcerstveni, citime se zcela svéze. Jidla byla lehka a
vydarnd. Miizeme si teda lehce poloZit ruce na dolni Zebra a desetkrdt pozorovat nas
nadech a prodlouzeny vydech. Jidla a nase dychani nam dodalo energii na cely zbytek
dne, tak s vami loucim a preji vam, aby vas den byl krdsny*.

Cil hodiny. Cil hodiny byl urcen na zéklad¢ informaci, které vysly najevo z dotazniku o
jejich stravovacich navycich a slozeni stravy. Cil byl predev§im zamétfeny na vysvétleni
dalezitosti pravidelné, pestré a zdravé stravy. Déle dodrzovani pitného reZzimu a

poukazani na potraviny, které ovliviiuji nasi psychiku.
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5.-6. hodina
Téma: Idedlni tiida
Organizace. Rozdé¢leni do jinych skupin, nez v kterych pracovali minule. Pfiprava
projektu. Jednalo se o blok tfi hodin. Prvni hodina byla jeden tyden a dal§i dvouhodina
vyroba idealni tfidy z doneseného materialu.
Pomtcky a material. Studenti i1 pfinesou material na svoji idealni tfidu sami.
Uvodni &ast. Pozdrav, motivace a tvodni relaxace. Relaxaci jsme zahajili textem:
wednéte si tak, aby se vam sedélo co nejpohodinéji, vyberte si polohu bud’ se slozenymi
hornimi koncetinami na stole a na né si polozte hlavu, nebo si dejte zZidli mimo stul.
Nohy polozte tak, aby byly uvolnéné. Zavrete oci a vnimejte jen muj hlas. Celé vase télo
je klidné a zacinate sledovat sviij dech, ktery je taky klidny. Citite svij nadech a sviij
vydech. Pomalu si zacinate uvédomovat, jak se vam vydech oproti nadechu prodluzuje.
Vas dech je klidny a vase mysl se ted prenese na krasné misto. Je to takové misto, kde
se citite moc hezky. Jednd se o prostredi, které znd jen vase mysl. Je plné barev, které
vas uklidnuji. Nejsou tam Zadné neprijemné zvuky a svétlo je dostatecné, ale nijak vas
neoslnuje. Je to krasné prostredi, ve kterém se libi vam i vasemu dechu. Proto jste vy i
vas dech uplné klidny. Pokusime se nyni toto prostiedi prenést do vasi tridy. Pomalu
oteviete oCi a snazte se tento prijemny pocit udrzet po cely zbytek dne*. PO relaxaci
nasledovala priipravna ¢ast.
Prlpravna ¢ast. Sezndmeni a uvedeni do tématu jsme zacali otdzkami:

— Popiste, jak jste si predstavovali vase idedlni prostredi, které piisobi pozitivné na

vasi ndladu a klid?

— Napada vas, co vSechno vas miize ve tride ovliviiovat?
Doplnéni odpovédi bylo pomoci nasledujiciho textu: ,,Na citovy stav clovéka maji viiv
nejen jednotlivé barvy, ale i jejich kombinace. Harmonické barvy vzbuzuji prijemné
pocity a disharmonické vzbuzuji nelibost. Barevnost prostredi ovliviuje i prostorovy
viem. Méné jasné, méné syté a studené tony barev zvétsuji celkovy prostor. Naopak
jasné, syté barvy a teplé tony celkovy prostor zmensuji. Ddle na nas pusobi materialy,
typ a smer svétla. Nesmime zapomenout, Ze nejvice casu ve Skole travime sezenim

V lavici. Tato poloha neni vSeobecné moc zdrava, ale pokud se naucime sedet spravne,
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miizeme jeji negativni ucinky znacné snizit. Vasim ukolem bude nyni zKusit ve
skupinkach vytvorit vasi idedlni tridu. Dnes si ji podle zadani navrhnete a dalsi tyden si
prinesete material, abyste ji mohli vyrobit a predstavit ostatnim.*

Hlavni cast. Zadani projektu. V prvni hodin¢ seznameni s problematikou a dalsi tyden
tvorba tfidy. Prace dle zadaného projektu. Pfi dvouhodinové praci hrila ve tfide
uklidiiujici hudba od Rolanda Santého.

Zaverecna cCast. Zhodnoceni projektu a prace. Vyhlaseni vitéze. Zhodnoceni tématu
pomoci myslenkové mapy. Na zavér hodiny se provedlo dechové cviceni. Doprovazené
nasledujicim textem: ,,Stoupnéte si tak, abyste méli dostatek prostoru a prilozte dlane
na dolni Zebra. Zaviete oCi a predstavte si, Ze jste nyni v té krasné tride, co jste si
navrhli. Citite se dobre a vds dech se zklidnuje. Vnimate, jak se vam pri nadechu
oddaluji dlané prilozené na Zebrech od sebe. Nds vydech je delsi nez nddech.
Opakujeme desetkrat a pak pomalu otevieme oci. Podivame se do tridy, vidime kolem
Sebe samé klidné a usmévaveé spoluzaky. Preji vam krdsny zbytek dne a at vam usmev
vydrzi na tvari.*

Cil hodiny. Cilem hodiny bylo prohloubeni znalosti studentd o vlivu prostiedi, ve
kterém ziji a pracuji. Uvédomeéni si, jak jsou dilezité kolem nds barvy, materidly a
kvalitni svétlo. Dale rozdil mezi pfirozenym a umélym svétlem. Cely projekt mél

podporovat spolupraci ve tfidé a komunikaci, ale 1 tvofivost pfi samotné realizaci.

7. hodina

Téma: Skaces, skacu, skaceme- cviceni na micich.

Organizace. Hodina probihala v télocviéng. Studenti méli volné a pohodIné obleceni.
Pomucky a material. Do dvojice velké gymnastikbaly.

Uvodni &ast. Pii této hoding jsme vyuzili prostorti a podlozek pro relaxaéni cviceni
vleze. Pozdravili jsme se a zacali relaxatnim cvi¢enim, které bylo doprovazeno
nasledujicim textem: ,,Lehnéte si na zdada tak, aby se vam leZelo co nejpohodInéji.
Miizete mit dolni koncetiny pokrcené, anebo natazené. Pri obou variantach méjte nohy
mirné od sebe. Dlané vytocte smerem ke stropu, zaviete oci a vSechny vase myslenky
nechte stranou. Predstavte si, Ze leZite na prijemném mékkém mechu v krdasném

vonavéem lesiku a je vam krasné teploucko. Citite se jako mala medvidata, ktera na sobé
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maji krasny kozisek. Chce se vam po tom mékkém mechu probéhnout a podivat se, co
vSechno je kolem vds. A tak se pomalu protahujete. Nejdiive pravou pazi natahuje do
vzpazeni s nadechem co nejdal, s vydechem ji vracite. Pak vystridate stranu a to samé
provedete s druhou pazi. A trikrdt opakujete. Pak stejné protaZeni doprejete i svym
tapkam. Zacnete u prave strany a pokracujete s levou. Opét protazeni provedete trikrdt.
Citite vase celé telo, jak se protahlo. Takze jste zcela pripraveni, abyste okusili skakat
po lese a uzivat si krasného dne. Nyni pomalu prejdéte do sedu a otevirejte zlehounka
oci. Nyni jste plni energie na hopsani na velkych micich*.
Pripravna ¢ast. Studenti sed€li na podlozkach a byli seznameni s dneSnim tématem,
kterym byl nacvik spravného sedu a vysvétleni rozdilu mezi dynamickym a statickym
sezenim. Zacalo se nésledujicimi otdzkami:

— Uz jste nékdy nékdo cvicil na téchto velkych micich?

— Myslite si, zZe je néjaky rozdil v sezeni na mici a na zidli?
Doplnéni informaci ziskanych s diskuse bylo doplnéno nasledujicim textem:
,,Dynamicky sed znamenda, Ze u sedu dochazi k malym pohybum. Tim vznika oproti u
statického sedu, sed aktivni. Naklonenim panve dopredu na velkém mici, dochazi
k reakci naprimeni hrudni a krcni patere a k zasunuti hlavy. Tim je naSe pdter ve
fyziologickém prohnuti a nedochazi k negativnimu zatézovani. U dynamického sedu jsou
neustale aktivovany paravertebralni svaly a proto je dobré tento sed prokladat kratkymi
pauzami. Dynamicky sed md mimo jiné i ucinek na nasi pozornost. Spolecné s aktivnimi
svaly je aktivni i nase mysl. Nejdiilezitejsi je ale spravny sed, ktery si ted spolecné
vyzkousime.
Hlavni ¢ast. Nacvik spravného dynamického sedu a cviceni na micich. Cviceni
probihalo ve dvojicich, kdy vZdy jeden student slouzil druhému jako zachrana. Vzdy se
provedl jeden cvik a pak se ve dvojici vystfidali. Nejdfive se provadéla priprava
spravného sedu a pak nasledovala ukazka riznych cviki, které 1ze na mic¢i provadét.
Nécvik spravného sedu: ,, Pri spravném sedu musi byt uroven kycelnich kloubii o néco
malo vyse nez kolena. Plosky nohou a prsti se pevné dotykaji podlozky. Pdnev je
sklopena vpred, mame vzprimeny hrudnik a ramena doSiroka, lopatky stahujeme k sobé
a doli, hlava v prodlouzeni pdtere. Paze mame volné podél téla nebo ji poloZime na

stehna. Nohy jsou na Sirku panve v rozkroceni. Druhy ze dvojice se podiva na partnera,
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zda ma spravny sed. Nyni pohybujeme panvi vpred a vzad. Opakujeme desetkrat. Dale
zkusime v nadechu zvedat ramena k usim a ve vydechu stahovat lopatky k sobé a doli.
Opakujeme desetkrat. Dalsim pohybem, ktery si budeme uvédomovat je zastréeni brady
pFi nadechu a nasledné vystrcéeni pri vydechu. Hlava se nepohybuje jakoby po kolejnice
porad vodorovnée se zemi. Nyni se pohupujeme na mici nahoru a dolii. Hlidame pater,

Ve

sed. Vystridejte se s partnery a zopakujeme cviceni *“.

Obrazek 3: Spravny sed na mici

2

Zdroj: http://www.roska.eu/component/option,com_docman/task,doc_view/qid,6/Itemid,89/

Zavereéna Cast: diskuse k tématu. Pomocné otazky k diskusi:

— Napada vas, jak vyuzit velké mice ve skole? Pri bézné vyuce Ci o prestavkach?
Zhodnoceni hodiny a tématu pomoci myslenkovych map. Na zavér hodina probéhla
relaxace na mic¢i doprovazena nasledujicim textem: ,,Zaujmeéte polohu na mici vleze na
brise a zavrete oci a predstavte si opét, ze jste medvidétem, které ma za sebou skotaceni
V lese. Lezi na brisku a prevaluje se ze strany na stranu a cerpad dalsi energii na zbytek
dne. Citite, jak se nadechujete do oblasti bricha, kterym stlacujete mic. Nyni se i vam
podarilo nacerpat potrebnou silu, abyste se s chuti mohli vydat za dalsim

dobrodruzstvim. Dékuji vam za hodinu a preju vam krdsny den “.
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Obrazek 4: Poloha na mici p¥i relaxaci na bfiSe.

Zdroj: : http://www.roska.eu/component/option,com_docman/task,doc_view/qid,6/ltemid,89/

Cil hodiny. Cilem hodiny byl nacvik spravného sedu na velkych micich a z teoretického

pohledu seznameni studentti S pojmy dynamicky a staticky sed a rozdily mezi nimi.

8. hodina

Téma: Pozdrav slunci- slunce v dusi.

Organizace. Hodina jogy probihala v télocviéné. Studenti méli volné a pohodlné
obleceni.

Pomucky a material. Podlozky pro kazdého, uklidiujici hudba- ,,Deep sea- zvuky
morte*.

Uvodni &ast. Pozdravili jsme se a opét jsme zacali relaxaénim cviGenim vleZe na
zadech. Kazdy student mél svoji podlozku. Relaxace byla doprovazena nasledujicim
textem: ,,UzZ leZite vSichni krasné uvolnény a vnimate sviij dech. Vase oci jsou zaviené a
vSechny starostlivé myslenky zapomerite a zaposlouchejte se do hudby, ktera vas
prenese na krasny ostrov, kde leZite na plazi a slysite, jak se viny pomalu blizi k pisku.
Pravidelny rytmus vin je stejné pravidelny jako vas dech. Plynuly a klidny. Citite, jak
morsky vanek odnesl viechno vase napéti ze vsech svalu. Vsechny vase svaly, na rukou,

nohou, trupu i obliceji jsou uvolnéné. Postupné zahybame spickami u nohou a prsty u
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rukou. Pomalu si sednéte a zlehka otevirejte oci. Pokracujte v predstave, ze jsme vsichni
na krdasném proslunéném ostroveé, kde spolecnée pozdravime slunce jogovou sestavou. *
Priipravna ¢ast. Studenti sedéli uklidnény na podlozkach a byli sezndmeni s dneSnim
tématem, kterym byla joga a jogova sestava ,,Pozdrav slunci“. Uvedeni do tématu
zacalo nasledujici otazkami:

— Vite, co znamena joga? Co si pod timto pojmem vSechno predstavite?

— Uz z vas nekdo cvicil jogu?
Shrnuti informaci z diskuse bylo nasledujicim textem: ,,Joga je rozsahly soubor cvicent,
kterymi se piisobi na cely organismus. Jedna se o uceleny systém fyzickych, dechovych,
relaxacnich a meditacnich technik, jejimz cilem je ziskat a zlepsit télesné, duSevni,
socialni a duchovni zdravi cloveka a tim dosahnout harmonie. TakZe miZeme 7ict, ze
joga je véda o téle, mysli, vedomi a dusi. My se dnes naucime sestavu pozdrav slunci.
Jedna se o sestavu cvikii, kterd procvici systematicky celé télo.
Hlavni ¢ast. Nacvik pozdravu slunci.
Zavérecna Cast. Vyjadieni svych pocitl v hodiné pomoci diskuse a mySlenkové mapy.
Na zavér zklidnéni pomoci zavéreéné relaxace, doprovazené nasledujicim textem:
wZaujmete opet polohu vieze na zdadech a zavrete oci. Zklidnéte sviij dech a vnimejte
pocity ve vasem téle, které mate po cviceni. VSechny vase svaly jsou prijemné unavené a
protazené. NaSimi pohyby jsme symbolicky uvitali krdasny den, ktery nds dnes ceka.
Vnimejte sviij nadech a prodlouzeny vydech. Ted’ se zhluboka nadechnéte a vydechnéete,
rozhybejte prsty u rukou a u nohou a se zavienyma ocima se posadte. Chvili treme
dlané o sebe, az se vytvori prijemné teplo, které prilozime na oci. Otevieme je a vidime
krasny den, plny slunce, ktery nas dnes vita, jako my jeho.* Pfi rozlouceni studenti
obdrzeli sestavu ,,Pozdrav slunci® vytiSténou, aby si mohli cvi¢eni doma zopakovat a
pokracovat v ném.
Cil hodiny. Cilem bylo seznameni studentli se zdklady cviceni jogy, jejiho vlivu na

organismus. Z hodiny si studenti méli zapamatovat jégovou sestavu ,,Pozdrav slunci“ a

jeji tcinky.
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9. hodina
Téma: pohodovy Satnik
Organizace. Lavice byly ve tfidé uspotfadany tak, aby mohli pracovat v péti az Sesti
¢lennych skupinkach a méli dostatek prostoru.
Pomticky a material. Do kazdé skupinky arch baliciho papiru, fixy.
Uvodni &ast. Pozdrav, dechova gymnastika a motivace do hodiny. Dechové cvi¢eni
probihalo studenty zvolené poloze vsed¢. Opét se kladl diraz na védomi klidného dechu
se spravnou dechovou vinou a prohloubenym vydechem.
Prtpravna ¢ast. Uvedeni do tématu zacalo nasledujici otazkami:

— Mpyslite si, ze nam miize obleceni ovliviiovat ndladu?

— Védeli byste jak?
Shrnuti diskuse bylo nésledujic textem: ,.Saty délaj ¢lovéka, to je pravda odvéka* pri
uryvku pisnicky si kazdy uvédomime, zZe na okoli opravdu piisobime saty. Kdyz piijdeme
do kina prevleceni za kominika, tak si na nas lidi budou ukazovat, moznd i s potrebou se
nas néjak dotknout pro stésti, ale nikoho asi nenapadne, Ze tam jste jako divik a ne jako
opozdilec v zaméstnani, co jde pravé na strechu délat svoji praci. Z tohoto a dalsim
divodii musime nase obleceni prizpiisobovat pozadavkim spolecnosti. Ale co taky
prizpusobovat obleceni nam samotnym? ProtoZe to, co mame na sobé, se velkym
zpiisobem podepisuje na nasi naladé a psychickém stavu. VIiv hraji materialy, barvy a
stiih. Barvy na nas piisobi podobné, jak jsme si uvadéli pri volbé barev v mistnosti.
Vseobecné nas sveétlé barvy uklidnuji, na rozdil od tmavych. Strih je diilezity predevsim
Z pohledu pohodli. Lépe a volnéji se budeme citit ve volném odévu nez v upjatém. To,
jak se citime, se odrazi opét na nasi nalade. VIiv materialu je nezadatelny. Textilni
primysl nam nabizi velkou Skdalu moznosti pri volbe materialii. Zde plati vseobecné
pravidlo, zZe prirodni materialy budou prijemnéjsi nez materialy umeélé. Toto plati
predevsim v léte. V zimé, kdy se vyuzivaji rizné funkcni materialy, miizeme pro pohodli
uprednostiiovat i materialy umelé. \ dnesni hodiné se stanete modnimi ndvrhari a
zkusite pripravit takovy model, v kterém se budete, citit co nejpohodinéji. Vas vyber
budete muset odiivodnit “.
Hlavni ¢ast. Projekt na ptipravu a naslednou modni prehlidku pohodovych Sati.

Zavérecna Cast. Diskuse k tématu. Pomocné otazky k diskusi byly nasledujici:
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— Jak vas miizou materialy obleceni ovlivnit?

— Jak nas mizou ovlivnit znacky a znackové obleceni?

— V ¢em jsou vyhody sekond handu?
Na zavér prob¢hlo hodnoceni pomoci myslenkové mapy a pak zavére¢na relaxace ve
stoje, doprovazena nasledujicim textem: ,,VSichni mame na sobé prijemné obleceni, ve
kteréem se citime dobre. Nikdo nemd pocit napéti a sevieni. Vsechny materialy jsou
prirodni a pohodiné a tak si mizeme spolu jeste chvili zacvicit. Zkusime napnout
v§echny svaly na nasem téle a s vydechem je opét uvolnit. Opakujeme trikrat. Nyni se
zhluboka nadechneme, zvedneme ruce a prsty protahujeme co nejvice do dalky.
S vwdechem vracime zpét. Opét opakujeme trikrat. Nadechneme se a s vydechem
udélame uvolnény podrep a hlavu sklonime. V této poloze se opakujeme trikrat nadech
a trikrat prodlouzeny vydech. S nadechem se postavime a co nejvice uvolnime svalstvo.
Délame lehké poskoky, nase svaly a koncetiny jsou uvolnéné, skaceme jako hadrovy
panak. Po chvili prestaneme. Preji vam, aby vam uvolnéni a dobra ndlada vydrzela po
cely den*.
Cil hodiny. Cilem hodiny bylo seznameni studentd S materidly textilu, rozdilem mezi
umélymi a ptirodnimi. Jejich klady a zapory z hlediska vlivu na naSi ndladu. Déle zjistit,

jak je u studentli na niz§im gymnaziu dulezité znackové obleceni.

