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Anotace

Teoreticka ¢ast této bakalarské prace vysvétluje pottebu relaxace uz od predskolniho veku
ditéte, najdeme zde vymezeni samotného terminu relaxace i dalSich pojmu, které s relaxaci souvisi,
jako psychohygiena, stres a stresové faktory. Autorka se snazi podat piehled jednotlivych
relaxacnich technik, které jsou vhodné k vyuziti v matetské Skole.

Praktickd c¢ast predstavuje dotaznikové Setieni mezi ucitelkami v nékolika matetskych
$kolach v ramci celé Ceské republiky, kde se autorka zabyva otdzkami vyuziti relaxaénich technik,
Castosti relaxacnich chvilek a jejich u¢inkl na déti. Soucasti praktické Casti této bakalarské prace
také je blok relaxaénich her, které autorka s détmi v MS vyzkousela. Popisuje zde reakce déti
béhem a po ¢innosti. Tento maly soubor relaxacnich her a cviceni by mohl slouzit jako navod pro

zacCinajici ucitele v MS jak relaxaéni techniky vyuzivat v praxi.



Abstract

The theoretical part of this thesis explains the need for relaxation since preschool age, we
can find the definition of the term relaxation and other concepts that are related with relaxation,
such as mental hygiene, stress and stress factors. The author tries to give an overview of the various
relaxation techniques that are suitable for use in kindergarten.

The practical part presents a survey among teachers in several nursery schools throughout
the Czech Republic, where the author deals with the question of the use of relaxation techniques,
relaxation frequency moments and their effects on children. The practical part of this thesis is also a
block of relaxing games, which the author with children in kindergarten tried. It describes the
reactions of children during and after the operation. This small set of games and relaxation exercises
could serve as a guide for beginning teachers in kindergarten as relaxation techniques to use in

practice.
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Uvod

SoucCasna doba je pravem povazovana za hektickou, uspéchanou, na kazdého
z nas pUsobi kazdodenni shon, a to nejen na dospélé, ale také na déti. Stale Castgji
slychame o hyperaktivité, ktera se u déti projevuje, déti jsou neklidné, neposedi, nedokazi
se soustfedit, neudrzi pozornost. Ale neni to také zpisobené pravé touto dobou? Nasim
zbrklym zivotnim stylem? Kazdé dité, kazdy Clovék se dokaze zklidnit, uvolnit, ale je
pravdou, Ze ne kazdy z nas to umi. Nékdo se vymlouva pravé na nedostatek ¢asu, vétsina
Z nas ma pocit, Ze jsme neustale zaneprazdnéni, nemame na sebe C€as, neustale
nestihame, at’ uz jde o bézné denni Cinnosti & mimofadné akce. Od rana do vecera jsme
ohrozovani nespocetnou fadou stresoru, ale jak se proti nim branit? Kazdy z nas ma jinou
tzv. frustracni toleranci, tedy schopnost zvladat jakékoli naro¢né situace. Jednou
z moznosti, jak se oprostit od stresu, napéti a uzkosti, je pravé jakakoli forma relaxace. Na
kazdého puasobi néco jiného, nékdo se muize uvolnit s pomoci hudby, nékdo zase
potfebuje absolutni ticho, jde o to, najit tu spravnou techniku, ktera vyhovuje tomu kterému
Clovéku. S relaxaci muzeme zacit v jakémkoli véku, ale ja jsem presvédcena, ze je dobré
a zadouci, aby se naucily relaxovat jiz malé déti. Jak se fika, co se v mladi naucis, ve stafi

jako kdyz najdes.

Téma této bakalafské prace -,VyuZiti relaxacnich technik V MS*- jsem si vybrala
predevSim diky mému zaméstnani — ucitelka v matefské Skole. Sama denné pozoruiji, jak
rodiCe pfivedou dité do Skolky a uz prvni véta, kterou pronesou, je : ,Honem,honem,
previékej, chvatam do prace.“ Proto jsem se zacCala zajimat o relaxaci jako takovou, jaké

formy a techniky se daji vyuzit pravé pro predskolni déti.

V teoretické Casti této bakalarské prace si kladu za cil vysvétlit potfebu relaxace uz
od predskolniho véku ditéte, vymezit samotny termin relaxace a také s ni spojeny pojem
stres a stresové faktory, které na déti plsobi. Pokusila jsem se podat pfehled jednotlivych

relaxaCnich technik, které jsou vhodné k vyuZiti v matefrské sSkole.

V praktické casti jsem se priklonila ke kvantitativnimu vyzkumu v podobé
dotaznikového Setfeni mezi uciteli/uCitelkami v nékolika matefskych Skolach, vyuzila jsem

moznosti SirSiho spektra respondent prostfednictvim ochoty posluchacl kombinované
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formy oboru U itelstvi pro matefrské Skoly na Pedagogické fakulté JihoCeské univerzity,
kde v soucasnosti doplfiuji vzdélani ugitelky MS s praxi. V dotazniku jsem se zabyvala
otazkami vyuziti relaxacnich technik, Castosti relaxacnich chvilek a jejich uc€inkd na déti.
Soucasti praktické Casti moji bakalarské prace je také blok relaxaCnich her, které jsem
v prab&hu minulého $kolniho roku s détmi v MS vyzkouSela. Popisuji zde postupy
jednotlivych vybranych her a cviceni, reakce déti béhem a po Cinnosti. Tento maly soubor
relaxaénich her a cviéeni by mohl slouzit jako navod pro zadinajici ugitele v MS, jako

inspirace k tomu, jak relaxacni techniky vyuzivat v praxi.



Teoreticka cast

1. Vymezeni pojmu tykajicich se relaxace
V nasledujicich podkapitolach se pokusim o vysvétleni terminl, které
bezprostfedné souvisi s relaxaci. Samoziejmé se nejprve zaméfim na relaxaci samotnou,

co si pod timto pojmem muzeme predstavit, jak mu porozumét.
1.1 Relaxace

Termin relaxace je puvodné ve fyziologii oznaCenim pro uvolnéni svalovych viaken,
v soucasnosti je ale v odborné literatufe popisovan také jako stav celkového uvolnéni, tedy
jak fyzického, tak duSevniho (LokSova, LokSa, 1999, str.83). Nékdy se hovofi o fyzické
a psychické relaxaci, ale toto rozdéleni je pouze pomocné, protoZze ve skute€nosti spolu
velmi Uzce souvisi. Pfi relaxaci dochazi k uvolnéni svalového napéti, k regulaci dychani,
a tim také k uvolnéni psychického napéti. LokSova, LokSa (1999) uvadéji, ze proto
o relaxaci hovofime jako o psychofyzickém uvolfiovani. Pro upfesnéni pojmu zminim hned
nékolik definic:

,Relaxace je metoda, ktera podporuje fyzicky a duSevni klid, stejné tak udrzuje
optimalni hladinu klidu nebo napéti zhlediska efektivnosti, tedy ani prili§ nizkou, ani prilis
vysokou v riznych situacich, ve kterych se nalézame. Je to pfirozena schopnost, jejiz
vyuZziti nam umoZzriuje ucinnéji odpocCivat a spotiebovavat co nejiméné energie.“ (Cungi,
Limousin, 2005, str.20).

Ve Slovniku cizich slov (1998, str. 289) nejdeme, Ze relaxace je: ,uvolnéni,
povoleni, zmirnéni, ustaleni rovnovazného stavu, proces nebo stav uvolnéni psychického
a télesného napéti.”

Hartl a Hartlova (2000) popisuji relaxaci jako ,pfirozeny opak stresu. Odstrariuje
Unavu a uzkost, je idealni v kombinaci s télesnym cvi¢enim, je prevenci mnoha nemoci
psychickych i télesnych”.

Podle Psychologického slovniku (Sillammy, 2000) je relaxace ,oddech, zamérné
uvolnéni svalového napéti doprovazené pocitem odpocinku.*

Relaxace tedy pomaha zregenerovat celé télo i duSi, umozni nam uvolnit se,
odpocinout si, zbavit se napéti a stresu, coz pusobi jako prevence pred spoustou

civilizanich chorob. Relaxace je soucasti dusevni hygieny (psychohygieny). Spravné



provadéna relaxace pomoci ruznych technik se projevuje poklesem svalového napéti,
a tim celkovym uvolnénim svall a jejich dikladnym prokrvenim, pfi relaxaci klesa dechova
a tepova frekvence, dale klesa krevni tlak a metabolismus a dochazi k celkovému
zklidnéni a uvolnéni organismu (Knizetova, Kos, 1989). Relaxace pomaha od svalového
i psychického napéti, které nas kazdodenné provazi, a proto by se méla stat pravidelnou
soucasti naSeho denniho rezimu. V nasledujici podkapitole se budu vénovat vysvétleni

pojmu, ktery s relaxaci velmi uzce souvisi, a to je psychohygiena.

1.2 Psychohygiena

Slovo hygiena mame od détsvi spojeno predevS§im s hygienou télesnou, jako
udrZeni zdravi prostfednictvim Cistoty téla, na stejném principu Cistoty, Cistoty duse, je
postavena i hygiena psychicka, mentalni. Psyché je fecky duse &i mysl. Hygiena zase
soubor pravidel pro uchovani zdravi. Psychohygiena, nebo také jinak feCeno dusevni
hygiena, je souborem postupl a metod, které pomahaji k nastoleni duSevni pohody
a rovnovahy, mirni negativni dusledky stresu a vedou k podpofe nasSeho duSevniho
i fyzického zdravi. DuSevni hygiena je tedy prostfedkem prevence celkového zdravi
(Kfivohlavy, 2003 ; Micek, 1984).

Podle Micka (1984) je duSevni hygiena jako véda souborem védecky ovéfenych
principQ, které vedou k udrzeni, k prohloubeni nebo ke znovuobnoveni zdravi a duSevni
rovnovahy. Pojem psychohygiena je pouzivan az od 20. stoleti, ale metody a principy jsou
znamé jiz mnohem dfive. Prof. Matéjcek ve své knize Uvolnéné a s prehledem (1998,
str. 11-12) obrazné popisuje, jak to vypada se zvladanim stresu kdysi a dnes. Jiz
v pravéku se tehdejsi lidé dostavali do stresujicich, Zivotné naroCnych situaci, museli
vyvinout veSkerou energii pro uloveni potravy, napnout vSechny svaly a pustit se do boje.
Po takto naroCném vypéti vSech sil, kdy ziskal pro celé spoleCenstvi obzivu na néjaky Cas,
se pod jejich ochranou schoulil do klubicka a usnul. Typicka rekace na stres by tedy méla
byt relaxace. OvSem v dnesni uspéchané dobé to funguje jinak. Nejen, Zze vétSinou
nedojde
k boji, ale ani neni €as na relaxaci besprostfedné po stresovém impulsu. Stres tedy
pfetrvava a mize zpusobit psychické i fyzické nasledky.

Clovék je v dnedni dobé& posuzovan podle vykonnosti, a to se také podepisuje na



souCasném zpUsobu zivota. Jak jsem se jiz zminila v Uvodu této bakalarské prace, stres
a jeho dusledky jsou pfi¢innou mnoha civilizaCnich chorob ( jako napf.: obezita, narust
vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni, deprese, cukrovka,...). S tim je spojeno
i spravné rozvrzeni ¢asu v nasem dennim rezimu. Zvladani emocionalniho vypéti, vlastné
emocionalita vibec, ma velky vliv na vykonnost Clovéka. V pfipadé nadmérného
emocionalniho vzruseni ma obvykle negativni vlivy. Témito negativnimi vlivy mize byt
naruseni koordinace napéti a uvolfiovani svall a nepfimérfené velké napéti je vétSinou
také spojeno s nezadoucimi zménami psychickych funkci, ¢asto jde o zpomaleni prabéhu
duSevnich funkci a procesul: hor$i pozornost a pamét, utlumené mysleni atd. ,Proto je pfi
emocionalnim napéti u lidi mozné pozorovat takove télesné projevy, jako:

* mimoradné napéti svald,

poruchy rytmu dychani,

e zZmény mimikKy,

3

vegetativni zmény (napr.: rozSifeni cév v obli¢eji zplsobujici zCervenani)
(LokSova, Loksa, 1999, str.83-84).

Musime si uvédomit Ze lidské télo potfebuje odpocivat. Totéz plati i pro détsky
organismus. Proto je relaxace, jako nedilna soucast dusevni hygieny, tak dullezita pro

duSevni pohodu a fyzické zdravi. Mizeme si klast otazku: Jaky vibec maiji déti stres??

1.3 Stres

Slovo stres je v dnesni dobé prakticky neopomenutelnou soucasti odpovédi na
polovinu otazek tykajicich se lidského zdravi, duSevniho rozpolozeni a celkového stavu

duSe a téla. Co je stres? Kazdy to slovo pouziva, ale vime co znamena?

Opét jsem se pokusila najit nékolik trefnych definic v odborné literatufe. Stres
muzZeme povazovat za situaci, ve které se lidé setkavaji s okolnostmi, jez jsou vnimany
jako naruSeni své dusevni a télesné pohody (Atkinson et. al., 2003 ). V Psychologickém
slovniku (Geist, 2000) najdeme definici, kde se piSe, Ze stres je ,nespecificka reakce
organismu na jakykoliv vliv, ktery na organismus pasobi*. Stres je tedy takova zatéz, ktera
vyvolava nepfiméfenou reakci, t€lo se s ni nedokaze vyrovnat. Pfi stresu je Clovék

Lvystaven vnéjSim silam nebo tlakim* (Melgosa, 1997). Stres ma dvé zakladni slozky:
» stresové faktory (stresory- momentalni okolnosti, které stres zpUsobu;ji)

* reakce na stres
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Podle teorie J. Kfivohlavého se ,stresem obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud
primo néc¢im ohrozovan, nebo takové ohrozZeni oCekava a pfitom se domniva, ze jeho

obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostate¢né silna“ (1994, str. 10).

Obecné je stres vSe, co dokaze nas organismus vychylit z rovnovahy (Hanzel,
2013). Pokud je zatéz na organismus pfiméfena a Clovéka aktivizuje, povzbuzuje k lepSim
vykonum, rozviji a podnécuje, nema negativni dusledky. Jakmile ale dojde k tomu, ze je
tato zatéz uz nepfimérena a nedokazeme se s ni jen tak vyrovnat, jedna se o stres. Ten
muzeme rozdélit na dva typy. Pokud se jedna o stres spojeny s pozitivné ladénymi
emocemi, s pfijemnymi zazitky a mame moznost néjaké volby &i vybéru, je tento stres
nazyvan eustresem (je méné Skodlivy, ale stejné zpUsobi zatéZz pro organismus).
Protipdlem je tzv. distres, ktery je spojen s negativnimi zazitky, s nepfijemnymi situacemi,
kdy mame jen malou nebo Zzadnou moznost svobodného rozhodnuti. Tento druh stresu je
povazovan za Skodlivéjsi, jde o silné negativni zatiZzeni (Kebza, Komarek, 2003). ,,Oba
stresy jsou po chemické strance stejné, ale svou povahou se lisi“ (Rheinwaldova, 1995,
str. 2). Pokud je toto zatizeni kratkodobé, nehrozi vaznéjsi zdravotni komplikace, horsi je
to v pfipadé, Ze toto zatizeni pUsobi dlouhodobé. ,Chronicky stres je tfeba vZzdy povaZovat

za vyznamneé riziko.“ (Kebza, Komarek, 2003, str.3).

