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Anotace

Diplomova prace se zabyva vyuzitim relaxaénich technik ve vyuce na 1. stupni
zékladni Skoly a konkrétnimi relaxacnimi technikami. Cilem prace je zjistit, jaké
relaxacni techniky vyuzivaji uéitelé ve vyuce na 1. stupni zakladnich Skol a jaké existuji
rozdily ve vyuzivani relaxa¢nich technik s ohledem na typ skoly. Pro vysledky Setieni je
pouzita metoda polostrukturovaného rozhovoru, zicastnéného pozorovani a analyzy

dat.
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Annotation

This diploma thesis focuses on the employment of relaxation techniques in primary
school teaching and the particular relaxation techniques. The aim of the thesis is to find
out what relaxation techniques are used by teachers in primary schools teaching and
which defferences can be found in the use of relaxation techniques according to specific
type of school. Semi-structured interview, participant observation and data analysis are

used for the reset of the research.
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autogenic training.
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UvoD

K tématu této diplomové prace mée piivedlo studium na JihoCeské univerzité, kde
jsem na predndskach a seminafich objevila kouzlo relaxaci, které¢ jsem diive neznala.
Tématem relaxace se zabyvam del$i dobu. Pomahaji mi jak v pracovnim, tak i
V osobnim zivote. Néktera cviceni na seminafich pro me byla obtizna, a to mé ptivedlo
k zamysleni nad détmi, které se s relaxaci nesetkaly vibec. Déti ve Skole také zazivaji
stres, strach i frustraci a nevédi, jak s témito pocity pracovat. Dnesni uspéchana doba na
nas klade stale vyssi naroky, které se mohou projevovat v podobé& tuzkosti, vzteku nebo
agrese. Myslim, ze ucitelé by méli zaktim ukazat, jak si s témito emocemi poradit.

Nadeau (2011, s. 9) fika, Ze ,,naucit se relaxovat je jako naucit se Cist: jakmile to
jednou umite, nikdy to nezapomenete®. Proto je dilezité se naucit relaxovat, uvolnit se,
zklidnit télo 1 ducha. Existuje velkd nabidka relaxacnich technik, které nam v tom
mohou pomoci. Kazdému ale vyhovuje néco jiné¢ho.

Absolvovala jsem webinaf snazvem Jak na relaxaci u déti, ktery mé velmi
inspiroval. Zjistila jsem, ze neni tézké zaradit relaxacni cviceni do vyuky. Na relaxaci
jsem ziskala jiny pohled. Prvni, co mé napadne pod pojmem relaxace, je uvolnéni. Ale
co to je? Jak to détem vysvétlit? To, co je pro nas bézna véc, miize byt pro déti tézké. V
souvislosti s tim mé& napadla otazka, jestli se relaxacni techniky ve Skolach vyuzivaji,
zda je ucitelé vlbec znaji a jaky na né maji ndzor. Také mé zajimalo, zda se lisi
vyuzivani relaxacnich technik na riiznych typech zékladnich skol.

M4 diplomova prace obsahuje teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické Casti se
zabyvam charakteristikou ditéte mladSiho Skolniho ve&ku, relaxaci, relaxaénimi
technikami a typy $kol. Cilem praktické ¢asti je zjistit, jaké relaxacni techniky ucitelé 1.
stupné zakladnich Skol vyuzivaji ve vyuce a jak se liSi vyuzivani relaxacnich technik
s ohledem na typ Skoly (Skoly hlavniho vzdélavaciho proudu — tzv. bézné, malotiidni,
Skoly sprvky alternativni pedagogiky). Prakticka c¢ast je zpracovdna na zakladé
kvalitativniho vyzkumného Setfeni, kdy bylo vyuzito zaéastnéného pozorovani ve
vyuce, polostrukturovaného rozhovoru a analyzy dat. Vysledky prace by také mohly

inspirovat ostatni pedagogy.



TEORETICKA CAST

1 CHARAKTERISTIKA DITETE MLADSIHO
SKOLNIHO VEKU

Relaxace u déti a dospélych se velmi lisi. Zackova a Jucovicova (2000) tvrdi, Ze by
relaxacni cvieni mélo byt détem uzplsobeno predevSim vybérem tématu, volbou
vhodnych slov a dobou trvani. Proto se prvni kapitola zabyva charakteristickymi rysy
mladsiho Skolniho véku. Dité¢ v tomto véku méni svlij pohled na svét a dochazi u néj
k emo¢nimu, kognitivnimu, socialnimu a télesnému vyvoji, kterym se v této kapitole
budu také vénovat.

Obdobi mladsiho skolniho véku vymezuje Langmeier a Krej¢itova (1998) od vstupu
do skoly (6-7 let) do 11-12 let, kdy se objevuji prvni znamky pohlavniho dospivani
vcetné psychickych projevii. Toto obdobi je oznacovano jako sttizlivy realismus. Dité
se snazi pochopit okolni svét. Dochazi ke zdokonalovani vSech schopnosti, dovednosti a
poznatkii o svété, ale i o sob& samém. Dle Capa a MareSe (2001) se mladsi $kolni vék
vymezuje obdobim od Sesti let, kdy se dité stane zakem prvniho stupné, do deseti az
jedendcti let. V tomto obdobi ma dité pottebu stale néco délat a sr$i zvidavosti. Rado
ziskava nové dovednosti a védomosti.

»Jednd se o dobu urcitého klidového stavu, kdy nedochazi k vyznamnym
vyvojovym proméndm. Dité se plynule rozviji ve vSech oblastech a tuto fazi je mozné
chapat jako obdobi piipravy na dospivani (Vagnerova, in Skorunkova, 2013, s. 98).
Thorova (2015) také uvadi, Ze je toto obdobi spiSe klidné. Upozoriiuje vSak na to, Ze
vtomto veéku probihaji dilezité procesy napt. formovani sebepojeti, postoji ke

vzdélavani a také se vytvari genderova identita.

Vagnerova (2005) rozde€luje Skolni vek na tii faze:
e rany Skolni vék (od nastupu do skoly do 8-9 let)
e stfedni Skolni vek (8-9-11-12 let)

 starsi Skolni veék (obdobi 2. stupné zakladni $koly)



Existuje n¢kolik zptsobt déleni toho véku, jelikoz do poptedi vstupuji znacné
rozdily ve vyspélosti déti. V tomto obdobi dochazi ke kognitivnimu, télesnému,

emoc¢nimu a socialnimu vyvoji.

1.1 KOGNITIVNI VYVOJ

V tomto obdobi dité poznava svét jinym zptisobem nez diive. Stale vychazi ze
svych vlastnich zkuSenosti, ale je jiz schopno logicky uvazovat. Pouze vSak o vécech
nebo jevech, které¢ si dokdze nazorné predstavit. Dle Piageta mluvime o tzv. stadiu
konkrétnich operaci. U ditéte dochazi ke zméndm jak v jeho poznavani svéta, tak v jeho
mySleni (Langmeier & Krejc¢itova, 1998). Respektuje zakladni zakony logiky a
vazanost na realitu (Vagnerova, 1996).