10. hodina

Téma: aromaterapie

Organizace. Ttida uspofadana pro praci ve skupinkach. Ptiprava projektu.

Pomticky a material. Rtizné ¢aje, oleje, bylinky.

Uvodni &ast. Pozdrav, motivace a relaxaéni cvieni pfi hudbé Roland Santé. Relaxace
probihala vsedé€, byla doprovdzena nasledujicim textem: ,,Mdame tu opét krasny den,
ktery zacneme tim, Ze zavieme oci a pozorujeme ndas dech. Jak je klidny a uvolnény.
Dnes se preneseme na krasnou rozkvetlou louku, ktera je plna rozmanitych viini.
Vsechny viiné nam jsou prijemné a tak se zhluboka nadechujeme a vydechujeme. Je to
pro nds tak prijemny pocit, Zze bychom si tu viini chtéli nabrat do dlani a odnést domii.

Zkousime nabrat vuni a prikladame dlané k obliceji. Jako bychom, jsme si tou vini
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pohladili cely oblicej. Pomalu otevirame oci a zkusime dnes spolecné, takhle prijemnou
vuni vytvorit .
Pripravna ¢ast. Uvedeni do tématu zacalo nasledujicimi otazkami:

— Zndate ten pocit, Ze ve vas néjaka prijemna vinée vyvold vzpominku?

— Zazili jste nékdy prirode, tak krasnou vini, Ze jste se zastavili a pouze jen

vnimali tu svézest?

Shrnuti diskuse bylo pomoci nasledujiciho textu: ,,Viiné v nas vyvolavaji riizné pocity a
fyzikalni reakce. Nékteré nam jsou prijemné, jiné meéné, nékteré ndas povzbuzuji a jiné
uvolnuji. Vini je Sirokd skala. Podstatou je podpora produkce hormonu serotoninu
V mozku, coz je hormon dobré ndlady. Nyni si sami zkusite zjistit, jak to s témi viinemi
doopravdy je“.
Hlavni ¢ast. Prace ve skupinach, které méli zpracovat téma aromaterapie a jeho pouziti.
Nasledné méli s tim nejdulezitéj$im, seznamit spoluzaky.
ZavéreCna cast. Diskuse k tématu, zhodnoceni dle myslenkové mapy. Na zavér bylo
zklidnéni pomoci vnimani naSeho dechu a opé¢tovného cviceni na spravnou dechovou
vinu ve stoje.
Cil hodiny. Cilem bylo sezndmeni studenti s vlivem vini na nasi psychiku. Vyuziti

bylinkovych ¢ajt a olejt pfi relaxaci ¢i pti povzbuzeni u uceni.

11. hodina
Téma: vyroba antistresového micku
Organizace. Lavice ve tfid¢ uspotfadané do kruhu.
Pomiicky a material. Nafukovaci balonky, ¢oc¢ka ¢i jina lusténina, niizky a provazek.
Uvodni ¢ast. Pozdrav, motivace a dechova cviceni vsedé v lavicich.
Pripravna ¢ast. Uvedeni do tématu bylo pomoci diskuse, kterou jsme zacali nasledujici
otazkami:
— Co délate, kdyz jste nervozni? Jak tlumite vas stres? Nebo lidé ve vasem okoli?
—  Zkouseli jste nekdy mit v ruce néjaky kulaty predmet, treba plod kastanu a jeho

promackavanim se uklidnit?
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Shrnuti tématu bylo nésledujicim textem: ,, Mackadni jakéhokoliv micku, vede k posilent
zapeti, uvolneni psychického napéti a ke zlepseni ndlady. Bezmyslenkovy pohyb ma
temer meditativni ucinky. Diky micku se telo zbavuje napéti, které se uklada v téle a
koncentruje v rukou. RyZe ¢i cocka stimuluje nervové zakonceni na dlani. Dlan ¢ita cca
dvacet tisic reflexnich bodit a ploska chodidla priblizné trikrat tolik. Stimulaci
akupresurnich bodii dosahnete ucinné reflexni masaze, ktera ma vliv na priznivou
funkci vSech Zivotnich organit a ¢imz podporite vhodné i vas metabolismus. Akupresurni
masazi si ulevite od unavy a posilite imunitni systém. Dnes si takovy antistresovy micek
zkusime vyrobit

Hlavni ¢ast: Vyroba antistresového micku dle zadani.

Zavérecna Cast. Zhodnoceni Cinnosti a pocitu pomoci myslenkové mapy. Zaverecna
relaxace doprovazena nésledujicim textem: ,,Zavrete oci, oprete zada o zidli a vnimejte
svuj dech. Vezmeéte si micek do pravé ruky a desetkrat ho zmdacknete. Pak dejte micek na
stil a ruce podél téla. Vnimejte rozdil mezi vasima rukama. Do mackajici ruky proudi
krev a je prijemné zahrata. Citite, jak druha ruka chce mit stejny pocit. Tak dejte micek
do druhé ruky a opakujte cviceni. Ted’ jsou vaSe ruce krasné prokrvené a relaxované.
Celé uklidnéni se preneslo na vase celé télo. Preji vam, aby vam vas klid vydrzel po cely
den.

Cil hodiny. Cilem hodiny ukézat studentii moznost vybiti stresu nebo nadbytecné
energie pomoci antistresového micku. Déale uvédoméni si relaxace pti samotné ¢innosti-

vyrobé micku.

12. hodina

Téma: UmiS, umim, umime Zzit zdrav¢ a klidné¢.

Organizace. Lavice ve tfidé uspofadané do kruhu

Pomiicky a material. Pfipravené otazky, k celému cyklu dusevni hygieny, micek.
Uvodni ¢ast. Pozdrav, individualni dechové cvigeni na uklidiujici hudbu.

Hlavni ¢ast. Opakovani latky, ten kdo ma nafukovaci mi¢, tak odpovida na otazku, které
se tykajici celého cyklu vychovy ke zdravi/dusevni hygieny.

Zaverecna cast. Nalepeni slunci s pojmy, které si ptipravovali po celou dobu programu

doma. Zavérecna relaxace doprovazena nasledujicim textem: ,, Zaujmeéte polohu, ktera
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vam je prijemnd, zaviete oci a klidné dychejte. Vzpomente si na celych deset tydnii, co
Jjsme prosli jednotliva témata a predstavte si to, které se vam nejvice libilo a bylo vam
nejprijemnéjsi. Shriite si pocity z celych deseti tydnii a klidné dychejte. Predstavili jsme
si, jak nas muze dobre naladit hudba, malovani, prace v krasné tride, umime jogovou
sestavu a spravny sed na mici. Naucili jsme se vnimat nds dech. Poznali jsme, co patri
do zdravéeho jidelnicku, uz vime, jak se oblékat, aby nam obleceni nekazilo naladu,
umime vyuzivat viiné pro nas klid a taky jsme si vyrobili micek, kterym miizeme tlumit
stres. Preji vam, abyste s dusevni hygienou pracovali i nadale a méli porad krasny a

klidny Zivot .
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5. Vysledky a diskuse

5.1 Vysledky a diskuse k dotazniku Zivotnich rytmi a spankového rezimu

Celkovy pocet ziskanych dotaznikl byl 29. Z identifikacnich udaji byly zjistény
data celkovy pocet divek a chlapct, dale primérny veék a typ Skoly, kterou studuji.
Celkovy pocet divek je 22 (76 %) a celkovy pocet chlapcit 7 (24). Primérny veék byl
12,65 let. 93% respondentii napsalo do kolonky typ Skoly gymnazium. Zbyvajici 17%
uvedli niz$i gymnazium. Zde je patrné, ze studenti niz§iho gymnazia se citi byt starsi a
nerozlisuji, ktery typ gymnazidlniho studia navstévuji.

Otazky z dotazniku lze rozd¢lit na tfi podskupiny. Prvni podskupina jsou otazky
tykajici se predevSim spankového rezimu. Jednd se o otazky Cislo 1 az 23. Druha
podskupina, od otazky 24 az po otazku 32 se zabyva predevs§im stravovacim rezimem a
posledni podskupina, coz jsou zbyvajici otdzky, se tykaji zivotniho rezimu pohledu
zajmu a psychiky. Zpracované tabulky a grafy vybranych otazek jsou v ptiloze 14. Zde
je uvedena pouze komparace jednotlivych podskupin otdzek a jejich primérné odpovédi

na jednotlivé otazky jsou za komparaci uvedeny v tabulce.

a) Komparace prvni podskupiny otazek tykajici se predev§im
spankového rezimu.

Pii komparaci prvni podskupiny otdzek tykajici se predevS§im spankového
reZimu byly srovnavany pifedevSim spankovy rezim ve dnech Skolni dochazky a o
vikendu. Z dotazniku vysly najevo tyto zavéry. Z odpovédi na otazky ¢islo 1, 2, 3,7, 8,
9, 18 lze fici, Ze respondenti chodi spat ve vSednich dnech dfive spat nez o vikendech.
Primérnd doba, kdy chodi spat ve dnech Skolni dochazky je 21 hodin 40 minut.
Primérnad doba, kdy chodi respondenti spat o vikendu je 22 hodin 40 minut, coZ je o
jednu hodinu déle. Ve vSednich dnech je primérna doba, nez respondenti usnou 16-30
minut. O vikendech je primérna doba pted usnutim kratsi, pouze 6-15 minut. To patrné
souvisi s vétsim klidem, ktery o vikendu maji. K rezimu usinéni patfi i otazky ¢islo 10 a

16, kde bylo zjisténo, Ze 55% respondentl rozhoduje o ¢ase, kdy plijdou spat sami a za
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zbyvajicich 45% respondentti rozhoduji rodiCe. Z téch, co o Case rozhoduji sami je
primémy cas, kdy jdou spat 22.00 hodin. Otazky c¢islo 16 vysel pramérny Cas, kdy se
respondenti citi tak unaveni, Ze musi jit spat 22.30 hodin. Je zde evidentni, Ze o
vikendu respondenti maji mensi problémy s usinanim. Cas Gnavy je srovnatelny
s casem, kdy chodi preadolescenti spat o vikendu. Na otdzky, jak casto mivaji
respondenti problémy s usinanim ve vSednich dnech a o vikendu, vySly pramérné
odpovédi, opét sméfujici k tomu, Ze se preadolescentim hiife usina ve vSednich dnech.
O vikendu maji priimérné potize s usinanim jen ziidka kdy. Z odpovédi na otazky cislo
4,5,6, 11, 12, 13, 17 tykajicich se probouzeni vysly najevo opét velké rozdily mezi
vSednim dnem a vikendem. Otazky se tykali doby vstavani, miry potizi se vstavani a
doby, kterou respondenti travi po probuzeni v posteli. Ve vSedni dny se respondenti
primérné probouzi v 6 hodin a 25 minut. Ve vSedni dny zlstavaji primérné v posteli po
probuzeni pouze v intervalu od 0 az 5 minut. Déale vySlo najevo, ze praimérné maji
problémy se vstdvanim ve vSedni dny obcas. Na rozdil z odpovédi na stejné otazky
tykajici se vSak dnli vikendovych vyslo najevo, Ze se respondenti probouzi primérné
v 9 hodin a v posteli po probuzeni zlstavaji dalsich 16 az 30 minut. Problémy se
vstavanim o vikendu maji pouze ziidka kdy. Z téchto odpovédi je evidentni, Ze ptes dny
Skolni dochazky, nemaji preadolescenti dostatek spanku. Z toho vyplyva 1 dalsi
prumérna odpovéd’ a to na otazku, kdy by nejradéji respondenti vstavali ve vSedni dny,
pokud by se mohli svobodné rozhodnout. Jejich priméma odpovéd’ byla doba
v rozmezi od 7.30 do 8.29. Otazky ¢islo 19 aZ 23 jsou zamétené predevsim na typologii
rytmu, z kterych vyslo najevo, ze vétSina respondentli se povazuje za spiSe vecerni typ.
Jejich schopnost k obnoveni schopnosti po probuzeni je vSak velice rychla. Primérna

odpovéd’ byla, Ze jim staci doba 1-10 minut.
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Tabulka 5: Priimérné odpovédi respondenti na otazky ¢islo 1-23.

Cislo | Znéni otazky Priimérna
(nejcastejsi
otazky odpovéd)
1 V kolik hodin chodite spat ve vSednich dnech, v dob& $kolni | 21. 40
dochazky?
2 Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech v dobé& $kolni | Za 16-30 min
dochazky?
3 Jak ¢asto mivate problémy s usindnim ve vSednich dnech? obcas
4 V kolik hodin se ve v§ednich dnech probouzite? 6.25
5 Mate potize se vstavanim ve vSednich dnech? 0-5 min
6 Jak dlouho zlstavate v posteli po probuzeni? Obcas
7 V kolik hodin chodite spat o vikendu? 22.40
8 Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu? 6-15 min
9 Jak casto mivate o vikendu potiZe s usinanim? Ztidka kdy
10 Rozhodujete sami o case, kdy pljdete spat nebo o ném | Ano Ne 45%
rozhoduji Vasi rodic¢e? Pokud se rozhodujete sami, jaky cas to | 55%
je?
22.00
11 Kdy se o vikendu probouzite? 9.00
12 Jak dlouho zlstavate v posteli po probuzeni o vikendu? 16-30 min
13 Mivate o vikendu problémy se vstavanim? Ziidka kdy
14 Jak casto hovotite se svou rodinou? Casto
15 Kolikrat za noc se probouzite? Jedenkrat
16 V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, ze musite jit spat? | 22.30
17 Kdy byste nejradéji vstaval v piipadé 8 hodinové denni vyuky | 7.30-8.29
ve Skole, pokud byste se mohl svobodné rozhodnout?
18 Kdy byste nejradéji Sel spat v pripadé 8 hodinové denni vyuky | 21.00-21.59
ve Skole, pokud byste se mohl svobodné rozhodnout?
19 Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, Ze byste | SpiSe s obtizemi-
usinal? bdél bych urcite
delsi dobu
20 Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, Ze byste | SpiSe snadno- bylo

vstaval?

trochu
ale

by to

nepiijemné,
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zadny velky
problém
21 Kdy obvykle citite prvni znamky tnavy a potiebu spanku? 22.00-22.59
22 Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potiebujete, abyste obnovil | 1-10 minut
své schopnosti?
23 Prosim oznacte v daném rozpéti oznuti, zda jste podle vaseho | Mam tendenci byt
minéni ranni nebo vecerni typ? vice ¢ily odpoledne
a vecer

b) Komparace druhé podskupiny otazek tykajici se predevsim
stravovaciho rezimu.

Otazky tykajici se stravovaciho rezimu se ptali pfedev$im na pravidelnost, dobu

a sloZeni stravovani respondentii. Co se ty¢e pravidelnosti stravy, tak z dotazniku vyslo
najevo, Ze vétSina respondentll ma stravu pravidelnou a rozlozenou do péti davek-
snidan¢, dopoledni svacina, ob&d, odpoledni svaCina a vecefe. NejCastéji je
vynechavana odpoledni svacina, kterou nema celkem 6 respondentd. DalSich pét
studentll vynechava snidani. Z otazky cislo 25, ktera se ptala respondentti, kteti uvedli,
ze pravidelné snidaji bud’ kazdy den, vétSinou nebo obcas, na Cas jejich snidané.
Celkem se jednalo o 76 % studentli a primérna doba snidané vysla na 7. hodinu. Dalsi
Cast otazky, se ptala na totéz, ale na dopoledni svainu, kde celkem odpovidalo 86
studentdi, a Cas byl 9.45. Dopoledni svacina a ob&d vysSla nejpravidelnéji, coz je
zapticinéno velkou pfestavkou mezi vyuovanim a Skolnim ob&édem, ktery maji studenti
kazdy den v jeden ¢as. Cas velefe se pohyboval v nejvétsim rozpéti, od 17. hodin do 21.
hodin, primérna doba vSak vysla na 18.45. Zajimavé jsou potraviny, které uvedli
studenti jako nejcastéjSi. V tabulce niZe je uvedeno pét nejcastéjSich potravin. Slozeni
stravy je cekem rovnomérné. Nejlépe dopadla snidané, kde byly uvedeny tyto
nejcastéj$i potraviny: chléb a pecivo, ceredlie, mlé€né vyrobky, ¢aj Cerny a ovoce.
Pouze 20% studentli pije ke snidani zeleny c¢aj. Nejhiife dopadl obéd, kde celych
respondentt uvedlo, Ze maji k obédu dalsi druhy dzust a limonad. Jinak dal$i nejcasté;jsi
potraviny odpovidaji Skolnimu stravovani a témi jsou ryze, t€stoviny, brambory a maso.
Zeleninu uvedlo 62% studentli, ovoce 23%. Vecete vysla, co se sloZeni potravin tyka,

nejpestieji. Ale mezi nejcastéjsi uvedené potraviny patii opét chléb a pecivo, téstoviny,
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vejce, ryZze a zelenina, zluta, oranzova a Cervend. Otazky tykajici se konzumace
sladkosti a sladkych napoji vysly velice negativné. Celkem 38% respondentti uvedlo, ze
sladkosti konzumuje 5-6 krat tydné a 45% respondenti 3-4 krat tydné. Podobné
vysledky byly 1 konzumaci napojt, kde cisla byly o néco nizsi. Kdyz porovname
konzumaci téchto uméle slazenych potravin a konzumaci potravin s pfirodnim cukrem,
jako je napf. ovoce, nemizeme se divit, ze stidle nardsta vyskyt déti s nadvahou a
obezitou. Dalsi otazka se tykala zlozvykl tykajici se konzumace, kde 35% studentt
uvedlo, ze zZadny zlozvyky nepozoruje. Zbyvajicich 65% respondentli povazuje jako
svlj nejcastéj$i zlozvyk vybiravost. Na druhém misté¢ nespravnych navykt skoncilo

prilis pomalé stravovani, coz bych ohodnotila spis$ jako pfednost.

Na ukézku je zde uveden graf vysledné konzumace sladkosti. Ostatni grafy jsou

Vv ptiloze na CD.

Graf 1: Vysledna frekvence konzumace sladkosti

Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky?
14
12

=

Ex-6x tydné  3x4x tydng 1x2x tfdné  vyjimedns

Pocet studentu

o N B~ OO

mnoZstvi konzumace tydné
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Tabulka 6: Primérné odpovédi respondentii na otazky c¢islo 24-32. U otazek

26-28 je uvedeno pét nejcastéjSich odpovédi

Cislo Znéni otazky Préimérna odpovéd’
otazky
24 Jak Casto jite ve stejnou dobu? Snidané Vétsinou
Svacina Vétsinou
dopoledne
obed Vétsinou
Svacina odpoledni | Obcas
vecefe Vétsinou
25 Prosim odpovézte, pokud jste v ptedchazejici otazce ¢. 24 | Snidané 7.00
odpovidal v rozpéti 1-3. Kdy jite?
Dopoledni 9.45
svacina
Obed 13.30
Odpoledni 16.00
svacina
vecefe 18.45
26 Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce ¢.24 Chléb, cerealie, ovoce, ¢aj Cerny,
odpovidal rozpéti 1-4-snidané. Oznacte, které znize mlééné produkty
uvedenych potravin pii snidani jite
27 Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce ¢.24 Téstoviny, brambory, ryze,
odpovidal rozpéti 1-4-obéd. Oznadte, které z nize uvedenych maso, dalsi druhy dzusi a
potravin pii snidani jite limonady
28 Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce ¢.24 Chléb a pecivo, téstoviny, vejce,
odpovidal rozpéti 1-4-veCefe. Oznacte, které znize ryze, zelenina, zluta, oranzova a
uvedenych potravin pfi snidani jite cervena.
29 Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napf. bonbony, 3X-4x tydné
¢okoladu, zmrzlinu?
30 Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rizné dzusy, 3x-4x tydné
limonady, cola- napoje, napoje pro sportovce, mlécné sladké
napoje apod.)
31 Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se | Ne- 34%
konzumace jidla? respondenttl
Ano-
66%respondent
Jsem vybiravy
32 Chodite na velkou stranu ve stejnou dobu? obcas
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c) Komparace tieti podskupiny otazek tykajici se piredevsim

zivotniho rezimu z pohledu zajmti a psychiky.