1.4 Stresové faktory - stresory

,Dr. Selye oznacil vSe, co na nas a nas§ organismus ma urcité pozadavky a ¢emu se
musime prizptsobovat, jako stresory.” (Rheinwaldova, 1995, str. 7).

Stresor je podnét, ktery vyvola stresovou reakci, ovSem samotné vnimani stresort
je Cisté subjektivni. Co pro jednoho stresuijici je, pro druhého nemusi byt. Obecné stresory
muzeme primarné rozdélit na vnéjSi a vnitfni. VnéjSi stresory pfichazeji z vnéjsiho,
okolniho svéta:

» Fyzikalni stresory — do této kategorie muzeme zaradit faktory prostiedi, ve kterém

Zijeme a pracujeme, napf.: chlad, teplo, hluk, omezeny prostor, kvalita vzduchu atd.

Také sem spadaji tzv. stresory chemické, coz zahrnuje pfijem kofienu, nikotinu,

alkoholu apod.

» Socialni stresory — jsou to stresové situace, které vyplyvaji ze socialni interakce,
obsahuji oblast mezilidskych vztahd, a s tim spojenych zavaznych Zivotnich situaci

— pfikladem muaze byt umrti v rodiné, rozvod, narozeni ditéte, vazna nemoc, ale i to,
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jak nas vnima okoli a jak my sami vnimame sebe, tedy vSe, co se tyka socialniho
kontaktu; stresorem zde muZze byt jak osoba, se kterou jsme v kontaktu, tak situace,

ktera z toho vyplyva.
Stresory vnitini maji plvod v ¢lovéku samém, v jeho nitru:
* Fyzické stresory — vychazeji z biologie Clovéka — nemoc, néjaky handicap,
nedostatek spanku, uraz,...

* Psychické stresory — maji emocionalni podklad — strach, nervozita, uzkost, smutek,
rozCileni, vztek,... Vznikaji pfi feSeni ukoll, pfi feSeni konfliktl, u Rheinwaldové
(1995) najdeme jesté dalSi rozdéleni psychickych stresord na emocni ( zplsobeny
emocemi), myslenkové (Uzce souvisi s emoc€nimi, zpUsobené negativnimi
mysSlenkami) a ukolové (plynou ze zpUsobU, jakymi feSimé problémy). Velkou roli

zde hraje subjektivita a schopnost jedince vyrovnat se s urcitym stresorem.

(Rheinwaldova, 1995; Paulinova, 1998)

Jiné rozdéleni stresorl, neboli vliva, které mohou vyvolat zatéz, najdeme u Wasserbauera
(1999). Stresory déli na:

« Zatézove Zivotni udalosti — stresory velké intenzity, které maji prokazatelny Skodlivy

vliv na zdravi ¢lovéka ( téZka nemoc, ztrata zaméstnani, umrti v rodiné,...)

* Chronické stresory — dlouhodobé komplikace, které zatéZuji Zivot jedince, jeho

spokojenost a rovnovahu (bytové podminky, pracovni podminky, zivotni Groven,...)

+ Kazdodenni nepfijemnosti (konflikty s rodinou, mezigeneraéni vztahy, dojizdéni,...)
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2. Charakteristika obdobi predskolniho véku

Predskolni obdobi je zafazeno do rozmezi 3-6 let véku ditéte (horni hranici tvofi
nastup povinné Skolni dochazky). Pro dité v tomto véku nastava prvni meznik jeho Zivota
— odlouceni od ochrany rodinného kruhu a zacCatek jeho socializace v cizim prostredi, ve
spole¢nosti cizich lidi a ve skupiné vrstevnikl. Do tfi let, pokud uz dité nechodilo do jesli,
je vstup do matefské Skoly prvni velkou zkousSkou jeho schopnosti adaptace na nové lidi
a nové prostfedi. UCi se potlacit svUj egocentrismus, uci se prosadit se, ale ne na ukor
druhého. Dité je postaveno pfed problém komunikace s cizimi, najednou zjisti, Ze co doma
bézné fungovalo, zde najednou neplati. V pfedSkolnim obdobi dité ziskdva mnoho
uziteCnych zkuSenosti, dovenosti, které potfebuje pro svlj pozdéjSi spravny vyvoj
(Zidkova, 2006).

Celkovy vyvoj ditéte v tomto obdobi je smérodatny pro dalSi vyvojovou etapu.
Dochazi k velkym zménam z bilogického hlediska — primérny rast 5 cm za rok, sili
svalova hmota, zlepSuje se vykonnost, obecné je dité v tomto véku velmi pohyblive,
v tomto véku by mélo dojit k velkému rozvoji hrubé i jemné motoriky, pohyby celkové by
mély byt koordinovanégjsi. Dité zacina vnimat propojeni oko-ruka, které je nezbytné pro
nacvik psani, mélo by dojit k uvolfovani zapésti a koordinaci pohybl ruky a prstl
(Matéjcek, 2005). Postupné se zvySuje intenzita vnimani, rozliSuje urcity tvar, odhadne
velikost, mnozstvi odhaduje vizualné, ale postupné by mélo urcit pocCet. Dité v pfedskolnim
véku by mélo rozliSit barvy i s jejich odstiny, ve tfech letech rozeznava zakladni barvy.
Dochazi i k velkému rozvoji v oblasti kresby, i kdyz détska kresba je velmi specificka,
obecné by mélo projit zménou od Cmaranice, pres hlavonozce, k naznaku postavy
a v dobé, kdy je dité zralé na Skolni dochazku, by mélo zvladnout celou postavu se vSemi
atributy. Kolem 4 roku véku by se méla ustalit i lateralita (pravorukost nebo levorukost).
Dnes uz plati zasada nepreucCovat, coz dfive bylo dalSim stresujicim faktorem pro déti
v tomto véku. Lateralita nesouvisi jen s tim, jakou ruku v bézném uzivani dité preferuje,
ale jedna se i o vyuziti dominantni nohy a koordinace dominantniho oka (Zidkova, 2006).
V tomto véku détska fantazie nezna mezi. MySleni ditéte se neopira o pfesnou logiku, je
tzv. prelogické, intuitivni, nazorné, zalozené na vnimani okamziku. Je centralné zamérené,
nevnima celek jako soubor detaild, necha se ovlivnit svou predstavivosti — dochazi
k antropomorfizaci (polidStovani), ozivuje nezivé, pfifazuje jevim magické spojitosti

a vysvétleni (Matéjcek, 2005).
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Zidkova (2006) popisuje 5 zakladnich vyvojovych ukold v této etapé Zivota élovéka:
1. zvladnuti sebeobsluhy
2. rozvoj rozumoveho vyvoje, fedi
3. rozvoj citového vyvoje
4. rozvoj volnich a osobnich vlastnosti
5. rozvoj socialnich schopnosti

Kdyz se nad tim zamyslime, zjistime, Zze za kazdym timto ukolem se skryva velké
mnozstvi moznych komplikaci, téZkosti, které by mohly déti trapit a zplsobovat u nich
stres. Vyberu jen jeden pfiklad za vSechny: zvladnuti sebeobsluhy — samoziejmé, pokud
rodiCe dité doma dobfe pfipravi na to, Zze ve Skolce si bude muset spoustu véci udélat
samo, vétSinou se nesetkavame s vétSimi problémy, ovSem, pokud dité pfijde z domova
naucené, Zze nic samo nemusi, nastava prvni konflikt. Sama ze zkuSenosti vim, Ze se pani
ucitelky snazi byt co nejvice napomocny, ale v takovém poctu déti, ktery se dnes bézné na
Skolkach praktikuje, je fyzicky nemozné pomoci ihned vSem. A uz jen to ¢ekani, uz jen to,
Ze doma staci jen ,pipnout” a vSichni se kolem malého ,sleti, a najednou je tady kolem
né&j spousta dalSich, ktefi potfebuji v danou chvili totéz, na kazdého se prosté nedostane
hned. A to nemluvim o tom, Ze se v souCasné dobé stale vice déti dorozumiva i doma
jakousi ,svou“ feCi, a ve Skolce se dité poprvé setka s tim, Ze mu nikdo nerozumi. To jsou

ovSem stresové situace, které se daji pomérné snadno fesSit. V dalSi kapitole jsem se

Vv,

2.1 Co zpusobuje stres u déti?

Zatézova situace je obecné takova situace, udalost, ktera nenaplfuje pfirozené
zneuzivani déti, problémy ve Skole, ale i negativni vnéjsSi vlivy i bé&zné problémy
s chovanim (Markhamova, 1996).

Rozvod rodi¢l. Rozvod je velkym stresem pro dospélé, natoz pro dité, které ve
vétSiné pripadl nechape, co se vlastné déje. Najednou se rodiCe, které ma oba stejné

rado, nedokazi bavit a domluvit se. Casto se déti stavaji svédky nepé&knych hadek

a vymeén nazorq, a to samoziejmé muze zanechat nasledky.
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Smrt v rodiné je bohuzel udalost, které se nikdo z nas nevyhne, dostihne nas dfive
Ci pozdéji vSechny. Je jasné, ze v takovém okamziku se jedna prfedevSim o velky naval
emoci, to je stejné jak u dospélych, tak u déti. OvSem podle véku ditéte musime brat ohled

na to, zda vibec rozumi tomu, co se vlastné stalo.

Zneuzivani déti, at uz fyzické, psychické, ¢&i sexualni, ma jeden spoleCny
jmenovatel, a to je pocit viny, ktery je vzbuzovan u détskych obéti. Spousta lidi si fekne,

agresorem byva nékdo ditéti blizky, coz zpusobuje jesté vétsi zmatek v hlave ditéte.

Dalsi velmi stresujici zalezitosti je jakékoli Skolské zafizeni, at’ se jedna o Skolu
matefskou, zakladni nebo stfedni, vzdy je to pfechod do uplné nového prostredi, kde musi
byt dité samo se sebou, nema tam nejblizSi rodinu, stoji to jen na ném. Predeslé zatézové
vlivy byly velmi zavazné, nastésti se rozvod a zneuzivani tyka jen urCitého procenta déti
a nemusi si tim projit kazdé dit&, ale Skola je zaleZitost, které se nikdo nevyhne. Cim si
musi projit dité ve Skolce? Predstavte si, nebo si vzpomerite, jaké to bylo... Jesté nikdy
jste nebyli od maminky, nebo babicky, nebo tatinka, nebo jiného blizkého ¢lovéka déle nez
par hodin a najednou musite na cely den nékam, kde jsou cizi pani, cizi déti a navic se
musite podfidit néjakému rezimu. Najednou neni stfedem pozornosti, ale je tam 20
dalSich, stava se soucasti kolektivu a musi si zde obh3gjit své misto. A s tim uz souvisi
i dalSi stresor — vlivy z vnéjSku. Jedna se o to, jaky vliv na nas mize mit nékdo dalsi. Jak
se do skupiny zapojit, splynout, ale zaroven si udrzet své vlastni ja? Nenechat se strhnout,

naucit se seberealizovat tak, aby tim neubliZzoval jak sobé&, tak ostatnim.

2.2 Projevy stresu u déti

Jak pozname, Ze je dité ve stresu? Samo dité nevi, co to stres je, ani to, Ze pravé
tyto projevy by se stresem né&jak souvisely. Proto je velmi slozité rozpoznat, zda je toto

chovani pravé reakci na néjakou zatéz.

Dité mUze reagovat pomérné Sirokou Skalou neurotickych projevd, které pravé
mohou slouzit jako ventil pro nahromadéné napéti. OvSem muize pouze jit o to, Ze toto
konkrétni dité je nervové vice labilni a nemusi jit o zavazné nebo dlouhodobé plsobeni
stresu. U déti muzeme pozorovat zmény ve vyjadiovani, jako je koktani, zadrhavani, dale

télesné projevy jako pomocovani, dale urCitou stereotypii v podobé& neucelnych,
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opakovanych pohybu. Déti mohou na zatézové udalosti reagovat také v podobé strachu,

uzkosti, fobii, no&nich dé&su, tiky nebo napf. okusovanim nehtt (Zidkova, 2006).

Markhamova ve své knize Pomahame détem zvladnout stres (1996) uvadi hned

nékolik alarmujicich pfiznaku stresu:

Agresivita u déti — urcita davka agresivity je u déti absolutné normalni, zalezi na
tom, zda se projevuje pfiméfené k nastalé situaci. Jedna se o instinktivni agresivitu, ktera
se postupné vyvojem a zkuSenostmi proméni ve schopnost asertivniho jednani. Zmeény,
které probihaji vlivem pusobeni stresu ovSem mohou nastupovat velmi pomalu
a postupné, proto je velmi tézké je vibec rozpoznat. Toto chovani se mlze projevovat
mnoha zpusoby, agrese mize byt zaméfrena jednak na véci, jak vlastni, tak cizi, jednak na

osoby, jak na sebe samého, tak na ostatni kolem.

DalSim projevem pusobeni stresu a uzkosti na déti mize byt plactivost. Spousta
déti se rozbreCi nasledkem né&jaké smutné udalosti, pokud ho néco boli, nebo ma néjaky
problém. V tomto pfipadé projevu stresu se stava, ze dité place bez zjevné priciny. Casto

ani samo dité mozna nevi, pro€ place.

Také se mGzeme setkat s tzv. zadrzovanim dechu. Casto se jedna o dobrovolné,
zameérné nedychani, které ma jeden jediny duvod — upoutani pozornosti, toto jednani se
tak stane velmi ucinnym prostfedkem, jak na sebe strhnout pozornost vSech kolem. Pokud
ovSem neni jiny divod, nez jen détska vule nedychat, je pravdou, ze si dité ublizit

nemuze, nejlepsi reakci na tento vypozorovany projev je neragovat.

Jak uz jsem vySe zminila, jednim z projevl jsou také problémy se spankem.
V tomto pfipadé se jedna o nahlé a predtim neprojevované problémy se spankem, at uz
s usinanim, nebo s €astym probouzenim dasledkem nocnich désu. Jsou déti, kterym se
odjakZiva Spatné usina, ale jako projev stresu se vétSinou objevi nenadale. Dité se tak
vétSinou brani pfed nejistotou. Musime si uvédomit, Ze i to, co nas vydésit nemuize, maze
byt pro dité traumatizujici. Proto se doporucuje, aby dité minimalné hodinu pfed usnutim
provozovalo pouze klidové Ccinnosti, pozor! s klidovym obsahem. Takze sledovani

dobrodruzného filmu plného akénich hrdint pfed spanim asi nebude to pravé.

Problémy s jidlem - neni tim mysleno, Ze je nékdo vybiravy, ale napadné zmény ve
stravovani jsou vétSinou pfiznakem néjaké uzkosti.

vrve

strachu. Dité mdze mit hned nékolik dlouhotrvajicich obav — napf. strach z opusténi,
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strach ze spanku ( souvislost s vysvétlenim umrti, Zze nékdo usnul navéky), strach z lékarq,
vSechny tyto obavy a strachy jsou vétSinou spojené s néjakou bolestivou zkusenosti
a s vnitfnim pocitem zrady a nékdy takovy strach dokaze pretrvavat az do dospélosti.
N&kdy se také setkavame s fobiemi (nelogickym strachem). Re$enim rozhodné neni nutit
dité fobicky strach prekonat rychle a bezbolestné, to vétSinou nefunguje, spiSe naopak.
Jde o to, aby logicky pfislo na to, ze je to véc, zvife, Cinnost, ktera neni tak nebezpecna,
jak si myslelo, neni cilem to, Ze se uplné prestane bat, ale to, Ze usmérni svij strach na

pfiméfenou urovern.

