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ANOTACE

PredloZena prace se zabyva tématikou refiabchh metod a jejich vlivu na pozornost
zaka zékladnich Skol. Prace je ratena na teoretickou a praktick@ast. Cast teoreticka
zahrnuje dva velké tématické celky a to relaxagopaornost, vzdy ststazem na specifika
ve Skolnim kontextu. Praktick&st se ¥nuje problematice vyuZzivani relaxdch technik
zantienych na pozornost zakakladnich Skol v Jikeském kraji. Cilem vyzkumu bylo
zmapovat sotasnou situaci prov&di relax&nich technik a zjistit postoje citela

k relaxaci. Problematika byla zmapovana pomociameitrdizovaného dotazniku.

Kli¢ova slova: relaxace, pozornost, postajiali, pozornost ve Skolnim kontextu

ABSTRACT

Presented work deals with the topic of relaxatioethnds and their influence on
elementary school pupil’s attention. Presented wdwéls with the topic of relaxation
methods and their influence on elementary schogliljsu concentration. The work is
dividend into theoretical and practical part. Thedretical part includes two large topical
wholes which are relaxation and concentration aswaigh emphasis on specifics in school
context. Practical part refers to issue of impletagon of relaxation techniques focused
on elementary school pupils” concentration in #ggan of south Bohemia. The aim of the
research was to map current situation of performéigxation techniques and to find out
teacher’s attitudes to relaxation. The issue wappew by using unstandardized

questionnaire.

Key words: relaxation, concentration, attitudestedichers, concentration in the school

context.
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UvoD

Lidsky jedinec je od narozeni vystavovan uliv svého okoli a s pomoci sama sebe,
své primarni rodiny, svych blizkych a peégd vzdélavacich instituci si vytué specifické
zkuSenosti o chodu a pravidlech své spodsti. Tato skuinost je vSeobeénznama,
vzdy i rodina je zvana zakladni jednotkou statu a¢lémd, jeZ je od statu poskytovano

jako prvni, je téz nazyvano zakladnim.

Pri procesu vzdavani jsou u mladéhdélovéka — Zaka kladeny zvySené naroky zwiast
na pozornost, jeZ s sebou nesou i mnohé situacelamajici napti. Jak a s jakym
uspchem budou tyto situace zvladany pak zalezi v neémmdk i na strategiich, které byly

mladémuwlovéku ukazany a jimz byl n&en.

V této bakaléské praci se zaftuji na moznost ovlivéni pozornosti pomoci

relaxa&nich technik

Toto téma jsem si zvolila proto, Ze se v posledobédpii dobrovolné aktivig
setkAvam s&mi, na nichZ pozoruji zéaé vykyvy ve schopnosti sotstit se, a&asto mi
v mysli vyvstdva otazka, zda by se tyto daly pitlai alesp@ zmirnit pisobenim
relaxasnich technik. Skola se mi pak jevi jako idealnigtiedi k moznosti naiit zaky

umeéni relaxace a pomaoci jim Iépe zvladat naroky, ggiijna & kladeny.

Skolni prostedi je pro mi padou velice zajimavou a v budoucnu bych se rada
vénovala préci Skolni psycholozky. Prastnictvim této prace tedy také nahlizim do

jednoho z moznych politigobnosti takto zasiieného psychologa.

V teoretickécasti zohleduji zakladni principy pozornosti a dale specifigdoranych

relaxa&nich metod, obé sidazem na Skolni pragdi.

Cast prakticka zahrnuje sondu do &asné situace systematicky provagch relaxaci
a nahlizi na postojetitelu k relax&nim metodam. Vyzkum byl realizovan priestnictvim

nestandardizovaného dotazniku na zakladnich Skeléaimci Jihéeskeho kraje.



TEORETICKA CAST

1. POZORNOST

Cast této prace zohlgdje zékladni poznatky o fenoménu pozornosti, haji jeji
neurofyziologickou podstatu aémuje se vymezeni jejich zakladnich charakteristik

s dirazem na Skolni kontext.

1.1 Vymezeni pojmu ,pozornost*

Pozornost je dle Sternberga (2002, s. 983stroj, jehoz progednictvim aktiva
Zpracovavame omezené mnozstvi informace z obrpas&by Udaj v dlouhodobé padt,
jakoz i informaci dopadajicich na naSe smyslovétésyg @ipadre informaci
pochazejicich z dalSich kognitivnich prates

Plhakova (2007, s. 77) séldani k definici pozornosti jako mentalniho prooges
»jehoz funkci je vpoudt do wdomi omezeny pet informaci, a tak ho chranit/pd
zahlcenim velkym mnoZstvim pédh

Oba autdi kladou diraz na funkci tohoto procesu, jeZ se i v této pjaei, vzhledem
ke Skolnimu kontextu, jako Kibva.

V ramci pojmu ,pozornost” je moznéditri druhy pozornosti, Plhakova (2007) uvadi,
Ze se jedna o pozornost b&&aabu a pozornost volni.

Zakladem bez&kné pozornosti je pravgodobré orientang-patraci reflex, tento druh
pozornosti je tedy vyvojavstarsi zalezitosti. Za¥feni takovéto pozornosti je oviievano
piedevsim emocemi a motivy daného jedince. B&zol pozornost upoutavaji dept;ji
podréty nové a spojované s nebetipe, dale vyrazn&i nezvyklé, gipadré v kontrastu
s danym prosedim (Plh&kova, 2007).

Volni pozornost jeizena ¥domym zanirem a poji se s realizaci zamych aktivit.
Podili se téZ na procesech ostrazitostiniZ je jedinec schopen delSi dobu sledovaitéir
prostedi, v #mz by se mohl objevitidezity podrét, a patrani, kdy se jedinec snazi zajistit
nové informace, jeZ ho mohou dovést k ZadoucimRithdkova, 2007).



1.2 Organické zakotveni pozornosti

Kulistdk (2003) upozdiuje, Ze pozornost neni, jakatsina psychickych funkci,
zalezitostki vlastnosti wité casti mozku, zarovetaké neni jeho funkci jako celku.

Hartl a Hartlova (2000) ozgaji za neurofyziologicky substrat pozornosti retdme-
aktivatni systém, tedy systém mozkovych vlaken spojujiohcizkovy kmen, thalamus a
koroveé oblasti. Tento systemigobi tlumiv i budive na izné mozkové funkcejdi stav
bdklosti a aktivace organismu a mimo jiné owiiye | soustdni a blokovanici
propoustni informaci, které putuji doédomi ze senzorickych systém

Koukolik (2000) a Vagnerova (2002) se shoduji vonédz Ze na vzniku ditych
psychickych projetr se podileji neurokognitivni 8itvelkého rozsahu. Lokalizace
jednotlivych psychickych funkci nemusi byt u kazoldéidského jedince zcela totozna, tedy
ani u pozornosti nelze zcel#esre urcit misto a rozsabh.

Vagnerova (2002) uvadi, Ze primarni zdiemi pozornosti, spateé¢ s dalSimi
funkcemi jako je vnimani neverbalnich sluchovydrakovych podéta, vnimani rytmu a
Zpracovani podta s emotivnim charakterem, zajige prava hemisféra mozku. Toto pak
umoziuje celkové zpracovani a hodnoceni vnimaného, jegné orientaci v prosdi
pomoci neverbalnich informaci. Autorka ovSeniradiuje potebnost koordinace obou
hemisfeér.