»Kognitivni schopnosti se rozviji v souvislosti se $kolni vyukou. Pfi ¢teni a psani
se zdokonaluji verbalni dovednosti, Skoldk se uci Clenit slovo na hlasky a slabiky,
dovede je tadit, klasifikovat a kombinovat. Osvojuje si nova slova, poznava i nové
vyznamy tychz slov a uzivé jich s vétSim porozuménim. Zacind chépat stalost obsahu
urcitého slova, i kdyz je pouzivad v rizné souvislosti, napf. v riznych gramatickych
tvarech” (Skorunkova, 2013, s. 99-100).

Ve kole jsou kladeny vysoké naroky na pozornost. ,.Skolsky zralé dité je
schopno vynaloZit po urcity ¢as (alespoit 5—-10 minut) zdmérnou, imyslnou pozornost,
kterou vénuje 1 podnétiim, jez je svym charakterem samy o sob¢ nelékaji, ale jsou mu
oznadeny jako dilezité“ (Ri¢an a kol., 2006, s. 307). Velkou zménu také Spaithelova
(2008) uvadi u predstavivosti ditéte, kdy dochédzi k tzv. pomyslnému vrcholu. Je
presnéjsi a rozvinutéjsi. Dit€ si dokaze propojit rizné podnéty a vyvolat vzpominky na
jiz ziskany zazitek. Rozezna realitu od fantazie. Pfedstavivost miizeme rozvijet hrou,
kresbou nebo cetbou. Podle Langmeiera a Krej¢itové (1998) miize hra slouzit

K uvolnéni napéti, k relaxaci nebo odreagovani.

1.2 EMOCNI A SOCIALNi VYVOJ

Zak pii nastupu do povinné Skolni dochazky musi byt dostateéné emoéné zraly.
Dochazi k odlozeni uspokojovani svych potieb vlastni vili. Své city dokaze potlacit, ale
1 zteteln€ vyjadiit. To znamena, ze rozumi svym pocitim a je si védom emoci ostatnich.
Dité¢ podle situace své pocity reguluje a kontroluje. Poznéava, ze motivy, pfani a pocity

nemusi davat najevo. Je vytrvalej$i, pozorn¢jsi, vSima si detaili (Langmeier &
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Krej¢itova, 1998). Dulezité je naucit se o pocitech mluvit a vyjadfovat je. Dité pak
dokaze lépe regulovat své vnitini emoce. Zasadni roli zde hraje také prijeti zaka
ucitelem. Pokud se tak nestane a dit€¢ neni ucitelem pfijimano, dochazi ve Skolnim
prostiedi k opakovanému selhavani. Zak se zaéne podcefiovat a miize vzniknout pocit
ménécennosti ¢i vykonnostni frustrace. Ucitel ma velky vliv na utvafeni sebevédomi,
sebepojeti a sebetcty zaka (Thorova, 2015).

Cap a Mares (2001) tvrdi, Ze jsou také duleZité predchozi zkusenosti, prozitky a
komunikac¢ni situace, které dité ziskalo napt. v matefské Skole, se sourozenci nebo
S jinymi vrstevniky.

Na zdravy vyvoj jedince ma vliv socializace. Vstupem do skoly dité ziskava nové
socialni role a zaéleniuje se do spolecnosti. Modeluje zptsoby chovani, kde jiz vzory
nejsou pouze rodice, ale také ucitelé¢ a spoluzici. Ve skupiné se dit€¢ uc¢i socialnim
reakcim, jako je spoluprace, pomoc slabsim nebo soutézivost.

Stale je ale pro zéka dulezita rodina, ktera by se o né¢j méla zajimat a byt mu
k dispozici. Dité chce Casto splnit naroky dospélych, aby ziskalo pozitivni hodnoceni.
Tim si také utvari kladné sebehodnoceni. Je pro n¢j dilezité zazit vice uspéchu nez
neuspéchu. Pokud ptevladaji neuspéchy, at’ uz ve Skole nebo pfi jinych Cinnostech,
dochazi k upeviiovani pocitu ménécennosti. Dité ztraci zajem a snahu o ziskavani
dobrych vysledkl (Skorunkova, 2013).

,»Sebepojeti skolaka jiz neni tak proménlivé a zavislé na okamzité situaci, jako
bylo u predSkolaka, po osmém roce zacina byt troven sebehodnoceni pomérné stabilni.
Skolék se jiz dovede posuzovat z vice hledisek, decentrovang. Pfi popisu sebe sama se
nezaméiuje jen na své objektivni charakteristiky (vzhled, vlastnictvi), ale stale vice zna

i své psychologické vlastnosti a schopnosti® (Vagnerova, in Skorunkova, 2013, s. 100).

1.3 TELESNY VYVOJ

V obdobi, kdy dit¢ zahaji povinnou Skolni dochazku, dochazi také ke zvySeni
télesné zatéze. Zrychluje se osifikace kosti a zvétSuje se kapacita plic (Peri¢, 2004).
Simickova-Cizkova (2010) také uvadi télesné zmény jako zvétsovani objemu srdce,
hmotnosti mozku, zdokonalovani c¢innosti a pohyblivosti svali v oblasti kloubu.
Nejcastéjsim a nejjednodussim ukazatelem vyspélosti ditéte je posuzovani vysky a

hmotnosti ditéte. Tento ukazatel vSak neni tolik vyznamny.
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V tomto obdobi se vyrazné zlepsuje hruba i jemnd motorika. Nabyva svalova sila a
zrychluji se pohyby téla. Proto u nékterych jedinci zacinad vzrlstat zajem o pohybové
aktivity a o sportovni vykony. Souvisi s tim i pohyby zapésti a prstt, které by mély byt
vhodné podporovany pii psani a kresleni (Langmeier & Krej¢itova, 1998). S tim
souhlasi i Peri¢ (2004), ktery za vyznamnou soucast télesného vyvoje povazuje rozvoj
jemné a hrubé motoriky. Pohyby déti jsou v nastupu do povinné Skolni dochazky
predevsim spontanni. Novym pohybiim se musi naucit napt. napodobou a formou hry.
Vhodné jsou zejména rytmické aktivity v pohybu nebo cviky na rovnovahu. Pokud

nékteré naucené pohyby nejsou dostatecné opakovany, jsou lehce zapomenuty.
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2 RELAXACE

Relaxace je pojem, kterym se ve svych pracich vénuje mnoho autorti. V definicich
relaxace se velmi shoduji, pouze jinak formuluji své myslenky. Autofi se ztotoznuji
S tim, ze pomoci relaxace se snizuje dusevni a fyzické napéti. Dale jsou vybrany ty
definice, které jsou povazovany za dilezité s ohledem na téma prace, a budeme se také

vénovat vlivu a vyznamu relaxace.

2.1 CO JE RELAXACE?

Pod pojmem relaxace si kazdy vybavi néco jiného, napf. ¢teni knizky, horkou
koupel, spanek ¢i poslouchéani pisnicek. Jsou to Cinnosti, pii kterych si odpocineme.
Kazdy jsme jiny, proto nam k odpocinku a zregenerovani fyzickych i duSevnich sil
vyhovuji riizné ¢innosti. Existuji relaxacni techniky, které ndm poméhaji toto psychické
i fyzické napéti odstranit (Mihulova & Svoboda, 2007).