Lhani — u déti pfedskolniho véku je vypravéni smyslenosti bézné. Souvisi to s jejich
predstavivosti, snahou upoutat pozornost, také se muize jednat o lhani typu ,ja jsem to
nebyl“ , které je sice pochopitelné, ale zcela tolerovat bychom ho také neméli. O Ihani
v pravém slova smyslu jako projevu hluboko zakofenénych problému Ize hovofit az ve
véku Skolni zralosti, kdy dité plné chape to, co zplsobuje svym projevem. Tyto pfiznaky
vétSinou naznacuji, ze ditéti chybi vnitfni jistota, nema zdravou sebeduvéru, v tomto
pfipadé je nutné najit divod tohoto jednani. Stejné je to i u détskych kradézi, vétSinou se

tim snazi na sebe upozornit.

Casto se stres a Uzkost u déti promitne zménou v jejich vytvarném projevu.
,Vyrazné zmény béhem kratkého obdobi byvaji ¢asto pfiznakem vnitiniho pocitu tzkosti.“
(Markhamova, 1996, str.24). K odbourani téchto projevl, které jsou reakci na silnou,
dlouhodobé pulsobici stresovou zatéz, se vyuzivaji psychoterapeutické techniky. Vhodnou

prevenci pfed chronickym stresem je uméni relaxace.

2.3 Prevence stresu u déti

V predeslych podkapitolach jsem se zminila o stresu u déti, o tom, jak na né pusobi
a co ho zapfi€ifluje. Samoziejmé, zZe ten nejlepSi model by byl, kdyby dité stresem viibec
netrpélo, ale to neni v lidskych silach. Navod na to, jak uchranit lidskou bytost pred

stresem, neexistuje.

Obecné plati, Ze Clovék, tedy i dité, je méné ohrozeny stresem, pokud se citi
prijemné, bezpecné a ma jistotu, Ze v pfipadé vyskytu jakéhokoli problému, ma kolem
sebe nékoho, kdo mu poradi, podrzi ho a pomuze. Pokud jde o prevenci stresu u ditéte,

jde o to, aby se zbyte€né nedostavalo do styku s vystresovanymi lidmi. Zbavit se své
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uzkosti, znamena zbavit uzkosti ditéte. (Hoskovcova, 2006). Bezpodminecné plati, Zze jen
klidny a vyrovnany Clovék mize navodit klidnou a vyrovnanou atmosféru. PfedevSim déti
jsou v tomto ohledu velmi vnimavé. Ja sama jsem presvédCena, Ze pokud se budem

k détem chovat vlidné&, spravedlivé a dusledné, vrati se nam to na jejich chovani k nam.

Zmirnit stres u déti dokaze nas pozitivni pfistup k détem a jejich problémdm, je
nutné vzdy dité vyslechnout. Rozhodné je nezadouci, v pfipadé, ze uz se rozhodne se
nam sveéfit, zlehCovat, nebo dokonce zesmésnovat jeho obavy a potize. Tim, Ze dité bude
od malicka plnit sebemensi povinnosti, ho pfipravime na to, Ze v Zivoté bude délat i to, co
ho tfeba nebude uplné bavit, ale je to tfeba. Je vhodné vytvaret k povinnostem motivacni
pribéhy, basnicky, pisnicky, aC se to nezda, dité potfebuje urcity fad a denni ritualy,
alespon to predskolni dité urcité. Pokud dité vi, co bude nasledovat ted a co potom, vnasi

to do jeho zivota urcitou jistotu.

Jak je jiz zminéno vySe, stres je protikladem relaxovaného stavu. To znamena, ze
aby dité nebylo ve stresu, mélo by byt ve fyzické i psychické pohodé. K tomu nas
samoziejmé pfiblizi i zpUsob vyzivy, dodrzovani denniho rezimu, dostatek spanku
a odpocinku, pozitivni mysleni a pozitivni komunikace s lidmi kolem nas (Markhamova,

1996). Kolobéh se uzavira, jsme opét u pravidel psychohygieny.

Relaxace je tedy jedna z moznosti, jak predchazet stresu a jeho nezadoucim
projevim. Prakticky neni dulezité drzet se detailné vSech postupl a pravidel, ale jde o to,
najit tu spravnou techniku pravé pro toho kterého ¢lovéka. Dulezité je naucit se zakladnim
principim relaxace a umét je aplikovat. U déti je velkou vyhodou to, Ze se dité ve své
podstaté umi uvolnit mnohem rychleji a pfirozenéji nez dospély Cloveék, jen je zapotiebi
spravné motivace. Déti si rady hraji a v podstaté se nevyhybaji jakémukoli pohybu, pohyb

je prostfedek jejich vyjadreni.
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3. Relaxaéni techniky

Co je relaxace a jaké jsou duvody k tomu, pro¢ relaxovat, by nam uz mély byt
znamy. Relaxac¢ni techniky jsou vlastné takové postupy, jak, jakym zpUsobem docilit
relaxovaného stavu. Jak uvolnit svalstvo celkové, nebo jen urcité svalové skupiny, s ¢imz
se poji i uvolnéni psychické. Relaxaci se tedy snazime o navozeni klidu, pohody,
rovhovahy mezi fyzickou a psychickou strankou nasSeho téla. Existuje nepreberné
mnozstvi riznych relaxacnich technik, kazdy si tedy mize vybrat, popfipadé pfFizpusobit

zakladni relaxaéni techniky podle vlastni potfeby.

Micheline Nadeau (2003, str.16-17) uvadi, ze existuje Sest zakladnich technik, které

jsou v riznych obménach pouzivany k navozeni pocitu uvolnéni:

* sevieni — uvolnéni: jedna se o princip maximalniho stazeni, sevfeni svalu, nebo

urcCité svalové skupiny na nékolik vtefin a nasledné pozvolné uvolfiovani

* kyvani: vyuziva se zde napodobeni pohybu kyvadla nebo houpacky, pohyby
dopfedu — dozadu, zleva — doprava, urcita partie téla musi byt zcela uvolnéna,

ochabla az klativa

* protaZzeni — uvolnéni: pfi této technice se snazime o co mozna nejvétsi natazeni
urcité Casti téla, v horni hrani¢ni poloze setrvame nékolik vtefin a opét pozvolna
a pomalu danou ¢ast smrstujeme do vychozi polohy, kde mizeme danou Casti téla

lehce pohupovat

» ochabnuti: tato technika vyuziva gravitaci, vybranou c&ast téla, napf. ruku,
zvedneme, a pak ji nechame volné, klouzavym pohybem spadnout, dullezité je
vyvarovat se narazu, nechame nékolik vtefin odpoCinout a nejmémé dvakrat

opakujeme

» protfepani: jde o klasické opakované vyklepani, protfepani urcité Casti téla, muze

mit rdznou intenzitu i délku

* znehybnéni: tato na prvni pohled velmi jednoducha technika spociva v tom, Ze na

ur€itou dobu absolutné znehybnime celé télo nebo jeho &asti v dané poloze
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3.1 Druhy relaxaénich technik

V odborné literatufe existuje hned nékolik déleni a &lenéni druhu relaxacnich

technik. Pro pfedstavu a prehled uvedu hned nékolik z nich pouze stru¢né vypsane,

nékterym z nich se pozdé&ji budeme vénovat podrobnéji.

LokSova, LokSa (1999) uvadeéji tyto druhy relaxacnich technik:

Jacobsonova progresivni relaxace (nacvik uvolnéni svalstva vSech casti téla,
védomé ovladani svalul, pravidelné stfidani napéti a uvolnéni svalovych skupin,
¢asoveé narocna)

Schultzdv autogenni trénink (zakladni stupen spociva v Sesti ukolech, kdy dochazi
k postupnému uvolnéni svalstva, srdce, cév, dychani, télesnych organu, uvolfiéni
v oblasti hlavy)

Machacova relaxa¢né-aktivacni metoda (zaloZzeno na celkovém uvolnéni svaldl, ve
druhé etapé dochazi k relaxaci psychické, kdy bychom méli intenzivné prozivat
vlastni télo, cely relaxaCni proces je zakonCen aktivacni fazi — prfeménou
negativniho napéti v citové kladné, spojené s pocitem osvézeni a dobré formy)
MarisCukiv relaxacni trénink (zakladem je opét celkové uvolnéni, jde o cvieni
klidného dychani, cvi€eni na pfeladéni emoci a na zlepSeni spanku)

Psychohry Masterse a Houstonové (vyuzivaji fantazii a pfedstavivost)

Jednoducha cviceni k odstranéni psychického napéti (regulace dychani, ovladani
mimiky;...)

Psychotonicka cvi€eni (vyuziti monoténnich podnétd k utlumu vnimani — pred
usnutim)

Autoregulacni cvi€eni (pro zvySeni odolnosti vici stresu)

Cviky k uvolnéni pocitd unavy (protazeni a uvolnéni danych télesnych partii
v ur¢eném sledu — pfi fyzické unavé se postupuje od hlavy, pfi psychické unavé od
nohou)

Relaxace s hudbou (psychohygienické vyuZiti hudby, muzikoterapie)

U Machové (2009) najdeme Sest typu relaxace:

Jogova relaxace (dechova cviceni, polohova cvic¢eni, meditace a soustfedéni)
Psychofyzicka relaxace (jedna se o Schultziv autogenni trénink, viz vyse)

Fyziologicka relaxace (Ize rozdélit na aktivni — Jacobsonova progresivni metoda-
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a pasivni — provadéné druhou osobou napf. masaze)

Relaxacné imaginativni cvieni (na bazi relaxace a imaginace - vyuziva
predstavivost)

Bleskové relaxace (psychofyziologicky princip relaxace trvajici 3-5 minut —
protfepavani, kyvani, ochabnuti,...)

Relaxace za pomoci biologické zpétné vazby (specificka metoda urena
k celkovému zklidnéni a lepSimu udrzeni pozornosti, elektricka aktivita mozku je
snimana elektrodou a prfehravana do pocitace, ktery analyzuje signal a provadi
zpétnou vazbu, k realizaci je zapotfebi proSkoleného specialisty a pfislusné

techniky)

O dalSich délenich se zminim pouze ve vycCtu, vétSinou se alespon CasteCné opakuji

a prolinaji.

Cungi a Limousin (2005) rozdéluji relaxaci podle 4 riznych metod:

Respiracni metody
Metody svalového uvolnéni
Metody soustfedéni na smyslové viemy

Metody mySlenkové relaxace a mentalni imaginace

Knizetova (1989) uvadi dokonce dvoji déleni relaxanich technik:

nebo

Svalova relaxace
Psychicka relaxace

Komplexni relaxace

Télesna relaxace

DusSevni relaxace

Relaxacnich technik je mnoho, stejné tak je mnoho lidskych typu a povah. Kazdému

vyhovuje néco jiného, ale zjistit to Ize jen zkouSkou v praxi. V dalSi podkapitole se

podivame na to, které relaxacni techniky jsou vhodné pravé pro déti v pfedskolnim véku.
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3.2 Relaxaéni techniky vhodné pro deéti

Specifikace vyuziti relaxacnich technik u déti spociva pfedevS§im v komunikaci.
Musime détem pfizpUsobit, jak mluvu, tak zplsob vysvétleni a prabéh relaxacnich cviceni.
Jednak si musime uvédomit, Ze pfedskolni dité neumi dlouhodobé udrZzet pozornost na
jednu €innost, a proto je vyhodnéjsi a ucinnéjsi vyuziti kratSich a obraznéjSich metod
relaxace. Obzvlasté v pocatku nacviku relaxacnich technik je zapotfebi co nejvice
nazornych pfikladi misto slovnich instrukci, které mizeme pouzivat u dospélych. Slovo
relaxace samotné je pro déti cizi slovo, pod kterym si nic moc nepfedstavi, nebo ano, ale
uplné néco jiného, nez co by bylo Zadouci. Hlavnim a pfedevSim nejpfirozenéjSim

prostfedkem k nacviku relaxace, k podpofe vnimani je hra a pohybova aktivita.

Vzhledem k praktické Casti mé bakalarské prace jsem se blize zaméfila na vyuziti
pohadek, tzv. relaxacnich chvilek, na dechova cvi€eni, jé6gu, masaze, relaxaci s hudbou
a podrobnéji vysvétlim i progresivni metodu relaxace, autogenni trénink a zminim se

o vyuziti tvofivych Cinnosti jako prostfedku relaxace.

3.2.1 Pohadky

Prof. Matéjcek (2005) je pfesvédCen, Ze prave v pfedskolnim véku je uzda fantazie
popusténa nejvice, a proto je predskolni vek také vrcholnym obdobim pohadek. Jedno bez
druhého ani nemuze existovat, protoZze pohadky jsou na fantazii postavené. Pohadky
prosté k détstvi patfi. V dnesni dobé jsou ¢tené pohadky stale vétsi raritou. Pro rodiCe je
samoziejmé jednodussi pohadku pustit z CD nebo z DVD, sami pak maji ¢as pro sebe,
protoze dité je zaujaté obrazky a zvuky linoucimi se z jakéhokoli mechanického pfistroje.
Ovsem vétSinou lakavé scenérie a hlasita hudba k uklidnéni moc nepfidaji. Zabavi, to ano,
ale o relaxacii fe€¢ byt nemuaze. Navic, nic nerozviji fantazii a pfedstavivost ditéte tak, jako
pohadka ¢tena duvérné znamym hlasem, znamy hlas sam o sobé& navozuje pocit bezpeci
a klidu. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze ¢tené pohadky pred spanim nedokaze nic pfekonat.
Déti si na né zvyknou velmi rychle, nauci se poslouchat, rozumét ¢tenému textu, stanou se
pro né takovym uklidriujicim ritualem. Jiz jen to, Ze se musi soustfedit na déj a jeho

pochopeni, uci se koncentraci pozornosti.

Samoziejmé zalezi na druhu pohadky, pfed spanim je dobré vybirat pohadky

s méné napinavym déjem, vypravé¢ by meél mluvit klidnym hlasem a Cist nebo vypravét
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spiSe pomalejSim tempem. Pokud je pohadka dopinéna jesté napfiklad o pisnicku,
uvolnujici potencial je velky. Déti si prostfednictvim pohadek zazivaji ruzné situace,
vlastné jim déj nabizi modelové FeSeni riznych problémd. Dité se také muze ztotoznit
s pohadkovou postavou, stejné jako pfebiraji role od lidi kolem sebe, mohou se inspirovat

chovanim v pohadkach.

Pohadkové texty a pfibéhy jsou také vhodnym motivacnim prostfedkem pro dalSi

praci s détmi, at uz relaxacni, tvofivé, pro rizné hry a navozeni urcité atmosféry.