Z otazek tykajici se ptfedevsim zivotniho rezimu, jako je pobyt na slunci pfistup
Kk pocitaci vysly najevo tyto udaje. Celych 97 % studentd ma piistup k pocitaci ¢i
playstationim, z toho jsou tyto hry primérné hrany pies dny Skolni dochazky 2-3 krat
tydné. Z toho 82% ma piistup jak k pocita¢ovym hrach s monitorem, tak k mobilnim
hrdm s malym displejem. Nejcastéj$i doba, kdy hry v tydnu hraji je mezi 15. -18.
hodinou a celkem se jedna o dobu stravenou v primérmné u hrani her 30 minut az 1
hodinu. O vikendu hraji nejcastéji hry od 18.00- 21.00 a jako druha nejcastéjsi doba
vysla od 9.00-12.00. O vikendu je €as straveny u pocitaCovych her priméru jesté o 30
minut vyss$i. Vzdy se jednd o dobu, kdy je nejlepsi pro studenty byt na Cerstvém
vzduchu. Je az alarmujici, kolik ¢asu stravi zbyteéné dalSim sezenim. Nesmime zde
opomenout, Ze se z 76% jedna o divky. Z téchto vysledkt vyplyvaji i dalsi vysledky,
které se tykaji asu, co travi respondenti na cerstvém vzduchu. Z nichZ vyslo, celych 21
% netravi cas na slunci ve vSedni dny pted skolni dochazkou viibec nebo do 10 minut.
Primérna doba stravena pobytem na slunci ve vSedna dny vysla 10-30 minut. Celych 14
% preadolescentll uvedlo, Ze o vikendu travi na slunci 0-10 minut. Primémé vSak vysla
odpovéd’ lepsi nez ve vSedni dny, coz je 30-60 minut. Pouhych 7 % studentd uvedlo
nejvetsi moznou variantu, travenou pobytem na slunci. Potad je to ale méné Casu, nez
ktery travi hranim her u pocitact. Dalsi dvé otazky z této podskupiny zjiStovaly
vlastnosti mistnosti, ve které respondenti spi. 48% respondentli spi v mistnosti se
Zaluziemi. Osvétleni je v mistnosti z 52% elektrické s béZnymi zarovkami na stole nebo
zabudované v nabytku.

Posledni otazky tykajici se psychiky ukézaly, ze uz studenti niz§iho gymnézia
maji depresivni nalady. Daéle, Ze byvaji obCas podrazdény jak z pouhych malickosti
V bézném Zivoté, tak z ¢innosti druhého c¢lovéka. Tyto vysledky, nam dokazuji, Ze uz
studenti niz$itho gymndzia, potiebuji ve vSedni dny relaxovat a dusSevni hygieny je

Vv jejich vyucovacich hodinach nepostradatelna.
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Tabulka 7: Pramérné odpovédi respondenti na otazky c¢islo 33-46. U

otazek 33-34 je uvedena nejcastéjsi odpovéd’

Cislo Znéni otazky Pramérna (nejcastéjsi) odpoved’
otazky
33 Jaké druhy zaclon & zavésti mate na oknech v mistnosti, | Zaluzie viech typt

ve které spite?

34 Jaké osvétleni pouzivate vefer (od zapadu slunce do | Elektrické osvétleni s b&znymi
doby, kdy jdete spat? zarovkami umisténymi na stropé
nebo na sténé mistnosti.

35 Jak Casto mivate depresivni ndladu v bézném zivote? Ztidka

36 Jak casto byvate podrazdény a naStvany zpouhé | Obcas
malickosti v bézném zivote?

37 Jak ¢asto byvate podrazdény a nastvany ¢innosti druhého | Obcas
¢loveka nebo subjektu v bézném zivoté?

38 Jak Casto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate v extrémné | Ziidka
emoc¢né vypjaté situaci?

39 Jak dlouho pobyvate na slunce venku (véetné pobytu ve | 10-30 min
stinu nebo za polojasného pocasi) od probuzeni do
ptichodu do skoly, skoly (v ranni dobé ve vSednich

dnech)?
40 Jak dlouho pobyvate na slunce venku (véetné pobytu ve | 30-60 min
stinu nebo za polojasného pocasi) vranni dobé o
vikendu?
41 Mate pristup k pocitacovym hram, playstationim apod.? | Ano 97% 2-3 krat tydné
Jestlize ano, jak Casto v tydnu je hrajete?
Ne 3%
42 K jakému typu pocéitacovych her mate piistup K obéma typtim mam pfistup
43 Kdy hrajete pocitacové hry ve vSedni den? 15-18 hod
44 Kolik ¢asu stravite jednorazové pii poéitacovych hrach ve | 30min — 1 hod
vsedni den?
45 Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? 18.00-21.00
46 Kolik ¢asu stravite jednorazové pii pocitatovych hrach o | 1-1,5 hod

vikendu?
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Shrneme- li celkové dotazniky, dojdeme k zavérim, ze uz studenti niz§iho gymnazia
pottebuji vice informaci o zdravi a jeho vychové. Maji nedostatky jak v oblasti vyzivy,
kdy je jejich strava Casto nepravidelnd a malo pestra, tak v oblasti jinych slozek
vychovy ke zdravi. Studenti maji pravo ziskat védomosti a znalosti o dtilezitosti spanku,
pobytu na slunci a pohybu v jejich kazdodennim Zzivoté. Je evidentni, Ze uz studenti
niz§iho gymndazia maji pocit obCasné depresivni nalady. Znaji pocit deprese a stres, ale

vétSinou neznaji jak témto stavum piedchazet, ¢i s nimi pracovat.

5. 2 Vysledky a diskuse k intervenénimu programu a pozorovani

Na pribéhu celého intervenéniho programu se Ucastnil riizny pocet studentt,
nebot’ n¢kteti béhem 10 tydni byli nemocni. Hodiny s netuplnym poctem ucastnikd byly
celkem ¢tyfi. Minimalni pocet na hodiné byl 22 studentt. Komunikace béhem tydne
probihala pomoci mailu. Od zacatku bylo znat, Ze je program zaujal. Plivodné to bylo
z divodu informace, ze nebudou mit klasickou hodinu biologie. Po tfeti hodin¢ vsak
zacali vSichni piln€ zpracovavat vétSinu ukoll a aktivné sbirat dukaty za ¢innost. Kazda
hodina byla rozdélena do tii ¢asti. A vzdy pro né bylo pfekvapenim téma pro dany den.
Uvodni &st byla vénovana pozdravu a relaxaci, bud’ formou dechovych cviteni anebo
kratkych relaxac¢nich prvki v lavici nebo pred tabuli, cviceni jak relaxaéni i dechové
vzali studenti velice brzo jako samoziejmou soucast naSeho programu. Cviceni je bavilo
a sami davali najevo, Ze jim ranni protazeni a uvolnéni déla dobte. Néasledovalo kratké
seznameni s danym tématem. Hlavni ¢ast byla vénovana konkrétnimu tématu, ktery byl
zpracovan pomoci riznych aktivizaénich metod, témata bavili studenty rizn¢. Béhem
programu se nékteré typy aktivizacnich metod opakovali. Dale se podle klasifikace
vyucovacich metod vyuZili i n€které typy komplexnich metod, jako napt. projektova
metoda. Nékteré hodiny studenty bavily vic a nékteré zase min. Nez na typu metody, ale
zalezelo spi§ na daném tématu. Hodnoceni k jednotlivym tématim, je uveden v tabulce
u jednotlivych dnli. V zavéru se 0 problému a hodin¢ diskutovalo. Kvalita diskuse se
odrazela opét na tématu. U hodin, které je vyslovené bavili, tak se chtéli pod¢lit o své
nazory s ostatnimi, u méné zabavnych hodin tomu bylo naopak. Na konci bylo

zhodnoceni pomoci myslenkovych map. Myslenkové mapy se ukazaly zprvu jako
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nejvetsi problém, nebot” se stydé€li a bali napsat svlij nazor. Bohuzel se ani nejednalo o
pravé myslenkové mapy, nebot vzdy zapisovali pouze jednotlivé pojmy, ale
V hodnoceni to Ize brat jako urcitou zpétnou vazbu a kontrolu k hodiné. Kdyz uz to
nékdo dokazal napsat jako mezi prvnimi néco na tabuli, tak byly jeho nazory ¢asto
opisovany. Myslenkové mapy by bylo lepsi psat v rozdélené tfid¢ na chlapce a dévcata.
S podobnym problémem jsme se setkali ale 1 pii jinych situacich.

2.-3. hodina

Jejich prvnich ukolem bylo pfinést si hudbu, ktera je uklidituje. Vybér hudby
zalezel pouze na nich. Dalo se oc¢ekévat, ze n€kterd hudba nebude pro ostatni piimo
relaxacni, proto se musely nékteré¢ pisn¢ preskocit. Studentim byla dana rada, aby
hudba byla pomala, klidna a tieba jen instrumentalni. Ukolu se chopili velice pedlivé,
ale na prvni tematické hoding, byly znat zna¢né pohlavni rozdily v provedeni. Ze
sedmi chlapcii, zde byli ¢tyfi, ktefi malovani negovali. To se projevovalo, ze kdyz hrala
hudba donesend dévcaty, tak malovali velice smutnymi barvami- ¢erna, Seda apod.
Bohuzel se jednalo zaroveii o ty jedince, ktefi pfinesli velice agresivni hudbu, tak se na
jejich songy, ani nedostalo, jako napi. metal. To se projevilo i v zavéreéném hodnoceni,
kdy na myslenkovou mapu byly napsany dva negativni a tfi neutralni pojmy. Naopak u
dévCat a zbyvajicich chlapcti byly velice pozitivni. Malby od holek vSak ukazuji
nazorné, jejich uvolnénost Ptiklady jejich vytvorl jsou v priloze 3.

Na zacatek bylo zvoleno zamérné téma hudby a malovani, nebot” hudba je
studentim v tomto véku velice blizka.

Vyucovaci hodina splnila pfedem stanovené cile, bohuzel se zde ukazalo, Ze
Vv tomto obdobi, se chlapci dost predvadi pred dévcaty, takze s nimi spoluprace byla
styd€ly. Bylo zde 1 znat ,,opisovani‘ nazoru. Strach ptiznat ndzor svij.

Dukaty za aktivitu a spravné provedeni prace dostali vSichni, kromé Ctyt

chlapct, kteti o hodin€ vyruSovali.
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Tabulka 8: Protokol pozorovani z 2. -3. hodiny

Cislo vyu¢ovaci hodiny 2-3

Téma vyucovaci hodiny Arteterapie spojena s muzikoterapii

Typ vyuzité aktivizatni metody Workshop

Zvlastni udalosti Velka odlisnost hudby piinesené od chlapcti a od divek

Velky ostych chlapcti pfed divkami malovat na hudbu

Bodovani jak hodina studenty bavila | Chlapci 3 Dév¢ata 5

4. hodina

Na tuto hodinu bylo dané téma potraviny pro dobrou naladu. Pracovalo se ve
skupinach, které vznikly tak, Ze bylo urceno pét hlavnich kuchait. Jednalo se o chlapce,
ktefi minulou hodinu tak negovali hudbu od dévcat. Tyto chlapci si pak vybirali sviij
tym na vareni. Tim se rozd¢lila parta chlapct, ktera minule vyruSovala. Vznikly ndm
Ctyti skupiny po Sesti a jedna skupina po péti zacich. Kazdy tym dostal po vylosovani
ukol s jednim typem jidla- jednalo se o snidani, dopoledni svacinu, obéd, odpoledni
svacinu a vecefi. Jednalo se o nendrocné recepty. VSechna jidla byly vybirany tak, aby
obsahovala zdravé suroviny. Seznam jidel a recepty jsou k nahlédnuti v ptiloze 4.
Suroviny dostala kazda skupina zvlast. Ukol viechny studenty moc bavil a pracovali
velice klidné a peclivé. Mezi ukoly bylo 1 spo€itani ptibliznych energetickych hodnot
dle tabulek. S tikolem si velice dobie v§ichni poradili. Po¢itani kalorii bylo naro¢né&jsi.
Ukoly si ve skupiné dobie rozhodili. Chlapci vétiinou pogitali kalorie a dévéata vafili,
ale nasli se i1 chlapci, ktefi se radi ucastnili pravé samotné piipravy pokrmi. Vsechny
recepty byly vybirdny tak, aby je déti zvladly samy. Nejdiive vSak jejich reakce nebyly
uplné pozitivni. Zdalo se jim jidlo moc zdravé a komentaie, Ze je to, jako pro veverky
nebyly vyjimkou. Po ochutnani vSech jidel doSlo vSak k Gplnému obraceni nazord.
Vsechno snédli a chtéli 1 ptidat. Nejvice byl zdjem o samotné naklic¢ené¢ mungo fazole a
vlocky s medem a ovocem. Je to dikaz, ze détem zdravé jidlo chutnd, jen k nému
nemaji dostate¢ny pfistup a potfebuji ukazat jak na to.
Na otazky v tkolech védéli skoro vzdy odpovéd’. Neveédéli pouze rozdily mezi pitnou,
stolni a mineralni vodou, dale co upfednostiiovat pifi piti. Pii otdzce k Cemu jsou

pottebné tuky, si nevzpomnéli na dilezitost konzumace tukli pii piijmu vitamini
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rozpustnych v tucich. Skupinky pro préaci byly nahodné vybrané. Pouze jsem ud¢lala
z kluka $éfkuchate, aby se zabranilo neochoté, kterou v tomto veéku ukazuji, kdyz
pracuji pouze kluci a holky zvlast. Spoluprace byla perfektni. Za tuto hodinu dostali

dukaty vSichni. Cile hodiny byly vSechny splnény.

Tabulka 9: Protokol pozorovani ze 4. hodiny

Cislo vyuéovaci hodiny 4

Téma vyucovaci hodiny Potraviny pro dobrou ndladu

Typ vyuzité aktivizaéni metody Inscenacni metoda

Zvlastni udalosti Velika spoluprace mezi dévcaty a chlapci
Bodovani jak hodina studenty bavila | Chlapci 5 dévcata 5

5.-6. hodina projektova vyuka na idedlni tridu
Tentokrat tfida byla rozdélena na Etyfi skupiny. Skupiny byly rozdéleny ndhodné

podle narozeni. Skupina studenti co se narodila v zimnich mésicich, v jarnich,
podzimnich a letnich. Téma bylo, jak nas miize ovliviiovat prostiedi na nasi nalad¢ a
psychickém rozpolozenim. Zadany projekt viz ptiloha 5. Na dal§i hodinu si pfinesli
material a tiidu vyrobili, pak ji predstavili ostatnim. Ukolu se chopili viichni velice
svédomité, coZ je vidét 1 na jejich vytvorech. MéEli libovolnou moznost provedeni. Tii
skupiny vyrobili model tfidy z riznych materialti. Jedna skupina navrhla tfidu v podobé
3D provedeni na pocitaci. U prvnich tii skupin byla pozorovatelnd opét velka
spoluprace, u ¢tvrté skupiny navrhli model spole¢né, ale vypracovani na pocitaci
provedl pouze jeden zak. Na zaver hodiny probéhlo hlasovani, kterou ttidu by chtéli mit
a navStévovat. Vitézny model tvirci popsali slovy: ,, Bezpecny nabytek kulaté hrany,
tvar lavice do pulkruhu. Interaktivni tabule, pohovka na pripadnou relaxaci. Akvarium
S rybickami- sluzby na krmeni, ndsténka, kazdy Zak ve tride uloznou skiinku, na knihy,
veci apod. Zvolené barvy pastelové- oranzova a Zluta.* Je zajimavé, ze vyhrala tiida,
ktera méla specialni misto pro pfipadnou relaxaci, coz svéd¢i o tom, ze Se studenti citi
unavené a Ze by radi méli moznost relaxace ve tiidé. Clenové vyherni tiidy dostali
kazdy po jednom dukétu. Ostatni modely tfid jsou V pfiloze 6. Na vS§ech modelech bylo

vidét, Ze jejich ideélni tfida neni moc podobna té, kterou navstévuji. MozZzna by jejich

72



vykon byl lepsi, kdyby se v jejich tfid¢ citili dobfe. Sami vSak méli mimo jiné za tikol
najit a vypocitat predbéznou cenu jejich tfidy, takze se sami presvédcili, ze idedlni tfida
neni zadarmo. Jediné na ¢em se sami mohou aktivné uZ nyni podilet, je idealni klima

ttidy, coz jim bylo také doporuceno. Pfedem zadané cile hodiny byly splnény.

Obr. 5: Vyherni model idealni tfidy

Tabulka 10: Protokol z pozorovani z 5. -6. hodiny

Cislo vyuc¢ovaci hodiny 5-6

Téma vyucovaci hodiny Idealni tiida

Typ vyuzité aktivizaéni metody Projektova vyuka

Zvlastni udalosti Velka kreativita pii plnéni ukolu
Bodovani jak hodina studenty bavila | Chlapci 5 dévéata 5
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7. hodina (cviceni na micich)

Cviceni na micich probihalo v télocvi¢né na JihoCeské univerzité. Studenti méli
z prostord univerzity respekt. Povazovali cvifeni v prostorach univerzity za uréité
dobrodruzstvi, coz se projevilo i na spolupraci. Hodina byla velice klidna. Studenti byli
rozdéleni do dvojic. Kazda dvojice dostala velky gymnastikbal. 87 procent Gcastnikt
sedélo na podobném mic¢i poprvé. Kdy jeden z dvojice vzdy cvicil a druhy ho pfi
cviceni jistil, aby nedoslo k trazu. VSichni hned chtéli mit velké mice ve tiidach.
Cviceni studenty moc bavilo a jejich reakce byli pfevazné pozitivni. Jako negativni
povazujeme, ze studenti, i kdyz o hodiné¢ v té€locvicné veédéli, tak si osm studentd
nevzalo obleCeni na pievleCeni a cvicili v odévu, ve kterém piisli do skoly. Dukaty

dostali vSichni, co méli obleceni na pfevleceni. Cile hodiny byly splnény.