Slovem relax diive stafi Rimané ozna¢ovali zpomaleni. V anglické verzi slovo
vyjadifuje odpocinek a uvolnéni. Nyni se relax poji s odpocinkem, pii kterém
uvoliujeme svalstvo a co nejméné zapojujeme mysl (Ksigzek, 2004). Podle
Simanovského (2001) znali relaxaci jiz lidé ve starovéku. Pfedeviim ji pojili s hudbou
nebo vybavovanim piredstav. Vyuzivali ji K uvolnéni téla a duse.

LokSova a Loksa (1999, s. 83) tvrdi, ze ,,terminem relaxace se piivodné oznacovalo
ve fyziologii uvolnéni svalovych vlaken — jako protiklad k jejich napéti nebo stazeni
(kontrakci). V soucasnosti se timto pojmem oznacuji techniky nacviku pravidelného
dychani, zaméfené na odstranéni télesného i dusevniho napéti“. Drotarova a Drotarova
(2003, s. 79) souhlasi s tim, ze pojem pochazi z fyziologie: ,,Relaxace je komplexni
protistresova reakce, psychofyziologicky stav intenzivni regenerace organismu, ve které
dochazi k posileni imunitniho systému, zpomaleni latkové vymeény a hloubkové
regeneraci bun¢k, zejména nervového systému*.

V odborné literatufe miizeme nalézt dal$i rizné definice. Za¢neme psychologickym
slovnikem, kde relaxace znamend ,,oddech, zamérné uvolnéni svalového napéti
doprovazené pocitem odpocinku“ (Sillamy, 2001, s. 180). S tim souhlasi i Ktivohlavy
(2009, s. 89), ktery uvadi, Ze ,,termin ,relaxace je odvozen z latinského ,relaxare‘ (re =
znovu a laxus = volny)®. Pfi relaxaci zamérn€ uvolnujeme svalova vlakna, a tim dochazi
K odstranéni télesného i dusevniho napéti. Dit¢ se pomoci pravidelného cviceni nauci

uvolnovat své télesné napéti. Zklidni se dech, a nakonec nastava psychické i fyzické
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uvolnéni. Jednd se o umélé autoregulacni prosttedky, kterymi dité ¢i dospély mize
ovladat svij citovy zivot a duSevni stavy (Ktivohlavy, 2009).

»Relaxace v odborném slova smyslu znamena hluboké uvolnéni, kterym se
odstrafiuje zbyte¢né svalové i nervové napéti“ (Machova a kol., 2009). Ve volném
ptekladu z latiny, podle Mihulové a Svobody (2007), slovo relaxace znaci psychické i
fyzické uvoliovani. I Nadeau (2003, s. 13) tvrdi, Ze ,,relaxace spociva v uvolnéni svali
riznymi technikami, pfi¢emz se zaroven uvolnujeme duSevné i télesn€. V podstaté¢ nam
umoziuje snizit napéti a obnovit rovnovahu a pohodu®. Pouzitim riznych technik
muzeme uvolnit nékteré ¢asti téla, svalové skupiny nebo celé télo (Nadeau, 2003). Dle
Hartla a Hartlové (2000, s. 776) je relaxace ,,pfirozeny opak stresu. Odstranuje unavu a
uzkost, je idedlni v kombinaci s télesnym cvicenim, je prevenci mnoha nemoci
psychickych i télesnych. Dle Sauerové (2018, s. 133) se jedna o ,,védomé uvolnéni
Vv oblasti téla i mysli a predstavuje nenakladny zplsob rychlé regenerace a posileni

imunitniho systému*.

2.2 VYZNAM A VLIV RELAXACE

Relaxace pozitivné ovliviiuje nejen nasi aktudlni naladu a celkovy fyzicky i
psychicky stav, ale také se podili na rozvoji osobnosti, sebedivéry, trpélivosti a
vyrovnanosti (Nadeau, 2003). S tim souhlasi i Knizetova a Kos (1989, s. 10), ktefi navic
k tématu uvadégji, ze relaxace slouzi jako prevence stresu, a tim i civiliza¢nich chorob:
,Uméni relaxace je dostupné kazdému, ale je tieba se mu naucit. Potom pfinasi
mnohostranny prospéch.” Také Prasko a kol. (2004) tvrdi, Ze relaxace je dovednost,
které je tfeba se naucit. V prubéhu relaxace dochazi k regeneraci organismu, a to
dokonce rychleji nez ve spanku. Nahromadéné psychické napéti je tak odstranovano
z téla pryc.

V soucasnosti jsou na zaky kladeny stale vysii naroky. Zaci kvili prodlouzeni
celkové pracovni doby (vyucovéni, pfiprava na vyuCovani, jazykova, pohybova,
vytvarna a dalsi zdymova ptiprava), nemaji tolik prostoru na odpocinek a sviij volny cas.
Dlouhodobé pietézovani, které je nepfiméfené veéku, a emociondlni zaté¢z v riznych
situacich ve Skole mohou mit negativni vliv nejen ve vyu€ovani, napt. na vykonnost
zakl, ale také na jejich osobni pohodu a dlouhodobé télesné i duSevni zdravi.
Emocionalni nerovnovaha negativné ovlivituje vykonnost ditéte i dospélého. Centralni

nervova soustava muze zalit v dané situaci stimulovat nepotiebné svaly, a tim se
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organismus je$té vice unavi. Timto velkym napétim se mohou zhorsit psychické funkce
jako pamét, pozornost a mysSleni. U jedinci se snizenou emocionalni stabilitou
muzeme pozorovat i télesné projevy jako zrychleny dech nebo zéervenani, kdy se
rozsifuji cévy na obliceji. Pokud pravidelné cvicime relaxacni techniky, hlavné regulaci
napéti ve svalech a kontrolu rytmu dychani, mizeme snizit celkové emociondlni napéti.
Relaxaci tak posilujeme zdravi a vykonnost. Relaxace také ovliviiuje unavu. Pii
dlouhodobych a intenzivnich &innostech ve $kole se organismus unavuje. Zaci jsou
nepozorni, pomalej$i a hlfe si zapamatovavaji informace. Celkové se snizi jejich
psychické funkce. Pro zéky zakladnich Skol je relaxace velmi dualezitd. Diky ni se
vycerpané psychicke sily rychle obnovi a regeneruje se normalni vykonnost (Loksova &
Loksa, 1999). Také Zackova a Jucovi¢ova (2000) zmifuji emocionalni pietézovani déti.
Stresovy muze byt nejen nadbytek podnéta a uciva, které museji zvladat perfektné, ale
rovnéz srovnavani zakd mezi sebou, ¢asové limity pii psani testu ¢i zkouSeni. Déti se
pak do Skoly netési, uCeni je nebavi, boji se netspéchu a selhani. Takové nepiijemné
situace mohou u nékterych déti vyvolat strach, uzkost nebo stres. A tyto reakce mohou
reakcemi jako nevolnost, bolest hlavy, poceni, tfes, maji sucho v ustech apod.