Pozornost mize slouzit jako citlivy ukazatel fukkiho stavu centralni nervove
soustavy, nehbkvalita sougtedni je zavisla na stupni zralosti a koordinovan@stikci
riznych oblasti mozku. Jedna oblast mozkiwentlumit ¢i posilovat¢innost druhé a to

znanym zpsobem niZe ovliviiovat kvalitu pozornosti (Vagnerova, 2005).



1.3 Vlastnosti pozornosti

Mezi zakladni vlastnosti pozornosti fiadle Plhakové (2001) selektivita, koncentrace,
distribuce, kapacita a stabilita.

Selektivita pozornosti umaiuje zangiit pozornost na rozliSeni podstatnych a
nepodstatnych podti. Ulohou koncentrace pozornosti je ¢lgnit urité mnozstvi
psychickych obsah jimiz se jedinec &dome zabyva a souidit se na & po dostaténé
dlouhou dobu. Distribuce obnasi relmlani pozornosti meziugné aktivity, je ovSem
mMoZna pouze v omezenéiminebd zaleZi na tom, v jakém rozsahu jsoditdr cinnosti
zautomatizované. Kapacita pozornosti je damedevSim p&tem objekd, jez dokaze
jedinec zaznamenat s@asreé nebo ve velmi kratké del{PIhakova, 2007).

Koncentrace vymezuje funkci vylenéni omezeného ptu psychickych obsdi
kterymi se ¥done jedinec zabyva (Plhakova, 2007).

Tato vlastnost umaitije jedinci se sousdit na pod#ty, které mu jsou prezentovany
¢i na podwity, jez sam aktivé vyhledava. Koncentrace pozornosti jélekitou funkci
umoziujici regulovat pozornost danym &mm a odolat jinym ruSivym podtim
(Vagnerova, 2002).

Distribuce je schopnost, ktera jedinci umnge zabyvat se v jednom okamziku vice
podrety ¢i cinnostmi a dle pdeby gesouvat pozornostni zdroje (Sternberg, 2002).

Plhakova (2007) uvadi, Ze tato schopnost je dérEnaniry omezena a aktivityihe
jedinec soudasreé vykonavat tehdy, ma-li je déd zautomatizované. | tehdy je vS8ak mozno
najednou ¥novat pozornost dma az tem podiitu.

Kapacita — rozsah pozornosti, je vymezen mnozstvim guodrkteré jedinec dokaze
postehnout sotasreé nebo Bhem velmi kratkéha@asového Useku, jedna s#@ibizné o
Ctyfi az @t podreta (Plhakova, 2007).

Stabilita pozornosti vyjatlje ¢asové obdobi, poéjE je jedinec schopen koncentrovat
se na ufity podret. Bodova fixace poditu je kratka, pokud je navic naruSergég@nnosti

jinych podréta, dochazi k fluktuaci nebolékani pozornosti (Plhakova, 2007).
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1.4 Vyvoj pozornosti

Pozornostni vyvoj se poji s vyvojem dalSich kognitth funkci, téZ s vyvojem
emanim a socialnim. V prvnich &sicich Zivota je dé schopno se koncentrovat se na
jeden objekt, v obdobi Sestéha@site je uz vSak schopno sdeslit se na sir pohledu
rodict a aktivreé se podili na dosaZeni sdilené pozornosti, tedytgkkdy se snazi cilén
upoutat pozornost ro&li na svou osobu. QitvSak jet neni schopno roztit pozornost
mezi pe&ujici osobu a jiné podty, tohoto je schopno kolem devatéhésice ¥ku.Sdilena
pozornost ma velky vyznam pro rozvoj dalSich psskyih funkci jako jerec ¢i zametena
pozornost, na vyvoji pozornostnim se tedgstni i socialni stimulace. Regulace Zéeni
pozornosti se zkvatilje na konci obdobi kojeneckého, batoleci obdobi ppk
charakteristické schopnosti zahrnovat do pozoriffustprocesu vice vje vybirany jsou
pak gedevsim ty, které se jevi batoleti jako ldkavé @rarier a Kreajirova, 2006).

Celkovy vyvoj pozornosti je den dosaZzenim &itého stup® zralosti centralni
nervoveé soustavy. Schopnost zéiné se sousedit se dozrava na &atku Skolniho ¥ku a
je mozné ji oznét za jednu z dlezitych slozek Skolni zralosti. Vyvoj se projevuje
piedevSim rostouci schopnosti ovladat pozornost. tiedrsim Skolnim $ku dochéazi
k rozvoji selektivity a schopnostigsouvat pozornost, dltyto slozky jsou velmi dlezité
pro Skolnicinnost. Schopnost koncentrovat se se téz |iSi ity podréta — u zrakovych
podreta se zak mze Iépe soustdit na prohlizeni a rozliSovani detaiheba@ expozice
tohoto pod#tu je delSi nez u sluchovych padin kde informace zazia ihned mizi. Ke
zlepSeni této schopnosti dochazi mezi osmym a @atgm rokem (Vagnerova, 2008).

Pro Skolni praci je wezity rozvoj klcovych kompetenci. Jedna se o kontrolu
pozornosti, s jejimZ rozvojem dochazi ke zlepSepicalouzeni koncentrace ganost a
klesa ovlivnitelnost ruSivymi vlivy. Dale o zvySeadaptibility pozornosti, kdy je tato
schopnost uWwujici pro gFizpusobeni se poZadafmh situace a pro detekci pai
vyznamnych pro witou ¢innost. Dochézi téZ k rozvoji strategii pro z#emi a udrZzeni
pozornosti, jez jsou sice vazany na celkovy vyvagiitivnich proces, zarova je vSak
mozné tyto strategie rozvijet specifickymi znalastnzkuSenostmi. Rozviji se téin¢jsi
piistup k @ivu, jez je dan vyvojem systematické explorace ep&lje se schopnost
rozdklovat pozornost. Kompetence adekvatniho vyuzivdastmi pozornosti zavisi na

celkovém rozvoji metakognice, tedy na rozvoji paandastnich kompetenci. StarsSi Zak je

schopen zjistit, jakym Zisobem se danou latku nejlépe &iaa jak plE vyuZije moznosti
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své pozornosti. Zalezi téz vSak na motivaci, stnide k @ivu pristupovat (Vagnerova,
2005).

Dulezita je také dalSi vyvojova zéalezitost, a to guestupna diferenciace a &na
povahy psychickych funkci, n#iglad zautomatizovani &iteré diti ¢asti funkce. Tato
skute&nost je vyznamné zejména pro Skolni praci, kdylijgok& zejména pro vyukéteni,
psani, ale i pro spravny vyvigcovych funkci (Vagnerova, 2002).
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1.5 Specifika pozornosti ve Skolnim kontextu

Skolni &innost je charakteristicka velkymi naroky na pozmtnzak. Pokles ¢i
nedostatek pozornosti s sebou nese snizeni cellguannosti v celérad situaci — ve
Skolnim progtedi se jedna n&po snizeni naslouchani vykladéitele, zhorSeni schopnosti
formulovat své odpaidi ¢i nedostaténé prohlizeni nazornych pagicek. Analyzy Skolnich
¢innosti a vykonu poukazuji na skéest, Ze neprosph Zaki je z WtSi ¢asti zapicinén
ne jejich nedostateymi schopnostmici védomostmi, ale spiSe nesysteriadisti,
nesoudednosti a nedostatkemile, s niz si tebni latku osvojuji. Pozornost je tedy velmi
duleZitou determinantou Skolni Gsmosti Zak (LokSova a Lok3a, 1999).