Tabulka 11: Protokol pozorovani ze 7. hodiny

Cislo vyuéovaci hodiny 7
Téma vyucovaci hodiny Cviceni na micich
Typ vyuzité aktivizaéni metody Didakticka hra

Zv1astni udalosti

Bodovani jak hodina studenty bavila | Dév¢ata 5 chlapci 5

8. hodina (joga)

Osma hodina dusevni hygieny probihala opét v télocviéné JihoCeské univerzity.
Po minulém cvi¢eni méeli uz vSechny déti pohodIné obleCeni na pievleceni. Pred
samotnym cvi¢enim byl kratky uvod o joze. Na otdzku, zda nékdo uz cvicil jogu,
odpovédély kladné pouze Ctyfi dévcata. Na této hodiné se aktivné tcastnila i jejich
ucitelka biologie. Na tuto hodinu jsme méli vyhrazenou i velkou piestavku, takze
celkem se cvi€ilo 60 minut. Prvnich 20 minut bylo vénovano uvodni relaxaci pfi
zameérn¢ vybrané hudbé, ktera byla doprovazena zpévem delfinii. U relaxace byli
vSichni velice klidni. V zavéru obdrzeli dukaty vSichni. Cile hodiny byly splnény.
Jogovou sestavu, jak se ukazalo v zavérecné hoding, si studenti zapamatovali. Nékteti si

jogovou sestavu cvicili i doma.
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Tabulka 12: Protokol pozorovani z 8. hodiny

Cislo vyuéovaci hodiny 8

Téma vyucovaci hodiny Joga

Typ vyuzité aktivizaéni metody Vytvareni dovednosti
Zvlastni udalosti Silny zéjem o téma jogy
Bodovani jak hodina studenty bavila | Dévéata 5 chlapci 5

9. hodina pohodovy satnik

Hodina probihala opét v klasické tfidé. Rozd¢€leni do skupin bylo pét provedeno
tak, aby se vytvofili jiné skupiny nez v minulych hodinach. Do skupiny dostali zadani
ukolu a teorii, viz pfiloha 7. Studenty téma velice bavilo. Sami si rozd¢lili funkce ve
skupin€é. Model ptedvadel vzdycky pouze jeden, komentdit bylo vice a navrhd a
realizace modelu se ve vSech skupinach Ucastnili vSichni. Bylo v§ak moZzné pozorovat
veétsi aktivitu u dévcat. Pracovalo se pouze s novinovym a balicim papirem. Modni
prehlidka probéhla se zajmem, po které nasledovala, poprvé spontanni diskuse, kde
nebylo tfeba zahtivacich otdzek. Bohuzel na téma znackové obleceni se vétSina
priklan€la nazoru, ze znacky jsou dilezité. Na jednom modelu dokonce, nakreslena
znacka ,,roxy*. Byli ve tfid¢ vSak 1 odvazlivci, ktefi méli nazor, Ze na znacce nezalezi,
ze muze byt znaCkové obleCeni stejné nekvalitni jako neznackové. Na zavér se hodnotil
i nejlépe provedeny model, ktery byl poté ocenén dukaty. Pifi mych dotazech co ftikaji
na nakupy v sekond handu? Byl znat zna¢ny stud a i kdyz vSichni védéli, o co jde, nikdo
se k nakupu obleceni v sekaci nepfiznal. Hodina byla hodnocena celkové kladné. Cile
hodiny byly splnény, jen se bohuzel asi nepodafilo zcela zménit jejich nazor na

znackové obleceni.
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Tabulka 13: Protokol pozorovani z 9. hodiny

Cislo vyu¢ovaci hodiny 9

Téma vyucovaci hodiny Pohodovy $atnik

Typ vyuzité aktivizaéni metody Inscenacni metoda

Zvlastni udalosti Zdtraznéni médnich znacek na modelech
Bodovani jak hodina studenty bavila | Dév¢ata 5 chlapci 4

10. hodina viiné a klid aromaterapie

Hodina se konala v klasické tiidé, kde lavice byly uspofadany pro praci ve
skupinkach. Opét se vytvorili nové skupinky. Kazda méla stejny ukol, tykajici se tématu
aromaterapie. Zadani tkolu a teorie je v piiloze 8. Pfi této hodiné byl pozorovan znaény
neklid pfi praci a mala aktivita pti vypracovani tkolu. Téma u studentd nevzbudilo moc
velky zdjem. To se projevilo 1 na zavérecné myslenkové mapé, v které se vétSina ani
nevyjadfila. K ndzoru nebyli nuceni, proto se na mySlenkové mapé seslo pouze sedm
pojmii. Dukaty obdrzeli pouze ti, ktefi se pfi tématu snazili a vypracovali tkol za
skupinu. Pti této hodiné cile byly slnény jen napul. Téma studenty nezaujalo, tak mu

nevénovali ani dostate¢nou pozornost.

Tabulka 14: Protokol pozorovani z 10. hodiny

Cislo vyuéovaci hodiny 10
Téma vyucovaci hodiny aromaterapie
Typ vyuzité aktivizaéni metody Produkéni metoda

Zvlastni udalosti

Bodovani jak hodina studenty bavila | Dév¢ata 3 chlapci 2

11. hodina vyroba antistresového micku

Ptedposledni hodina probihala ve tfid€, kde byly lavice uspotadany do kruhu.
Zadani ukolu dostali do dvojic, ale antistresovy micek si vyrabél kazdy sam. Zadani a
postup je v piiloze 9. Pfi praci jim byla pusténa relaxaéni hudba. Celou hodinu
probihala prace v klidu. VSichni samostatné dokézali ukol splnit, pokud si nevédéli

rady, méli pofadat o pomoc souseda. Pfi vyrobé micku, byli studenti velice trpélivy.
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Aktivita je bavila. Hodina je celkoveé hodnocena velice kladné. Micky si studenti se radi
vzali domt. Dukaty obdrzeli vSichni. Cile hodiny byly splnény. Micky si studenti chtéli
domti sami odnést a i z myslenkovych map se da vyvodit, ze pochopili jiny zptsob

vybiti agrese ¢i stresu.

Tabulka 15: Protokol pozorovani z 11. hodiny

Cislo vyu¢ovaci hodiny 11

Téma vyucovaci hodiny Vyroba antistresového micku

Typ vyuzité aktivizani metody Partnerska produkéni metoda
Zvlastni udalosti Spoluprace a klid v hodiné pfi praci
Bodovani jak hodina studenty bavila | Dév¢ata 5 chlapci 5

12. hodina- Umis, umim, umime

Na zévére¢né hodin¢ probihalo shrnuti celkové problematiky. Sedélo se
v krouzku a hazelo se nafukovacim mic¢em. Kdo mé¢l mi¢, musel zodpoveédét otazku.
Otazky se tykali celkové vSech témat, kterd byla po dobu vyuky vychovy ke
zdravi/dusevni hygieny probrana. Pokud vyvolany zodpovédél spravné, dostal dukat se
sluncem. Naopak pfi Spatné odpovédi, musel jeden dukét odevzdat. Otazky byli jak
teoretické, tak praktické. Zajimavé bylo, Ze praktické cviceni si zapamatovali vSichni,
coz se ovefilo prave pii praktickych otazkach. Napt. provedeni jogové sestavy ,,Pozdrav
slunci“, nebo nacvik spravného sedu ¢i dechové viny. U teoretickych poznatkt byly i
zaludné otazky, na které se hledala nékdy odpoved’ i u vice studenttl, ale vzdycky se na
ni odpovédélo. Jednalo se o otdzky zdravé slozeni stravy, pitného rezimu, vyznamu
barev, vyznamu relaxace v zivote, spravného dychani apod. Celkovy seznam otazek je
v ptiloze 10. Po projiti vSech témat, méli studenti moznost vybéru, zda chtéji, aby dostal
kazdy cenu dle poctu dukati, co nasbiral, anebo zda chtéji jednu vétsi cenu pro celou
tiidu. Zde se ukazalo, ze tfida drzi velice pohromad¢, nebot’ az na dva studenty se
rozhodli, Ze chtéji cenu pro celou tfidu. Nasledovalo tak vyplaceni ceny za celkovy
pocet dukati ve tfidé. Cena byla piedana spolecné s diplomy za uspéSné absolvovani

kurzu vychovy ke zdravi/duSevni hygieny. Ukazka diplomu je v ptiloze 11.
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Tabulka 16: Protokol pozorovani z 12. hodiny

Cislo vyu¢ovaci hodiny

12

Téma vyucovaci hodiny

Umis, umim, umime

Typ vyuzité aktivizatni metody

Skupinova vyuka

Zvlastni udalosti

Témer vSichni chtéli cenu pro celou tfidu, nez pro

jednotlivce

Bodovani jak hodina studenty bavila

Dévcata 5 chlapci 5

Bodovani jak si téma hodiny zapamatovali bez

zapiskl

Dévcata 5 chlapci 4

5.3 Vysledky a diskuse k mySlenkovym mapam

Nejednalo se o klasické myslenkové mapy, nebot” studenti psali jen pojmy, které

vyjadfovali danou hodinu. D4 se ztéchto pojmu, ale vyvodit, jak téma hodiny u

studentd vzbudilo zajem a zda se naplnili nami dané cile hodiny. Do mys$lenkovych map

nebyli studenti nuceni, proto malokdy odpovida pocet pojml na mySlenkové mapé,

poctu studentt pritomnych na hoding.

Na prvni hodin¢ studenti nevédéli moc, o co jde a také byl znat prvotni stud.

Z celkového poctu 25 studentd na hodiné napsalo pojem 16 studentd. VétSina pojmil 1ze

hodnotit kladn€. Pro n€koho bylo malovani na hudbu zabavou, pro jiné predstavovalo

pfinos energie. Piesto se ale nasli 1 mySlenkové pojmy neutrdlni az negativni. Pfehled

pojmu je uveden v tabulce.

Tabulka 17: Piehled myslenkové mapy z 2. -3. hodiny

Myslenky Pocet Procentualni
zastoupeni (%)

Kladné Zabava, ruznorodost, veselest, klid, 11 68
mySslenky voda, energie, spokojenost,

pfemyslivost,  pohoda,  radost,

pfijemnost
Zaporné Podobny, nuda 2 13
mySlenky
Neutralni Unava, smutek, hlad 3 19
mySlenky
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Z myslenkové mapy na dal$i hodin¢ se projevil velky zdjem o tématiku a
¢innost. Nejenom, ze povazovali hodinu za uvolnéni a pohodu, ale i inspiraci a népadité
provedeni. Negativni pojmy nebyly zadné a za neutrdlni je uveden pouze pojem hlad.

Z celkového poctu 29 studentti bylo zaznamenano celkem 16 pojmd.

Tabulka 18: Prehled mySlenkové mapy ze 4. hodiny

Myslenky Pocet Procentualni
zastoupeni (%0)

Kladné Zabava, super, pohoda, jidlo, uvolnénost, 15 94
mySlenky chut’, napadity, namka, miam, inspirace, moc
dobry, dobry, ok, odpocinek

Zaporné 0 0
mySlenky
Neutralni hlad 1 6
mySlenky

Z dvouhodinového bloku na téma ,,Idealni tfida“ byla psana pouze jedna
myslenkova mapa. Hodina pfisla opét studentim velice napaditd. Jednomu studentovi
se nelibilo, Ze musel pocitat, coZ vSak bylo vyhodnoceno jako neutralni nazor. Jelikoz
se jednalo o dva tydny, tak pocet studenti na jednotlivych hodinach byl rzny. Na prvni
hoding bylo 25 studentli a na druhé 29 studentti. Jednalo se tedy o zastoupeni celé tiidy.
I kdyZ téma studenty velice zajimalo, na mySlenkové mapé bylo zaznamenano pouze 12
pojmil, coz muzeme odlivodnit tim, Ze se tentokrat hodina nestihla a zdznam na

mysSlenkové mapy probihal ¢aste¢né o piestavce.
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Tabulka 19: Pfrehled mySlenkové mapy z 5. -6. hodiny

Myslenky Pocet Procentualni
zastoupeni (%0)

Kladné Dobry, skvelé, docela sranda, doodst 10 83
myslenky dobra hodina, ok, sranda, néapady,

zajimavy, p¢kny, ok
Zaporné 0 0
myslenky
Neutralni Slo to, hodné po¢itani 2 17
mySlenky

Hodina s tématem cvi¢eni na mi¢ich byla jedna z mala, ktera obsahovala pouze
kladné myslenky. To miizeme pficist aktivni hodin€, probihajici v télocvicné, coz mize
svéd¢it o tom, ze studenti by radi vice télocviku a aktivnich hodin. Na hodin¢ bylo

ptitomno 24 studentl a myslenek bylo zapséano 11.

Tabulka 20: Prehled mySlenkové mapy ze 7. hodiny

Myslenky Pocet Procentualni
zastoupeni (%0)

Kladné Ty jo, supr, bezva cviceni, zajimavé, hop 11 100
mySlenky hop, dobry ndpad mit mi¢ ve Skole, ok,
pohoda, dobra hodina, dost dobry, lepsi
nez sezeni na zidli

Zaporné 0 0
mySlenky
Neutralni 0 0
mySlenky

Dalsi cviceni v télocviéne dopadlo z pohledu myslenkové mapy nejlépe. Celkem
se jogy ucastnilo 23 studentd a pojml na myslenkové mapé bylo 12. VSechny pojmy
byly kladné. Joga vyvolala v Zacich pocity jako uklidnéni a relaxace, coZ splituje nase

pfedem stanovené cile hodiny.
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Tabulka 21: Prehled mySlenkové mapy z 8. hodiny

Myslenky Pocet Procentualni
zastoupeni (%0)

Kladné Klid, zajimavé, spat, chr psi, uklidnéni, relaxace, 12 100
mySlenky spanek, klid, Peace, tinava, pohoda, odblokovéan
Zaporné 0 0
mySlenky
Neutralni 0 0
mySlenky

Hodina s tématem ,,Pohodovy Satnik* velice bavila. Na hodin¢ bylo ptitomno 26
studentl. Pojmli na myslenkové mapé se seSlo 15. Z toho mizeme vice jak polovinu
povazovat neutrdlni. Jednalo se totiz spi§ o myslenky k zptisobu provedeni, jako jsou
barvy, material apod. Ostatni myslenky byly vSak pozitivni. Hodina vyvolala u studentt
pocity pohody.

Tabulka 22: Prehled mySlenkové mapy z 9. hodiny

Myslenky Pocet Procentualni
zastoupeni (%0)

Kladné Dobré provedeni, pohodlny, supr, dobry, 7 47
mySlenky pohodicka, pohoda, nejlepsi, ok
Zaporné 0 0
mySlenky
Neutralni Moda, strasnej material, EQ je dilezity, 8 53
mySlenky retro, indidnka, lehkost, barvy

Hodina na téma ,, Viné a klid“ dopadlo ze vSech nejhlite. I kdyz se bylo
ptitomno na hodiné celkem 25 studentli, na zavér hodiny napsalo néjaky nézor pouze
sedm studentii. Z toho bylo 29 procent zapornych myslenek. Jako napft. Ze pfi hodiné
studentka nevnimala, coz byl opak nami pfedem stanoveného cile. N&kteti studenti vSak

hodinu vnimali jako zdroj informaci a pohodu.
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Tabulka 23: Prehled mySlenkové mapy z 10. hodiny

Myslenky Pocet Procentudlni zastoupeni
(%)
Kladné mySlenky Informace, voni to, pohoda, dobry, 5 71
inspirace
Zaporné myslenky | AZ moc viin€, nevnimala jsem 2 29
Neutralni 0 0
mySlenky

Po vyrobé antistresového micku se z celkového poctu studentl 22, se vyjadtilo
na mysSlenkovou mapu 12 studenti. Téma studenty zaujalo a pojmy jako vybiti

agresivity, uklidiujici vyjadiuji i naplnéni naseho ptedem stanoveného cile.

Tabulka 24: Pfrehled mys$lenkové mapy z 11. hodiny

Myslenky Pocet Procentualni
zastoupeni (%0)

Kladné Uklidhwjici,  zvlastnim, dobry,  good, 11 92
mySlenky zajimavé, ok, roztomily, kulaty, vybiti

agresivity, potiebuju, uklidiuje
Zaporné 0 0
mySlenky
Neutralni Hm 1 8
mySlenky

Je zajimavé srovnani myslenek, které si psali studenti doma. Celkovy seznam je ptiloze
13. Zde jsou myslenky pfevazné pozitivni, coz miize byt dano tim, ze pfi psani pojmu
doma, méli vice ¢asu na rozmysleni a jejich dojmy se béhem celého dne mohly utiidit.
Vice zde nalezneme pojmy jako uklidnéni, energie, odpocinek, pohoda a inspirace.
Shrneme-li celkové vysledky k intervenénimu programu, pozorovani a
myslenkovym mapam, dojdeme k zavéram, Ze studenty hodiny velice bavily. Uvodni a
zaveéreéné uklidnéni pomoci dechovych a relaxacnich cvi¢eni mélo pozitivni vliv na

jejich koncentraci a praci v hodin€é. Vyuziti aktivizacnich metod ptispélo k lepsi
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spolupraci ve tfid¢ a zapamatovani si teoretickych a praktickych poznatkli bez dlouhych

vykladii a zapiskd.
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6. Zavéry a doporudeni pro praxi

Cilem této prace bylo vytvofit na zakladé dotazniku a nasledné ovéfit funkéni
navrh uceleného vyukového programu dusevni hygieny pro studenty na niz$im
gymnaziu, ktery vyuzivd aktivizacnich metod pro dosazeni lepSich vysledk, jak
Vv oblasti teoretickych poznatkli, tak v praktickych dovednostech dusevniho zdravi.
Metodou pozorovani a mysSlenkovych map byla posouzena tuspé$nost uceleného
vyukového programu dusevni hygieny zarazeného do bézné vyuky u studentli niz§iho
gymnazia. Pfi tvorbé programu bylo usilovano o zafazeni vSech slozek duSevni hygieny.
Podatilo se ndm vytvofit takovy program, ktery v sob& Castecné zahrnoval vSechny
sloZzky duSevni hygieny. V programu byla zafazena v tivodu a v zavéru hodiny dechova
a relaxacni cvi¢eni na uklidnéni studentd. Dale témata na zdravy zplsob Zivota a
podporu zdravi z pohledu stravy a prostfedi. Déle jsme sezndmili studenty s novymi
metodami cvi€eni, jako byla joga a cviceni na micich. Nebylo ani vynechdno pouceni a
dualezitosti spravného sedu, zatazeni protaZzeni a aktivit do psychicky narocnych situaci.
Studentim byly ndzorné predvedeny zplisoby vybiti energie a neklidu, napt. pomoci
antistresového micku ¢i sportu. A posledni slozkou, o které¢ se dnes casto mluvi je
nespravné hospodateni s casem. VSechny ukoly mély ¢asovy harmonogram, tak se nam
podafilo studenty nasmérovat a inspirovat, jak mohou s ¢asem 1épe hospodafit.

V ramci prace jsme si polozili dvé otazky, které jsme nasledovné vyhodnotili.
Na prvni predpoklad, Ze maji studenti niz§itho gymnazia nezdravy spankovy a zivotni
rezim, a to pfedevs§im z diivodu neznalosti zdravého zplsobu Zivota a duSevni hygieny
muizeme odpoveédét na zaklad€ vyhodnoceni dotaznikli kladné, nebot’ z dotaznikil
vychazi, Ze studenti niz§tho gymnazia maji nedostatek spanku pres dny Skolni vyuky,
nemaji pravidelnou stravu a dale z dotazniku vySlo, Ze uz Vv tomto véku maji pocit
depresi a jejich pobyt na Cerstvém vzduchu je minimalni.

Na druhou vyzkumnou otazku, zda studenti zapamatuji védomosti, zkusenosti a
dovednosti nasbiranych pomoci aktivizaénich metod, aniz by méli dlouhé zapisky
z vykladu, mizeme odpovedét kladn€, nebot’ zavérecna hodina ukazala, ze pti praktické
vyuce a vyuce vyuzivajici aktivizaéni metody si teorii zapamatuji. Nesmime vSak

opomenout fakt, ze se jednalo o opakovani kratkodobé, proto bychom neméli
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zapomenout umoznit studentim teorii i v psané podob¢ pro opakovani po delsi dobé.
Teorie u nés byla ve formé zadani ukoll, nebo obrazku na jégovou sestavu ,,pozdrav
slunci®, které dostali k dispozici vSichni studenti.