KdyZ jsou dospéli ¢i déti rozruSeni, podvédomé dochazi k napinani svald. Pii
uvolnéni se zbavime rozruSeni, hnévu a Gzkosti. Fyziologicky je navozen dusevni klid,
ktery harmonizuje a uklidiiuje cinnost vnitinich organti. Dochazi k pozitivnimu
ovlivitovani psychického stavu clov€ka. ,,Vytvaii se tak uzavieny kruh pozitivniho
ovlivitovani, kdy fyzicky stav ovliviiuje psychiku a ta zpétn¢ pusobi na fyzicky stav*
(Zakova & Jucovikova, 2000, s. 6).

Knizetova a Kos (1989, s. 13) tvrdi, Ze ,,vyznam relaxace je dalekosahly a znaéné
presahuje oblast svalii. Je podminkou nejen Gspé$ného strecinku, ale i dobrého zdravi,
télesné¢ 1 duSevni vykonnosti a celkové dobrého zivotniho pocitu®. Hovoii také o
relaxaci télesné a relaxaci dusevni, které jsou navzajem propojené. Ve vétsSiné piipadi
je nelze oddélit. Poukazuji na fakt, Ze pii pouziti 1éki, naptiklad ke zmirnéni dusevniho
napéti (riznych tuzkostnych stavi, jinych probléma psychické sféry), se svalstvo
uvolnuje.

Relaxace zlepSuje zdravotni stav, chut’ do Zivota a sniZuje stres. Pokud se ¢lovek
nauci relaxovat jiz jako dité, mize vyuzivat jeji G€inky ke klidnému a uvédomélému
feSeni rtiznych situaci v dospélosti. Relaxace je prospésna u déti pfedevsim k uvolnéni

r~r

organismu, kdy se snizi svalovy a mentalni stres. Zaci jsou vice pozorni, vnimavi a
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celkové klidnéjsi. Zaroven ziskavaji vétsi sebedlivéru, zdokonaluji svou pamét’ a jsou
laterality, kdy si déti osvojuji prostorové pojmy (horizontalni, vertikalni, nahote, dole,
vpravo, vlevo, vptedu, vzadu), které jsou potiebné pro ¢teni a psani (Nadeau, 2011).

Jednim ze stézejnich faktord efektivniho uceni a celkového rozvoje je praveé
koncentrace. Pokud je zdk v psychickém ¢i fyzickém napéti, nedokaze se soustiedit.
Proto je dilezité uvolnéni jeho téla a mysli, aby se mohl zacit znovu koncentrovat.
LokSova a Loksa (1999) tikaji, Zze zlepSeni pozornosti zaki ve Skolach dosahneme
nejlépe kombinaci relaxacnich a koncentracnich technik. ,,Pomoci nich se déti mohou
naulit vyporadavat s rliznymi problémy (napi. afektivitou, impulzivitou, zvySenou
unavitelnosti a nesoustfedénosti), naucit se je ovladat* (Zéékové & Jucovicova, 2000, s.
10).

Neni pochyb, Ze je relaxace velmi dilezita pro dité i dospélého Elovéka. Zadkova a
Jucovicova (2000) uvadéji, ze pokud chceme zit zdravé, neznamend to pouze zdravé
jist, sportovat a dodrZzovat hygienické zasady, ale zafidit si svlj denni rezim tak,
abychom méli ¢as na odpocinek, uvolnéni a vytvoreni psychické pohody.

Relaxace by tedy méla byt nasi nedilnou soucasti zivota. Z danych definic vyplyva
mnoho divodl, pro¢ bychom méli relaxacni techniky zafazovat do vyuky jiz na
zékladnich §kolach. Cim diive ¢lovék zagne s cviéenim relaxace, tim 1épe ji piijme za
svou a bude ji vyuzivat i v b&Zném Zivoté. ,,Cim dfive se ditd nauéi uvoliiovat, tim vétsi

budou mit tato cviceni efekt* (Zéékové a Jucovicova, 2000, s. 10).
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3 RELAXACNI TECHNIKY

V soucasnosti se cCasto setkdvdme se stresem, svalovym napétim, malou
soustfedénosti nebo Spatnou naladou. Relaxacni techniky ndm mohou pomoci zahnat
negativni myslenky, uvolnit mysl a celkové zlepsit zdravi. Vybér nékterych relaxa¢nich
technik a zasad, které by se mély pii relaxacnich technikdch dodrzovat, piinasi
nasledujici podkapitoly. ,,Relaxacni techniky vyuZzivaji svalové uvolnéni a védomé
dychani, coz zmirfuje vliv stresu. Zaroven uspéSné¢ zmiriiuji tzkosti a deprese,
vyuzivaji se k mirnéni bolesti, u stavii vyCerpani i pii mnoha dalsich obtizich. Poméhaji
naladit harmonii a rovnovahu na nasi Zivotni cest¢ a stavaji se podstatnou soucasti

zdravého Zivotniho stylu® (Sauerova, 2018, s. 133).

3.1 ZASADY PRO NACVIK RELAXACNICH TECHNIK

Relaxace je pfirozenou a dualezitou soucasti Cloveéka, kterd pomdhd zbavit se
nezadouciho psychického napéti. V ptipadé¢ vhodnych podminek je mozné dosahnout
spontanni relaxace (Hargasova a kol., 2009).

,»Byt aktivni a pasivni, umét se soustiedit, a pfitom zUstat otevieny, vyhledavat a
pfitom pfijimat — to jsou nezbytné pfedpoklady k tomu, abychom se naucili relaxovat®
(Cungi & Limousin, 2005, s. 57).

Machova a kol. (2009) uvadéji zasady, které je nutné dodrzovat pfi relaxacnich
cvicenich:

e Dilezité je seznameni s u€inky a cilem relaxacnich cvic¢eni. Dale také védet, co

ktera technika pfinasi (odpocinek, uvolnéni, zlepSeni pozornosti apod.).

e Pied relaxaci a dechovym cvi¢eni by méla byt zafazena pohybova aktivita.

e Relaxacni cviceni by se méla provadét pomalymi pohyby, proZivat pocity,
pocitovat své télo a svaly. Pfedev§im mu vénovat dostatek casu.

e Piirelaxaci brat v ivahu zdravotni stav. ,,Nékteré typy relaxacnich technik jsou
pfimo kontraindikovany (napt. dechovéa nebo rytmicka cviceni pti
zachvatovitych onemocnénich), nékdy prosté neni jen dobré urcité typy cvicit
(dechova cviceni, kdyZ ma dit€ rymu, relaxacni cviceni, kdyZ ma nutkavy kaSel).
Relaxacni cviceni je také vhodné prerusit, kdyZ je dit¢ zvySené€ neklidné a neni
schopno se uvolnit (Zackova & Jucovidova, 2000, s. 10).

e Pro nécvik vybrat vhodnou dobu a misto. Nerelaxovat s plnym zaludkem.

e Pfi cviceni je potfeba mit vhodné obleceni, které neskrti, je pohodIné a volné.
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e Relaxacni cviceni miizeme provadet vlieze, vsedé nebo vestoje. Vhodna je mensi
Mistnost, vymalovana teplymi barvami, se zaluziemi ¢i mékkym svétlem,
V nehlu¢né ¢asti budovy.

e Mohou se vyuzit i relaxacni nahravky.

e Vhodné je také si psat své zazitky a pocity z relaxace do deniku.