Svoboda (2009) Zdaziuje, Ze rozvoj a kvalita pozornosti jsotkeveé podmirgny a
délka sousedini Zzaka ve Skole se zlepSuje maxintan jednu az jeden atp minuty
s kazdym rokem &ku ditéte. Nagiiklad desetileté ditje schopno se sotetlit deset az
patnéact minut, jedenactileté pak jedenéact az Setstni@ut.

Vyznam pro Skolni praci maigdevsSim pozornost zatena, jez slouzi jako filtrace
podreta, které jsou aktuath nepotebné. Diky zrantelniho mozkoveho laloku se tato
funkce zamfenosti pozornosti rozviji na patku Skolni dochazky, tedy veku Sesti az
sedmi let. Zak je schopen Iépe regulovat svou pusiy zaniit ji pottebnym smirem a
zarover eliminovat ruSivéci nepodstatné podty. Pozornost je ovliovana celkovym
rozvojem kognitivnich procés v souladu s timto se rozvijeji izné strategie jejiho
zaneieni a udrzeni (Svoboda, 2009).

Cap a Mares (2007) upozmiji na miru individuélnich rozdil v pozornosti zak
Vlastnosti, jez maji prawghodobr vrozeny zaklad, jako jsou z&mené sousedni a
pohyblivost-inertnost, jsou dale formovany procesg&eni a dalSimEinnostmi. Zangrné
sousted’'ovani u Zaka wuje miru toho jak dlouho a jak snadno se dokazesinma ucity
podret ¢i ¢innosti a nakolik je Zak schopen neodiduat tuto zarsrenost vlivem rusSivych
podreta. Pohyblivost-inertnost vypovida o rychlosti a smasti flenaSeni pozornosti na
razné podsty ¢i cinnosti, fipadré o schopnosti mezigrozdilovat pozornost.

Projevem dlouhodobého soteskni pozornosti na dity ukol ¢i problém mize byt
tzv. roztrzitost, kdy jedinec neni schopen 2#trse plré na situaci nap preslechneli
piehlédne dlezitou informaci. Tato roztrzitost seuie objevit v dsledku problém Zaka
v rodins ¢i s vrstevniky Cap a Mares, 2007).

Cap a Mare$ (2007) uvéid Ze sousedini zanérné pozornosti je ovlisovanotiadou

podminek a to zejména motivaci Kité ¢innosti, ¢astost zéazovani pestavek a stdani
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raznych ¢innosti, celkovym stavem organismu a centralni ongvsoustavy, aktivai
arovni a nacvikem sousikéného ¥novani s&innosti.

Vagnerova (2002) uvadi, Ze Zak se nedovede igalitspIné po celou dobu vyuky a je
tedy namist zarazovat do vyukytrzné &innosti, jez udrzeni pozornosti napomahaji. Zak,
ktery nevykazuje dostateou miru sousedinosti, nepochopi obvykle ani spravné zadani
Ukolu ¢i ¢innosti a to niZe vést k jeho neuggnosti.

Skolni prace vyzadujeienaseni pozornosti z jed@énosti na druhou — n&ppii
opisovani textu z tabule do seSitu musi vynalogili ina sousedni se na fedlohu a téz
na vlastni psany projev. Pokud mé takovyto Za&itéir¢innosti zautomatizované, je
rozckleni pozornosti snadjsi, neb@ zazitacinnost nevyZaduje &Si miru sousedni.
MladSi Zaci vSakiasto dovednosti jako je psani nemaji zautomatizowarv disledku
tohoto nedovedou pozornost systematicky koordinavazdlovat. Tato skuténost je pak
zatzuje a snizuje jejich celkovy vykon. Pro éSpost Skolni prace se tedy jevi jako
dulezité wnovat dostatek prostoru nacvikinnosti jako je psani, p@ani acteni a tyto

dole zautomatizovat uz v raném Skolnigky (Vagnerova, 2002).
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1.6 Poruchy pozornosti v kontextu Skolniho vykonu

Vagnerova (2002) uvadi, Ze ,poruchy pozornosti jgastym problémem Skolnich
déti“. Jedna se o syndrom ADD (porucha pozornostindsom ADHD (porucha
pozornosti s hyperaktivitou) a syndrom ADD/ADHD (Rbinovany s fevahou
hyperaktivity a impulsivity) (Vagnerova, 2005).

Priciny téchto poruch mohou byt odvozeny od naruSeni genetidispozice a
negativnich vlivi vn¢jSiho prostedi v prenatalnim a perinatalnim obdobi. Tyto sgndr
jsou pedkladany pedevSim jako problémy kognitivniho razu, mohou &akvrojevit i ve
formé poruch chovani. Diagnéza&chto syndrom spada népsgji do obdobi raného
détstvi, nejpozdji jsou tyto syndromy diagnostikovany do sedméh&urogku, tedy
v obdobi zaatku Skolni dochazky (Vagnerova, 2002).

Riefova (1999) upozduje na dlezZitost gistupu ke kazdému zZaku s touto poruchou
jako k jedingné lidské bytosti, ktera vykazuje odliSnou kombinpmjevi v chovani,
z4jmi, vloh a specifickych dovednosti. Je téZ na érssivédomit, Ze v ranémadstvi jsou
projevy chovani, které se mohou ale nemuseji pefitmito syndromy, v ufitych
vyvojovych fazich normalni. Zalezi na posouzenbtohchovani z hlediska vyvojového a
z hlediska jeho jimétrenosti.

Porucha pozornosti (ADD) je charakteristickd ned@shou mirou sousgedni a
vyvojovou opozdnosti ve vSech slozkach pozornosti. NaruSena jmé® schopnost
udrZet pozornost zaffenou po uity ¢asovy Gsek. Zak s touto poruchou ma slabou a
snadno rozruSitelnou pozornost, rozptyluji ho¢zr® Skolni porficky, s nimiz si hraje.
VsSima si fiznych nepodstatnych poétd a na vyuku se dost@&m@ nesousedi,casto nevi,
kam vyuka v hodi#é pokrctila. Délka sousedini takovéhoto zaka je kratk&asto kolisa
zcela bez ficiny. Rozsah pozornosti je maly, proto je schopefmat jen omezené
mnoZstvi informaci a nedovede postihnout kompleksdsace — z ¢kolika podréta si
vybir4 ndhod& Z&k se v hodinach projevuje jako zbrklyasto chybujici, neliosi po
soke vysledky své prace neni schopen kontrolovat. Ramtije téZ malo adaptabilni — zak
ulpivd na witych podrétech a neni schopen reagovat peubag. na znénu cinnosti.
NaruSena je téZz selektivni vlastnost pozornostbot\éak neni schopen zdfit se na
podstatné znaky situace a to ifipgads, Ze je schopen je rozeznat. Pozornostj@mvana
nahodr nahodw podrétaim, které smysly zachyti. Takovyto Zak je tilnformovan o
vSem, co se aktuainodehrava veridé, ovSem systematickycitelav vyklad nepochyti
(Vagnerova, 2005).
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Z&ci stouto poruchou jsou velmi unavitelni, nébobsZzné situace ve 3kolnim
vyucovani pro 8 mohou byt subjektivh za€Zové a vyerpavajici a to zejména z toho
duvodu, Ze nejsou schopnidawvatci ovladat gijem podrta a jejich nasledné zpracovani.
Dusledky pro Skolniinnost plynouci z takovéto poruchy jsou neudrzistnpozornosti
v ndvaznosti na vyvijeni &ité aktivity, téZ neschopnost jakoukolinnost dokotiit.
Chyby, kterych se Zak dopousti, jsodegevsSim zafi¢inény ®mito skuténostmi a
nesouviseji s nedostatkem schopnosti, je tedie, Ze visledku této poruchy mivaji Zaci
horSi prospch, neZz by odpovidalo jejich intelektovému potehci@/agnerova, 2002;
Riefova, 1999).