Miizeme poznamenat, ze uvodni dechové a relaxacni cviceni a nasledujici
programy studenty uklidnili, coz je evidentni podle myslenkovych map. Dale
Z pozorovani lze odvodit, Ze hodiny studenty bavily a témata jim nebyly lhostejna, aby
se v8ak zménil jejich celkovy rozvoj a vztah z pohledu zdravého Zivotniho stylu, tak by
musela vychova ke zdravi/duSevni hygiena byt zafazena do vyuky ne pouhych dvanact
tydnt, ale pravidelné kazdou tfidu. Ve formé hodin télesné vychovy navic, kde by se
hodiny vénovali relaxaci a jéze a jiné rocniky teoretické Casti vychovy ke zdravi.
Nejlepsi by vsak byla varianta kombinace, kdy by méli studenti v rozvrhu v§ech ro¢nika

jak praktickou tak teoretickou vychovu ke zdravi/dusevni hygienu.
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Piiloha 1: Nacvik dechové viny ve stoje

Zaci se postavi mezi lavice, tak aby mezi sebou méli v ramci moznosti dostatek
mista. N¢kolikrat se zvolna, klidné a pozorné nadechneme a vydechneme. Nasleduje
nadech na 2 doby a vydech vynechame. Poté vdechujeme a vydechujeme na Sest dob.
V prvnich dvou dobach se soustiedime na sestup branice do dutiny bfisSni a na
vyklenovani uvolnéné stény btisni vpred. Ve teti a ¢tvrté dobé presuneme pozornost na
dolni hrudnik a sledujeme jeho rozsifovani do stran a vzharu. V paté a Sesté¢ dobé
vnimame nadech do horni ¢asti hrudniku a na konci citime pocit plnych plic. Je
dilezité, aby se jednotlivé ¢asti trupu v prubehu dechové viny pozvolna a plynule
rozsifovaly a v dosazeném postaveni se udrzely az do konce vdechové faze.
Vydechovou fazi cvicime rovnéz na 6 dob. Postupujeme stejné jako pfi
vdechu, plynule od bfisni ¢asti trupu k ¢asti dolni hrudni a horni hrudni. Respektujeme
pohyb branice pfi vydechu. Pro zlepSeni pocitu vnimani si mizou cvicenci pfilozit svoje

dlané na dolni Zebra.

Priloha 2: Ukazka zlatého dukatu




Piiloha 3: Ukazka vytvori malovanych détmi pFi relaxacni (uklidiiujici hudbé)




Piiloha 4: Zadani ukoli na téma: Potraviny pro dobrou naladu

Potraviny pro dobrou niladu

Patii sem:

obiloviny. Béhem jejich riistu nashromazdi diky slunci latky velmi prospésné
pro lidsky organismus. Nezapomenme proto zafazovat do naSeho jidelnicku
vyrobky z celozrnné mouky, jahel, kukufice, pohanky a dalSich obilovin
potraviny obsahujici aminokyselinu trytofan, ktera je dulezita pro produkci
serotoninu (hormon dobré nalady®©. Je obsazena v bramborach, lusténinach,
banénech, ofiScich. Trytofan obsahuji také slune¢nicova a sezamova seminka.
Libové maso, zejména kralic¢i, kriiti a rybi, rozhodné patii do naseho jidelnicku,
protoze obsahuje vitamin B3, ktery ma velmi pfiznivy vliv na nervovou
rovnovahu a ¢innost mozkovych bunék

Dale sem patii potraviny obsahujici selen. Ten se nachazi zejména v motskych

rybach, lusténinach, ¢esneku, cibuli, brokolici a rajcatech.

Niapoje pro dobrou niladu

CAJE nam také miize pomoci rozptylit chmury a zlepsit naladu.

Zeleny ¢aj posiluje koncentraci,dusevni vykonnost a motivaci k vykontim (pfi
sportu) , zlepSuje schopnost ucit se, piisobi proti depresim, snizuje mnozstvi
stresovych symptomti , ma vysoky obsah vitaminti a mineralli , mirni Zaludec¢ni
a stfevni problémy, podporuje traveni, snizuje riziko trombozy a mrtvice ,
posiluje cévy, posiluje srdce a krevni ob¢h, snizuje riziko srde¢nich nemoci,
brani vzniku arteriosklerozy a napomaha lé€eni, upravuje ¢innost §titné Zlazy,
plsobi proti vzniku revmatizmu, brani tvorbé ledvinovych a Zlu¢nikovych
kament, zabranuje zanétim, ma antibakterialni G¢inek, je prevenci proti viram,
povzbuzuje prokrveni a regeneraci kiize, brani vzniku zubniho kazu, chrani
zubni sklovinu , oddaluje starnuti , mé diuretické u€inky - je mocopudny,
zbavuje télo jedl, chova se jako antioxidant, osvézZuje t€lo a zbavuje ho napéti ,

tein v ¢aji podporuje ¢innost centralni nervové soustavy, neutralizuje Skodlivé


http://slovnik.vareni.cz/aminokyselina/
http://slovnik.vareni.cz/brokolice/

vlivy zateni (lidé, ktefi travi hodné ¢asu pted obrazovkou, by ho méli pravidelné
pit) ,je silné alkalickym napojem, ktery ptisobi proti ptekyseleni

— Rooibos dale plisobi proti depresi a staviim uzkosti, zlepSuje traveni a je vhodny
pro lidi, ktefi cely zZivot bojuji s nadvahou. Tento ¢aj-neaj ma mocopudné
ucinky, ma vliv na lep$i spalovani tukli v organismu a mirné ovliviiuje pocit
hladu v mozku, diky vysokému obsahu fluoru chrani zuby pied zubnim kazem.
Ma ptiznivé U¢inky na plet’, obsahuje mnozstvi stopovych prvki a jinych télu
prospésnych latek. Napoj ma protialergické ti€inky, zmirfiuje kiece. Rooibos
¢aj-necaj blahodarné pisobi na jatra, snizuje hladinu cukru v krvi, pomaha pti
zacpé, mize se pouzivat jako podplrny 1€k pii riznych koznich onemocnéni,
posiluje ¢innost imunitniho systému. Flavonoidy obsazené v rooibosu ptisobi
jako antioxidant - likviduji volné kyslikové radikaly, majé téz protirakovinné
ucinky a piisobi proti srde¢nim a cévnim obtizim.

— Matovy ¢aj Jiz po cela staleti poskytuje mata peprna - sin¢ aromaticka bylina -
ulevu pfii Spatném traveni, nachlazeni a bolestech hlavy. Dnes je nejvice
ocenovana schopnost maty zklidiiovat zaZivaci ustroji, zmirfiovat poruchy

traveni, ptiznaky drazdivého tracniku a jiné zazivaci potize.

POTRAVINOVA PYRAMIDA




Jak s pyramidou pracovat:

cr wr

potraviny umistény, tim mén¢ by jich mélo v jidelnicku byt. Na vrcholu jsou pak ty,

které byste méli jist spiSe vyjimecne.

Smérem zleva doprava v ramci jednoho ,,patra® pyramidy jsou potraviny fazeny podle

toho, které jsou pro zdravou vyzivu vhodnéjsi; pfednost byste méli davat potravinam

umisténym vlevo pied témi uprostied nebo vpravo.

Mnozstvi stravy je také nutné ptizptsobit fyzické aktivité (sportujici jedinec potiebuje

vice energie nez ten, ktery travi vétsinu dne u pocitace nebo televize).

Na co bychom neméli zapominat:

Me¢li byste mit denné 5-6 porci ovoce a zeleniny Jedné porci odpovida 150 g
vafené zeleniny, 1 kus ovoce nebo zeleniny, miska salatu, 1 sklenice zeleninové
nebo ovocné §t'avy.

Obiloviny, téstoviny, ryZe a pelivo 3-4 porce. Jedna porce je krajic chleba,
kopecek ryze atd. (pe€ivo celozrnné by mélo pfevazovat nad bilym)

V jidelnicku by mélo byt dostatecné mnozstvi mléénych vyrobkii odpovidajici
asi 2-3 porcim denné. Jednu porci predstavuje 250 ml mléka, 1 jogurt nebo 50 g
syra.

Pfednost ma maso libové, vice bychom méli podavat svétlé druhy, jako je kuteci
nebo krali¢i a nezapominat také na ryby.

K vafeni, pfipravé pomazidnek a k namazani na pefivo pouZivat pievazné
kvalitni rostlinné tuky a oleje.

Misani, nezakazovat, ale omezit!

Pokrmy by se nemély prisolovat, kviili vysokému obsahu soli je dobré omezit
také instantni potraviny a jidla ze stankl a restauraci rychlého obcerstveni.
Dodrzovat pitny rezim. 1,8-2 1, pokud ale pokud sportujete, je tieba dodavat

tekutin vice.



Doporucené denni davky

Vedle potravinové pyramidy, ktera poskytuje orientacnich informaci o skladbé
jidelnic¢ku, odbornici sestavill také tabulky doporuceny dennich déavek jednotlivych
zivin. Doporucend denni davka (oznaCovand zkratkou DDD) stanovi mnoZzstvi dané
ziviny, které bychom méli za den snist, abychom byli dlouhodob¢ zdravi. U déti jsou
doporucené denni davky stanoveny tak, aby zaroven zarucovaly zdravy rlst a vyvoj
ditcte.

Vysvétlivky: & - divky, @ - chlapci

Déti
od 10 do 13 let

Energie
kJ 8500 — 9400
kcal 2000 - 2300

Zakladni Ziviny
Bilkoviny (g) 34
Sacharidy (g) > 250 - 276
Vlaknina (g) 15-18
Tuky () 21 67-78
2 74 - 86,6
Nenasycené mastné Kyseliny
n-6 (% energie) 2,5
n-3 (% energie) 0,5
Cholesterol (mg) 300,
Mineralni latky
Vapnik (mg) 1100
Hoi¢ik (mg) {21 250
2 230
Zelezo (mg) = 15
212
Jod (ug) 180
Vitaminy
A (mQ) 0,9
D (ng) 5
B1 (mg) £1,0
= 1,2
B2 (mg) 21,2
= 1,4
B6 (mg) 1
B12 (ng) 2
Kyselina listova (ug) 400
C (mg) 90
Tekutiny

Celkem (l/den) 2,15
Z napoju (ml/kg/den) 50




Snidané

Zacatkem by méla byt vydatnd snidan¢ jako start do nového dne. Pies noc se sice

aktivné nehybeme, ale i1 ve spanku spotfebovavame energii na funkci vnitinich organii,

na udrZeni télesné teploty, dechu, srde¢ni akce apod. (tzv. bazdlni metabolizmus). Je

tedy potieba dodat dostatek energie i po ranu — snidané by méla tvofit cca 20-25 %

celkového denniho piijmu energie. Nezapomeiite si pfipravit také dostatek tekutin

k jejich doplnéni po no¢ni pauze. Nedostatek tekutin se pfes den miize projevit unavou,

bolestmi hlavy ¢i nepozornosti.

Spravna volba

Pecivo nebo chléb s rostlinnym tukem, platek syra nebo kvalitni Sunky a kousek
zeleniny

Pecivo s pomazankou (tfeba fedkvickova, kedlubnova s fefichou, Sunkova péna)
Snidanové cerealie s mlékem nebo bilym jogurtem

Miska $lehaného tvarohu se zavateninou

Pecivo s ovocnym jogurtem

Domaci cerealie s medem

Ovocna ryze

Vas ukol:

1.
2.
3.

Ptipravte snidani dle predepsaného receptu.
Vypocitejte celkové vyzivové hodnoty piipravené snidané.

Ptipravte si odpoveéd’ na otdzku: Popiste, jak by clovék mél spravné snidat.

Recept:
Ingredience:

smés vlocek
jablko

rozinky

loupana slune¢nice

ofisky



— skofice

— med

Snédeno -

snidané

Slunecénicova

seminka
Vlasské ofechy
Ovesné vlocky
Zitné vlocky
Med véeli

Rozinky

Postup:

Mnozstvi Energie

10g

20g
249
159
15¢g

15¢g

244KJ

564kJ

353kJ

222KJ

189KkJ

178kJ

Bilkoviny Sacharidy Tuky

2,709

3,689
3,129
1,109
0,039

0,359

1,509

2,929
13,689
11,289
11,699

10,689

4,909

12,069
1,689
0,30g
0,00g

0,08g

Pfevaite vodu a zalijte v jedné misce vodou vloc¢ky a v druhé misce rozinky. Po chvili

opatrn¢ vodu slijte. Nakrajejte jablko. Smichejte vlocky s ostatnimi ingrediencemi.

Hotovo©



Dopoledni svadiny

Svacdina je dulezita, aby nedoslo k vyhladovéni do obéda.

Spravna volba

e Chléb nebo pecivo s rostlinnym tukem, Sunka a/nebo tvrdy syr

e Chléb nebo pecivo s pomazankou (pazitkova, porkova, celerova se Sunkou)

e Jogurt (pokud ovsem kelimek piezije neSetrné zachazeni s taskou)

o Tvarohovy dezert nebo ovocné presnidavka

e Zelenina a/nebo ovoce (cely kus, salat, jako soucast oblozeni sendvice..)

e SuSené ovoce, domaci miisli, smés ofechu

e Obcas néco sladkého, nejlépe pripravené doma (Banunkovy kolac,
Pomerancovy chlebicek, RyZové livanecky)

Vas ukol:

1. Ptipravte dopoledni svac¢inu dle predepsaného receptu.

2. Vypocitejte celkové vyzivové hodnoty pripravené svaciny.

3. Pfipravte si odpovéd’ na otazku: Kolik tekutin bychom méli za den vypit a kdy je

nejlepsi pit? Pro€ potfebujeme viibec tekutiny? K ¢emu je dobra skofice?

Recept:
Ingredience: > :
Snédeno - dopoledni S i Billcori Sacharidy Tuky
, nozstvi Energie Bilkoviny Sachari u
— Banan svadinka - . .
~ Granko Banan 1209 478k) 0369 27,60y  0.36g
— Ryzovy chléb
Granko (Orion) 10g 158kJ 0,479 8,519 0,35¢
Chléb ryzovy
20g 274k]  0,95g 14,199 0,49g
(Ladislav Michalik)
Postup:

Nakrajejte banan bez slupky na mala kolecka. Dejte do misky a pfisypte granko.

Zamichejte. Mate rychlou a dobrou svacinu piipravenou. Muze jist s ryZovych chlebem.



Skorice je aromatickd kura skoficovnikii,
stalezelenych tropickych stromii, kterd ma mnohé
priznivé a 1éCivé ucinky. Pomaha napriklad
krevnimu ob¢hu, snizuje krevni tlak, mé také

dezinfekcni a antibiotické ucinky. Dale se pouziva

jako prostiedek proti riiznému nachlazeni, kasli a

chiipce.

Pouziti v kuchyni: vétSinou se pouziva jako praSkova skofice, kterd se ptidava do

sladkych pokrml, do peciva a cukréiskych vyrobkl obecné. Vyuziti najdeme v mnoha
sveétovych kuchynich jako je naptiklad asijska, latinskoamericka, arabska, Spanélska a

mnoho dalSich.
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Obéd by mél byt nécim jako zavrSenim hodovéani prvni poloviny dne — za prvni
polovinu dne bychom totiz méli snist asi 60 % energie, kterou za den snime, ob&d by
m¢él tvotit cca 30-35 %. Neni nutné, aby soucasti obéda byla vzdy také polévka. Pokud
je jidlo samo o sobé vydatné (napf. téstoviny nebo knedliky s omackou), nemusite
k nému je$té piipravovat polévku. A naopak, chcete-li k obédu uvatit zahus$tovanou
polévku (bramborovou, rajskou apod.), mizete je podavat jako samostatny pokrm (napf.
doplnéné pecivem). Co by ale u zdravého obéda chybét nemélo, je zelenina nebo ovoce.
Pokud neni zelenina (napt. dusend, $piz) pfimo soucasti pokrmu, ptidejte ke hlavnimu

jidlu jeste oblohu, misku salatu nebo kompotu.

Vas ukol:

1. Piipravte obéd dle piredepsaného receptu
2. Vypocitejte celkové vyzivové hodnoty ptipraveného obédu.
3. Priipravte si odpovéd’ na otazku: Jaky je rozdil mezi pitnou (stolni) a

mineralni vodou? Co je lepsi pit?

Recept:
Ingredience:

— Uvatené téstoviny

— Rajce

— Naklicené mungo

— Bazalka (Cerstva nebo susend)
— Oregano

— Bily jogurt

— syr eidam



Snédeno - obéd Energie Bilkoviny Sacharidy

Jogurt Bily (Yoplait) 759 193KkJ 3,389 3,839 1,809
Rajcata 1009 103KkJ 1,10g 4,609 0,30g
Fazole mungo 30g 308kJ 6,609 10,689 0,30g
Postup:

Do misky nasypeme uvatrené téstoviny. Pfidame nakrajené rajée a nakrajeny syr. Dale
dame do misky naklicené mungo, bazalku, oregano a trochu jogurtu. Vse dobfie

promichame. A miZeme jit jist©



Odpoledni svadina

Odpoledni svacina by méla tvofit uz jen 10 % energetického ptijmu. Odpoledne a vecer
uz bychom nemuseli stihnout vyuzit a nase télo by si ji ulozilo do zasoby. Neni ale
dilezité jenom mnozstvi jidla, ale zalezi i na spravném vybéru. Je vhodnéjsi zaméfit se
na potraviny, které maji niz8i energetickou hodnotu a glykemicky index. Zasyceni
Z nich déle vydrzi a navic organizmus nebude mit problémy s nadbytkem energie i pii
vétSim objemu jidla. Pokud ale odpoledne sportujeme (pravidelné tréninky apod),

muzeme vydatnost odpoledni svaciny prizptisobit tomu, co potiebuje.
Spravna volba

e Chléb a pecivo s rostlinnym tukem, Sunkou a/nebo tvrdym syrem

e Zelenina

e Méné¢ sladké druhy ovoce — jablka, meruiiky, broskve, citrusy

Vas ukol:

1. Ptipravte odpoledni svacinu dle predepsaného receptu.

2. Vypocitejte celkové vyzivové hodnoty pripraveného obédu.

3. Pfipravte si odpovéd’ na otdzku: Je lepsi jist tucné nebo odtu¢néné mlécné
vyrobky? Potifebujeme viibec na néco do téla dostavat tuk? Jak plsobi na nas
organismus konzumace bazalky?

Recept:
Ingredience:

— Celozrnna bageta

— Pomazankové maslo

— Redkvicky

— bazalka

Postup: Nakrajejte bagetu na kolecka. Nattete z jedné strany pomazadnkovym maslem a

navrch ozdobte kole¢kem fedkvicky a listkem bazalky. Miiam, miam®©



Snédeno - odpoledni sva¢inka  MmnozZstvi Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

Chléb sluneénicovy (Racio) 1509 1277kJ 9,759 49,509 7,209

Pomazankové maslo chocenské
neochucené (Choceniska 100g 1400kJ 3,309 5,509 33,009

mlékarna)

Redkvicky 50g 42kl 0,559 1,859 0,05¢



Bazalka (Ocimum) je rod rostlin z ¢eledi
hluchavkovitych. Bazalky jsou stalozelené rostliny
nebo kefe s aromatickou viini. Vétsina rostliny je

porostla chlupy.