3.2.2 Relaxaéni chvilky

Kratké relaxaCni cviCeni je vhodnym prostfedkem, jak rychle zasahnout v pfipadé,
Ze potiebujeme déti rychle uklidnit a zkoncentrovat pro €innost nasledujici. Lze je vyuzit
riznym zpusobem napf. feSeni konfliktt, ke koncentraci pozornosti, navozeni klidu pfi

prechodu z aktivizacnich ke klidovym ¢€innostem, k rychlému uvolnéni urcité ¢asti téla atd.
Mezi bleskové relaxacni metody bych zaradila napf.:

* Zabaleni problému do krabice — v pfipadé, Zze se nam jevi situace jako
nevyresitelna, ,stopneme® konflikt, vSichni se posadi do komunitniho kruhu,
pfineseme krabici na problémy, problémy vSech do ni uzavieme a nejdfive se
pokusime spolecné vyresit konflikt, pokud to nepomuze, nechame problém ulezet
do zitra a je mozné, ze Kouzelny skfitek Koumak to vymysli za nas. Vzdy je nutné
feSeni navrhnout, nenechavat problémy zmizet, kazda sutiace se nakonec musi
néjak vyresit.

* Kratké dechové cviCeni — napf. 3 rychlé hluboké nadeky a vydechy zastavi kazdou

upovidanou pusu.

* Pokud jsou déti hodné neklidné a nesoustfedéne, je mozné vyuzit néjaké rychlé
pohybové zmobilizovani sil — rychlé vybéhani, kiepceni ve viru hudby, pfeskoky

a poskoky,...

* Velmi uklidnujici je kyvavy, houpavy pohyb — v pfipadé citového neklidu, smutku,
muzeme vyuzit objeti a kyvani v naruci jako uklidhujici pohyb, ale pozor na kontakt,
nékteré déti v téchto chvilich netouzi po dotyku, zalezi na povaze ditéte, nebo
zklidriujici hromadné ,prolétnuti na oblacku®, se zkfiZzenyma nohama se vsichni

mohou pohupovat zleva doprava, jako bychom se vznaseli.
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* Relaxacni minutka ve smyslu uplného vypnuti — vSichni si lehnou a vypnou celé

télo, ruce, nohy i hlavu, zde miazeme nap¥. vyuzit i tiché podkresové hudby.

* Vyhnani unavy - pfi delSi sedavé praci mOzeme vyuzit kratké protazeni
a vyklepani, vytfepani unavy z nohou, rukou i celého téla, protfepani a uvolnéni

koncetin apod.

3.2.3 Dechova cviceni

VétSina lidi si vlastni dech ani neuvédomuje. Casto dychame povrchné tzv.
podklickovym dechem nebo také jesté hrudnim, stfednim dechem, ale nejhlubSi je dech
bfisni, kdy se nadechujeme do dutiny bfisni. U déti velmi pomaha, kdyz si na danou Cast
téla, kam putuje nadech, polozi ruku, a vnimaji vzduch i hmatem, lépe si potom
uvédomuiji, Ze jsou ruzné typy nadechu. Také Ize vyuzit lehkou hracku, nebo do rliznych
tvart vystfizeny papir a podobné, ktery si dité polozi na bfisko a sleduje, jak se pohupuje

podle dechu. Dychani by mélo byt pomalé, klidné a pravidelné (Kebza, Komarek, 2003).

Pokud jiz zvladame fizené nadechy je mozné spojit vSechny tfi typy dychani
dohromady v tzv. dechovou vinu (Bursova, 2005). Také se jinak nazyva plnym dechem.
Nejprve se nadychneme do bfisSni dutiny, potom ,pfelijeme“ vzduch do hrudni oblasti

a nakonec pod kli¢ni kosti do maximalniho nadechu (Machova, 2009).

Dechova cviCeni se také Casto propojuji s néjakou pohybovou cinnosti. Dochazi
k zintenzivnéni ucinku uvolnéni pravé pomoci spravného pohybu se spravné provedenym

nadechem a vydechem.

3.2.4 Joga

Slovo jéga ma velmi Siroky zabér, mizeme ji povazovat za védu, za urcity zivotni
styl, kdo se peclivé vénuje pravidlim a principum jégy ma i specificky pohled na svét.
Tento komplex pochazi z Indie. ,,Slovo jéga se nékdy preklada jako sjednoceni, ¢imz se
mysli sjednoceni ¢lovéka s jeho nejhlub$i podstatou.” (NeSpor, 1998, str.23). J6ga ma
spoustu moznych cest, které se od sebe liSi, ale maji jeden jediny spoleCny cil, a to je
sebepoznani, poznani sveho pravého ja.

Mezi zakladni relaxacni metody jégy mizeme zaradit dechova cvi¢eni (pranajamy),

polohova cvieni (asany), meditace a jejich rizné prolinani, neodmyslitelnou sloZkou
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Uspé&sné relaxace skrze jégu je pIné soustfedéni (Machova, 2009). Asany nejsou naro¢né
na kondici, ale velmi zavisi na vdli. Proto je jéga vhodna pro jakykoli vék a télesnou
konstituci, zalezi jen na odhodlani a soustfedéni Clovéka, ktery chce vyuzit pozitivnich
ucinkud jogy a jeji filozofie. Prakticky pfi polohovych cvicich jde o protazeni a uvédomeéni si
vSech svall v téle, Casto se stava, Ze najednou citime i ty svaly, o kterych ani nevime, ze
je mame. Asany maiji zklidfiujici, harmonizujici a stimulaéni uginky. Samozfejmé je velmi
dulezité jednotlivé cviky provadét peclivé, pomalu a nenasilné. Hlavnim predpokladem pro
spravné ucinky je sladéni pohybu s dechem. Existuje mnoho zajimavych relaxacnich
technik, ale asi nejznaméjSi relaxacni technikou je Savasana, ta se nékdy pfeklada jako
srelaxacni pozice“, ale ve skuteCnosti je pfeklad mnohem vystiznéjsi - ,pozice mrtvoly*
(NeSpor, 1998, str.23). Jak jiz nazev vypovida, jedna se o techniku, u které v pfipadé
dokonalého provedeni, vypada télo opravdu jako bez Zivota, mélo by byt naprosto pasivni
a bezvladné.

V jogové relaxaci ma také své misto meditace, ta se také nékdy pfirovnava
k delSimu uvolnénému soustfedéni. Tato relaxace je CasteCna, to znamena, Ze neni
uvolnéné celé télo, pfi meditaci musime sedét vzpfimené. Postupné se zaméfime na
vnitfni projevy téla, na télesné pocity, nasledné na nase mysSlenky a v8e z pohledu
pozorovatele, jakoby zvenku, nezaujaté. U meditaci se Casto vyuzivaji tzv. mantry —

slabiky, slova nebo véty, které se opakuji, mohou mit urcity vyznam, ale hlavnim ucelem je

v

3.2.5 Masaze

Uklidnéni, uvolnéni a relaxovany stav je celkem snadné dosahnout pomoci masaze.
Uspé&sné provedeni masaze spodiva jednak ve spravném provedeni masaze samotné,
také zavisi na prostfedi, na rozpoloZeni masirovaného a na vzajemném chténi obou
aktéri. Nékteré déti nemaji rady télesny kontakt, nebo na néj pravé nejsou naladéné.
V materfské Skolce lze vyuzit masaze, které pod vedenim ucitelky provadi dit€ samo na
sobé, nebo ve dvojicich, kdy se déti pravidelné vystfidaji, ale pro déti je velmi zabavné
tzv. masérské koleCko, kdy déti sedi jeden za druhym v uzavieném kruhu a masiruji se
navzajem. Masazni pohyby by mély byt plynulé, pomalé a jemné. Muzeme také pustit
néjakou uklidfiujici, relaxacni hudbu a pobidnout déti k tomu, aby si klidné zavrely oci
a uzily si pfijemnou a uvolnénou chvilku. Nauci se tak vnimat pocit, jak dopfat nékomu

néco pfijemného a umét to i pfijmout.
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Masaz ma silny duSevni relaxacni potencial, ale také ma uZiteCné fyziologické
ucinky, napfiklad uvolnéni a naslednou lepSi koordinaci svall, zpevnéni svalstva,
prokrveni danych partii, stimulace krevniho obéhu, stimulace pokozky a nervovych
zakonCeni, s tim souvisi i zintenzivnéni smysll, pfedevS§im hmatu, masaze reguluji

dychani a zlepSuji €innost organt (Hasplova, 1999).

3.2.6 Relaxace s hudbou

V relaxacnich technikach ma hudba odjakziva své misto. Prolina se ve vSech jiz
uvedenych technikach. Tlumenou hudbu mizeme vyuzit dokonce i u ¢tené pohadky jako
navozeni urCité predstavy. Napfiklad vyuziti hudby pfi vypravéni narodnostné a etnicky
odlisnych pfibéhu jako podkres a doladéni atmosféry ciziho kraje. Hudba ma v kazdém
pripadé sjednocuijici ucinek, vzdy dokresli potfebné detaily k motivaci relaxace. Je mozné
déti naucit relaxovat na presné uréenou skladbu, souhru ténd, zvukl(. Pokud budeme
pouzivat pfi stejném typu relaxace stale stejny hudebni podkres, déti si automaticky tyto

zvuky spoji s relaxaci, a to usnadni navozeni relaxovaného stavu.

Kromé jiz uvedenych relaxacnich technik se hudba vyuZziva i pfi cvi€eni, k tanci, pfi
odpocinku, pfi malovani, pokud je vhodné zvolena, vZdy podpofi vysledné uvolnéni. Jesté
vétSi ucinky ma hudba aktivné tvofena. V tomto pfipadé jsou vhodné jednoduché hudebni
nastroje jako xylofony, flétny, rytmické bubinky a dfivka. Déti si mohou napfiklad vyzkousSet

hudebni ,mexickou vinu® - musi se soustfedit, kdo, kdy hraje.

3.2.7 Tvorivé €innosti jako prostredek relaxace

Rheinwaldova (1995) uvadi, Ze vétSinu dennich ukolu fizenych rozumem
a logickym usudkem zpracovava leva hemisféra a pokud je ¢lovék ve stresu, také pouziva
pfedevSim levou hemisféru, je pfijemné osvézZeni zapnout pravou hemisféru mozku
prostfednictvim né&jaké tvofivé cCinnosti. Jak jsem se zminila vySe pfi relaxaci jde
o0 harmonizaci télesnych i dusevnich slozek organismu, a mezi to patfi i vyrovnana Cinnost

mozku a jeho hemisfér.

Tvoreni ¢lovéku pfinasi uspokojujici pocit a moznost seberealizace. Jako tvofivé se
povazuji ukoly typu: Prfedstav si, Ze..., Dokonéi pfibéh vlastnimi slovy, Co se stane,

kdyz...atd. Dité tak nechava pracovat fantazii a prfedstavivost. Tvofivost a tvofivé ¢innosti
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je vhodné zafazovat pfi pfechodu ze stavu relaxace do aktivniho stavu.

3.2.8 Progresivni relaxace

Tato technika spoCiva v fizeném ovladani svalového napéti a nasledného
pozvolného uvolfovani. Tvarcem progresivni relaxace je E. Jacobson, ale vzhledem
k tomu, zZe se ji snazil po cely zZivot zdokonalovat, neexistuje pouze jedna varianta tohoto
cvigeni. Casto se tedy uziva pfesné popsana verze progresivni relaxace podle Bernsteina
a Borkovce. Jedna se o postupné uvédomovani si, napinani a uvolfiovani téla skrze 16
svalovych skupin. 1.prava ruka a predlokti, 2. pravy biceps, 3. leva ruka a predlokti, 4. levy
biceps, 5. horni Cast obliCeje, 6. stfedni Cast obliCeje, 7. dolni Cast obliCeje, 8. krk,
9. hrudnik, 10. bficho, 11. pravé stehno, 12. pravé podkoleni, 13. pravé lytko, 14. levé
stehno, 15 levé podkoleni, 16. levé lytko — princip je takovy, Ze pravak zacina pravou
stranou, levak by mél zacit opacné. Na konci si musime uvédomit, zda jsme skutecné
uvolnéni, po v8ech téchto 16 krocich bychom méli zustat asi minutu v celkové relaxaci. Na
zavér pocitame od 4 do 1, pfi kazdém bodu pohneme jednou procviCovanou Casti. Na
4 pohneme dlanémi a chodidly, na 3 ohneme lokty a kolena, na 2 pohneme krkem
a hlavou a na 1 otevieme oc€i. Pokud jsme zvladli uvolfiovani 16 svalovych skupin, je
mozné zkratit relaxaci na 7, a to tak, ze se spojuji jednotlivé skupiny. 1 je cela prava ruka,
2. je cela leva ruka, 3 cely obliCej, 4. krk a Sije, 5 hrudnik, 6 cela prava noha a 7. cela leva
noha (NesSpor, 1998, str.35-37).

Progresivni relaxace je pro predskolni déti velmi slozita, ale pokud uz maji
zkuSenosti s relaxaci riznych svalovych skupin, da se u prfedSkolaku vyzkouset. Navic se

touto metodou relaxace také procvicuje pravoleva orientace.

3.2.9 Autogenni trénink

Autogenni trénink je zaloZzen na bazi pocitu tihy a tepla. Vytvofil ho némecky |ékaF
Johann Heinrich Schultz, podle néj se nazyva Schultzav autogenni trénink. Jako u vétsiny
relaxacnich technik je zapotfebi pokud mozno klidného prostredi, pfiméfené teploty
vzduchu v mistnosti a pohodiny odév. Nejvhodnéjsi je poloha vleze. Autogenni trénink ma
dva stupné, pro pfedskolni déti bohaté postaci uvést nizsi stupen této techniky. Patfi sem

6 zakladnich pocit, které jsou prokladany napfiklad formuli , jsem klidny*:
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* pocit tize v nohou a rukou
* pocit tepla v konCetinach

* pocit klidného tepu srdce

* pocit klidného dechu

* pocit tepla v bfiSni oblasti
* pocit chladu na ¢ele

(Machova, 2009).

Formule pouzivané v autogennim tréninku se daji pouzit i v jinych kontextech.
Jedna se véty, které nesmi obsahovat zapor (NeSpor, 1998). Mély by byt jasné,
srozumitelné a adresované pfimo konkrétni osobé napf. ,Jsem Stastné dité“. Jinak se
témto formulim fika afirmace. Jde o to, pfesvédcit autosugesci télo a jeho mysl, aby

podvédomi uveéfilo pronasenému.
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Prakticka cast

V praktické Casti vyuziji dotaznikové Setfeni mezi uditelkami v riznych materskych
Skolach v ramci Ceské republiky, kde se budu zabyvat otadzkami vyuziti relaxaénich
technik, Castosti relaxacnich chvilek a jejich Uu¢inkd na déti. Vyuzila jsem moznosti predlozit
dotaznik studentkam kombinované formy studia oboru Ucletelstvi pro matefské Skoly na
pedagogické fakulté JihoCeské univerzity, protoZze v letoSnim prvnim ro¢niku je velka
vétSina jiz praktikujicich ucitelek, které potfebuji doplnit vzdélani. Rozhodla jsem se tak
predevSim proto, Ze vysledky budou mnohem objektivnéjSi, protoZe vétSina ucitelek
pracuje s détmi podle urcitého jednotného pusobeni na déti v ramci ,své“ Skolky. Takto je
zaruceno, ze 80% respondentek je z rliznych mést a jsou zaméstnany v riznych Skolkach.
10 dotaznik(i je z mista mého pracovisté (MS Vétrna v Ceskych Budgjovicich).
Dotaznikoveého Setfeni se zucastnilo celkem 50 ucitelek.