Porucha pozornosti spojena s hyperaktivitou (ADHB)projevuje zejména v oblasti
schopnosti regulovat aktualni impulzy a chovani &emé na vzdalegsi cil. Zak s touto
poruchou neni schopen své impulzy brzdit, coz s@zddha jeho projevu — ma na&éimé
nutkani k pohybuci k aktivité, jez je ¢asto nesmysina a n&lna. Dale ma sklon
K impulzivnim reakcim, toto chovani je Z&finéno vézanosti na aktudlni pady a
neschopnosti odhadovat vysledky vlastniho jednaak miva deficit energie, nebdi
vydavaji na aktivity s &sSi intenzitou a népmérens podretu, nez je obvyklé u Zdkbez
této poruchy. Hyperaktivita zaka je pak patrna jehoySenou unavitelnosti a téz
podrazé@nosti. |v disledku této podrazZdosti byva takovyto Zzak kolektivem spiSe
odmitan a negativnhodnocen, coz vede k celkovému horSimu sebehodho¢aimani
Zaka jako neusgdnéhoci neschopného ma za nasledky neadekvatni obraghozstrany.
Zak se snazi pdfi takovéto informace o sebsi kompenzovat své nedostatky, oviem
zpisobem, ktery rize byt nevhodny — n#@psSasSkovanim &astym vyruSovanim. Toto
problematické chovani vSakie Witel hodnotit jako neadekvatni aire ho povazovat za
provokativnici urazejici (Vagnerova, 2002).

Riefova (1999) dopluje vyet typického chovani takovéhoto Zaka o socialni
nevyzralost a agresivni chovani, jez vyplyva ziimegrené reakce na poéhy.

Postoje diteli k Zalkim s €mito syndromy se tzni, zalezi pedevSim na
informovanosti a trgdivosti daného pedagogaiddto vSak, i P stanovené diagnoze této
poruchy, nahlizeji na tyto zaky jako na ,lajdakkteri neplni svou praci tak, jak bydna
hodnoti jejich projevy jako nedostat®u snahui Usili. Zminovana téz byva nedostaté
motivace keinnosti, nezajem o Skolni¢di a rozpor mezi jgdpokladanymi schopnostmi

ditéte a odpovidajicimi vysledky (Vagnerova, 2002¢ktiva a Jucowiova, 2000).
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Michalova (2000 in Vagnerova, 2002) uvadi, ze Zatiyperaktivnim projevem
vyvolavaji v Witelich téZ na@ti a pisobi rusi¢ pro celou itidu. Hyperaktivita téZasto

byva posuzovana jako projev nevychovanosti a negapmlupracovat.
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2. RELAXACE

Tématicky celek o relaxaci s€énuje zakladnimu vymezeni pojmu relaxace, dale také
nabizi popisdch relax&nich metod, jeZ jsou vyuZzitelné &posné pro zlepSeni pozornosti
Zaki na zakladnich Skolach argukladd moznosti jejich konkrétniho vyuZiti v tomto

prostedi Wetné zasad pro jejich spravné provad

2.1 Vymezeni pojmu ,relaxace”

Piavodre se termin ,relaxace” uzival ve spojeni s fyzioldgbzna&eni stavu uvoléni
svalovych vlaken (Drotarova a Drotarova, 2003)

Autori Hartl a Hartlova (2000%i Drotarova a Drotarova (2003)fiklani k definici
tohoto pojmu jako stavu psychického a fyzickéholo&i, coZ je i v souladu sigodnim
pouzitim terminu, neliov pribéhu jakéhokoli relaxéniho cviteni by nglo dochazet
k aktivaci parasympatické éwe vegetativniho nervového systému. dslédku této
aktivace dochazi k biochemickym 2nmam - zvySuje se produkce ékterych
neurotransmitér, zejména serotoninu. Dale dochazi ke zpomaleniohlgubeni dechu,
snizeni spaeby kysliku a zvySeni vydeje oxidu uiého, sniZzeni krevniho tlaku a pulsu a
celkow ke zpomaleni metabolismu.

Plhakova (2007) uvadi, Ze stav relaxace je dopeavaznenou elektrické aktivity
mozku. Relaxovany stav je provazen tzv. alfa vinarfiekvenci 8-13 Hz/s.

Kazda relaxéni metoda ma vSak sva specificka vymezeni, jez jsoumetod

zohledrénych v této praci uvedeny v jednotlivych kapitolackchto metodach.

2.2 Charakteristiky vybranych metod relaxace, jeZ mhou ovliviiovat pozornost Zaki

LokSa a LokSova (1999) uvadi, Ze Skotimnost klade velké naroky zejména na
arovei koncentrace Zdk- jsou nabadani, aby pozé@rnaslouchali vykladu, abyénovali
pozornost spravné formulaci svych odpdiv ¢i aby pozorg prohlizeli didaktické
pomicky. Pozornost je tedy velmi vyznamnym faktorenterk determinuje &ebni
vykonnost a Skolni uggnost Zak. Takto namahanou pozornost je mozné didirat nejen
spravnym postupemiipvykladu Wiva, ale i pouZzitim relaxmich metod. Jako techniky,

jez mohou ovliviovat pozornost zak byly vybrany dechova c¥#eni, Jacobsonova
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progresivni svalova relaxace, jégova ¢evii, Schultav autogenni trénink. Zohledny
jsou téz doplkové techniky relaxmich metod.

2.3 Dechové cvieni

Metody pracujici sregulaci a &domovanim si vlastniho dechu jsou jednim
z nejjednodussich a nejrychlejSichigphi jak provadt relaxaci. Zaklady této relakai
metody souvisi s tradici jogy, kterd&inesla systém dechovych &eni, tzv. prangjamu
(Drotarova a Drotarova, 2003).

Micek (1984) upozdiuje i na tradici buddhistickych dechovych @i, z nichz
vychazi nap Pfeiferova modifikace Schultzova autogennihoiiién kterd se sousdi
zejména na regulaci vegetativnich funkci jedincgoskytuje mu zazitek vyrazného
sebeuvolsni.

Rytmus dechu je automaticky,te vSak dojit k jeho naruSeni siapéchem stresoveé
situace. Zmina chybného dychani pak vede k pozitivnimu owiircelérady somatickych
i psychickych onemocmi (Drotarova a Drotarova, 2003).

Mechanismus dechovych ¢eni spgiva v aktivizujicim dinku nadechu a v tlumicim
acinku vydechu. B vdechovani dochazi k podr&rd casti sympatické u vegetativni
nervové soustavy, zvySuje se #tkosterniho svalstva a cév a zrychluje se tep,mé
budivé &inky na organismus. Vydechovani je charakteristigk@drazdnim casti
parasympatické a dochazi k spamu @&inku (Z&kova a Jucowiova, 2000).