Existuje piiblizné 60 druht. Vétsina je rozsifena v
Africe a Jizni Americe, nékolik druht se vSak péstuje po celém svéte. Lidé vyuzivaji
pro rizné ucely nejméné 7 druht, ty se 1i8i se od sebe velikosti listli a zabarvenim,
mohou mit lehce odlisnou chut’ a viini. Nejznaméjsi a u nas nejcastéji péstovana bazalka
prava ma typicky vejcité, lesklé listy a pronikavou lehce nasladlou vini, trochu
pfipominajici hiebicek. Vin€ a chut’ Cerstvé bazalky je velmi vyrazna a podmaniva.
Jako kofteni ji nelze jen tak né¢im nahradit. Ma vSak 1 mnoho velice prospé$nych a

l1é¢ivych ucinkl na lidsky organismus, je tedy nejen kotfenim, ale i 1ékem.

Pozitivni 0éinky bazalky na na$e télo:

Ptidanim bazalky do jidla nejen ovlivnime a obohatime jeho chut’ a viini. Latky
obsazené v této bylince maji velmi pfiznivy vliv na naSe traveni . Protoze stimuluji
tvorbu zluce, funkci zaludku a naseho metabolismu vibec, dokdzi vyrazné pomoci pfi
traveni tuénych a tézkych jidel. Zaroven pomahaji pfi plynatosti, zaludecnich a
stfevnich potizich.

V nagich zemé&pisnych §itkach je méné znamé pouzivani bazalky ve formé ¢aje. Caj ze
suSené bazalky ma uklidiujici a lehce dezinfek¢éni ucinek na zaludek a celou travici
soustavu, je tedy ucinny pii zalude¢nich nevolnostech a kolikach. Ulevuje také pti
bolestech hlavy, pocitu uzkosti a nervovém vypéti, fika se, ze bazalka je bylinkou dobré
nalady. Je vhodnym doplitkem 1é¢eni chiipky a nachlazeni, usnadituje odkaslavani a
ptisobi mirn¢ antisepticky. Kloktani ndlevu pomaha pti 1éCeni désni ¢i jinych zanéth v

ustech nebo boleni v krku.



Vecdere

Posledni jidlo dne pfedstavuje vecefe, kterda by méla pokryt asi 15-20 % denniho

energetického piijmu. Nemusi byt také v kazdém ptipad¢ tepla.

Spravna volba

Zeleninovy salat se syrem a pecivem
Téstovinovy salat s jogurtovym dressinkem
Chléb s tvarohem a fefichou

Chléb s pomazankou, tvrdym syrem nebo Sunkou

Zelenina

Vas ukol:

1.
2.
3.

Ptipravte veceii dle piredepsaného receptu.
Vypocitejte celkové vyzivové hodnoty piipravené vecere.
Ptipravte si odpovéd na otazku: Kdy bychom méli jist naposledy pied spanim?

Co si dat k jidlu, kdyz mame velky hlad tésné pted spanim?

Recept:
Ingredience:

Rajcata

Olivovy olej

Sal

Cerstva nebo susena bazalka

Syr mozzarela

Postup:

Nakrajejte rajcata a syr na malé kousky. Smichejte. Pfidejte par kapek olivového oleje a

bazalku. Mirné osolte a zamichejte. Vecete je hotova. Dobrou chut©



Snédeno - veéere Mnozstvi Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky Cholesterol

Om
Rajcata 100g 103kJ 1,109 4,609 0,309 J
46mg
Syr Mozzarela (Italat) 100g 1055kJ 13,809 # 21,809
Olej Extra panensky olivovy
10ml 368kJ 0,009 0,009 9,959 Omg

BIOLINIE (BIO)



Priloha 5: Zadani projektu na téma ,,idealni tiida“

JAK BY MELA VYPADAT NASE TRIDA. ABY SE NAM V Ni PILNE
PRACOVALQ, SOUSTREDILO A CITILO SE PORAD DOBRE

Cil projektu:

- Dovédét se aktivné o vlastnostech mistnosti. Jak na
nds muze pusobit prostfedi. Jak zalezi na volbé
barev, spravném vybéru nabytku, dostatecném
svétle v mistnosti apod.

- Vyzkouset si teoreticky zafizeni tfidy z pohledu
financovani. Dohledat si realné ceny a moznosti,

ktera kazda Skola nabizi.

Vase ukoly:

e Priecist si prilozené informace o podminkach a moznostech mistnosti, jak by méla
vypadat Skolni tfida.

e Pfipravit si navrh, model, nakres vasi idealni tfidy, jakou byste si ptali. Model
miZze byt pfipraven z jakéhokoliv materidlu.

e Vénovat se pfi realizaci projektu jednotlivym slozkam (svétlo, barvy, vybaveni,
nabytek...)

e Udé&lat rozpocet na zatizeni vasi idedlni tfidy. Najit si pfiblizné ceny vybaveni,
nabytku atd., ktery si do tfidy zvolite. (viz odkaz)

e Rozdélit si ve skupin¢ ukoly, aby se realizace uc€astnili vSichni

e V daném terminu pfedvést svoji idedlni tfidu a obhdjit si sviij navrh pfed ostatnimi

e Pfipadné dotazy béhem realizace na |Drbohlaveva@seznam.cz



mailto:IDrbohlavová@seznam.cz

Poklady pro zpracovani

Tabulka: Jaké nebezpec¢i mlze piinaSet nespravné zafizeni Skolni tfidy.

Nebezpecdi

prevence

Narazeni na ostré hrany

nabytku, skiin¢ apod.

Spravné rozmisténi ndbytku a zafizeni. Dusledné

zavirani dveri, skfini...

Unava o¢i, zrakova zatéz

V zormém poli vyloucit svételné zdroje. Zabranit
odrazim svétla u lesklého nabytku ¢i  monitoru.

Dostate¢né osvétleni v mistnosti.

Nevhodné mikroklima

Teplota na pracovisti 23°C (v 1ét¢ 25°C). Moznost

dostateéného vétrani.

Puasobeni nadmérného hluku

Nevhodny rezim prace a
odpocinku. Jednostranné

zatizeni

Vhodny vybér nabytku. Dostate¢né piestavky. Moznost

kompenzacnich cvikl béhem prestavky.

¢ Volba nabytku

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/skola/skolni_nabytek aug09.pdf

Ergonomie §kolniho nabytku

Vyska stolu se ma pohybovat kolem 70 cm, deska by neméla mit rozméry mensi nez

80 cm hloubky a 120 cm Sitky. Stil by mél byt situovan tak, aby na néj ze spravné

strany dopadalo denni svétlo (u pravéka z levé a u levéka z pravé strany ) a sedici

mohl zaroven prohlédnout celou mistnost a mél prehled o situaci u vstupnich dvefi.

Spravna zidle k pracovnimu stolu by méla byt pevnou oporou pro zada, bederni

patet, krk i ramena. Sezeni v dokonalé poloze znamend vzpiimena zada, lokty i

kolena ohnuté v tthlu 90 stupniit a chodidla opfena o zem nebo o podlozku. Télo je




obracené k obrazovce pocitace. Sedak zidle mize byt ¢alounény prodysnou latkou.
Zadova opérka ma sahat pod lopatky, podru¢ky maji byt rovnéz calounéné, aby
netlacily na piedlokti. Bederni patef mé byt podepiena. Pokud to neumoziuje zidle,

muzete pouzit pevnéjsi polStar.

Spravné polohy pri sezeni

Nespravné polohy pri sezeni

a) nespravna vyse pracovni desky b) nedostate¢né podlozeni nohou

Y
/R

¢) nespravné polohy pii sezeni




Norma sedaciho nabytku pro VA

Vyska sedaci | VySka pracovni
Pasmo vhodnosti
plochy Zidle od | plochy stolu od
vySky Zaki v cm
podlahy v cm podlahy v cm
100-112 26 46
113-127 30 52
128-142 34 58
143-157 38 64
158-172 42 70
173 a vyssi 46 76

Misto zidle velky mic.

Gymnasticky mic¢ je velka balan¢ni plocha, a pokud na ném dité sedi, je nuceno
neustale vyrovnavat polohu svého téla — balancovat. Pii balancovani dochazi k aktivaci
velkého mnozstvi svalii, a to predev§im hlubokych zddovych svalt, které jsou pfi
béZném zplsobu Zivota, ale 1 pii provadéni vétSiny klasickych cvikli aktivovany jen
malo. Tyto svaly uloZené v bezprostfednim okoli patete jsou piimo zodpovédné za
mozné poruchy v oblasti zad.

Zadmeéna mice za Skolni zidli umoziuje zménit podminky statického zatézovani patere
ve prospéch pohybu. Sezeni a cvieni na mici piiznivé ovliviluje psychickou
unavu. Velky mi¢ miZeme vyuzit v hodinach télesné vychovy k riznym hradm.
Na mici miazeme cvicit, protahovat a posilovat svaly, provadét balan¢ni cviceni. Velky

mic je vSak idedlni pomiicka pro ndpravu vadného drZeni téla.



e Barvy

Spravna volba barvy nejen nabytku, ale i vybaveni a dopliki tiidy

Na citovy stav Clovéka maji vliv nejen jednotlivé barvy, ale i jejich kombinace.
Harmonické barvy vzbuzuji piijemné pocity a disharmonické vzbuzuji nelibost.
Barevnost prostfedi ovliviiuje 1 prostorovy vjem. Mén¢ jasné, méné syté a studené tony
barev zvétsuji celkovy prostor. Naopak jasné, syté barvy a teplé tony celkovy prostor

zmensuji.

Teplé a studené barvy

Teplé barvy se hodi do mistnosti, které bychom radi opticky zmensili a celkové ozivili.
Tyto barvy nés lehce stimuluji. Patii mezi n€ ¢ervena, oranZova nebo zluta.
Potfebujeme-li prostor opticky rozsifit, idealni je modré nebo zelena — tedy studené
barvy. Plisobi svézim dojmem, nepoutaji tolik pozornost.

Kazd4 barva mé spoustu vlastnich odstint, n€které z nich jsou teplé, jiné studené. Proto

existuje napt. studeny odstin cervené nebo tepld verze modré barvy.

Svétlost barev

Kazda barva nabizi Sirokou $kalu odstint — svétlé 1 tmavé. Vybirame podle velikosti
mistnosti. Tmavé odstiny zuZzi mistnost a vytvoii klidny a reprezentativni vzhled. Svétlé
ji provzdusni a rozsifi. Kombinovani pak zaleZi jen na vas. Cim vétsi kontrast, tim
napadné;jsi. Pekné vypada;ji i n€které variace dvou svétlych ¢i tmavych barev.

Intenzita barev

Intenzita je vlastnost, kterd vyjadiuje vzdalenost barvy od Sedé, ktera se nachazi
uprostfed barevného kruhu. Cim je barva dal od $edé, tim je intenzivnéjsi. Rozlisujeme
jas (silu) a tlumenost (slabost). Vybirejte dveé barvy tak, aby kvalita jasu byla pfiblizné
stejna. Dvojice jasnych barev ptisobi energicky, tlumené barvy jemné a uvolnéné, nékdy

az pochmurné. Pokud chcete ozivit tltumenou barvu, miizete ptidat malé mnozstvi jasné.



Jak barvy v byté pusobi:

Zluta

Povzbuzuje, podporuje kreativitu a komunikaci, plisobi vesele a oteviené. Pfinasi do
mistnosti svétlo, teplo a letni atmosféru. Ve svétlém odstinu rozsifuje prostor.
Cervena

Energicka, vzrusujici, silnd. Plisobi dynamicky, podporuje aktivitu, pfitahuje pozornost.
Jeji sila je zaroven 1 nevyhodou. Muze plsobit az piili§ agresivné. Neméla by byt proto
dominantni, Iépe ji vyuzijete pro dopliiky. Oblibenym odstinem je vinova.

OranZova

Vyvolava pocit radosti, zvySuje chut’ k jidlu. Prostory zatulni, zatepli a zesvétli.
Podporuje komunikaci, proto se hodi do spolecenskych mistnosti. Doplni ji bézova,
hnédé nebo zelena barva.

Hnéda

Tato pfirodni barva navozuje domadci prostiedi. Pisobi stfizlive, vazné€ a tradicné. Syté
tmavé stény hodné zmensuji prostor, lépe je pouZzit svétlejsi tony. Nezapomeiite na
vhodné dopliiky, nejlépe dievéné.

Modra

Uklidnyjici a elegantni. Vzbuzuje pocit harmonie, klidu. Podporuje sousttedéni i
relaxaci. Kazdy jeji odstin ale pusobi jinak - svétle modra optimisticky, tmavomodra az
sklicujicim dojmem. Vhodnym (a také oblibenym) spojenim je modra s bilou.

Zelena

Pfirodni barva, klidnd a stabilni. Snizuje napéti, zaroven povzbuzuje. Uklidiiuje o€i 1
mysl. Vyvolava ptatelskou atmosféru. Dobfe vypada v kombinaci se dfevem, dale s
cervenou a oranZovou barvou.

Rizova

Zklidiuje, zlepSuje naladu, umi opticky zvétsit prostor. Potlacuje negativni emoce.

Neékomu se mize zdat az ptilis sladké a divci. Hezky vypadé s bilou, Sedou i ¢ernou.



Fialova

Tajemna, melancholickd, extravagantni. Nékomu se zda zajimava, jinému zase fadni.
Ozdobte ji stiibrnou nebo Cervenou.

Bila

Mistnost pasobi lehce, jasné a vzdusné. Pfednosti bilé je jeji neutralita, ptidejte k ni
jinou barvu a vznikne hezky kontrast. Sama ptisobi klasicky, bez vhodnych doplik ale
neosobng.

Cerna

Vnimame ji jako smutnou, formalni barvu. Stejné jako bila barva se hodi skvéle ke
tvoreni kontrastll (napf. prave s bilou). Zna¢né ale zmensi vas prostor. Pokud si
vymalujete pokoj touto barvou, nezapomerte na vyrazny nabytek, jako je ¢ervena
pohovka nebo bil¢é zidle.

Seda

Hranice mezi ¢ernou a bilou. Je pasivni, neutralni a vyrovnana. MiiZe se proto zdat az

pfiliS nudnd a vSedni, neslouZi jako dominantni barva. OZivte ji riZovou nebo modrou.

e Smér svétla

Pii osvétleni je dualezity taky jeho smér, aby nedochédzelo k oslnéni, coZ je
nepiiznivy stav zraku, ktery vznikd, kdyZ je sitnice nebo jeji ¢ast vystavena jasu
vys$§imu nez na ktery je oko adaptovano. Oslnéni miize byt nejen piimé, ale i

odrazem (napftiklad od lesklého nabytku apod.)
e Typ svétla

Z hygienického hlediska ma svétlo velky vyznam pii tvorb&é zrakové pohody
V pracovnim a odpocinkovém prostiedi. Zrakovou pohodu poméaha dotvofit také
vhodna barevnost a vhodné svételné prostiedi, ve kterém nedochazi k oslnéni, kde je

osvétleni dostatecné a rovnomérné bez nadmeérnych jast a kontrasti.



RozliSujeme:

Denni osvétleni:pro ¢lovéka nenahraditelné. Udrzuje aktivitu metabolickych
funkci a podili se na psychickém ladéni organismu. Denni osvétleni je
ovSem v prubéhu dne, ale i v pribéhu roku velice proménlivé. Proto nemusi
byt vzdy pro zrakovou praci nejvyhodnéjsi. Na druhé strané je znamo, ze
promeénlivost denniho svétla aktivuje adaptacni schopnost organismu.

Umeélé osvétleni: ZvySovanim hladiny osvétlenosti se zvySuje pracovni
vykon, klesa zrakova tinava a snizi se pocet pracovnich trazi. Ale pti velmi
vysokych intenzitdch osvétleni se zrak unavi. Navrh pro osvétleni, se musi
vychazet z prostoru tidy, rozmisténi objektli a z povrchu nabytku.

Sdruzené osvétleni: kombinace denniho a umélého osvétleni. Nejlepsi volba.
Rozmisténi svétel pfizplisobovat sméfovani oken. Naptiklad mistnost s okny
na jizni stranu ma vic slune¢niho zafeni, nez mistnost s okny sméfujici na

SEVer.

¢ Financovani- na kolik by takova trida vysla

Seznam internetovych stranek, kde miiZete najit ceny nabytku, tabuli atd:

www.insgraf.cz
www.kbbk.cz

Dalsi vami vyhledané zdroje


http://www.insgraf.cz/
http://www.kbbk.cz/

Priloha 6: Vytvorené navrhy idealnich trid

2. misto modelu

Misto seSitl, kazdy svlij notebook(majetek Skoly), topeni v podlaze, prosklend jedna
sténa- po diskuzi sami Zaci usoudili nebezpecnost a neprakticnost této volby. Barevna
kombinace-zluto zeleno bila. Polstrované sezeni.  Solarni panely na vytapéni.

Interaktivni tabule.

4.misto
Klasicka tabule. Misto na aktivni odpocinek-fotbalové hfisté. Po diskuzi uznali, Ze

fotbalové hiisté nebyla spravna volba, misto k odpocinku.




Priloha 7: Zadani ukolu na téma Pohodovy Satnik

POHODOVY SATNIK
Ukoly:

e Piecist si nasledujici informace

e vyrobit pohodovy model z baliciho papiru tak, aby splitoval pozadavky pro vas
pohodovy Satnik. Vyuzit nékoho z vasi skupiny, aby si délal modela. Pti vyrobé
odévu berte v uvahu, barvu, znacku, material apod.

e Predvést model ostatnim ve tfidé. Odivodnit jim vasi volbu. Vysvétlit jim, jak

nas muze oblékani ovlivnit.

Cil: Vyrobit pohodovy model, ktery bude pedveden a odiivodnén ostatnim ve tiidé.
Uvédomit si vliv materidll, barev, stfihu a poptipad¢ znacek na nas ¢i ostatni.
POHODOVY SATNIK

»saty delaj ¢loveka, to je pravda odveka™ pii tryvku pisnicky si kazdy uvédomime, ze
na okoli opravdu plisobime Saty. Kdyz piijdeme do kina ptfevleceni za kominika, tak si
na nas lidi budou ukazovat, mozna i s potiebou se nas néjak dotknout pro Stésti, ale
nikoho asi nenapadne, Ze tam jste jako divak a ne jako opozdilec v zaméstnani, co jde
pravé na stiechu délat svoji praci. Z tohoto a dalSim divodi musime nase obleceni
pfizplisobovat poZadavkim spolecnosti. Ale co taky pfizplisobovat obleCeni ndm
samotnym? ProtoZe to, co mame na sob¢, se velkym zplsobem podepisuje na nasi
naladé a psychickém stavu.

Vliv hraji materialy, barvy a stfih.

Barvy na nas plsobi podobnég, jak jsme si uvadéli pii volbé barev v mistnosti.
Vseobecné& nas svétlé barvy uklidiiuji, na rozdil od tmavych.

Sttih je dilezity predevSim z pohledu pohodli. Lépe a volnéji se budeme citit ve volném
odévu nez v upjatém. To, jak se citime, se odrazi opét na nasi nalade¢.

Vliv materiali je nezadatelny. Textilni primysl ndm nabizi velkou Skalu moZnosti pti
volbé materiald. Zde plati vSeobecné pravidlo, ze pfirodni materialy budou piijemnégjsi
nez materidly umélé. Toto plati predevSim v 1ét€. V zim¢, kdy se vyuzivaji rtizné

funk¢ni materidly, miZzeme pro pohodli upfednostiovat i materialy umélé.