Soucasti praktické ¢asti moji bakalarské prace také bude blok relaxacnich her, které
jsem s détmi v MS vyzkous$ela. Popi$u zde reakce déti b&hem a po &innosti. Tento maly
soubor relaxaénich her a cviéeni by mohl slouZit jako navod pro zaginajici ugitele v MS -

jak relaxacni techniky vyuzivat v praxi.

4. Dotaznikové Setieni — Vyuziti relaxaénich technik v MS

4.1 Cil:

Cilem tohoto Setfeni bylo zjistit zpusob a miru vyuziti relaxacnich technik
v matefskych Skolach a jejich ucinki na déti v pfedSkolnim véku. SnaZila jsem se
v dotazniku obsahnout jak uzivané metody relaxace pro déti a jejich u€innost, tak samotny

pristup ucitelek k relaxaci jako takove.

4.2 Metoda:
V prvni etapé praktické casti moji bakalarské prace jsem pouzila metodu
jednoduchého dotazniku. Ten obsahuje 9 otazek, z toho 6 otazek s pfipravenymi

moznostmi, kde bylo mozné oznacit pouze jednu odpovéd. Jedna otazka s pfipravenymi
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moznostmi, ale bylo mozné zakrouzZkovat vice moznych odpovédi. Jedna otazka byla
polooteviena, tedy s pfipravenymi moznostmi a v pfipadé jedné odpovédi s doplnénim.
A jedna otazka byla polozena jako oteviena — s volnou odpovédi. Pfesné znéni dotazniku

je uvedeno v priloze ¢.1.

Predpokladem bylo, Ze vétSina respondentt odpovi kladné ohledné otazky smyslu
relaxace u predskolnich déti, dale ze vétSina ucCitelek vyuziva spiSe kratSi relaxacni
cviceni a hry (do 10 minut), Ze nejméné vyuzivanou technikou bude Jacobsonova
progresivni relaxace vzhledem ke své narocnosti, jednak Casové, jednak naro¢nosti na
soustfedéni a udrzeni pozornosti, a pfedpokladala jsem také, Zze vétSina déti se dokaze

béhem relaxacni chvilky uvolnit a uklidnit.

Dotaznik byl vSem respondentkam prfedan osobné a vyplnén byl anonymné. Ke
kazdé otazce jsem uvedla, jak je mozné ji vyplnit. Pro jistotu relevance odpovédi jsem

kazdou otazku vysvétlila a uvedla pfiklady odpovédi.

4.3 Vyhodnoceni dotazniku
1. otazka : Jak dlouho ugite v MS?

Prvni otazka je zaméfena na zjiSténi zkuSenosti a odpracovanych let praxe
v matefské Skolce. Na tuto otazku se vybirala odpovéd ze tfi moznosti. Méné jak 2 roky
praxe méa 20 dotazanych (40%), méné jak 5 let ugi v MS 18 ugitelek, coZ je 36%, vice jak

5 let u€i 12 respondentek (24%) viz. tabulka €.1:

Tabulka ¢.1 Pocet odpovédi z 50 Cetnost odpovédi v %
dotazanych

Do 2 let 20 40%

Do 5 let 18 36%

Vice jak 5 let 12 24%

Zajimalo mé&, zda ma vliv délka plsobeni v matefské Skolce na pfistup k relaxaci.

Predpokladala jsem, Ze ucCitelky s delSi praxi budou samy umét relaxovat. (viz.nize:

porovnani otazky €. 1 a otazky €. 3 v tabulce ¢€.4)
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2. otazka : Jste presvédéena, ze ma relaxace v MS smysl|?

Tabulka €. 2 zobrazuje vysledky 2. otazky dotazniku, vSechny dotazané ucitelky

jsou presvédcCené, Ze relaxace u déti predSkolniho véku neni zbyteCha a ma smysl.

Odpovéd ano je zastoupena 100%.

Tabulka ¢.2 Pocet odpovédi z 50 Cetnost odpovédi v %
dotazanych

Ano 50 100%

Ne 0 0%

V této otazce doslo ke stoprocentni shodé v odpovédi. VSechny respondentky jsou

pfesvédcené, Ze relaxace v matefské Skolce neni zbyte¢na a ma svuij smysl.

3. otazka: Umite sama relaxovat? Pokud relaxujete, vypiste, prosim, relaxacni

techniku, kterou vyuzivate.

Otazka &. 3 ma dvé &asti, v prvni je cilem se dozvédét, zda ugitelky v MS umi

relaxovat, a druha Cast je doplnkovym zjisténim ke kladné odpovédi z pfedchozi Casti.

Tabulka ¢.3

Umite relaxovat? Pocet odpovédi z 50 Cetnost odpovédi v %
dotazanych

Ano 41 82%

Ne 9 18%

Z tabulky €. 3 vyplyva, Zze 82% respondentek je pfesvédCenych, ze umi relaxovat.
V nasledujici tabulce se podivame na to, jaké jsou nejuzivané€jSi a nejoblibenéjsi metody

celkového uvolnéni mezi pedagozkami pro predskolni vzdélavani.

Respondentky dostaly instrukce, Ze u této otazky mohou vypsat vice moznosti,
podle toho, co vSechno na né pusobi relaxaéné. Soucet vS§ech odpovédi neni 50, protoze

nékdo uvedl pouze jednu techniku, ale nékdo i vice. Na tuto Cast otazky se odpovidalo

volné.

V tabulce €. 4 jsem zvolila fazeni od nejCastéji uzivanych technik k nejméné

Castym. Celkové z odpovédi vyplyva, Ze nejCastéjSi metodou je relaxace s pomoci hudby.
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Hned na druhém misté se objevily nejCastéji odpovédi jako pohyb, cvi€eni, prochazky
v pfirodé, ale také jizda na kole a jizda na koni. Treti nejuzivanéjSi metodou uvolnéni je
j6éga, pak nasleduje celkové vypnuti organismu a pasivni odpocCinek, meditace, Cetba,
tvofiva Cinnost (odpovédi typu — malovani, zahradniceni, rukodélné prace), dale dechoveé

cviCeni a pouze jedna respondentka uvedla Jacobsonovu progresivni metodu.

Tabulka ¢. 4
Relaxacni technika Pocet odpovédi z 50 Cetnost odpovédi v %
dotazanych
(jeden respondent mohl
uveést vice technik)
Relaxace s hudbou 19 38%
Pohyb, cviCeni, prochazky 15 30%
Jéga 7 14%
Celkové vypnuti, pasivni 7 14%
odpocinek
Meditace 6 12%
Cetba 5 10%
Tvofiva €innost (malovani, 4 8%
zahradniceni, ...)
Dechové cviceni 3 6%
Jacobsonova progresivni 1 2%
metoda

4. otazka: Relaxujete s détmi v MS pravidelné?

Touto otazkou jsem zjistovala, zda ucitelky v matefské Skolce praktikuji relaxacni
techniky s détmi pravidelné, nepravidelné, nebo zda vubec néjaké relaxacni techniky
vyuzivaji. PotéSilo mé, Ze tfeti moznost — ne, nevyuzivam zadné relaxacni techniky-
nezakrouzkoval nikdo. Pravidelné s détmi relaxuje 27 dotazanych respondentek, coz je

v pfepoctu 54% dotazanych, nepravidelné relaxuje 23 ucitelek (46%) (viz tabulka €.5)
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Tabulka ¢. 5 Pocet odpovédi z 50 Cetnost odpovédi v %
dotazanych

Ano, pravidelné 27 54%

Nepravidelné 23 46%

Ne, nevyuzivam zadné 0 0%

relaxacni techniky

Po této otazce jsem zaradila rozcestnik: V pfipadé, Ze jste na 4. otazku odpovédéli treti
moznosti — Ne, nevyuZivam Zadné relaxacni chvilky- dotaznik pro Vas konci, dékuji za

Vas céas.

5. otazka: Jak ¢asto s détmi v MS vyuzivate jakoukoli relaxaéni techniku?

Zde byly tfi mozné odpovédi, vybirala se pouze jedna, a to takova, ktera nejblize
odpovida realité. Denné s détmi relaxuje 10 dotazanych (20%), 2x az 3x tydné vyuziva
né&jakou relaxacni techniku 26 respondentek (tj. 52%) a 1x tydné a méné Casto 14 (28%).

Vyhodnoceni 5. otazky je zobrazeno v tabulce €.6:

Cetnost odpovédi v %

Tabulka ¢.6 Pocet odpovédi z 50

dotazanych
Denné 10 20%
2x az 3x tydné 26 52%
1x tydné a méné 14 28%

6. otazka: Jak dlouho prumérné trva jedna relaxacéni chvilka provadéna s détmi?

V zhledem k tomu, Ze se jedna o déti pfedSkolniho véku, zvolila jsem odpovédi:
1) do 5 minut, 2) pét az deset minut a 3) 10 minut a vice. Pfedpokladala jsem, ze vétSina
odpovédi bude do 5 minut a maximalné 10 minut, coz se potvrdilo. Pfeci jen se jedna
0 malé déti, které jesté nedozraly k delSi dobé maximalniho soustfedéni. Také jsem

predpokladala, ze pani ucitelky, které nerelaxuji pravidelné, budou vyuzivat i techniky

trochu déle, nez si navodi relaxovany stav.

V tabulce €.7 uvadim vysledky na otazku ohledné primérné doby trvani relaxace.

Uvolnovaci techniku trvajici do 5 minut praktikuje 16 dotazanych (32%), druhou odpovéd
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5 az 10 minut zvolilo 25 dotazanych (50%) a, jak jsem pfedpokladala, nejméné Casta byla

odpovéd 10 minut a vice — zakrouzZkovana 7 respondentkami (14%).

Tabulka ¢.7 Pocet odpovédi z 50 Cetnost odpovédi v %
dotazanych

Do 5 minut 16 32%

5-10 minut 25 50%

10 minut a vice 7 14%

Nyni se podivame, jak dopadl druhy pfedpoklad, tedy to, jak souvisi, zda pani ucCitelky
s détmi relaxuji pravidelné a praktikovana primeérna doba trvani relaxacni chvilky. Jak
jsem se jiz zminila, nejméné Castou odpovédi byla doba trvani 10 minut a vice, pouze
7 z 50. Z téch 7 odpovédi bylo 6 od respondentek, které nerelaxuji s détmi pravidelné
a pouze 1 od respondentky, ktera pravidelné vyuZzZiva jakoukoli relaxacni techniku.

V tabulce €.8 uvadim srovnani. Otazkou je, zda v tomto vzorku nedo$lo k souhfe nahod...

Tabulka ¢.8 Priimérna doba relaxace 10 min a vice;
celkem 7 odpovédi a z toho:

Relaxuji pravidelné 1

Relaxuji nepravidelné 6

7. otazka: Které relaxacni techniky jste uz v praxi s détmi pouzila?

V této otazce bylo osm moznych odpovédi v jakékoli kombinaci, respondentky tedy
mohly vybrat jednu, ale i vice odpovédi. Nabizené byly tyto techniky: relaxacni, zklidnujici
chvilky (napf: vykfic¢eni se, minuta klidu, zabaleni problému do krabice, kratké prolétnuti na
oblacku,...), dale to byly pohadky, Jacobsonova relaxace, dechova cviceni, joga, masaz,
relaxace s hudbou a posledni moznosti byla odpovéd jiné ( u této byl jesté doplnék, a to
vypsani té dané jiné techniky). V tabulce ¢€.9 jsem pouzila fazeni odpovédi od nejvice
uzivanych technik, po nejméné uzivané. NejCast&jSi odpovédi byla relaxace s pomoci
hudby, tuto odpovéd oznacilo 45 dotazanych z 50 (90%). Druhou technikou jsou pohadky
— vybralo 42 respondentek (84%). Dal$i technikou vyuzivanou v MS jsou relaxaéni chvilky,
které zakrouzkovalo 30 dotazanych (60%). Ctvrté misto v &etnosti vyuZiti maji dechova
cviCeni, uvedlo 28 z 50 (56%). Jako dalSi je joga, kterou praktikuje s détmi 16 ucitelek z 50

(32%). Maséaze pouziva jako relaxaéni techniku 14 dotazanych (28%). Mezi méné uzivané
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patfi Jacobsonova progresivni relaxace ( zfejmé kvuli Casové narocnosti, ale to je pouze
muj osobni odhad), tuto odpovéd uvedlo 11 respondentek (22%). Néjakou jinou techniku

relaxace uvedla pouze jedna respondentka z 50 (2%), a to saunovani.

Tabulka ¢.9

Relaxacni technika Pocet odpovédi z 50 Cestnost odpovédi v %
dotazovanych

Relaxace s hudbou 45 90%

Pohadky 42 84%

Relaxacni zklidriujici chvilky

(pF. vykFi€eni se, minuta 30 60%

klidu, dal$i pf. viz ot.7)

Dechova cviceni 28 56%

Jéga 16 32%

Masaz 14 28%

Jacobsonova progresivni 11 22%

relaxace

Jiné — jaké 1 (saunovani) 2%

8. otazka: Jakou mate oblibenou relaxaéni techniku a vyuzivate ji s détmi

nejcastéji? Prosim, vypiste:

Tato otazka byla poloZena jako oteviena s volnou odpovédi. Podle toho, jaké
techniky respondentky uvadély, bude sestavena nasleduji tabulka ¢. 10. Tato otazka
koresponduje s otazkou predeslou, jsou zde pouze drobné zmény v poradi oblibenosti.
VétSina respondentek byla schopna vypsat pouze jednu techniku, ale u nékolika se
objevily viceCetné odpovédi, s tim, ze nedokazi urCit tu jednu nejoblibengjsi
a nejuzivangjsi, takze jsem opét uvedla u kazdé techniky procentualni zastoupeni a pocet

odpovédi z 50 celkovych dotazanych, ale soucet vSech odpovédi 50 neni.

NejCastéji je vyuzivana relaxace s hudbou, kterou uvedlo 31 dotazanych (62%).
Nasleduji pohadky, tuto techniku si jako nejoblibenéjSi a nejvice praktikovanou vybralo 20
respondentek (40%). Treti misto v oblibenosti obsadily relaxaéni chvilky, ty si jako
nejCastéji uzivané vybralo 12 ucCitelek (24%). DalSi oblibenou technikou jsou dechova

cviCeni, tato odpovéd se vyskytla u 10 (20%). Joégu a jogova cviCeni uvedlo
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7 z dotadzanych (14%). Stejny pocet odpovédi jsem zaznamenala v pfipadé techniky

masaze a Jacobsonovy relaxace, a to 4 odpovédi (8%), v tabulce jsem tyto dvé techniky

vypsala v abecednim poradi.

Tabulka ¢.10

Oblibena relaxacni Pocet odpovédi Cetnost odpovédi v
technika procentech
Relaxace s hudbou 31 62%
Pohadky 20 40%
Relaxacni chvilky 12 24%
Dechova cviceni 10 20%

Jéga a jogova cviceni 7 14%
Jacobsonova relaxace 4 8%

Masaze 4 8%

9. otazka: Jsou relaxaéni chvilky uspésné, zklidni se vSechny déti?