Drotarova a Drotarova (2003, s. 109) nagfi konkrétni vyhody této relaxace:
.Dechova cvéeni vedou k osvojeni schopnostigdentlého dychani, k jeho prohloubeni,
uci vyuzivat celou kapacitu plic, zlepSuji schopriamtcentrace a zarowamaji uklichujici
(relaxani) i tonizani winky".

Jednoduché dechové &eni je realizovatelné vsédi ve stoje se vzpmenou péate.
Obecnou zésadou je v¥&tani doby nddechu a zardévpostupné zmensovani jeho sily.
Interval mezi nadechem a vydechem a poté mezi Wate@ nddechem je charakterizovan
fazi ,nedychani®, kdy se relaxujici snazi na chsilij dech pozastavit. Ve ma vSak byt
provadno s ohledem nafpozenost dechu (Drotarova a Drotarova, 2003).

Z&kova a Jucowova (2000) doportuji, zvlast u dstskych relaxujicich, provét
dechova cvieni nejprve statickd, tedy v klidové poloze a azd je spojovat
s dynamickymi pohyby.

Pohler (1995) fedklada vlastni koncept relaxace z&emé na dech, dleéhoz Ize
dosahnout hlubokého stavu relaxace, dochazi k pokleychlosti tepu a k dalSi
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fyziologickym zménam. Technikaéchto vysledk dosahuje pomoci tlani relaxani a
aktivatni faze v poloze vleze. 8em relaxani faze setrvava relaxujici po deset minut
v poloze vleZze. Nasleduje faze aktiug relaxujici je instruovan k &domovanému
dychani po dobuiit az deseti minut,ipnémz je Zetelny pohyb hrudniho koSe. Ceni
kor¢i opst relaxa&ni fazi charakteristickou pocity hlubokého uvin

Technika Uplného jogového dechtindSi nadeni schopnosti dychat celymi plicemi a
to za pomoci usdomovaného podkikového, hrudniho iiiSniho zgisobu dychani. Tyto
zpusoby jsou charakteristické mistem, déhoz je nadech wdomovan (Drotarova a
Drotarova, 2003).

Z jogovych dechovych technik je pr@&tdvhodna tzv. pozice Iva, kter&gqustavuje
vhodny zgisob jak uvolnit nagti a negativni emoce, tim dochazi i k lepSimu sedsti
se, nebo v disledku uvolgni se i zlepSuje pozornost. Relaxujici v sedu naghanejprve
provede hluboky nadech a poté se, za prudkého tigiedkloni dopedu, natadhneipd
sebe ruce, Siroce rozevprsty od sebe. Toto provadi gasré s grimasou, kdy otée
doSiroka @i a vyplazne jazyk. Vydechiptomto je tak prudky, takze dochazi k jakémusi
.zasyeni“, které by se dalofjpovnat k tichému zaani Iva. Tento cvik je pro &
zajimavy nejen svou formou ale i tim, Ze se & wtSinou zasmg§i a uvolni tak
nahromadné emoce. Tuto pozici Ize &itii s obnEnou, kdy relaxujici #stane v sedu na
patach, neprovadi vSak cvik uplrpouze dla grimasu — tato pozice mdipominat Iva,
ktery neutdi, umi se ovladat, je to tedy vhodny néacvik seb&déhi (Zékova a
Jucovtova, 2000).

O moznosti vyuZiti dechovych &éni ve Skolnim progedi informuji Z&kova a
Jucovtova (2000) — dechové je ¢eni vhodné uzivat u Zakke zklidreni mysli a
stabilizaci dechu celk@v Napomaha téz ke zvladani stresovych situagdii pocitu
rozruSeni. Je vhodnou metodou vedouci k vysSi sasbp koncentrovat se na Skolni

podrety.
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2.4 Jacobsonova progresivni svalova relaxace

Tato relaxani metoda byla vyvinuta Edmundem Jacobsonem gatkw #icatych let
dvacatéeho stoleti a autor sam ji definuje jakoxa&dai metodu zaloZenou na napinani a
uvoliovani Sestnacti svalovych skupin (Jacobson, 1962).

Metoda vychazi zigdpokladu, Ze pokud jedinec provadi jakoukdlivnost , namaha
urcité svalové skupiny svéhcila. Ztéto tenze svalse pak vytvB nagti v oblasti
psychiky a petrvava i po pominuti tenze svalové. Jedinec, kteagiokaze uvolnit své
celkové tlesné nagti se stava citligjSim a otevensjSim pro misobeni negativnich viiv
(Micek, 1986).

Jacobson (1962) tento stav zvySené drazdivostivdamgurosvalovou hypertenzi, jiz
vétSinou pedchazi dlouhodaisi zatz psychicka i fyzicka a vidi téz souvislosti mezi
stavem neurosvalové hypertenze a vznikem neuroz.

PouZziti progresivni svalové relaxace je velmi Sdiato metoda je vhodna pro redukci
celkového &lesného nafii zpisobeného ndjklad dlouhodobou stresovou Zzit, dale
k redukci psychosomatickych obtizi jako je hamespavost. Pozitivnimi dopady
praktikovani této metody jsou redukce bolesti, pbanot@jSi spanek, zvySena energie,
sniZzen& Unava. Mezi dalSi pozitivni dopady na ag@liangovani jedince pak gasnizeni
hodnot stresovych horman snizeni krevniho tlaku, zvySeni motivace, prontkt a
v neposlednfack téz zlepSeni rozhodovacich schopnosti (McCalliemB Hood, 2006).

Studie autakr Ghoncheho a Smithe (2004) porovnavala efekty gigni svalové
relaxace a jogy. Jejim z&em je, Ze technika progresivni svalové relaxacepayehické
dopady ¥tSinou pouze vifpact, kdy je doplina o gistup tzv. ABC teorie (ABC teorie
tvrdi, Ze fizné ristupy k relaxaci majiizné pozitivni psychologické dopady).

Metoda progresivni relaxace vede relaxujiciho é&doweni si rozporu mezi stavem
nagiti svalu a stavem, kdy je sval uvéim Jedna se v podstat identifikaci a zareni se
tyto kontrastni stavy (Drotarova a Drotarova, 2003)

Vyznamni autdi, kteti na Jacobsonovu praci navazuji a tento koncepatxaedli
metody dale rozpracovavaji, jsou Wolpe, BernstelBogovec (McCallie, Blum, Hood,
2006).

Provadni relaxace je dopotovano v poloze vleze vtiché mistnosti bez vlivu
jakychkoliv rusivych podéta. Behem néacviku je postugnrelaxovano se svaly rukou,
nohou, trupu, obdieje a @i, vzdy s drazem na prodihi tenze a eliminace n&p. Po této

svalové relaxaci je fidana i relaxace duSevnicinnosti, kdy se pomoci imaginace se
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zawenyma @ima relaxujici snaZi pozorovat stejné pocity, jak@iva pi béZném
prohlizeni mistnosti, konkrétnejiho stropu a podlahy (\ék, 1986).