Zakkova a Jucoviova (2000) s témito zdsadami souhlasi. Dopliuji, e je také
dalezité, aby relaxacni techniky cvicitel sam ovladal, umél je prozivat a véfil jim.
Teprve tehdy déti dokaze spravné vést a motivovat je. Cvicitel sam cviky i predvadi.
Proto nezatazuje cviky, které sam nezvladdne. Souhlasi také s vyuzitim relaxaéni
nahravky. Cvic€itel se v8ak nesmi v€novat jiné ¢innosti. Dulezité je také seznamit déti
sucinky a cilem relaxacnich cvieni. Aby védély, ze mohou pfinést uvolnéni,
odpocinek, zlepSeni pozornosti, soustiedéni nebo odreagovani od Skolni prace. Dale
bychom m¢li détem nastavit hranice, co smi a co ne, co je vhodné a co nevhodné, co je
bezpecné a co ne. U problémovych déti je idealni, kdyz si ucitel sedne mezi n¢ a klid
udrzuje pouze neverbalng, dotykoveé. Témata, jazyk i délku volime podle veku ditéte.
Vybirdme témata, ktera se jim libi (napf. pohddkové piib&hy). Pro star§i mizeme zvolit
1 fantazijni svéty.

Relaxace musi byt pro déti uzptusobena, jelikoz dité se nedokaze soustredit tak
dlouho jako dospély €loveék. Proto je relaxacni cviceni kratSi a zafazuji se slova jako
slunicko, medvidata, maminka atd. Dé&ti maji velmi dobrou piedstavivost, piesto
musime volit slova jim dobfe znama (NeSpor, 1998). Pti cviceni nekritizujeme, nic neni
Spatng. Déti chvalime 1 za malé pokroky. Nesmime byt zklamani, pokud déti nereaguji
podle nasich pfedstav. Nutnosti je improvizace, reakce na naladu, zajem déti a zasoba
vice ¢innosti, variant. D&ti zpocatku rusi jakékoliv zvuky, Sumy. Je to zcela pfirozené.
Komentuji, zesméesnuji, poutaji pozornost a pfedvadéji se. Po tydnu ¢i Etrnécti dnech se
objevuji prvni malé uspéchy (napt. zklidnéni, lepsi reakce). Je vhodné relaxaéni
techniky cvicit pravidelné. Na zaver by mél byt zafazen kratky rozhovor o prozitcich a
ocekavanich. Pfi téchto cvicenich zélezi také na osobnosti ucitele, jeho vystupovani,
hlasu, formulaci vyrokt (spiSe nabidka pomoci nez ptikazy). Relaxacni cviceni se
provadi nenésilng, jemné a plynule (Zackova & Jucovi¢ova, 2000).

Autofi se vSeobecné shodovali vtom, ze je dulezité, aby sam rodi¢, pedagog ¢i

vychovatel citil vnitifni pohodu a klid.
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3.2 DRUHY RELAXACNICH TECHNIK

V odborné literature se setkame s velkym mnozstvim druht relaxacnich technik.
Autofi Cerny a Grofova (2015), Midek (1976), Zackova a Jucovidova (2000) je
rozdéluji podle raznych hledisek. Cerny a Grofova (2015) déli relaxaci podle toho, kam
je zaméfena. Dochazi k uvolnéni bud’ prostiednictvim celého téla, dechu, nebo uvolnéni
prostiednictvim mysli. Micek (1976) rozliSuje relaxacni techniky podle zapojovani
jednotlivych svali nebo svalovych skupin a podle poloh nacviku.

,,Pro uvolnéni a relaxaci ndm postaci chvilka denné€, kdy uvolnime télo i mysl a

NS4

je mozné oznalit jak lehka protahovaci cviceni, tak relaxaci mentdlni, pfi¢emz
nejefektivnéj$i je samoziejm& kombinace obou technik. Lehké protahovaci cviceni
pomaha protahnout zkracené ¢i jednostranné namahané svalstvo, uvolni klouby i patet,
podpoii tok lymfy, odstrani napéti. Snadné mentalni techniky podpofi pocit uvolnéni,
vy¢isti hlavu, dodaji potfebny optimismus a naplni nas energii* (Sauerova, 2018, s.
133).

Z4&kova a Jucovitova (2000) klasické relaxaéni cviceni déli na relaxaci:

a) psychofyzickou, ktera se zabyva piedev§im nacvikem uvoliiovani svald, pocitem
tepla, pocitem tihy a ovladanim dechu;

b) fyziologickou, ktera se dale déli na aktivni a pasivni. Pfi aktivnich cvi¢enich
stifidame napéti a uvolnovani svalll (napi. Jacobsonova technika). Pasivni
relaxacni cvi€eni jsou ta, pii kterych je zapotiebi druhd osoba. Patii sem
relaxacni maséaze, dale protfepavani a potfasani, pti cemz dochazi k uvoliiovani
svalii. Détem miZeme cviceni piibliZit tak, ze si sami sebe piedstavi jako loutku
¢1 hadrového panaka.

LokSova a Loksa (1999, s. 83) tvrdi, Ze ,,uvolnénim svalového napéti, regulaci
rytmu dychani dosahujeme i1 uvolnéni psychického napéti. Proto o relaxaci hovoiime
jako o technice psychofyzického uvoliiovani®. Diky témto technikdm, které ptredstavuji
tzv. autoregulacni prostiedky, mtizeme regulovat a 1épe ovladat své duSevni stavy a svij
citovy zivot. Jsou to rizné druhy koncentrované¢ho odpocinku.

Nejznaméjsi a nejvice pouzivané techniky podle Micka (1976) jsou takzvana
Jacobsonova progresivni relaxace, Schultziiv autogenni trénink, Machacova relaxacné-

aktiva¢ni metoda, Maris¢uktv relaxacni trénink a psychohry.
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Do relaxacnich technik mizeme zatadit také dechova cviCeni, jogova cviceni a
relaxani masaze. Také sem patfi prvky z dopliikkovych technik, jako jsou naptiklad
muzikoterapie a arteterapie (Zackova & Jucovitova, 2000). Témto technikam se budu
vénovat Vv kapitole 4.

Sauerova (2018) zminuje také bodovou a tihovou relaxaci. Obé se provadi v lehu na
zadech. Cilem bodové relaxace je védomé uvolnovat urcitou ¢ast téla bez pohybu a
odstranit z ni napéti. Pouziva se i mentalni pokyn: ,,Uvolni!“ Naopak tihova relaxace je
spojena s uréitym pohybem, prozitkem tize a naslednym uvolnénim. Podobnou relaxaci
je také relaxace s nazvem Otisk v pisku, kdy si predstavujeme, jak lezime na plazi a
citime teply pisek. Dalsi relaxa¢ni technikou mize byt Feldenkraisova metoda, pii niz
se Clovek uci odstranovat strnulé nadvyky svého mysleni, jednani a chovani. Cilem je
obnoveni a zdokonaleni funkénosti téla prostiednictvim kinestetického vnimani, kdy
védomé propojujeme kostru, svaly a vnitini organy. Principem jsou uvédomgélé,
nepatrné pohyby. Mozek zalina jinak fungovat a stava se flexibilngj$im pfi riznych
¢innostech a v riznych situacich. Zkvalitiiuji se pohyby ¢lovéka a vnimani celého téla.
Ma vliv na psychiku, intelektualni schopnosti a také na jemnou motoriku (Sauerova,
2018).