Rozd¢leni podle ptivodu vldkna:

1. pfirodni- rostlinného puvodu- ziskana ze semen (bavlna, kapok)

- ziskana ze stonk (len, konopi, juta, ramie)
- ziskana z listl ( novozélandsky len)
- ziskana z plodt (kokosova vlakna)

2. zivodiSného puvodu- zvifeci chlupy- vlna (ovéi, velbloudi, kozi)

- srst (kralici, zajeci)
- vlakna ze sekretu hmyzu - ptirodni hedvabi

3. anorganicka- azbestova a sklené€na vlakna

4. chemicka- z prirodnich polymeru- rostlinného ptavodu- z celulézy (viskdzova,

acetatova)

- zivo¢isného puvodu- z kaseinu a kolagenu

- ze syntetickych polymert- polyamidova (chemlon, silon, nylon)
- polyesterova (slotera, tesil)
- hutnicka- kovova (hlinikova, médeéna, zlata, stfibrnd)
- nekovova (sklenéna, porcelanova)
Vlastnosti textilnich vldken
Vlastnosti textilnich vldken souvisi zejména s piivodem a druhem textilnich surovin.
Podobng, jako u ostatnich materialt, uréujeme u textilnich vlaken chemické, fyzikalni a
mechanické vlastnosti. Pfehled zékladnich vlastnosti, které lze zjistit jednoduchym
pozorovanim nebo pouhym omakem. K dilezitym znaktm textilnich vlaken patfi:

e geometrické vlastnosti- délka a prifez vlaken

e mechanické vlastnost- pevnost, taznost, pruznost, tvarnost

e tepelné vlastnosti- zapalnost, hotlavost, hiejivost, bod tani

e elektrické vlastnosti- vodivost, elektrostaticky naboj

e sorpcni vlastnosti- piijimani vlhkosti, nasdkavost

e optické vlastnosti- bélost, lesk, matnost

e chemické vlastnosti-odolnost vici chemikaliim, hnilobg, sluneé¢nimu zafeni a

dalsim vlivim prostiedi.



Piiloha 8: Zadani ukolu na téma ,,Vuné a klid- aromaterapie“

VUNE A KLID- AROMATERAPIE

Ukoly:

e Precist si nasledujici instrukce
e Predstavit aromaterapii ostatnim. Sezndmit se opatrné€ se vzorky aroma oleju,
zjistit konkrétni G¢inky. Ukdazat nazorné jak se mize aromaterapie aplikovat.

Zdiraznit jaké ving jsou uklidnujici.

Cil: Seznamit se s pojmem aromaterapie, dovédét se néco o historii, uc¢incich a metod

pouziti aromaterapie.

Aromaterapie. Tento ndzev byl poprvé pouzit okolo roku 1928, ale terapie samotna je
jedna z nejstarSich metod, které se pouzivaji. Jeji kofeny jsou vice nez 6000 let staré. Ve
starovéké Cing byla aromaterapie formou bylinkaistvi, které pouzivalo &isté, esencialni

rostlinné vytazky.

Viné v nas vyvolavaji rizné pocity a fyzikalni reakce. Neékteré nam jsou piijemné, jiné
mén¢, né€které nas povzbuzuji a jiné uvoliiyji. Vini je Siroka Skala. Podstatou je podpora

produkce hormonu serotoninu v mozku.

Klid a oleje

Eterické oleje jsou neucinngjsi pii 1é€be stresu a navozovani relaxacnich stavl. Viné
vanilky, pomerancového kvétu, rize, hefmanku nebo levandule maji vyrazny utisujici
vliv, zatimco santalové dievo a muSkatovy ofiSek nam spiSe pomuze omezit Skodlivé

pusobeni stresu.



Ptehled uc¢inkd nékterych oleji.

TisSici oleje Povzbuzujici oleje Protistresové oleje
Bazalka Bazalka Hefmanek
Cedrové dievo Jalovec Jalovec
Cypris Levandule Kostival
Hetfmanek pelargonie Majoranka
Jalovec Salvé;
Kadidlo vaviin
Kostival

Levandule

majoranka

Pelargonie

Ruze

Skotice

Salvgj

Mandarinka - citrus reticulata

radost ze Zivota, uvoliiuje, ¢inna pii depresivnich stavech, posiluje imunitu, pti
melancholii, pfi nespavosti

Skoftice: Stimuluje, povzbuzuje, ma antiseptické a Cistici i€inky, ptisobi jako
afrodiziakum, poméha pfi nadymani, nachlazeni, siln€ prokrvuje pokozku - nutno
provést test snaSenlivosti.

MozZnosti vyuziti aromaterapie u déti:

Do détskych pokojicktt se vylozené hodi levandule, medunka, citron, grapefruit,
pomeranc, ttezalka, jasmin, raze, skofice. Jestlize pottebujete u vétSich deéti zlepsit
pamét, pozornost, soustiedéni hodi se vliiné rozmarynu, mandarinka, pomeranc, kakost,
majoranka. Zase k uklidnéni pfed spankem pomaha meduiika, levandule, ylang-ylang,

jasmin. Jestlize potfebujete u déti zlepsit imunitu, je dobré mu aromatizovat vzduch



éterickym olejem z eukalyptu, tea tree, myrtou, hiebickem. Také neni $patné mit doma

v kazdém pokoji jednu sazenici rostliny jménem eukalyptus, protoze vyborné dCisti

vzduch od vSech virt, bakterii a jinych Skodlivin.

Jak uzivat éterické oleje:

koupel: do koupele staci piidat 10 kapek zvolené smési.

masaz: 2 kapky oleje ptidat do masazni emulze, zvySime tim ucinek masaze
odparovani: napiiklad pomoci aromalamp si mizeme vytvofit pfijemnou
atmosféru

ptima aplikace: jedna kapka na misto slySitelného pulzu (zapésti, kréni tepna)
obklad: $atek namoceny do horké vody s 5 kapkami oleje. Vyzdimat a pfilozit na
¢elo. Spojit s dynamickym dychédnim pro uvolnéni.

inhalace: 4 az12 kapek oleje do misy s horkou vodou, pies hlavu si pfetdhnout
ruénik a zhluboka dychat. Dobré vyuzit pro chvile mimotadného stresu a

uzkosti.



Piiloha 9: Zadani uikolu na téma ,,Antistresovy micek*

VYROBA ANTISTRESOVEHO MiCKU

I'Jkoly:

e Precist si nasledujici informace

e vyrobit dle ndvodu antistresovy mic¢ek

e vymyslet moznosti pouziti

e pfestavit antistresovy micek ostatnim (jeho vyznam, pouziti, navrhy na

vyrobu,...)

Cil: Vyrobit antistresovy mi¢ek. Zamyslet se nad jeho vyuzitim a vyznamu. Pod¢lit se o
své poznatky s ostatnimi.

ANTISTRESOVY MICEK

Mackani jakéhokoliv mic¢ku, vede k posileni zapéti, uvolnéni psychického napéti a ke
zlepSeni nélady. Bezmyslenkovy pohyb
ma téméf meditativni u¢inky. Diky
micku se télo zbavuje napéti, které se
uklada vtéle a koncentruje v rukou.
Ryze ¢i cCocka stimuluje nervové
zakonceni na dlani. Dlan ¢ita cca dvacet
tisic reflexnich bodt a ploska chodidla
priblizné  tiikrat  tolik.  Stimulaci
akupresurnich bodi dosahnete U¢inné
reflexni masaze, ktera ma vliv na
priznivou funkci vSech Zivotnich organti

a  podporite vhodné  metabolismus.

Akupresurni masazi si ulevite od unavy

a posilite imunitni systém.



Priloha 10: Seznam otazek na zavérecnou hodinu

Co je dulezité pii vybéru nabytku (pro pracovni stil)

Co je nejlepsi zdroj energie?

Co to je aromaterapie?

Co to je duSevni hygiena?

Co to je potravinova pyramida? K ¢emu je dobra?

Co to je reflexni draha? Jak pasobi, co jimi mizeme ovliviiovat?
Co to je relaxace?

Co to je stres?

© © N o g k~ w DN E

Jak nas muze ovlivnit obleceni a ¢im predevsim?

10. Jak nés mize ovliviiovat hudba?

11. Jak se vyhybat stresu ve vSedni dny

12. Jak si miizeme vyrobit antistresovy micek a kde ho miizeme pouzivat?
13. Jak si pii praci mizeme unavit o¢i?

14. Jaké vyhody nebo nevyhody ma znackové obleceni?
15. Jas se muze vyuzit malovani na hudbu?

16. K ¢emu je dobr¢ jist tuky?

17. K ¢emu je lepsi sed na mici neZ na Zidli.

18. Kde je hodn¢ sacharid?

19. Kolik a co bychom méli denn¢ pit?

20. Néktery napoj pro dobrou naladu.

21. Popi$ a nazorné ukaz spravny sed.

22. Popis postup jidla, které vase skupina vatila o hoding?
23. Popis spravny prib¢h dechové viny.

24. Proc je dobré snidat?

25. Predved’ pozdrav slunci.

26. S ¢im v8im souvisi viin¢ —ptiklad.

27. Teplé a studené barvy, co o tom Vis.

28. U¢inek nékterého aromaoleje?

29. Vyber si jednu barvu a fekni, jak ndm miZe ovliviiovat.



Piiloha 11: Ukazka diplomu
D | I

@/ici %addﬁada’

za aktivni absolvovani kurzu

dusevni hygieny

veskolnim roce 2008/2009

Kurz dusevni hygieny byl realizovan za podpory projektu GA406/08/0352 - Vychova ke zdravi -
strategie vyuky dusevni hygieny (2008-2010, GAO/GA)



Priloha 12: Fotogalerie z jednotlivych hodin
— joga




— Cviéeni na mi¢ich




Projekt- idealni tiida




— Pohodovy Satnik




Antistresovy mic¢ek
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— Zavérecny den




Priloha 13: Tabulka jednotlivych dojmii a mySlenek z celého edukacniho

programu, které si jednotlivi studenti, zapisovali doma

Veselost super nuda zabava
ohromny ok ok komunikace
smutek klid klidek uklidnéni
klid nic moc zébava mily
nuda dobry super moda
relax sranda v pohodé informace
pohoda nuda klid volba
barvy zédbava ok odpocinek
voda klidek zébava
laska ok
chut’ nenavist pohoda
piijemnost ok ok energie
zabava super klid zébava
napady inspirace dobry barvy
klid klid zabavny viné
roztomily pohoda energie zébava
uklidiiujici zajimavé fajn moda
zabava dobry uklidnéni radost
mily dobry zajimavé
uvolnéni

hlad napadity fajn riznorodost
energie super uvolfiujici zajimavy
muzika barvy dobry chutny
EQ vonavy relaxacni uklidfiujici
slova zabava pohoda vonavy

sranda inspirace pododa

ok

pouceni uklidnéni bezva zajimavé
uklidnéni chrr dobry zabavné
fajn ok perfektni legrace
zabava miiam uslo to inspirace
radost dobry nuda
inspirace fajn hlad
vzpominky uvolnénost
sranda
hm...
prekvapeni
kuchaika
duchovni vyvoj barvy klid relax
hlad informace ok dobry
zabava odpoéinek super ok
viné tvofivost ospaly zajimavy
pohyb relaxace dobry pohoda
inspirace Unava chutny uslo to
super chut’ zajimavy fajn

krésa




Priloha 14: Grafy a tabulky z jednotlivych otizek v dotazniku
Polozka 1

Graf 1: Vysledny ¢as usinani ve vSednich dnech

V kolik hodin chodite priumérné spat ve
v§ednich dnech, v dobé Skolni dochazky?
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Tabulka 1: Vysledny ¢as usinani ve vSednich dnech

V kolik hodin chodite spat ve v§ednich
dnech, v dobé $kolni dochazky?
21:00 5
21:15 2
21:30 8
21:40 4
22:00 5
22:30 3
22:45 2




Polozka 2

Graf 2: Vysledna doba usinani ve vSednich dnech

Za jak dlouho usnete ve v§ednich
dnech v dobé Skolni dochazky?
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Tabulka 2: Vysledna doba usinani ve vSednich dnech

Vv dobé¢ skolni dochazky?

Za jak dlouhou dobu usnete ve v§ednich dnech

Za 0-5 min 0

Za 6-15 min 14

Za 16-30 min 10
Za 31-45 min 1
Za 46-60 min 2
Za vice nez 60 min 2




Polozka 3

Graf 3: Problémy s usinanim ve vSednich dnech

Jak ¢asto mivate problémy s usinanim
ve vsednich dnech?
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vidy C¢asto obcas zfidka nikdy
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Tabulka 3: Problémy s usinanim ve v$ednich dnech

Jak Casto mivate problémy s usinanim ve v§ednich
dnech?
vzdy 0
casto 4
obcas 10
ziidka 11
nikdy 4




Polozka 4

Graf 4: Vysledna doba probouzeni ve vSednich dnech

V kolik hodinse ve vsednich dnech
probouzite?
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Tabulka 4: Vysledna doba probouzeni ve vSednich dnech

V kolik hodin se ve vSednich dnech probouzite?

5:30 2
6:00 4
6:15 6
6:30 8
6:45 7
7:00 2




Polozka 5

Graf 5: Vysledna doba stravena po probuzeni v posteli

Jak dlouho zlistavate v posteli po probuzeni?
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Tabulka 5: Vysledna doba stravena po probuzeni v posteli

Jak dlouho zlstavate v posteli po probuzeni?

0-5 min 21
6-15 min 5
16-30 min 4
31-45 min 0
46-60 min 0

Vice nez 1 hod 0




Polozka 7

Graf 6: Vysledny ¢as usinani o vikendu

V kolik hodin chodite spat o vikendu?
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Tabulka 6:

Vysledny ¢as usindni o vikendu

V kolik hodin chodite spat o vikendu?

21:30 1
22:00 9
22:30 10
23:00 5
23:30 4




Polozka 8

Graf 7: Vysledna doba usinani o vikendu

Jak dlouho vam trva, neili usnete o

vikendu?
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Tabulka 7: Vysledna doba usinani o vikendu

Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?

0-5 min 7
6-15 min 13
16-30 min 8
31-45 min 0
46-60 min 2

Vice nez 1 hod 0




Polozka 9

Graf 8: Vysledné potize s usinanim o vikendu

Jak ¢asto mivate o vikendu potize s
usinanim?
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Tabulka 8: Vysledné potize s usinanim o vikendu

Jak Casto mivate o vikendu potize s usinanim?

vzdy 0
casto 0
obcas 6
ziidka 13
nikdy 10




Polozka 10

Graf 9: Vysledny ¢as usinani pfi rozhodovani bez rodi¢u

Cas, kdy chodite spat, pokud o tom
rozhodujete sami?
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Tabulka 9: Vysledny ¢as usinani pfi rozhodovani bez rodi¢t

Rozhodujete sami o Case, kdy ptijdete spat nebo
o ném rozhoduji Vasi rodice? Pokud se
rozhodujete sami, jaky Cas to je?
ANO NE

16 13
CAS

21:00 1

21:30 3

22:00 10

22:30 2

23:00 1




Polozka 12

Graf 10: Vysledna doba stravené po probuzeni v posteli o vikendu

Jak dlouho zidstavate v posteli po
probuzenio vikendu?
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Tabulka 10: Vysledna doba stravené po probuzeni v posteli o vikendu

Jak dlouho zGstavate v posteli po probuzeni o
vikendu?

0-5 min 4

6-15 min 5

16-30 min 9

31-45 min 6

46-60 min 4

Vice nez 1 hod 1




Polozka 14

Graf 11: Vysledna doba prohovoiena s rodinou

Tabulka 11:

20

[y
(5]

pocet zaka
[y
)

5

0

Jak casto hovovite se svou rodinou?

IR

velmi Casto obcas zfidka  nikdy
casto

intenzita

Vyslednd doba prohovotend s rodinou

Jak ¢asto hovofite se svou rodinou?

Velmi ¢asto 8
éasto 17
obcas 3
ziidka 1
nikdy 0




Polozka 15

Graf 12: Vysledné mnozstvi probouzeni béhem noci

Kolikrat za noc se probouzite?
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Tabulka 12: Vysledné mnozstvi probouzeni béhem noci

Kolikrat za noc se probouzite?

Nikdy 14
Jedenkrat 10
Dvakrat 3
Trikrat 2
Vice nez tiikrat 0




Polozka 16

Graf 13: Vysledna vecerni doba tnavy

V kolik hodin vecer se citite byt
tak unaveny, Ze musite jit spat?
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Tabulka 13: Vysledna vecerni doba unavy

V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny,
7e musite jit spat?

21:30 2
22:00 8
22:30 4
23:00 12
23:30 1
24:00 2




Polozka 17

Graf 14: Vysledna doba vstavani pti svobodném rozhodovani

Kdy byste nejradéji vstaval v pripadé
8 hodinové deni vyuky ve Skole,
pokud byste se mohl svobodné

rozhodnout?
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Tabulka 14 :

Vysledna doba vstavani pii svobodném rozhodovani

Kdy byste nejradéji vstaval v ptipadé 8
hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste
se mohl svobodn¢ rozhodnout?

Pied 6:30 0
6:30-7:29 6
7:30-8:29 17

8:30 a pozdgji 0




Polozka 18

Graf 15: Vysledna doba usinani pii svobodném rozhodnuti

Kdy byste nejradéji Sel spat v
pripadé 8 hodinové denni vyuky
ve skole, pokud byste se mohl
svobodné rozhodnout?
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Tabulka 15: Vysledna doba usinani pii svobodném rozhodnuti

Kdy byste nejradéji Sel spat v pripadé 8
hodinové denni vyuky ve skole, pokud byste
se mohl svobodné rozhodnout?

Pied 21:00 0
21:00-21:59 18
22:00-22:59 9

23:00 a pozdgji 3




Polozka 19

Graf 16: Vysledné pocity pii usinani v danou dobu

Kdy byste musel jit spat v 21:00, jak se
domnivate, Ze byste usinal?

=
(5]
]

pocet zak
[y
3
1

1%
1

intenzita

Tabulka 16: Vysledné pocity pii usinani v danou dobu

Kdy byste musel jit spat v 21:00, jak se
domnivate, Ze byste usinal?

1. s velikymi obtizemi- 3
nemohl bych velmi dlouhou
dobu usnout

2. Spise s obtizemi-bdél 14
bych urcité delsi dobu
3. SpiSe snadno- jen kratce 11
bych byl bdél
4. Snadno- usnul bych 1

prakticky ihned




Polozka 20

Graf 17: Vysledné pocity pii vstavani v danou dobu

Kdy byste se musel vzbudit v 6:00, jak se
domnivate, Ze byste vstaval?
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Tabulka 17: Vysledné pocity pii vstavani v danou dobu

Kdy byste se musel vzbudit v 6:00, jak se
domnivate, ze byste vstaval?

1. byl by to pro mne veliky 1
problém a hodné
nepiijemné

2. Spise s obtizemi-nebylo 11
by to pfijemné

3. SpiSe snadno- bylo by to 15
trochu nepiijemné, ale
zadny velky problém

4. Snadno- nebyl by to pro 2
mne zadny problém




Polozka 21

Graf 18: Vysledné doby prvni unavy

potiebu spanku?
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Tabulka 18: Vysledné doby prvni Ginavy

potiebu spanku?

Kdy obvykle citite prvni znamky tinavy a

Pied 21:00 1
21:00-21:59 13
22:00-22:59 10
23:00 a pozdéji 5




Polozka 22

Graf 19: Vysledna doba potiebna pro obnoveni sil po ranu

Jak dlouhou dobu rano po probuzeni
potiebujete, abyste obnovil své
schopnosti?
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Tabulka 19: Vysledna doba potiebna pro obnoveni sil po ranu

Jak dlouhou dobu rano po probuzeni
potiebujete, abyste obnovil své schopnosti?