Z&kova a Jucowova (2000) uvad]i, Ze metoda progresivni svalové relaxace je ve
Skolnim progiedi oblibena pro svou nazornost, ktera dava rdlerujzakim moznost
pocitit rozdil mezi klidovym a aktivaim stavem. Je vhodna téZ pro Zaky s poruchou
pozornosti, pro & jsou, krond jiného, charakteristické nesnézedi pokusech o
uvoliovani, za pomoci této metody ovSem vnimatelnéhaisiaolreni mohou dosahnout.
Autorky doporuéuji zait provadt nacvik od nohou, dalefgs hyd’ove a bisni svaly, od
téchto svalovych skupin pak ply&npiejit k relaxaci hrudniku, zad, rukou a krku.
Zakorteni je provadno napindnim a uwvidbvanim sval mimickych a jazyka. Tento
postup se v mensi ei liSi od nacviku navrzeného Jacobsonem, ni¢naartorky se
priklani k nadzoru, Ze tato Uprava je pro relaxujitad zak vhodrgjsi. Je téZ mozné tuto
relaxa&ni sestavu doplnit o prvky hi§i imaginace — nap predstava loutky, jejiz pohyby
jsou vedeny loutk@m prostednictvim provazi.
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2.5 Jégova cueni

Drotarova a Drotarova (2003, s. 84) definuji joglg ,komplexni systém holistickych
postup: pé&’e o tlesné a duSevni zdravi s filosofickym duSevninmdate

Sri Swami Sivananda (2000) wdziuje, Ze joga fedstavuje uceleny systém
fyzickych, dechovych, relagaich a mediténich technik.

Patatky jogovych cuieni lze datovat az do doby prvniho tisiciletieg nasSim
letopaitem. JOga je pojata jako celkovy Zivotni stiybystém a snazi se ouiovat €lesne,
duSevni i duchovni sloZzky jedincei®dni chapani jégy jako systému indické filosofe |
vSak dnes fesunuto spiSe na Usili o dosaZzeni psychického icki§ao zdravi,
zdaraznovany jsou pak fedevsim pozitivni €&inky na zdravi fyzické. Joéga k dosazeni
svych citi pouziva polohové&itesné cuieni (tzv. asany), regulaci dechu, specialni vyzivu
a techniky, pomoci niz je organismus ¢igéovan, napiklad ¢isténi télesnych dutin za
pouziti vody¢i zvukovych vibraci (Drotarova a Drotarova, 2003).

Jogova praxe zahrnujetyii cesty - linie, kterymi jedinec tize dojit k celkové
harmonii a to Karma joga, Bhakti joga, Raja jogdnana joga. Tyto cesty se vzajeémn
prolinaji a souvisi spolu, lisi se ovSem vychozmmincipy (Sri Swami Sivananda, 2000).
Jak uvadi Kreji (2005), mize byt princi@ téchto linii vyuzZito jako inspirace pro
pedagogickowinnost.

Jucovttova a Zékova (2000) nasiiuji moznosti vyuziti této relaxai techniky u zéak,
zduraziuji zklidiujici (inky, které s sebouimasi i zlepSeni v oblasti pozornostnirenps
pro Z&ky s poruSenou motorickou koordinaci, jimzmab4 regulovat pocit jejich
neobratnosti. Tito Zaci tak maji moznost &ispii praktikovani nenarmych jogovych
pozic a cviki. Tato metoda je vhodna i pro Zzaky s ADHD ,tkteohou mit problém setrvat
v urtité stejné relaxujici pozici po delSi dobu, nébaombinuje prvky statického i
dynamického cwieni. Joga fizpasobena vku a stupni vyvoje &i prispiva i k celkovému
svalovému a kosternimu vyvoji.

Jogové pozice je mozné pojmout formoiibphti ¢i pohadek doprovazejicich
jednotlivé pozicei cviky, je vhodné fipojit i imaginativni techniky. Takovéto alternajiv
cviceni pispivaji k lepSimu fijmuti techniky samotnymi &@mi. Oblibenou relaxmi
pozici u dti je poloha ,zajice”,  niz relaxujici sedi v hlubokéntgdklonu na patéch,
hrudnik se dotyka stehen, hlava je poloZzénapiena ocelo pred koleny a ruce jsou
natazeny fed €lem a dlagmi opreny o podlozku. V této pozici se uwiaji zadove svaly a

je mozno pi ni dokre sledovat BSni dech, pokud je zvolena alternativa, kdy sexgici
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v této poloze fevaluje z openéhocela po hla¥ az k temenu, uvalje se i hrudni dech
(Z&kovéa a Jucowiova, 2000).
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2.6 Schultaiv autogenni trénink

Metoda autogenniho tréninku byla vyvinutaémeckym |éké&m Johannesem
Heinrichem Schultzem v polown minulého stoleti a umdaje jedinci fidit funkce
psychické i fyzické a to zejména ty, které righa @imo ovlivnit svou wli. Autogenni
trénink sjednocuj&innost oblasti psychické, somatické a vegetativigracuje s jejich
vzajemnym ovliiovanim se (Drotarova a Drotarova, 2003).

V metod autogenniho tréninku lze nalézt prvky jogy é&terych buddhistickych
praktik, nagiklad pozorovani vlastniho dechu, tyto jsou palegnbvany s poznatky o
hypnoze, autohypnozéi s metodou Jacobsonovy progresivni svalové reaxdato
metoda vyuziva ukligujiciho &inku svalové relaxace a to pomoci autosugestivn
navozenych fedstav klidu, tize a tepla, s@sti je téZ koncentrace na cikoxeutralni
podrety a pravidelné dychani (Mék, 1984).

Autogenni trénink se skladd ze dvou siupa to nizSiho a vysSiho,fipemz
praktikovani vyssiho stugrje podmigno dokonalym ovladnutim techniky nizSiho stépn
(Micek, 1986).
tepla, sledovani vlastniho dechu, navozeni pravéde rytmu srdce, regulace funkci
biiSnich orgad a uvohovani oblasti hlavy. Vlastnim ai@nim gedchazi zkouSka tzv.
ideomotorickym fenoménem, kdy pouhié&gstava vyvolava skutey pohyb, tato zkouska
je vyuzivana pro zlepSeni dalSihailpthu nécviku tréninku a také pro zvySenivéry
v Winky metody. Kazdé vlastni aieni pak sestavé z autosugestivnitikazu a z danych
piedstav vazajicich se k obsahucewii (Micek, 1980).

VySSi stupé cviceni gredpoklada schopnost setrvat v relaxovaném stavde|$® dobu
a je zaloZzen na technidgé&zené imaginace. Sklada se zecewii koncentrace na zazitek
barvy, vyvolani pedstavy wuitého pedmétu (konkrétniho, pozgji i abstraktniho),
koncentrace na vlastni zazZitek s citovym zabarveujywolani obrazu konkrétnihtioveka
a uwdomeni si vztahu k 8mu, kladeni si otazek o smyslu vlastniho Zivotalseseflexe,
formulace pedsevzetéi Zivotnich hesel a jejich vovani (Drotarova a Drotarova, 2003).