Vyznamnou roli pii relaxaci hraje také smich. ,,Védci zkoumajici smich zjistili, ze
smich je ucinny prostfedek proti stresu, jelikoz se ptfi smichu do krve uvoliuji
endorfiny. Tato latka pozitivné ovliviiuje naladu® (Kraska-Liidecke, 2007, str. 84).
Sauerova (2018) uvadi, Ze i pouhy usmév na tvafi nam pomiZe k tomu, se citit
spokojenéjsi. Doporucuje ho na zavér relaxace jako signél, ze se nam néco dobrého

podafilo.

3.3 JACOBSONOVA PROGRESIVNI RELAXACE

Zakladem této techniky je uvolfiovani svalstva. DileZité je uvoliiovat svaly vSech
Casti téla védome. Duraz je kladen na uvédomovani si pfechodu mezi napétim a
uvolnénim. Dochazi tak k odpocinku centralni nervové soustavy. (LokSova & Loksa,
1999) S tim ve své publikaci souhlasi i Sauerova (2018, s. 136), ktera dodava, Ze ,,od
autogenniho tréninku se li§i tim, Ze kazdému nacviku relaxace ptedchazi pravée jiz
zminéné zamérné stazeni svali“. Podle Zatkové a JucoviGové (2000) je to jedna

z nejvhodnéjSich a nejnazornéjSich relaxaci, pii které déti mohou pocitit rozdil mezi
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napétim a uvolnénim, aktivaci a klidem. Je vhodnéd pro déti, kterym déla potize se
uvolnit.

Autor metody E. Jacobson objevil, ze pouha myslenka na pohyb nékteré koncetiny
sta¢i ktomu, aby se vni zménilo napéti. Zakladem progresivni relaxace je tedy
uvolnéni celého kosterniho svalstva. Tak zrelaxujeme mysl a télo (Sauerové, 2018).
Sauerova (2018) uvadi pét stupiiti relaxacnich cviéeni Jacobsonovy metody:

1. uvolnovani hornich koncetin

2. uvoliovani dolnich koncetin

3. dychéni

4. uvolnovani cela

5. uvoliovani svalil ovladajicich fec¢

Prvnim krokem je rozliSeni napéti ¢i uvolnéni daného svalu. V dal$im kroku jsou
svaly snadechem natazeny. Dilezité je svaly nenapinat pies bolest. Pfi vydechu
dochazi k uvolnéni. Nejjednodussi varianta je poloha na zadech. Nacvik této metody je
casov€ narocny, muze trvat i n€kolik mésicli, nez se vytvoii schopnost dusevniho

uvolnéni (LokSova & Loksa, 1999).

3.4 SCHULTZUV AUTOGENNI TRENINK

Dalsi relaxacni technikou je Schultziiv autogenni trénink pojmenovany podle
berlinského 1ékaie J. H. Schulze, ktery vyuzil joginské prvky a vlastni ziskané poznatky
pii provadéni hypnézy (Sauerova, 2018). Schulz jako prvni objevil souvislost mezi
psychickym stavem a somatickymi projevy (Ksiazek, 2004).

»Autogenni trénink je metoda, kterd pfi pravidelném provadéni piispiva k rychlému
obnoveni sil a k odstranéni ptiznakd napcti a neklidu. Po dokonalém nacviceni
umoziuje autosugestivni ovliviiovani nekterych télesnych funkei a mize pomoci i pii
odstrafiovani nevhodnych navyki a dosahovani zadoucich vlastnosti (Sauerova, 2018,
s. 135).

Tento trénink se zamétfuje pfedev§im na navozeni Sesti zakladnich pociti, které

spadaji pod niz§i stupen autogenniho tréninku (Machova a kol., 2015, s. 156):

e pocit tize v koncetinach e pocit klidného dechu
e pocit tepla v koncetinach e pocit tepla v bfi$ni dutiné
e pocit klidného tepu srdce e pocit chladu na cele
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Nizsi stupen ptredchézi zvladnuti vysSsiho stupné, ktery je spojeny s fizenou
imaginaci. Ta se sklada z vyvolavani predstav predméti, zazitkti nebo obrazi urcitych
osob. Doba cvi€eni je 5—10 minut (NeSpor, 1998).

U d¢ti se cviceni modifikuje prfedevSim na pocity tepla a tihy. Trénink se doprovazi
vypravénim piib&éhi nebo nazornymi ukazkami, napt. kameny, materialy piijemnymi na
dotek, micky. Diilezité je pravidelnost, tzv. relaxacni ritual. Timto cvi¢enim dité¢ rozviji

fantazii. Je schopné si piesné vybavit piedeslé viemy (Vichova, 2016).

3.5 PSYCHOHRY
Podle LokSové a Loksi (1999, s. 94) psychohry (Mind Games) ,,vyuZzivaji cilené

fantazijni zazitky pfi relaxaci a pfindSeji fadu podrobné rozpracovanych témat
podnécujicich predstavivost®™. Dale autofi zmifuji, ze se u psychoher nacvicuji tzv. ¢tyfti
cykly, kde se tirovenl naro¢nosti hry postupné zvysuje. Do prvniho cyklu jsou zafazeny
hry, pii kterych se uplatiiuje napiiklad experimentace se vzivanim se do jinych zivych
bytosti nebo predmétli, dale experimenty s vnimadnim hudby nebo vlastniho téla. Ve
druhém cyklu se hry zamétuji na konkrétni zazitky (napt. obsah sni, magické symboly,
hledani symboll sebe samého). Treti ¢ast se vénuje hram se symbolikou, uméleckou
tvorbou, hrdm navozujicim fantazijni zazitky nebo rtizné meditace na témata kdo jsem,

wevr

vnimani svéta.

3.6 DECHOVA CVICENI

Dychani je pfi relaxaci velmi dilezité. Pokud se ¢lovék neciti dobte, je naStvany
nebo rozcileny, dychani se zrychluje. ,,Zména v rytmu a hloubce dychéani je prvni
reakce na stres, to ndsledné vede k dezorientaci a emocionalizaci, takze stres se jeste
vice zvysuje a ¢lovek se dostava do zaarovaného kruhu“ (Sauerova, 2018, s. 143).
Naopak pokud nejsme ve stresu, citime se dobfe, dychdme pomalu, zhluboka, tedy
Vv piirozeném rytmu. Diky cvi€eni a ovladani dychani miZeme sniZovat stres V nasem
zivoté. Nejen ze maji dechovéd cviceni relaxacni ucinky, ale také si osvojujeme
schopnost védomého dychani, prohlubujeme ho, a zlepSujeme schopnost koncentrace

(Sauerova, 2018).
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Dale ve své publikaci Sauerové (2018) uvadi tato dechova cvi¢eni:
e rytmické dychani do biicha e dechové meditace

e dychani s opakovanym zvukem o kratké sttidavé dychani nosem

Pii cviCeni napf. k uvolnéni silného napéti (vzteku a zlosti) se pouziva Gcinek
vydechu. S vydechem vylucujeme vSe, co zpusobuje napéti, vztek nebo zlost.
Predstavujeme si, ze s vydechem odchazi vse Spatné. Je dilezité kontrolovat vlastni
emoce, a Vtom nadm pomahaji pravé tato dechova cviCeni, pii kterych nejen
kontrolujeme své emoce, ale u¢ime se s nimi pracovat, nezadrzovat je a negativni
emoce ventilovat (Sauerova, 2018).