Na tuto otazku byly tfi mozné odpovédi. Prvni znéla: Ano, vSechny déti se zklidni,

tato odpovéd byla zastoupena poctem 5 z 50, tedy 10%. Druh& moznost byla: VétSina déti

se zklidni, tuto odpovéd zvolil zbytek dotazovanych ucitelek 45 z 50, tedy 90%. Odpovéd:

SpiSe ne nezakrouzkoval nikdo. V tabulce ¢.11 najdeme vysledky posledni otazky mého

dotazniku.

Tabulka ¢.11 Pocet odpovédi z 50 Cetnost odpovédi v %
dotazovanych

Ano, vSechny 5 10%

VétsSina ano 45 90%

Spise ne 0 0%

Z odpovédi otazky &.9 vyplyva, Ze vyuziti relaxacénich technik u déti v MS smysl ma,

protozZe i pfedSkolni déti jsou schopné se pfi nich uvolnit.
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4.2 Shrnuti vysledkd dotazniku

Z vysledkl dotazniku vyplyva, Ze vS8echny dotazané ucitelky praktikuji
v matefskych Skolkach jednu nebo vice relaxacnich technik, vSechny do jedné jsou
presvédCené, Ze relaxace u predskolnich déti ma smysl. Pfedevsim vysledky téchto dvou
otazek mé potésily, protoZe ja sama si myslim, ze umét relaxovat, je v dnedni dobé velké

plus do zZivota.

Pfedpokladala jsem, Zze nejoblibenéjSi a nejuzivanéjSi metoda relaxace bude ve
formé pohadek, ale to se uUpIlné nepotvrdilo, statisticky z vysledkl tohoto dotazniku
vyplyva, Ze nejuzivanéjSi a nejoblibenéjSi metoda je relaxace s hudbou. OvSem pohadky
jsou hned na druhém misté. Jako nejméné uzivana technika z nabizenych moznych
odpovédi se ukazala byt Jacobsonova progresivni relaxace, coz mé nepfrekvapilo, protoze
je pro déti predskolniho véku narocna jak Casové, tak co do koncentrace a udrzeni

pozornosti.

Vétsina ugitelek v MS (82%) je presvédéena, Ze umi relaxovat, coz je také velmi
dobry vysledek, protoze se Fika, ze jen klidny, uvolnény ¢lovék mudze navodit klidnou
atmosféru. A jsem rada, ze i ty pani ucitelky, které v dotazniku uvedly, Ze relaxovat neumi,

presto s détmi nékterou techniku relaxace vyuZzivaji.

Z vysledku tohoto dotaznikového Setifeni také vyplyva, ze nezalezi na tom, zda
relaxujeme s détmi pravidelné, nebo ne, ale kdyz uz néjakou techniku relaxace pouzijeme,
tak se bud vSechny déti (10% odpovédi), nebo alespon vétSina z nich (90% odpovédi)

uvolnit a uklidnit dokaze.

K realizaci sbéru dat bych chtéla dodat, Zze jsem védomé a zameérné zvolila takto
kratkou formu dotazniku, ktery obsahoval pouze 9 otazek, protoZze sama z vlastni
zkuSenosti vim, Ze ¢im je dotaznik delSi a Casové narocnéjSi, klesa pozornost
respondenta a odhodlanost odpovidat pravdivé a nezkreslené. Dokonce mi jedna pani
uCitelka podékovala za struény a jasny dotaznik, ktery i pro ni byl pry pfinosem v tom, Ze
si uvédomila, jaké techniky relaxace vlastné vyuziva a jaké by jeSté s détmi mohla

vyzkouSet.
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5. Soubor relaxacnich her a technik

V ramci praktické Casti mé bakalarské prace jsem se rozhodla pro vyzkouSeni

nékolika relaxacnim her a technik v praxi.

Tyto hry a cvi¢eni jsem praktikovala u predskolnich déti ve véku 5-6 let. V souCasné
dobé& pracuji v MS Vétrna v Ceskych Buds&jovicich a v lofiském roce, kdy probihal tento
projekt, jsem byla tfidni ucCitelkou na predskolni tfidé. Hry a cviCeni vybrané do tohoto
bloku jsem vyzkouSela na détech, které jsem pomérné dobfe znala, protoZe jsem byla
jejich tfidni ucCitelkou téméf dva roky. Relaxacni hry a cviCeni jsem zarazovala do fizenych

¢innosti i pfi pfechodovych €innostech pro zklidnéni a koncentraci k dalSi praci.

5.1 Seznam a charakteristika her a cviceni

Vyzkousela jsem s détmi 15 rlznych relaxacnich her a cvieni. U kazdé hry uvedu
jeji cil, pomulcky potfebné k dané aktivité (pokud jsou zapotiebi), popis hry a pribéh hry.
Na zavér je zde uvedena reflexe ke vSem vyzkouSenym hram. Inspiraci k jednotlivych
hram a cviCenim mi byla kniha Micheline Nadeau Relaxacni hry s détmi (2003), informacni
portal RVP a kniha Mégriérové 100 namétd pro dramatickou vychovu (1999). VSechny tyto
hry jsou urCené détem od 4 — 10 let véku. Pro déti pfedSkolniho véku je zapotfebi vybirat
takoveé hry, které se daji rychle a stru¢né vysvétlit, které maji pfiméfenou deélku trvani, neni
zapotiebi velké mnozstvi pomUlcek a rekvizit, protoze je nékdy vhodné zafadit néjakou
relaxacni techniku kdykoli je potfeba a hlavni je, aby déti hra nebo Cinnost upoutala
a pobavila. Samoziejmé bylo nutné pfedem vybrat, které hry se hodi k rGznym tématiim
v prubéhu Skolniho roku. VZdy zélezi na motivaci a spravném vyjadfovani, které musi byt
pfizplsobené chapani predskolnich déti. Tyto vybrané hry jsme hrali na koberci v herni

Casti tfidy, kde je nejvétsi volny prostor.

5.1.1 Hra ,,Na loutky*

Cil: navozeni relaxovaného stavu pomoci stfidavého stahovani a uvolfiovani svalu

a svalovych skupin

Popis hry: Jedna se o napodobovani rlznych loutek a manaskd, podle slovni instrukce se
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déti snazi co nejvérnéji napodobit danou loutku. Nejdfive pani ucitelka vysvétli pravidla hry
a predvadi dané typy loutek pohybem, aby si déti loutky umély predstavit a po daném
pokynu spravné napodobit. Potfebujeme dostateCny prostor, aby se déti vzajemné

neomezovaly.

Priubéh hry: Posadime se na koberec a pani ucitelka zacne vysvétlovat pravidla
a predvadét jednotlivé loutky, které se ve hre objevi, ale pozor, loutky neumi mluvit! — napf.
loutka, ktera tanci, loutka, ktera déla diepy, loutka, ktera zpiva (jako), dfevéna loutka — pfi
té déti ztuhnou jako dfevéni, loutka hadrova — déti jsou poddajné a vlacné jako hadrova
loutka, loutka muze byt i sadrova, nebo také plastelinova... Déti se rozmisti po mistnosti,
a to tak, aby se jeden druhého nedotykal. Na pokyn ucitelky zaCnhou déti pfedvadét
jednotlivé druhy loutek, nakonec pani ucitelka zafadi loutku spici a pocka, az se uklidni
a ,usnou“ vSechny loutky. Déti si lehnou na koberec a dvé, tfi minuty jeSté odpocCivaji.

Kdyz ucitelka tfikrat tleskne, relaxace konci a mizeme pokracovat v dalSi aktivité.

5.1.2 Hra ,,Na kocku a na Iva“
Cil: navozeni stavu relaxace pomoci stfidavého stahovani a uvolfiovani svall
Pomuiicky: zvonek, nebo triangl

Popis hry: Stejné jako u prvni hry zde uvedené jde o hru napodobou. V této hie dité
stfidavé napodobuje divokého Iva a pfitulnou, klidnou koci¢ku. Hru ,na koCku a lva® jsem
zaradila k tématu Zvifata v zoo a pokraCovali jsme s ni i v nasledujicich Domacich
zviratech. U kazdé hry je totiz dulezita motivace, aby se dité do hry pIné vzilo. Nejlepsi je,
aby se hra tématicky hodila k pravé procvicované latce, k tydennimu tématu nebo
k tématickému mésicnimu bloku. Opét potfebujeme dostateény prostor pro vSechny déti.
ZaCiname vysvétlenim pravidel hry, kdy pani uCitelka ukaze, jaké signaly budou uzivany
ke zméné z koCky na Iva a obracené. VSichni dohromady si povidaji o tom, jaky je lev, jak
se projevuje, jak déla lev. Poté si popovidaji o tom, jak déla kocCka, jak se chova, jak se
protahuje. Signal pro lva je zvednuta paze se sevienou dlani v pést, signal pro kocku je
zvednuta paZe s otevienou dlani a na signal zvednuté paze s dlani, ktera ukazuje k zemi

se déti preméni na koCku spici, polozi se na bok a vyhfivaji se na sluni¢ku.

Pribéh hry: KdyZz zname pravidla, mize se zacit. Nejprve se déti probéhnou po tfidé,

protahnou se, trochu se zahfeji pohybem. Je dobré vzit si k ruce napfiklad triangl, nebo

39



zvonek a zahajit hru néjakym dobfe slySitelnym zvukem. Pfed kazdou zménou signalu
opét pouzijeme zvukovou pomucku. Stfidavé ménime déti ve Fvouci Ivy a mnoukajici
koCky, jako posledni signal pouZijeme zvednutou ruku s dlani ukazujici k zemi, koCky
usinaji na boku a vyhfivaji se na slunicku, predstavuji si, jak je hfeje do koziSku. Kocky uz
vibec nemnoukaji, jen odpocivaji. Minutu nechame déti uplné zklidnit. UCitelka postupné
prochazi mezi odpocivajicimi koCkami a pohlazenim budi ty uplné nehybné, které se
s protazenim probouzeji. Az se probudi posledni kocCiCka, ucCitelka tfikrat zatleska a hra
kongi.

5.1.3 Hra ,,Na stonozku“

Cil: naucit se davat i pfijimat, pfispét k pohodli druhého, spole¢na relaxace, navozeni klidu

a pohody, nebat se kontaktu s lidmi kolem sebe

Popis hry: Tuto hru mizeme zaradit k tématu Na louce, O zvifatkach, O pfirodé, ale
klidné i kdykoli pro navozeni pfijemné atmosféry. Je lepSi hrat tuto hru, pokud uz se déti
znaji navzajem a i ucCitelka uz zna kolektiv, aby se predesSlo problémim nechténého
kontaktu. Jedna se o relaxacni techniku pomoci uklidnujici masaze a navozeni pfijemné
atmosféry. Mizeme vyuzit hudebni podkres. Je to hra na bazi ,masérského kolecka“ (viz

kapitola 4.2.5 Masaze).

Prabéh hry: Nejdfive si déti vyzkousSi krouzivé pohyby rukou ve vzduchu nanedisto,
potom si mohou udélat dvojice a vyzkouSet ,masaz“ jeden na druhém. ZaCiname malymi
krouzky kolem patefe smérem do stran a nahoru, potom se volné pfechazi v hlazeni zad
a ramen. Pohyby musi byt plynulé, jemné a pomalé. Pak si déti sednou s rozkroCenyma
nohama tésné jeden za druhého a utvofi télo stonozky do uzavieného kruhu. Poté zacnou
pomalu masirovat zada kamarada, kterého maji pfed sebou. Mizeme také pustit néjakou
uklidriujici, relaxaéni hudbu a pobidnout déti k tomu, aby si klidné zaviely o€i a uzily si
pfijemnou a uvolnénou chvilku. Nauc€i se tak vnimat pocit, jak dopfat nékomu néco

pfijemného a umét to i pfijmout.

5.1.4 Hra ,,Na mic¢“

Cil: Relaxovany, uvolnény stav je navozen pomoci dechového cvi€eni — hlubokého

nadechu a vydechu.

Popis hry: Prostfednictvim nadechd a vydechu zrelaxujeme celé télo. Motivaci je
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pfipodobnéni se k mici, ktery se nafukuje a splaskava. Muzeme pouzit i oboménu: Hra na
baldnky. Nejprve opét ucitelka vysveétli pravidla hry. Zahrejeme si na mic¢, ktery se
nafukuje. Jak dostaneme do mice vzduch? - pfeci pumpikou, nebo také jinak hustilkou —
vime, co to je? Vysvétlime si to, jak to funguje. Kdyz zaéneme pumpovat vzduch, déti, tedy
mice, se zaCnou nafukovat, nadechovat (ucitelka jako pumpuje vzduch rukama). Ucitelka
predvadi détem, jak naplni vzduchem plice, nafouknou bfiSko a ruce pomalu upazi. Na
pokyn ucitelky pak zaCiname vzduch vypoustét, ruce si polozime na bfisko a zainame

pomalu vydechovat vzduch usty. Kdyz je mic€ uplné prazdny, ruce jsou podél téla.

Pribéh hry: Na zacatku si popovidame o tom, jak se vzduch do mi¢e dostane. Potom se
rozmistime po herné tak, abychom si nepiekazeli a kazdy mél dostatek mista pro
nafukovani. Ted jsme mice, ucitelka za€ina rukama napodobovat pumpovani a plni mi¢e
vzduchem. Déti se zhluboka nadechnou do plic a do bfiSka a upazi. Jakmile ucitelka vidi,
Ze jsou ,mice“ nafouknuté, da pokyn k vyfukovani a sleduje déti, jak poctivé vydechuiji.
Postup opakujeme dvakrat az Ctyfikrat. Pfi poslednim vyfouknuti vzduchu se pokusime
0 naprosté ,vypusténi“. Splasklé mi€e si lehnou na zem, pokusi se vypustit i ruce a nohy

a chvilku odpocivaji. Nakonec ucitelka tfikrat zatleska a hra je u konce.

5.1.5 Hra ,,Farma“

Cil: relaxovany stav je u této hry navozen stfidanim pohybu s nehybnosti
Pomucky: zvonek, nebo triang|

Popis hry: Farma se hraje tak, ze vSdechny déti na pokyn ucitelky zaCnou napodobovat
jakékoli zvire, které zije na farmé. Opét je vhodné tuto hru zaradit k tématu o zvifatech,
alespoil pfi prvnim hrani, pfi seznameni se s pravidly. Nejprve se dohodneme, ktera
zvifata na farmé mohou Zit. Také se domluvime, jak se ktera zvifata budou projevovat. Hra
zacina na zazvonéni zvoneCku nebo trianglu a déti se za¢nou ,hemzit* po herné. Az pani
uCitelka znovu pouzije domluveny zvukovy signal, zvifatka poznaji, Ze je noc, a usinaji.
Kdyz usnou vSechna zviratka, ucitelka vybere jedno dité, kterého pohlazenim proméni na

kohouta, ten se probudi, zakokrha a vSechny zvifatka se probouzeji.