Tento stup® autogenniho tréninku byl pogd doplnén Schultzovym Zakem K.
Thomasem o techniku, pomoci niZz Ize dosahnout pessebevycho¥ charakterovych
rysi. Technika sestdva ze dvou imaginativnich¢eni s tematikou vystupu na horu a
sestupu do miské hlubiny. Prozitky vyvolané touto technikou sbyako materidl

k dalSimu sebepoznavanii praci na vztazich s ostatnimi (Drotarova a Dmtar 2003).
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Micek (1984) doportuje provadt autogenni trénink zgatku dvakrat azikrat denr
asi ml minuty aZz minutu a postuprprodluZovat dobu az n&idet minut. Uvadi téz, Ze je
vhodné cuiit se zavenyma @ima v tiché mistnosti a istlat v pfibchu dne polohy, ve
kterych je relaxace nadavana a to poloha vleze na zadech, poloha ¥ sexqitrou zad a
hlavy a poloha ,drozk&"“, jeZz je vhodna tehdy, pokud neni relaxujicimdidpozici
pohodIna zidle.

Autorky Drotarova a Drotarova (2003) uwid Ze mezi sotasnymi odborniky na
autogenni trénink nepanuje jednotny nazor na dptowadni nacviku a navrhuji cvit
jednou den& po dobu deseti minut, achziuji vSak potebu zohlednit individualni
zvlastnosti jedince, jako je vnimavostév relaxanim metodam, aktuélini psychicky a
fyzicky stav, postoj k met@dautogenniho tréninku, ¥$i podminky pi relaxaci a mira,
s jakou je schoper¥ifimat a zpracovavat autosugestiviikazy.

Ucinky techniky autogenniho tréninku jsou nemalé aabhaji do #kolika oblasti
lidského zivota. Diky déim zlepSenim, jako je zvySeni kvality spanku a jebgulace,
aktivni uvolreni svalstva, harmonizace psychickych i fyzickychnkci, dochazi
k celkovému zlepSeni kvality organismu. Pomoci getmiho tréninku je moznécié i
nékteré funkni poruchy organismu, jako je rfiapysoky krevni tlak nebo poruchy erekce.
Sebevychovné prvky této metody mohou napomoci kiedzwi a regulaci zlozvykjako je
koureni a pedstavuji cilenou fiipravu na konkrétni stresové situace v dvgdince.
Dochazi téz ke zvySovani schopnosti simeshi s nasledkem zkvatibvani vykori
v oblasti pracovni, sportovgi Skolni (Drotarova a Drotarova, 2003)

Ve Skolnim prosedi je nécvik autogenniho tréninku vhodny vzhledkreho
acinkam, zejména pak na kvalitu soteskni. Nevyhodou je vSak jeho velk&asova
naranost a nutnost dlouhodobosti nacviku. Prvky tohogtaxaniho cvieni je vsak
mozné z#adit do celkového relaxaiho programu (Z&ova a Jucowova, 2000).

LokSova a LokSa, 199%@dkladaji Upravu autogenniho tréninku pro Zaky,&ajnse
na nacvik uvoléni a koncentrace s pocity tepla a tize a na tvarbividualnich formulek
smetujicich k regulaci nezadouciho chovamipostoji. Cviéebni program trva sedm az
deset minut a na realizaci celého programu jéepat dvacet dni, nebge i velkacast
vénovana nacviku a spravnému pochopeni instrukcitolafiravenou formu autogenniho
tréninku je mozné pouzivat nejen ve vguani, ale i Bhem dochazky do Skolnich druzin

¢i klubu.
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2.7 Dophikoveé techniky relaxace

Jako dopikoveé techniky, tedy takové, které vlastni relaxsedchazeji, navazuji na ni
¢i ji zakorduji, mizeme uzivat rytmicka c#enici tanec, imaginaci a techniky vychazejici
z pristupn aromaterapie, muzikoterapie a arteterapie. Vhoo@ i postupy pasivni
relaxace. Moznost volného pohybu sama o¢sobize pisobit jako prosedek k vydani
energie, dti maji prostor k vyjateni sebe sama pomoci pohybu a mohou tohoto prostoru
vyuZzit jako nala#ni se na dalSi relagai postupy. Pouzitim vhodnych imaginativnich
instrukci dostane i tento volny pohyb rdmec a j@waéh pro ctské relaxujici fitazlivy,
neba’ pii ném mohou uplatnit svou fantazii.¢b si téZ swj pohybfidi samy a pro ty, které
jsou motoricky neobratné, je tdilezitost k zaziti usfrhu. Jako imaginativni instrukce
muze cviitel zaadit napodobeni pohybu Z#ete, strojeci ¢lovéka v ukité cinnosti,
povolani (Zékovéa a Jucowiova, 2000).

Aromaterapie, technika vyuzivani vonnych latek kazeni stavu uvolmi i aktivace
¢i k posileni duSevniho vykonu, naléza vyuziti cestdechovani vonnych esenci nebo
prostednictvim vstebavani vonnych latek pokozkoti pnasazich. Je vSakilézité znat
aktualni zdravotni stavétl a jejich mozné alergie, aby nedoSlo k nezadouaakcim
(Drotéarova a Drotarova, 2003).

Prvky muzikoterapie lze vyuZit séasré s relax@nimi cvicenimi, nap. v podol
zvukové kulisy, ktera vhodndoprovazi relaxaci. Lze téz prowhdelax&ni cviceni, @i
nichz je relaxujicim v ivodu naséimo, Ze nasledujiciasovy Usek je vyhrazen pouze pro
odpatinek za zvuku hudby, které maji naslouchat, negghasobs volné znit a pokusit se
piitom na nic nemyslet. iP vybéru takovéto hudby jei¢ba pihlédnout k tomu, aby
obsahovala ukliujici prvky, byla bez vyrazné dynamiky a vysokydmit (Z&kova a
Jucovtova, 2000).

Relax&ni hudba pnaSi odstragni pociti Unavy, umo#uje zkvalitréni a zrychleni
odpatinku. Na kazdého jedince vSakiae tatdZz hudbatgobit fizné, proto je vhodné
skladbuci soubor skladeb nejprve vyzkousSét jmé prilezitosti nez je relaxace (LokSova a
LokSa, 1999).

Doplikové techniky majici syj zaklad v arteterapii mohou poslouZzit jako predek
k vyjadieni aktualniho pocitu a dojire relaxace. Samotna relaxacézm byt zajimavym
zdrojem vytvarnych nasta, déti mohou byt instruovany napk vyjadeeni barvyei odstinu
sveho zazitku z relaxace. Takto vyjadé pocity také mohou slouzit jako¢apa vazba o

ucinnosti relaxace proditele ¢i pro rodite (Z&kovéa a Jucowiova, 2000).
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K doplreni klasickych forem relaxaich metod mze byt uZito technik tzv. pasivni
relaxace, tj. uvalovani svalovych skupin za pomoci druhé osoby. Jeinaejména o
masaze, préépavani a prodsani utitych svali. U déti je vhodné uvést tyto postupy jako
zazitek ,hadrového pania“ ¢i loutky. Toto cvieni je doportiovano pro rodie, ktei
takto mohou relaxovat se svymitthi v domécim prosedi. Je vhodné i proctd prvniho
stuprg, kde méa vSak cveni ukité meze a jereba jast zadat instrukce k jeho provad.
Uplatreni mize ve Skolnim progtdi nalézt i technika automasaze, kdy si relaxujici
masiruje sam své svaly. Je dopmuwAna automasaz chodidla, rukyhlavy a obléeje
(Z&kovéa a Jucowiova, 2000).