Z4&kova a Jucovit¢ova (2000) dechova cviceni rozdéluji na:

1) Klidova (statickd) dechova cviceni jsou zaméfena na pozorovani dechu. Dale se

zabyvaji jednotlivymi typy decht (napt. dech brani¢ni, hrudni, a podklickovy).

2) Pohybova (dynamicka) dechova cviceni jsou spojena pomalym pohybem napf.
koncetin, hlavy, panve atd.

Leinweberova (n. d.) rozdéluje dechova cviéeni na:

1) Uvolnujici dechova cviceni — naptiklad tzv. kvétinovy dech, kdy si dit¢ dlouhym
nadechem pfivoni ke kvétin€ a pomalu vydechuje tsty. Dochazi tak k uvolnéni
napéti. Toto cviceni nezabere tolik Casu a da se vyuzit kdekoli, kde jsou n&jaké
kvétiny. Je vhodné naptiklad levandulové aroma. Stejné€ jednoduchym cvic¢enim
je 1 hadi dech, kdy pti vydechu déti sy¢i jako hadi. Nejen Ze pti tomto cviceni
relaxuji fyzicky 1 psychicky, ale uci se také pracovat s dechem a prodluzuji
délku vydechu.

2) Aktiviza¢ni dechova cviceni — napiiklad tzv. motorkové dychani, které spociva
Vv rychlém nédechu a vydechu. Dité se uci sousttedit na dech. Toto cviceni se
doprovazi ptedstavou o motorce.

Cilem dechovych cviéeni je podle Zackové a Jucoviové (2000, s. 6) ,,stabilizace

vlastniho dechového rytmu, ktery by mél byt klidny, vyrovnany*.

3.7 JOGA
Joga je jednou z ovétenych metod dosazeni a udrzeni psychického i1 fyzického
zdravi. Ve 8kolach je o ni stale vétsi zajem. Cviceni jogy muze byt vSak pro nékoho

nudné, piedevsim pro aktivnéjsi déti. Nejedna se o rychlé vybiti emoci, ale naopak se
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zamétuje pozornost na sebe a své télo. Zacatky byvaji velmi narocné, proto je dobré
jogu zavadét tam, kde je moznost dlouhodobého vyuziti, napf. v hodinach télesné
vychovy. Nékteré techniky mitizeme vyuzivat v béZznych vyucovacich hodinach pro
uvolnéni, zklidnéni ¢i opétovné soustiedéni (Krejci, 2003).

Vyhodou jogy je to, ze se déti u¢i vnimat jinym zptusobem. Jogovou relaxaci ucitel
¢i cvicitel tidi pfedev$im vypravénim tzv. relaxacni pohadky, kdy se déti soustiedi na
jeji piibéh. Rozviji se jejich imaginace a koncentrace (Hajek, 1996).

,»Joga je zaméfena na vnitini prozivani cviceni a tim plisobi na uvolnéni, zklidnéni a
soustiedéni® (Zackova & Jucovicova, 2000, s. 6). Joga zahrnuje jogové cviky (dsany),
dechova cviceni, relaxace a posileni svali. Je zaméfena také na spravné drzeni téla.

Cilem je dosahnout harmonie a vyvazenosti (Zatkova & Jucovicova, 2000).

3.8 MASAZE A AUTOMASAZE
»Masdz ovliviluje napéti v téle pomoci tlaku, ktery je rytmicky a pravidelny. Pii
krouzivém tfeni a hnéteni se povzbuzuje krevni obéh a dochéazi k rozsiteni cév, coz
zlepSuje pritok krve ve tkdnich a organech. Nasledkem stimulace krevniho ob¢hu a
nervil jsou reflexné ovlivnény i funkce vnitinich organi* (Sauerova, 2018, s. 150). Diky
masdzim jsou z téla odstranovany odpadni latky a mizeme se zbavit svalového napéti,
dokonce 1 stresu. Napf. u déti s ADHD, které jsou ve stresu Castéji, maji masaze velky
ucinek na zklidnéni ¢i potéSeni z dotyku jiného ¢lovéka. Masaze lze provadét také bez
pomoci druhého ¢lovéka.
Sauerova (2018) uvadi:
e Uvolnovani o¢i — tfeni dlanémi
Pfi tomto cviceni se sedi uvolnéné a zpfima, se zavienyma o¢ima a dlan¢ se tfou
o sebe, zahiivaji se. Poté se z dlani vytvoii misticka a pfiloZi se jemné na oci.
Vniméame teplo ze svych rukou.
e Masaz obliceje
Bfiska Ctyt prstl se polozi na oblicej. S vydechem pohybujeme prsty smérem
dolti po obliceji a navozujeme pocit, ze veskeré napéti mizi.
e Automasaz hlavy
Automasaz znamend, Ze Masirujeme sami sebe. (Zackova, Jucovi¢ova, 2000)
Bftiska Ctyf prsti masiruji hlavu, tim se pokozka hlavy prokrvuje a regeneruje,

sniZuje Unavu a napéti.
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Podle Zagkové a Jucovicové (2000) piinaseji masaze piimé svalové uvolnéni nebo
pusobi prosttednictvim akupresurnich bodi. Détem mlzeme piiblizit masaz k hnéteni
tésta, naklepavani tizku, strouhani brambor na struhadle, pficemz struhadlo piedstavuji
z4dda. Pii automasazich pomahéd piedstava napi. myti hlavy Samponem, navstéva

kadetnice atp.
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4 DOPLNKOVE TECHNIKY

Doplitkkové techniky ,,také ptispivaji k duSevni ocisté a télesnému zdravi tim, ze
&lovéka vnimaji jako celistvou bytost* (Sauerova, 2018, s. 147). Jsou to techniky, které
navazuji na klasické relaxa¢ni techniky nebo je zakoncuji. Zatazuji se piedevSim do
oblasti vytvarnych a hudebnich ¢innosti. Jedna se naptiklad o rytmicka cviceni,
pohybové imaginace, techniky vychazejici z arteterapie nebo muzikoterapie (Zackova,
Jucovicova, 2000).

Z4¢kova a JucoviCova (2000) uvadgji hlediska, kterd musi doplitkové techniky
splnovat, aby byly pro déti pfinosem.

e Vytvafi pfijemnou a zklidnénou atmosféru.

e Nepotlacuji spontaneitu déti, umoznuji jim volny projev.

e Témata maji relaxacni charakter.

e Témata a techniky nejsou zaméteny na presnost, ale davaji détem moznost

uplatnit fantazii.