Pribéh hry: Na zacatku se domluvime, Ze zvifatka na farmé nekfi¢i ani do nikoho
nestrkaji. Rozmistime se po herné a jakmile zazni triangl, zaCiname napodobovat to

zviratko, které jsme si vybrali. Najednou to ve tfidé opravdu vypada jako na farmé. Je
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dobré nechat déti trochu vyradit, pak zazni opét triangl a zvifatka se pomalu ukladaji ke
spanku. Déti délaji, ze spi, nikdo se nehybe, nepovida, nevydava zadné zvuky. Ucitelka
pocka, az se déti zklidni, pak vybere jedno dité, které pohlazenim chodidla promeéni
v kohouta, popfipadé mu pfipomene kokrhani, a to probouzi zbytek zviratek. Déti se
pomalu vzbudi, protahnou se. UCitelka tfikrat zatleska, hra kon&i a mizeme pokraCovat

dalSi ¢innosti.

5.1.6 Hra ,,Na viny“

Cil: uvolnéni a relaxace prostfednictvim houpavych a kyvavych pohyb(

Popis hry: Pfi hfe na viny déti napodobuji mofské viny - jejich pohyb. Tato hra je vhodna
pfed koncem Skolniho roku, nebo na zalatku nového roku, kdy mizeme navazat na
zazitky z letni dovolené nebo pfipomenout letni atmosféru. Pravidelnym, pomalym

a lehkym pohupovanim dochazi pomérné rychle k uvolnéni téla a nasledné i mysli.

Pribéh hry: Rozmistime se po herné a nas koberec se stava morfem. Kazdy z nas je
jedna vina. Sedneme si na zem s nataZzenyma nohama a pomalu se za¢iname houpat na
zadecCku ze strany na stranu, nohy a celé télo se houpe stejné jako zadecek. Muzeme si
roztahnout ruce a kyvame jimi ze strany na stranu. Kdyz vidime, ze déti zvladly plynuly
houpavy pohyb celym télem, mizeme zacit s dalSi motivaci. Vitr nefouka a hladina more
je klidna, jsou jen malé viny, ale najednou se zvedl vitr a na mofi uz jsou viny vétsi a vétsi
a ted uz je boufe a viny jsou opravdu velké (déti se kyvaji raznéji, zvedaji ruce vyse). Po
chvilce se boufe uklidriuje, prestava foukat vitr, viny jsou mensi a mensi, ted uz sviti
sluni¢ko, more je uplné klidné a i viny ustavaji. Hladina se ani nehne. My se pfestaneme
hybat, mizeme si lehnout a chvilku se ohfejeme na sluni¢ku. Kazda vinka je upiné

nehybna a uvolnéna. Po minutce ucitelka tfikrat tleskne, relaxace konci.

5.1.7 Hra ,,Na sténée*“

Cil: uvolnéni a zklidnéni skrze motivacni pfibéh, koordinace dechu a pocit tepla

Popis hry: Hra Na 3$téné je zaloZena na relaxacnim pfibéhu. Jde o to, navodit tu spravnou
atmosféru, vtahnout dité motivaci do hry. Je to jedna z kratSich relaxaci, je vhodna po

rychlejSi pohybové hre.
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Prabéh hry: Hra je vhodna pro téma Zvifatka a jejich mladatka. Déti sedi v krouzku na
koberci. Povidame si o tom, zda ma nékdo doma néjakeé zvife. ZjiStujeme, zda ma nékdo
psa a jestli vi, jak se jmenuje psi mladé. Zahrajeme si na sténé. Nechame déti, at' si
chvilku hraji jako Sténatka, lezou po koberci, Stékaji. UCitelka mluvi klidnym hlasem
a vypravi détem, jak si sténé cely den hréalo a ted je unavené, az se mu chce skoro spat.
Kazdé sténatko si najde misto na koberci, lehne si tak, jak je mu pohodiné a pfedstavi si,
Ze je ve svem peliSku, pfituli se k mamince a je mu krasné teploucko. Nechame déti uplné

vypnout. Po chvilce tfikrat tleskneme, hra je u konce.

5.1.8 Hra ,,Zmrzlé ruce*

Cil: zvyknout si na pfijemny télesny kontakt, pomoci masaze rukou dochazi k uvolnéni

a zklidnéni
Pomuicky: télové mléko

Popis hry: Hra se hraje ve dvojicich, k relaxaci vyuziva techniky masaze. Jde o vzajemné
masirovani dlani a rukou. Navodi pfijemnou atmosféru, je vhodné pouzit i relaxacni

hudbu. Jde o vzdjemnou masaz, jeden zac¢ne a pak se role vyméni.

Pribéh hry: Budeme potfebovat pletové mléko, rozdélime se do dvojic, pokud je lichy
poCet déti, hraje i pani ucCitelka. ZaCiname motivacnim pfibéhem — tuto hru mizeme
zafadit k tématu Pravéku (to jsem zaradila v lofiském 8kolnim roce u pfed3kolaku, protoze
je velmi zajimali dinosaufi a vSe kolem), nebo také lze pfifadit k jakémukoli tématu
v zimnim obdobi — Zdravi, Zimni sporty... V dobé& ledové neméli lidé zadné topeni, bydleli
v jeskynich a jidlo a potravu si museli shanét v pfirodé, ulovili mamuta, nasbirali si kofinky
a seminka a ofisky. Venku byla velka zima, kdyz se vratili do jeskyné rozdélali si ohen, ale
jinak se museli zahfivat dotykem. My si ted’ vyzkouSime, jak se zahfivaji ruce. Domluvime
se, kdo zacgne, ale nebojte, vystfidame se. Ucitelka obejde vSechny déti a kdpne trochu
pletového mléka jednomu ze dvojice, ten zaCne pomalymi krouzivymi pohyby mnout ruce
svého kamarada, postupné zaCiname citit pfijemné teplo. AZ uplné vetfeme vSechno
pletové mléko, role se obrati. Tuto relaxaCni hru je také dobré zaradit po tvofivé Cinnosti,
kde se pracuje s kfidou, prstovymi barvami nebo dalSimi materialy, které vysusSuji ruce,
nebo také po pfichodu z pobytu venku v zimnich mésicich, nejen, ze se déti zahfeji, ale

zaroven se zklidni pfed obédem.

43



5.1.9 Hra ,,Srdce*

Cil: relaxovany stav se u této hry docili pomoci stfidani velmi energickych a naopak

pomalych, vliaénych pohyb
Pomucky: bubinek, nebo tamburina

Popis hry: Tato hra je zaméfena na to, aby se déti naucCily vnimat své télo. Je zalozena na
nejprve velmi rychlém, energickém béhu a nasledném zklidnéni, pfitom déti poslouchaji
a vnimaji tlukot svého srdce a sleduji, jak se zrychluje a zpomaluje podle intenzity télesné

namahy. Tuto hru je vhodné zaradit k tématu Lidské télo, Zdravi, nebo Smysly.

Priubéh hry: K této hfe je zapotfebi znovu vysvétlit pravidla bezpecného béhu
v prostorach tfidy, kam déti smi a kam uz ne. Také je nutné zduraznit pravidlo, ze vSichni
béhaji jednim smérem, mohou béhat rychle, ale nesmi nikoho strcit. BEhame tak, aby nas
to nebolelo. Hra zacina s uderem do bubinku (tamburiny) a déti béhaji podle toho, jak
rychle ucitelka bubnuje. ZaCiname pomalu, ale postupné hodné zrychlujeme. Za chvili
tfikrat silné udefi do bubinku a déti se zastavi. Na pokyn ,SRDCE" si déti lehnou na zem,
daji si ruce na srdce a vnimaji jeho tlukot. Na dalSi zabubnovani déti vstanou a ted uz
rovnou béhame podle bubinku - rychle a jesté rychleji. Na signal bubinku zastavime, na
pokyn ,SRDCE" si lehneme opét na zada a opét vnimame srdce. Nechame déti pl minuty
odpocCivat s rukou na srdci, pak si ruku sundaji, polozi vedle téla a dalSi pll minuty
pravidelné dychaji. Po minuté odpocinku opét zkusi pfiloZit ruku na srdce a uvédomuiji si,
jestli se zpomalilo. Cely cyklus opakujeme jesté jednou, jen v zavéru, po poslednim
rychlém béhu, nejprve zpomalime rytmus bubinku a nechame déti volné prochazet, pak
teprve pohyb ukon&ime a vydame pokyn ,SRDCE". Déti si daji ruku na srdce a vnimaji, jak
rychle tlu€e jejich srdce po tom, co z béhu presly plynule do chlize a az poté si lehly. Uz
nejsou tak udychani, srdce se zpomaluje, tlu¢e méné silné a odpociva. Trojité tlesknuti hru
ukonci, ale kdo chce, mlze jesté chvilku lezet a relaxovat. Kazdé dité se totiz uklidni za

rizné dlouhou dobu.

5.1.10 Hra ,Na slunicko*

Cil: navodit stav uvolnéni prostfednictvim relaxacni polohy
Pomucky: dlouhy provazek, nebo kfida

Popis hry: Jde o to, zZe si déti lehnou na zada do kruhu, ktery je na podlaze zobrazen bud
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provazkem, nebo namalovany kfidou a kazdy znazorfuje jeden slunecni paprsek. Paprsky
jsou vzdaleny od sebe tak, aby se nedotykaly. Jsme slunce, které v noci odpocCiva, ale vi
Ze musi rano vstavat, proto postupné posila jednotlivé paprsky podivat se, jestli uz je den.

Ucitelka tuto hru ,moderuje” a fidi svym hlasem.

Pruibéh hry: Na koberci mame kruh, to je sluni¢ko a déti jsou jednotlivé slunecni paprsky.
V8echny déti si lehnou na zada tak, Zze nohy sméruji do stfedu slunce a zadny paprsek se
nedotyka svého kamarada. Ruce jsou volné polozené podél téla. Je noc a sluniCko spi.
UcCitelka pohlazenim vybere jeden zcela nehybny paprsek, aby se Sel podivat, zda uz
nebude rano. Dité pomalu vstane, projde kolem vSech paprski pomalym krokem, jesté
neni rano, paprsek dojde zpét na své misto, polozi se a pohladi kamarada po své levé
ruce. Takhle se vystfidaji vS8echny paprsky, az vstane posledni ,paprsek” ucitelka tfikrat
tleskne, je rano a sluniCko se probouzi. Protahne se a mizeme pokraCovat v dalSich

¢innostech.

5.1.11 Hra ,,Probouzeni*
Cil: rychlé uklidnéni, zmobilizovani a zkoncentrovani k nasledujici klidové €innosti
Pomuicky: zvonecek

Popis hry: Tato hra patfi mezi tzv. rychlovky. Zarfazujeme ji po rychlém, dynamickém

Vv,

pohybu, ustrnuti v jedné poloze.

Pribéh hry: Déti se posadi na koberec, kdekoli v herné. Pani ucitelka zazpiva kratkou
ukolébavku a déti usinaji. Polozi se, jak je jim pfijemné a usnou. PoCkame az se déti uplné
,vypnou“, nechame je chvilku odpoCivat a zazvonime na zvoneCek. Zvoni budik,

vstavame! Déti se pomalu zvednou, protdhnou celé télo a jsou uvolnéné a zklidnéné.

5.1.12 Hra ,,Na motyly*“

Cil: zklidnéni protazenim celého téla, po némz by mélo nasledovat celkové uvolnéni

Popis hry: Hra vyuzZiva motivaci stadii vyvoje motyla. Déti postupné napodobuji jednotlivé

faze vyvoje, az je z nich nakonec motyl a mohou se proletét.

Prubéh hry: Pfed zacatkem hry si s détmi popovidame o tom, jak se vyviji motyl. Opét je
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dobré hrat tuto hru v ramci tématu O zvifatech, O louce nebo je mozné na této hfe
demonstrovat vyvoj samotny, takZe ji muzeme zaradit k tématu Rustu, Mladi a stafi apod.
Vysvétlime si, jak budou vypadat jednotlivé podoby zrodu motyla - vajicko, housenka,
kukla a motyl. Déti si sednou na koberec v herné tak, aby kolem sebe mély dostatek
mista. Na pokyn ,vajicko“ se déti vsedé stoCi do klubi¢ka, pfitahnou kolena k bradé
a obejmou rukama nohy a Celo polozi na kolena. Pfi heslu ,housenka“ se déti zacnou
pomalu vleZze natahovat a natahnou se co nejvice. Pak nasleduje ,kukla“, kdy se stoCi do
klubiCka vleze a pfitahnou kolena na bfiSko. UCitelka pak postupné jmenuje vSechny déti
do role motyla (motyl Terezka), oslovené déti se pomalu protahnou, za¢nou vstavat,
narovnaji si kfidla a mohou se pomalinku proletét po herné, ale musi davat pozor na

kuklicky. Hra konci, kdyz se vykukli posledni motyl, prolétne se a ucitelka tfikrat tleskne.

5.1.13 Hra ,,Na prskavku*
Cil: uvolnéni a zklidnéni prostfednictvim vytfeseni a vyklepani ¢asti téla
Pomlucky: prskavka (mUze byt, nemusi — jen pro demonstraci)

Popis hry: Hra je zalozena na klasickém protfepavani raznych &asti téla. Tuto hru
muzeme motivovat pfedevsim v obdobi adventu a vanoc, ale jinak se da hrat i kdykoli pfes
rok, jen pouzijeme jinou motivaci, napriklad mame pfilepeny neviditelny ubrousek na ruce

a musime ho sefrast.

Pribéh hry: Ucitelka se zepta, zda déti znaji prskavku, vysvétli si, co to je, popfipadé
ucCitelka mize prskavku ukazat. Vysvétli détem, ze ted bude prskavka z nich, ale jen ta
Cast téla, kterou pani ucitelka vybere. Poté se déti rozmisti po herné tak, aby nehrozilo
zranéni pfi rozmachnuti. Hra zaCina v okamziku, kdy ucCitelka tfikrat tleskne a urCi ¢ast
téla. Pfi pokynu leva ruka, za¢nou déti vytfasat, vyklepavat a protfepavat levou ruku, trojité
tlesknuti a odpocitavani prskavku vypne. Nasleduji dalsi ¢asti téla — pf. leva noha, prava
ruka, obé& ruce, hlava, na zavér mlzeme protfepat celé télo najednou. Posledni
odpocitavani a tleskani znamena, Ze prskavka uplné dohorela, déti si lehnou na zem,

prestanou se hybat a odpocivaji. Hra konc¢i a vSichni pomalu vstavaji.

5.1.14 Hra zvana ,,Desetivterinovka*“

Cil: navodit uvolnéni a zklidnéni ve velmi kratkém case
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Popis hry: K této hfe nepotfebujeme zadné specialni pomucky, ani nepotfebujeme moc

mista, ale déti se musi citit pohodIné. Trva opravdu jen deset vtefin.

Pribéh hry: Desetivtefinovku za¢iname vsedé na zemi s prekfizenyma nohama. Je tfeba,
aby déti sedély v klidu, bez mluveni a soustfedily se na to, co maji délat. Vysvétlime
détem, Ze je to jen velmi kratka hra. Za€ina se hrat, kdyz ucitelka fekne nahlas ,jedna“.
V tu chvili si déti tiSe sepnou ruce a skloni hlavu, mohou si zavfit oCi. Potom pani ucitelka
v duchu pocita pomalu do deseti. Kdyz nahlas vyslovi ,deset” hra koncCi, déti pomalu

vstanou a presunou se k dalSi ¢innosti.