Vice nez 41 min 0
21-40 min 0
11-20 min 9

1-10 min 20




Polozka 23

Graf 20: Vysledky typologie dle ¢asu

Prosim oznacte v daném rozpéti
moznosti, zda jste podle vaseho
minéni ranni nebo vecerni typ?
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Tabulka 20: Vysledky typologie dle ¢asu

Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda
jste podle vaseho minéni ranni nebo vecerni

¢ily a veCer unaveny)

typ?

1. vyrazné vecerni typ (rano 6
unaveny a vecer Cily)

2. Mam tendenci byt vice 17
¢ily odpoledne a vecer

3. Mam tendenci byt vice 4
¢ily rano a dopoledne

4. Vyrazn¢ ranni typ (rano 1




Polozka 29

Graf 21: Vysledna konzumace sladkosti

Kolikrat tydné jite sladkosti a
cukrovinky? Napf. bonbony,

pocet zaka

cokoladu, zmrzlinu?
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Tabulka 21:

Vyslednd konzumace sladkosti

Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky?
napt. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu?

1) 5x-6x tydné 11
2) 3x-4x tydné 13
3) 1x-2x tydné 3

1

4) Vyjimecne nebo nikdy




Polozka 30

Graf 22: Vysledna konzumace sladkych napoju

Jak ¢asto pijete sladké napoje
obsahujici cukr? (rtizné dzusy,
limonady, cola-napoje, napoje pro
sportovce, mlécné sladké napoje
apod.)
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Tabulka 22: Vysledna konzumace sladkych napoji

Jak Casto pijete sladké napoje obsahujici cukr?
(rizné dzusy, limonady, cola-napoje, napoje
pro sportovce, mlééné sladké napoje apod.)

1) 5x-6x tydné 9
2) 3x-4x tydné 7
3) 1x-2x tydné 10
4) Vyjimecne nebo nikdy 2




Polozka 32

Graf 23: Vysledky pravidelnosti chozeni na velkou stranu

Chodite na velkou stranu ve stejnou
dobu?
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Tabulka 23: Vysledky pravidelnosti chozeni na velkou stranu

Chodite na velkou stranu ve stejnou dobu?

1) Kazdy den 3
2) Vétsinou 9
3) Obcas 7

4) Nepravidelné 8
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Graf 24: Vysledna frekvence depresivnich nalad

Jak casto mivate depresivninaladu v
béiném Zivoté?
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Tabulka 24: Vysledna frekvence depresivnich nalad

Jak Casto mivate depresivni naladu v bézném Zivoté?

1) Casto 1
2) Obcas 11
3) Zridka 14
4) Vibec ne 3
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Graf 25: Vysledna frekvence podrazdéni
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Jak casto byvate podraidény a
nastvany z pouhé malickosti v
béziném zivoté?
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Tabulka 25: Vysledna frekvence podrazdéni

Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z pouhé malickosti v béZném zivoté
1) Casto 3
2) Obcas 14
3) Zridka 10
4) Vibec ne 2
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Graf 26: Vysledna frekvence podrazdéni zpuisobena jinou osobou

Jak casto byvate podrazdény a
nastvany z ¢innosti druhého ¢lovéka
nebo subjektu v béZném Zivoté?
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Tabulka 26: Vysledna frekvence podrazdéni zptisobena jinou osobou

Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z ¢innosti druhého ¢loveéka nebo
subjektu v b&zném Zivote?
1) Casto 3
2) Obcas 15
3) Zridka 11
4) Vibec ne 0
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Graf 27: Vysledna frekvence emoc¢niho vypjeti

Jak &asto ztracite kontrolu, nebot se
ocitate extrémné emocné vypjaté
situaci?
20 -
o3
% 15 -
SN
2 10 -
>g > ’_‘
Qo
0 +——— T —1 .
1 2 3 4
intenzita

Tabulka 27: Vysledna frekvence emoc¢niho vypjeti

Jak Casto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate extrémné emo¢né vypjaté situaci?

1) Casto 1
2) Obcas 9
3) Zridka 17

4) Vibec ne 2




Polozka 39

Graf 28: Vysledna doba stravena pobytem na slunci ve vSednich dnech

Jak dlouho pobyvate na slunci venku
(véetné pobytu ve stinu nebo za
polojansého pocasi) od probuzeni do
prichodu do skoly, (v ranni dobé ve
vSednich dnech)?
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Tabulka 28: Vysledna doba stravena pobytem na slunci ve v§ednich dnech

Jak dlouho pobyvate na slunci venku (v¢etné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) od probuzeni do ptichodu do $koly, ( v ranni dob¢ ve vSednich dnech)?

1)0-10 min 6

2) 10-30 min 14

3) 30-60 min 9
4) vice nez 60 min 2
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Graf 29: Vysledna doba stravena pobytem na slunci o vikendech

Jak dlouho pobyvate na slunci venku
(véetné pobytu ve stinu nebo za
polojansého pocasi) v ranni dobé o
vikendech?
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Tabulka 29: Vysledna doba stravena pobytem na slunci o vikendech

Jak dlouho pobyvate na slunci venku (v¢etné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) v ranni dobé¢ o vikendech?

1)0-10 min 4
2) 10-30 min 10

3) 30-60 min 5

4) vice nez 60 min 7
5)2-3 hodiny 1

6) vice nez 3 hodiny 2
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Graf 30: Vysledna frekvence stravena u pocitace

Mate pfistup k pocitacovym hram,
playstationtim apod.? JestliZe ano,
jak casto v tydnu je hrajete?
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Tabulka 30: Vysledna frekvence stravena u pocitace

Mate pristup k pocitacovym hram,
playstationiim apod.? Jestlize ano, jak Casto
Vv tydnu je hrajete?

ANO NE
28 1
FREKVENCE
1) Kazdy den 8
2) 4x-5xtydné 6
3) 2x-3x tydné 8
4) 0-1x tydné 7
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Graf 31: Vysledny zptsob pfistupu k pocitatovym hram

K jakému typu pocitacovych her
mate pristup?
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Tabulka 31: Vysledny zpusob ptistupu k pocitatovym hram

Jakému typu pocitatovych her mate ptistup?

1) Pocitacové hry s monitorem (TV, pocitac) 4
2) Mobilni hry s malym displejem, v¢etné her mobilnich telefonii 1
3) K obéma typtim mam piistup 23
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Graf 32: Vysledna doba, stravena hranim pocitacovych her ve vSedni dny

Kolik ¢asu stravite jednorazoveé pfi
pocitacovych hrach ve vsedni den?
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Tabulka 32: Vysledna doba, stravena hranim pocitacovych her ve vSedni dny

Kolik ¢asu stravite jednorazové pii pocitacovych hrach ve vSedni den?

1) 0-30 min 9
2) 30 min- 1 hod 10
3) 1 hod- 1,5 hod 5
4) 1,5 hod- 2 hod 0
5) 2 hod- 2,5 hod 1

6) 2,5- 3 hod 1
7) vice nez 3 hod 0
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Graf 33: Vysledna doba stravena hranim pocitacovych her o vikendu

Kolik ¢asu stravite jednorazové pri
pocitacovych hrach o vikendu?
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Tabulka 33: Vysledna doba stravena hranim pocitacovych her o vikendu

Kolik ¢asu stravite jednorazové pti pocitacovych hrach o vikendu?

1) 0-30 min 7
2) 30 min- 1 hod 6
3) 1 hod- 1,5 hod 4
4) 1,5 hod- 2 hod 3
5) 2 hod- 2,5 hod 1

6) 2,5- 3 hod 1
7) vice nez 3 hod 3




Piiloha 15: Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu
Dotaznik zivotnich rytmu a spankového rezimu
Pokyny pro vyplnéni dotazniku

e Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spankového
rezimu v poslednim mésici.

e Prosim odpovézte na otazky poporadé, nepreskakujte otazky.

e Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouzity pouze
k védeckym ucelim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase jméno.

e Dotaznik neni zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

VSEOBECNE INFORMACE

1. Pohlavi: omuzské ozenské
2. Datum narozeni: ,  Veék:

3. Typ skoly:

1) V kolik hodin chodite spat ve v§ednich dnech, v dobé §kolni dochazky?
Primémné v...........ooooeveinn. (napf. ve 23.30)

2) Zajak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech v dobé Skolni dochazky?
(1) Za0-5min  (2) Za6-15min  (3) Za 16— 30 min
(4) Zza31-45min (5) Za 46 —60 min (6) Za vice nez 1 hod

3) Jak Casto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy

4) V kolik hodin se ve v§ednich (Skolnich) dnech probouzite?
VEtSINOU V..o (napt. v 6.30)

5) Jak dlouho zistavate v posteli po probuzeni?
(1) 0-5min (2) 6-15min (3) 16 —30 min
(4) 31-45min (5) 46 - 60 min (6) Vicenez 1 hod
6) Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

7) 'V kolik hodin chodite spat o vikendu?
VESINOU vV ..o (napf. ve 23.30)

8) Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?
(1) 0-5min  (2) 6—-15min (3) 16 —30 min
(4) 31-45min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

9) Jak ¢asto mivate o vikendu potize s usinanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy



10) Rozhoduje sami o ¢ase, kdy pujdete spat nebo o ném rozhoduji Vasi rodi¢e? Pokud se
rozhodujete sami, jaky cas to je?
(1) Ano ..o (hodin)  (2) Ne

11) Kdy se o vikendu probouzite?
VESINOU V ..o (napt. v 6.30)

12) Jak dlouho zlstavate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5 min (2) 6-15min (3) 16 —30 min
(4) 31—-45min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

13) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

14) Jak ¢asto hovotite se svou rodinou?
(1) Velmi ¢asto (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy

15) Kolikrat za noc se probouzite?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Tiikrat (5) Vice nez trikrat

16) V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?
Napt. ve 22 hod.

17) Kdy byste nejradéji vstaval v ptipadé 8 hodinové denni vyuky ve $kole, pokud byste se
mohl svobodné rozhodnout?
(4) Pied 6.30 (3) 6.30-7.29 (2) 7.30-8.29 (1) 8.30 a pozdé&ji

18) Kdy byste nejradéji Sel spat v ptipadé 8 hodinové denni vyuky ve $kole, pokud byste se
mohl svobodné rozhodnout?
(4) Pfed 21 (3) 21.00—21.59 (2) 22.00—22.59 (1) 23.00 a pozdgji

19) Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, ze byste usinal?
(4) snadno — usnul bych prakticky ihned
(3) spise snadno — jen kratce bych byl bdél
(2) spise s obtizemi — bdél bych ur¢ité delsi dobu
(1) s velikymi obtizemi — nemohl bych velmi dlouhou dobu usnout

20) Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivéate, Ze byste vstaval?
(4) snadno - nebyl by to pro mne zadny problém
(3) spise snadno -bylo by to trochu nepfijemné, ale Zadny velky problém
(2) spise s obtiZzemi - nebylo by to ptijemné
(1) byl by to pro mne velky problém a hodné& neptijemné

21) Kdy obvykle citite prvni znamky unavy a potiebu spanku
(4) Pfed 21 (3) 21.00—21.59 (2) 22.00—22.59 (1) 23.00 a pozd&ji



22) Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potiebujete, abyste obnovil své schopnosti?
(4) 1-10min (3) 11-20min (2) 21 —-40min (1) vice nez 41 min

23) Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaseho minéni ranni nebo veéerni
typ.
(4) Vyrazné ranni typ (rano ¢ily a ve€er unaveny)
(3) Mam tendenci byt vice ¢ily rano a dopoledne
(2) Mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer
(1) Vyrazné vecerni typ (rano unaveny a vecer Cily)
24) Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidan¢ -
(1) Kazdy den  (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesnidam
Svacina dopoledne -
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravideln¢ (5) Nesvacim dop.
Obéd -
(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Neobédvam
Svacina odpoledni -
(1) Kazdy den  (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravideln¢ (5) Nesvacim odp.
Vecete -
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nevecefim

25) Prosim odpovézte, pokud jste v piedchazejici otazce ¢ . 43 odpovidal v rozpéti 1. — 3.
Kdy jite? (Napt. v 7.30 snidang, 20.00 vecete apod.)
Snidan€ —.....cccceeeviieninnenn
Svacina dopoledne - ...,
Ob&d - .o

26) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. —4 -
snidang¢.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi snidani jite. Polozky 11, 12, 19, 26, prosim,
rozepiSte (napt. banan)
(1) Ryze
(1) Chléb a pecivo
(2) Téstoviny
(3) Brambory
(4) Cerealie
(5) Vejce
(6) Fermentovana soja — ‘“NATTO,,



(7) “TOFU,,
(8) Sojové mléko
(9) Maso (v¢etné uzenin)
(10)  RYDY s
(11)  SUSENE TYDY.eiiiieiiiiiieierie e ettt eresneas
(12) Miléko
(13) Mlé¢né produkty — jogurt, syr apod.
(14) Bi Fi produkty
(15) Zelenina , Zluta, oranzova, ¢ervena
(16) Ostatni zelenina
(17) Zeleninové §tavy 100%
(18)  OVOCE ...oeeeeeieete ettt
(19) Ovocné stavy 100%
(20) Michané $t'avy zelenina s ovocem
(21) Kava
(22) Caj ¢erny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(23) Caj zeleny
(24) Dalsi druhy dZzust, limonady
(25) Dopliiky stravy

27) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 — obéd.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii ob&édé jite. Polozky 11, 12, 19, 26, prosim,
rozepiste (napi. banan)

(1) Ryze

(2) Chléb a petivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Cerealie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) So6jové mléko

(10) Maso (v&etné uzenin)

(11)  RYDY o
(12)  SUSENE TYDY c.vcveeiviniiiceiririe e e
(13) Miléko

(14) Mléené produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina , zluta, oranzova, ¢ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové §tavy 100%

(19)  OVOCE ..ottt bbb
(20) Ovocné stavy 100%

(21) Michané $tavy zelenina s ovocem

(22) Kava



(23) Caj Cerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dZzust, limonady
(26) Dopliiky stravy

28) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 —
velere.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi vecefi jite. Polozky 11, 12, 19, 26, prosim,
rozepiste (napi. banan)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Cerealie
(6) Vejce
(7) Fermentovana soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) Sojové mléko
(10) Maso (v&etné uzenin)
(11)  RYDY ot
(12)  SUSENE TYDY c.veveieiniiicii et
(13) Miléko
(14) Mléené produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina , zluta, oranzova, Cervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové $tavy 100%
(19)  OVOCE ..ottt
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané §t'avy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj ¢erny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzust, limonady
(26) Dopliiky stravy

29) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napt. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu?
(1) 5x—6x tydné (2) 3x —4x tydné
(3) 1x—2x tydné (4) Vyjimetné nebo nikdy

30) Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rizné dzusy, limonady, cola — napoje,
napoje pro sportovce, mlécné sladké napoje apod.)
(1) 5x—6x tydné (2) 3x —4x tydné
(3) Ix—2xtydn¢ (4) Vyjimeéné nebo nikdy



31) Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne
(2) Nezvykam dostate¢né potravu
(3) Drzim potravu dlouho v tstech, nemohu ji polknout
(4) Srkam
(5) Hltam
(6) Jim pfili§ pomalu
(7) Bryndam, drobim pfi jidle
(8) Jsem vybiravy
(9) Jim velmi malo
(10) Neobratné pouzivam piibor

32) Chodite na velkou stranu ve stejnou dobu?
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas (4) Nepravidelné

33) Jaké druhy zaclon ¢i zavésti mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(1) Nemam na oknech zadné zaclony, zavésy, Zadné zastinéni
(2) Bézné prusvitné bilé zaclony
(3) Zavesy ze svétlé latky
(4) Tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti Zadné svétlo
(5) Papirové rolety
(6) Zaluzie viech typt

34) Jaké osvétleni pouzivate vecer (od zapadu slunce do doby, kdy jdete spat?
Prosim oznacte vSechny typy, které pouzivate z nize uvedenych:
(1) Zativky na stropé nebo na sténach
(2) Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami umisténymi na stropé nebo na sténé mistnosti
(3) Zativky na stole nebo zabudované v nabytku
(4) Elektrické osvétleni s béznymi Zarovkami na stole nebo zabudované v nabytku
(5) Elektrické lampicky
(6) Svicky
(7) Obrazovka pocitace nebo televize
(8) Zadné osvétleni, ptipadné svétlo z ulice

35) Jak ¢asto mivate depresivni naladu v bézném Zivoté?
(1) Casto (2) Obéas (3) Ziidka (4) Viibec ne

36) Jak ¢asto byvate podrazdény a naStvany z pouhé malickosti v béZzném Zivoté?
(1) Casto (2) Obéas (3) Ziidka (4) Viibec ne

37) Jak ¢asto byvate podrazdény a naStvany ¢innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu v bézném
Zivote?

(1) Casto (2) Obcas (3) Ziidka (4) Vibec ne

38) Jak ¢asto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate extrémné emo¢né vypjaté situaci?



(1) Casto (2) Obcas (3) Ziidka (4) Viibec ne

39) Jak dlouho pobyvate na slunci venku (v€etné pobytu ve stinu nebo za polojasného pocasi)
od probuzeni do ptichodu do $kolky, Skoly(v ranni dobé ve v§ednich dnech)
(1) 0-10min, (2) 10-30min, (3) 30-60min, (4) vice nez 60min

40) Jak dlouho pobyvate na slunci venku (véetné pobytu ve stinu nebo za polojasného pocasi)
v ranni dob¢ o vikendech?
(1) 0-10min, (2) 10-30min, (3) 30-60min, (4) 60min to 2hodiny, (5) 2-3hodiny,(6)
vice nez 3hodiny
41) Mate piistup k po€itatovym hram, playstationim apod? Jestlize ano, jak ¢asto v tydnu je
hrajete.
(1) Ano
(® Kazdy den @ 4x — 5x tydné @ 2x — 3x tydné @ 0 — 1x tydné)
(2) Ne
(Prosim na nasledujici otazky odpovidejte pouze v piipadé, jestlize jste na tuto otazku 40
odpovédéli ANO)

42) K jakému typu pocitatovych her mate ptistup?
(1) Pocita¢ové hry s monitorem (TV, pocitac)
(2) Mobilni hry s malym displejem, véetné her mobilnich telefont
(3) K obéma typiim mam ptistup

43) Kdy hrajete pocitatové hry ve v8edni den? Muzete oznait vice odpovédi.
(1) 6.00-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00—15.00 (4) 15.00 —18.00
(5) 18.00-21.00 (6) 21.00—24.00 (7) 24.00-3.00 (8) 3.00-6.00

44) Kolik ¢asu stravite jednorazoveé pti poéitacovych hrach ve v§edni den?
(1) 0-30min (2) 30 min—1hod (3) 1hod- 1.5 hod
(4) 1.5hod -2 hod (5) 2hod-2.5hod (6) 2.5hod - 3 hod
(7) Vice nez 3 hod

45) Kdy hrajete pocitatové hry o vikendu? Muzete oznadit vice odpovedi.
(1) 6.00-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00—15.00 (4) 15.00 —18.00
(5) 18.00-21.00 (6) 21.00-—24.00 (7) 24.00-3.00 (8) 3.00-6.00

46) Kolik ¢asu stravite jednorazoveé pii pocitacovych hrach o vikendu?
(1) 0-30min (2) 30 min—1hod (3) 1hod- 1.5 hod
(4) 1.5hod-2hod (5) 2 hod-2.5hod (6) 2.5 hod - 3 hod
(7) Vice nez 3 hod