Hlediska, kter4 by #ly doplikové techniky relaxace smivat, aby pro éské
relaxujici byla pinosem, nastuje Z&kova a Jucowiova (2000). Techniky by &y détem
umoznit [Firozere se projevit a nepottavat svou spontaneitu.éiflel ¢i pravodce relaxaci
by se mdl snaZit o vytvéeni klidné a fijemné atmosféry a volit témata dbkbdvych
technik tak, aby dopbvala ¢i navazovala na hlavni relaxd@ techniku a zarowve
podporovala &skou fantazii a poskytovala prostor, mm se citi bezgeé. Provadni
technik by se o odehravat co nejvice v ramci skupiny, nélato forma pedstavuje i

moznost nacviku sociélniho chovani a spoluprozisénialnich vztain
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2.8 Zasady pro provadni relaxaénich technik

Dulezitym krokem ped samotnym prové&dim relaxace je seznamit zaky s danou
relaxani technikou, vetrg toho, co jim nize technika finést. Z&kova a Jucowiova
(2000) uvadi, Ze je vhodnétdm sdlit zejména pozitivni &inky relaxace na jejich viastni
osobu a to fedevSim finos v podob uvolreéni, pocitu odpéinku a os¥zeni, zlepSeni
pozornosti a tim i dalSiho Skolniho vykonu.

Urazim & problémim pi relaxaci je vhodné wedejit stanovenim hranic, tedy
powenim Zak o bezpénosti, a také znalosti zdravotniho stavéti.dU nekterych
onemocgni jsou utité typy relaxanich technik imo kontraindikovany — nd@ps dtmi
se zachvatovitym onemo&mm nelze provait dechovéci rytmicka cvieni. Posouzeni
aktualniho zdravotniho stavu je téz na Mistbzvlias pokud ma dit kasel, rymu, je
celkow nachlazeno apodi€usenti nezahdjeni céeni vibec je téZ vhodné fipad, Ze
dit¢ je zvySew neklidné a neni schopno se aktéatiostaténe soustedit. Pokud vSak
dojde k problémové situaci, jeiané resit ji tak, aby nenaruSila celkovyueh, tedy
pohotow, ale v klidu, pokud mozno za pouziti neverbalnidicich technik — nap
pohledwi gesta (Z&kovéa a Jucowiova, 2000).

Micek (1980) informuje o vhodnosti provad relax&nich cvieni bul'to individualre
¢i skupinow. Vyhodu ve skupinovém provéai vidi zejména v moznosti vedoucikip
terapeuta, se kterym bude skupina relaxovat. Tprawadi skupinu cé¢enimi a pinasi
podporu v pitbéhu. Pokroky v takto vedeném rel@rém cviceni jsou pak nesrovnatéln
rychlejsi.

Z&kova a Jucowiova (2000) zdraziuji Glohu takového vedouciho @tdl nazyvaji jej
~Cvicitelem*. Autorky nastiuji, Ze pro dti je obzvlast¢ vhodné, aby k nim istupoval
trpelive, seznamil je s fibéhem a postupy relaxace a byl prdigartnerem. Zarovezde
kladou i naroky na samotnou osobuditele - nEl by unmgt relaxovat kvalitd. Kvalitou
relaxace pak rozumi nejen dokonalé ovladani samiciéniky, nybrz i schopnost byt
autenticky, umit déti dostaténé¢ motivovat a také iijimat zaky takové, jaci jsou, nebo
nelze kvaliti relaxovat sami, ke kterym ma cvitel n¢jaké gedsudky. Takovato kvalitni
relaxace ma vliv i na utw¥éani pozitivnich vazeb a vztahneba’ uz samotna volba osloveni
Z&ka, ktera odrazi jeho vztah ke sku@imiZe vyvolavat pocity soundlezitosti — fap
zadavani pokyinke cvieni formou pluralu.

Relax&ni technika by rda byt pro @ti srozumitelna a c¥itel by nel volit vhodna

témata (nap pri imaginaci) a vhodny jazykipzadavéani instrukci vzhledem khku deti.
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Délka a frekvence samotné relaxace b§larbyt grizpisobena oft veéku déti a jejich
aktualnimu psychickému nakad. Relax&ni cviceni nemusi byt igsilisS dlouha, zalezi
spie na hloubce a na sile prozitku relaxaceék@s a Jucowiova, 2000).

Prostedi, vmz samotna céeni probihaji, by ®lo byt upraveno tak, aby
odpovidalo narokm spojenym s relaxaci. BBk (1980) doportuje klidné, od
nezadoucich zvukizolované misto, na kterém maji relaxujici jistate je nebude nikdo
vyruSovat. Tato Uprava présti se pak sama o sobize stat jakousiifpravnou fazi a
pomaha mysli se |épe naladit na dalSi relak&roky. Machd (in Micek, 1980) popisuje
potrebu odstranit wjSi vazby, #ici se nutnosti reagovat na jakékoliv jiné p&ymez je
relaxace a vychutnavat si pocit hlubokého beégzpeko bezstarostnusinajici dit. Diky
tomuto kroku je nasledna relaxace hlguprozita.

Ve Skolnich podminkach by kritéria takovéhoto kéton mista mohla spbvat
specializovanaiida pro provaghi relax@&nich technik vybavena kobercemiirpdnimi
materialy a vymalovand teplymi a ukdigiicimi barvami. Tento idealni prostor je vSak pro
mnohé Skoly nedosazitelny, Ize tedy vyuzi¥iou tidu vybavenou koberceri mensi

télocviénu (Z&kovéa a Jucowiova, 2000).

2.9 Relaxace s émi s lehkou mozkovou dysfunkci

U zaka trpicich poruchami pozornosti se doptjil relaxa&ni techniky provag se
zvySenou opatrnosti. Tato ¢eni vyZaduji schopnost tpvosti a jsou ukitym zpisobem
pro pozornost za&Fujici. Ri nacviku samotnych relagaich technik je tedy na miést
postupovat po malych krocich a volit je tak, ablylnyo nejjednodussi a trvaly co nejkratSi
dobu. Z&ci s poruchou pozornostisto boiivé reaguji na kazdou zmu &i novou situaci
a je tedy mozné, Ze takto budou &fiku reagovat i na relakai cviceni. Ve &tSing
piipadi korgi prvni pokusy o nacvik relaxace nezdaremcBse vSak novost této situace
odezni a je mozné s nimi aktipracovat na dalSim nacviku. Pokud se niciédcvik
cviceni s kkterymi zaky s touto poruchou nédgalze gejit k relaxaci individualni nebo
pozadat rodie Zaka o spolupraci,fipniz mohou praktikovat relaxaci alespoasteéne
v domécim prosedi. Je téZ Wezité si gedem s takovymito Zaky vyjasnit aciirpravidla
¢i hranice, které jim budou davat jasnou struktuelaxaniho cvieni. Cvtitel tak
piedchazi mnoha problém, nagiklad Urazim. Jestlize i pes to dojde k &ake konfliktni
situaci, je na mistji reSit pohotovou reakci, ovsem v klidu, a bez ziénd@o upoutani

pozornosti ostatnich (Z&ova a Jucowiova, 2000).
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PRAKTICKA CAST
3. CILE VYZKUMU A HYPOTEZY

Relax&ni metody, upravené dle moznosti &w dti, se mohou stat vyznamnym
pomocnikem P zvladani narok Skolniho prosedi. Cetné studie, jeZ byly na toto téma
provedeny, ukazuji pozitivnitdledky na psychickou i fyzickou stranku jedinceogtedi
Skoly, gipadré Skolnich druzin