5.1.15 Relaxac¢ni pohadka

Cil: stav uvolnéni a zklidnéni organismu, koncentrace pozornosti, koordinace dechu,

navozeni klidné atmosféry
Pomuicky: voriava osvézujici voda v rozprasovadi, rolni¢ky (nebo triangl),

Popis hry: Princip relaxace tkvi v navozeni klidu pomoci pfib&€hu vypravéného klidnym
hlasem, pomalejSim tempem, zapojeni pfedstavivosti a vziti se do pfibéhu. Tomu
napomahaiji rizné pomducky, déti musi zapojit vice smysla, nez jen sluch a koncentrovat se
na vypravény de;.

Pribéh hry: Ucitelka fekne détem, Zze si mohou lehnout kamkoli na koberec v herné,
pohodIné se polozi na zada nebo na bok a snazi se uplné vypnout télo. Az se vSechny déti
uklidni, zane vypravét klidnym, spiSe ti§§im hlasem pfibéh, ale je tfeba dat si pozor, aby
zase slySely vSechny déti. Byla jednou jedna vCelka (BZZZ), a ta se rano probudila v ulu
a zjistila, Zze uz je venku jaro. Vykoukla ven a vidi, Ze uz slezl vSechen snih, slunicko sviti
a zacina ji byt pfijemné teplo. UrCité je vam také takové teploucko. Prolétla se nad loukou
a zjistila, Zze uz vykvetly vselijaké kytiCky. Najednou to na louce tak zavonélo (ucitelka
stfika kolem déti vonavy sprej). UrcCité to citite také. Bylo ji tak pfijemné, Ze se snesla na
krasny modry zvonek, jakmile na néj pfistala, zvoneCek zlehka zazvonil (uCitelka zlehka
a potichu zazvoni rolnickami). To je krasné na svété. VCelka si zavfela oci, vyhfiva se na
sluni¢ku a odpociva. A my muzeme odpocivat s ni. Teplé paprsky nas Simraji po celém
teélicku. Najednou zjisti, ze cely den létala po louce a je skoro vecer, tak se liné zvedne

a my s ni. Pomalu se protahneme. Otevieme oci a relaxace kongi.
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5.2 Reflexe

Tento herni blok praktické Casti jsem na détech zkouSela béhem minulého Skolniho
roku a musim predem fici, Zze mé i déti to velmi bavilo, samoziejmé nékteré hry vice, jiné

méngé, ale uz jen z tohoto hlediska to pro mé osobné byl velky pfinos.

VSechny hry a cvieni nakonec splnily svlj ucel, tedy zklidnit a uvolnit déti
predskolniho véku. Samoziejmé, zpoclatku se stavalo, Ze nékteré zivéjSi déti meély problém
se koncentrovat, ale postupem Ccasu, ktery jsme kazdé hfe vénovali, a opakovanim
a ucenim postupl jsme se dopracovali ke kladnym vysledkim. VSechny hry jsme

opakovali nékolikrat, a dokonce jsme se k nékterym vraceli i mimo dany tydenni plan.

Déti si velmi uzivaly predevSim aktivityy, kde se mohly pfedvadét, skotacit,
napodobovat. Velmi sme se pobavili u hry ,Na loutky®, kdy se déti rozesmivaly kreacemi
pfi napodobovani rlznych druhl loutek. Musela jsem jim vysvétlit, ze je dulezité se
soustfedit na pocity, které v nich ur€ité napodobeni loutky vyvolava, aby vnimaly ztvrdlé
télo dfevéné panenky, nebo naopak vlacnost panenky hadrove. Ja jsem presvédcena, ze
i smich maze vést k relaxaci, takze mi vibec nevadilo, Zze jsme se tak skvéle pobavili,
i kdyz k tomu pravému, Zzadoucimu uvolnéni a soustfedéni doslo az pfi tfetim opakovani
této hry. K této skupiné her patfi také oblibena hra ,Na koCku a Iva“. Asi nejvétsi smich ale
propukl u hry ,Na prskavky®, détem pfiSlo velmi legracni, jak se tfepou a klepou, o to vétsi

energii a usili vkladaly do vyklepavani jednotlivych Casti téla.

Asi nejoblibenéjSi hrou se v zimnich mésicich staly ,Zmrzlé ruce®. VétSiné déti to
bylo velmi pfijemné. Taktéz dopadla i hra ,Na stonozku®, kterou si déti rady vybirali, kdyz

jsem jim nabidla moznost volby.

NejvétsSi klid, ticho a uvolnéni jsme spolecné zazili u relaxacni pohadky. Po
tydennim tématu Jaro uz je tady, kdy jsem tuhle relaxaéni techniku s détmi praktikovala,

se k ni déti chtély minimalné jednou za mésic vratit pfed odpocinkem na lehatkach.

LetoSni Skolni rok jsem u tfiletych déti, prfesto, ze vétSina knih a odborné literatury
uvadi k jednotlivych hram pro nejmensi vék 4+, zkouSim s nimi zkracené verze téchto her,
je pravda, ze o celkové relaxaci asi nemuze byt fec€, ale myslim si, Zze nékteré déti uz vi, co

je to uvolnény stav, a vétsina ,mych* tfiletych déti se prostfednictvim téchto technik zklidni.
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6. Zavér

V teoretické Casti mé bakalarské prace jsem se pokusila o vysvétleni pojmu
relaxace, na ¢em zavisi a jak docilit relaxovaného stavu. Snazila jsem se i o vysvétleni
toho, co to je psychohygiena, protoZe relaxace je vlastné jednim z hlavnich prostfedku

psychohygieny.

Vzhledem k tomu, Ze relaxace je mimo jiné chapana jako druha strana mince
k pojmu stres, vénovala jsem se také vysvétleni tohoto dnes velmi uzivaného terminu.
Nikdo z nas se v dnesni dobé stresu nevyhne a zaleZi jen na nas, jak se s nim vyrovnhame
a vyporadame. V druhé kapitole vénované stresu jsem se také pokusila vysvétlit, co je to

stresor, jak na ¢lovéka plsobi a jak je mizeme rozdélit.

Dale jsem uvedla struCnou charakteristiku pfedskolniho obdobi. Zabyvala jsem se
otazkou pusobeni stresu na déti, jaké stresové faktory jsou pro déti nejzavaznéjsi, jak se
stres u déti projevi jednak ve fyziologii, jednak v psychice. Samozfejmé nejlepsi by bylo,
kdyby se dité se stresem vyrovnavat ani nemuselo, ale to v souCasné spolecnosti neni
docela mozné. Proto jsem do této bakalarské prace také zaradila kapitolu o prevenci

stresu u predskolnich déti.

Uvedla jsem stru¢ny prehled jednotlivych druhu relaxacnich technik. Ke kazdé jsem
vypsala kratkou charakteristiku. Podrobnéji jsem se v dalSi kapitole zaméfila na relaxacni
soustfedit svou pozornost na jednu ¢innost delSi dobu jak 15 minut, proto je vyhodnéjsi
a ucinnégjsi vyuziti kratSich a obraznéjSich metod relaxace. Vzhledem k praktické ¢asti mé
bakalarské prace jsem se blize zaméfila na vysvétleni vyuziti pohadek, tzv. relaxacnich
chvilek, na dechova cviceni, jogu, masaze, relaxaci s hudbou a podrobnéji jsem popsala
i progresivni metodu relaxace, autogenni trénink a stru¢né jsem uvedla i moznost vyuziti

tvofivych Cinnosti jako prostfedku relaxace.

Prakticka Cast této bakalarské prace byla realizovana ve dvou fazich. V prvni fazi
jsem si vytvofila soubor 15 her a cviCeni, kam jsem zaradila ty, které jsem uz v praxi
vyuzivala, ale také ty, které mé béhem nastudovani literatury k této bakalarské praci
zaujaly. Vyzkouseni a uvedeni her do praxe bylo ¢asové naroCné, potifebovala jsem, aby si
déti na pravidelnou relaxaci zvykly. Pozorovala jsem, které hry je bavi vice, které méneé,

u kterych se dokazaly nejvice soustfedit a vlastné i uvolnit. Realizaci herniho bloku do
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praxe jsem zacCala v prosinci roku 2013 a uzavfiela s koncem Skolniho roku 2013/14.
SnazZila jsem se o0 nenasilné zarazeni relaxa¢nich her a €innosti v ramci jednotlivych
tématickych celkll v prubéhu této doby v materské Skolce. VSechny hry jsme opakovali
nékolikrat, a dokonce jsme se k nékterym vraceli i mimo dany tydenni plan. Davala jsem
détem moznost vybéru her, které je bavily nejvice. Uz jen to, Ze déti samy Zadaly
0 znovuproziti jim pfijemnych chvil u téchto her, je pro mé osobné velkym zadostiu€inénim

a také pfinosem do praxe profese, kterou vykonavam.

Druhou fazi bylo vytvofeni dotazniku pro vyzkumné Setfeni ohledné vyuziti
relaxacnich technik v matefskych Skolach. Cilem tohoto Setfeni bylo zjistit zplisob a miru
vyuziti relaxacnich technik v matefskych Skolach a jejich ucinki na déti v prfedskolnim
véku. Snazila jsem se v dotazniku obsahnout jak uzivané metody relaxace pro déti a jejich
ucinnost, tak samotny pfistup ucitelek k relaxaci jako takové. Dotaznikového Setfeni se
zucastnilo 50 respondentek (ucitelek z matefskych Skol). Dotaznik jsem rozdavala osobné,
vypliovan byl anonymné. Nejprve jsem podala instrukce k vypliovani, pak uz
respondentky pracovaly samostatné. Vyuzila jsem moznosti pfedloZit dotaznik studentkam
kombinované formy studia oboru UCitelstvi pro matefské Skoly na pedagogické fakulté
JihoCeské univerzity, protoze v letoSnim prvnim ro€niku je velka vétSina jiz praktikujicich

ucitelek, a doplnila jsem vzorek o mé kolegyné z MS Vétrna v Ceskych Budé&jovicich.

Z vysledkld dotazniku vyplyva, Ze vSechny dotazané ucitelky relaxacni techniky
Vv praxi vyuzivaji a jsou pfesvédCené o tom, ze relaxace v pfedsSkolnim vé€ku ma smysl.
Podle odpovédi uvedenych v tomto dotazniku je nejuzivanéjSi a nejoblibenéjSi metoda
relaxace s hudbou, oCekavala jsem jako nejoblibenéjSi metodu pohadky, ale ty byly az na
druhém misté. Nejméné uzivana technika z nabizenych moznych odpovédi se ukazala byt
Jacobsonova progresivni relaxace, coZz mé neprekvapilo, protoze je pro déti predskolniho
véku narocna jak Casové, tak co do koncentrace a udrzeni pozornosti. VétSina ucitelek
v MS (82%) je pfesv&déena, Ze umi relaxovat, coZ je také velmi dobry vysledek, protoZe
se fika, ze jen klidny, uvolnény ¢lovék mlze navodit klidnou atmosféru. Z vysledku tohoto
dotaznikového Setfeni také vyplyva, Ze nezalezi na tom, zda relaxujeme s détmi
pravidelné, nebo ne, pokud vyuzijeme néjakou relaxacni techniku, vétSina déti je schopna

se uvolnit a zklidnit.

V duasledku naro€nosti realizace a vyhodnoceni herniho bloku jsem nakonec
v bakalarské praci nejprve zpracovala vysledky dotaznikového Setfeni a aZz v posledni

kapitole jsem uvedla zpracované postupy a vysledky relaxacnich her a cviceni.
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Zpracovavani této bakalarské prace celkové bylo pfinosem pro mou praxi.

Obzvlasté zpracovavani herniho bloku bylo velmi zabavné jak pro mé, tak pro déti.

51



Resumeé

V mé bakalafskeé praci s nazvem VyuZziti relaxacnich technik v matefskych Skolach
zajimame o relaxaci. Vytvofila jsem struény pfehled relaxacnich technik, které Ize vyuZzit
jako prostredek k uvolnéni celého téla. Zaméfila jsem se prfedevSim na techniky vyuzitelné

pro déti predskolniho véku.

V praktické ¢asti jsem zpracovala dotaznik ke zjisténi vyuZziti relaxaCnich technik
v materské Skole, jejich uc€inkl na déti pfedskolniho véku a zjisténi samotného pfistupu
uCitelek k relaxaci. V ramci praktické casti jsem vytvofila soubor 15 relaxaCnich her
a cviceni, které jsem uvedla do praxe u predskolnich déti. Projekt trval 7 mésicl a vSichni
jsme si ho uzili. Z vyhodnoceni celé praktické casti vyplyva, Ze relaxace ma smysl i u déti

predskolniho véku, protoze i tyto déti se dokazi uvolnit, uklidnit a zrelaxovat.
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Resumé

In my thesis, entitled The use of relaxation techniques in kindergartens, | tried to
explain the most important terms that we should know if you are interested in relaxation.
| created a brief overview of the relaxation techniques that can be used as a means of

relaxing the whole body. I've focused on techniques useful for preschool children.

In the practical part, | compiled a questionnaire to determine the use of relaxation
techniques in kindergarten, their effects on preschool children and teachers to determine
the actual approach to relaxation. In the practical part | have created a set of 15 games
and relaxation exercises, which | put into practice in preschool children. The project lasted
for seven months and we all enjoyed it. The evaluation of the entire practical part shows
that the relaxation makes sense even for preschool children, because these children are

able to relax, calm down and relax.
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Priloha : Vzorovy dotaznik

Dotaznik pro ucitelky v materskych Skolach: vybrané odpovédi, prosim,
zakrouzkuijte.

1.Jak dlouho uéite v MS?
e do2let
e dob5let
* vice jak 5 let

2.Jste presvédéena, ze ma relaxace v MS smysl|?
* ano
* ne

3.Umite sama relaxovat? Pokud relaxujete, vypiste, prosim, relaxaéni techniku,
kterou vyuzivate.
* ano — technika:

* hne

4.Relaxujete s détmi v MS pravidelné?
* ano, pravidelné
* nepravidelné
* ne, nevyuzivam zadné relaxacCni techniky

V pripadé, Ze jste na 4. otazku odpovédéli treti moznosti — Ne, nevyuzivam zadné
relaxacni chvilky- dotaznik pro Vas konci, dékuji za Vas cas.
5.Jak ¢asto s détmi v MS vyuzivate jakoukoli relaxaéni techniku?

* denné

e 2xaz 3xtydné

* 1Ixtydné a méné

6.Jak dlouho priimérné trva jedna relaxacni chvilka provadéna s détmi?
* do 5 min
e 5-10 min
* 10 min avice

7.Které relaxacni techniky jste uz v praxi s détmi pouzila?
1. relaxacni, zklidnujici chvilky ( pf. vykfiCeni se, minuta klidu, zabaleni problému do
krabice, kratké prolétnuti na oblacku,... atd)
pohadky
Jacobsonova relaxace (stfidavé napéti a uvolnéni celého téla)
dechova cviceni
jéga
masaz
relaxace s hudbou
jiné — jaké:

©ONOGORWN
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8.Jakou mate oblibenou relaxaéni techniku a vyuzivate ji s détmi nejcastéji? Prosim,
vypiste:

9.Jsou relaxaéni chvilky uspésné, zklidni se vSechny déti?
* ano, vSechny
+ vétSina ano
* spiSe ne

Dékuji za Vas cas. Veronika Bielkova :)
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