4.1 ARTETERAPIE

Jedna se o jednu z neverbélnich technik, ktera vyuZziva k vyjadieni vnitiniho stavu
jedince vytvarny projev. Sauerova (2018) tvrdi, Ze vytvarna &innost sama o sob& ma
uzdravujici ucinky, a dale, ze arteterapie podporuje poznani sama sebe. Pfi tvofeni se
redukuje napéti. ,, Tviirci proces posiluje védomi vlastni identity a vztah k vnéjSimu
svétu, integruje rozporné sily v ¢lovéku® (Sauerova, 2018, str. 126). Sickova-Fabrici
(2002) chépe arteterapii v SirSim slova smyslu jako lécbu uménim (hudbou, poezii,
prozou, vytvarnymi aktivitami, tancem nebo divadlem). V uz§im pojeti se pak jedna
pouze o lécbu vytvarnym uménim. ,,V ptipadé¢ vyuziti SirSiho pojeti definice se
arteterapie stavd nadfazenym pojmem pro ostatni expresivni terapie, tedy pro:
dramaterapii, poetoterapii, biblioterapii, muzikoterapii ¢i taneéni terapii. V uz$im pojeti
pak arteterapie vyuziva pro praci s klientem pouze vytvarnych uméleckych forem*
(Potmésilova & Sobkova, 2012, s. 7).

Liebmann (2005, s. 20-21) dé¢li arteterapeutické cile na individualni a socialni.

Individualni cile:
e tvofivost a spontaneita

e Dbudovani divéry, sebehodnoceni, uskute¢iiovani vlastnich moznosti
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e zvySovani osobni autonomie a motivace, rozvoj jedince

e svoboda rozhodovéni, experimentovani, ovétfovani napadii
e vyjadiovani citli, emoci, konflikti

e préce s fantazii a nevédomim

e vhled, uvédomovani si sebe samych, reflexe

e tfidéni zkuSenosti, vizualné a slovné

e relaxace

Sociélni cile:

e uvédomovani si, uznani a ocenéni druhych

e spolupréace, zapojeni do skupinové Cinnosti

e komunikace

e sdileni problémt, zkusenosti a vhledt

e objevovani univerzality zkusSenosti / jedine¢nosti jedince

e vztahovani se k druhym ke skupin€, porozuméni vlastnimu vlivu na druhé a na
vztahy

e spolecenska podpora a divéra

e skupinové koheze

e objevovani skupinovych témat

Ve vyuce se arteterapie vyuziva k odreagovani, pomahé pochopit sebe sama, uttidit
emoce a nazory. Je ale potfeba individudlni pfistup. Arteterapie je vyuZzivana zejména
u deti, ,které maji specifické problémy — neprospivaji ve Skole, trpi poruchou
pozornosti nebo jinymi problémy s chovanim, delikventni déti, déti s emocionalnimi
problémy* (Sickova-Fabrici, 2002, s. 62).

Sickova-Fabrici (2002, s. 30) arteterapii déli na receptivni a produktivni. Receptivni
se zamé&fuje na vnimani uméleckého dila. Cilem je 1épe pochopit vlastni nitro, poznavat
pocity jinych lidi. Spadaji sem také navstévy galerii a vystav, projekce diapozitivii nebo
videozaznamt, prohlizeni reprodukci obrazli. Produktivni arteterapie ,,znamena pouziti
konkrétnich tvlrcich ¢innosti (kresby, malby, modelovani) nebo intermedialnich aktivit
(tj. ¢innosti propojujicich rizna média), happeningu u jednotlivce ¢i skupiny*.

Aby kresleni a malovani byla relaxa¢ni metodou, je dilezité, aby se do procesu

zapojovala prava mozkova hemisféra. Nic se neplanuje, maluje se cokoli, napft.
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predmeéty, které mizeme vidét. Stejny ti¢inek ma i prace S hlinou, $iti a pleteni (Kraska-
Liidecke, 2007). S tim souhlasi i Sauerova (2018, s. 147), pii¢emz tvrdi, Ze kresleni a
vybarvovani ¢ini $tastnymi déti i dospélé. Uvadi, Ze ,,vybarvovani obrazkti pomaha
odemknout tvur¢i potencial a zmirnit napéti a uzkost, coZ je néco, co vétSina z nas
potiebuje. Vybarvovani poméhda k soustiedéni, zklidnéni a zbaveni stresu. Kdyz se
soustiedime na jednu uklidniujici ¢innost, tak méme lepsi naladu, dopliiujeme energii a
zlepSuje se kvalita naSeho spanku. Proto Sauerova (2018) zmifuje relaxadni
omalovanky a mandaly.

Gaudingova (2012, s. 10) tvrdi, Ze pti dneSnim modernim zptisobu zivota ve stresu
se mizeme citit odlouceni od svého pravého ja a oddeleni od svych nejhlubsich piani a
tuzeb. ,,Prace s mandalami nam miiZze pomoci znovu sjednotit télo, mysl i ducha. Misto
pfetizeni a rozervanosti muzeme citit propojeni se sebou samymi.“ Mandaly se
vyuzivaji k meditaci, K terapii, 1éCeni, krelaxaci a navozeni vnitini rovnovahy.
»Vybarvovani mandal vyvolava hluboky stav relaxace* (Gaudingova, 2012, s. 100).
Mandaly pouZzival 1 Carl Jung jako nastroj k dosaZeni duSevniho zdravi. Kreslil své
vlastni mandaly a prohldsil, Ze mu pomadhaly v téZkych dobach. Mandaly jsou
symetrické, tim piinaseji uklidiujici rytmus, ktery nas uvolnuje mentalné i fyzicky.
Rytmické pohyby utiSuji nas§ nervovy systém a zklidnuji mysl. ,,Vybarvovani mandal je
uéinnou technikou k piekonani stresu a K propojeni s vasim hlub§im ja“ (Gaudingova,
2012, s. 11).

4.2 MUZIKOTERAPIE

Muzikoterapie je neverbalni technika, kterd se vyuziva k relaxaci, sebevyjadieni,
sebepoznani apod. Jde o aktivni praci s hudbou a o vyuzivani efektu hudebniho
vnimani. Hudba ma vliv na srdeni rytmus, dychani, motoriku, krevni tlak 1
termoregulaci. Déle pomaha zmirnit bolest, uzkost nebo strach, napt. ze zkouSeni.
Pouziva se 1 v pfipadech, kdyZ lidem verbalni komunikace déla potiZze. Proto miZeme
navazovat kontakty hudbou, melodii, a to bud poslechem hudby (tzv. receptivni
muzikoterapie), nebo aktivnim provozovanim hudby (Sauerova, 2018).

Klidna, melodicka, instrumentalni hudba odbourava stres. Pokud poslouchame text,

vvvvv

Hudbu nemusime vnimat pouze pasivné, mizeme si naptiklad zpivat (Kraska-Liidecke,
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2007). Vhodna je také kombinace poslechu pifjemné hudby s kreslenim (Sauerova,
2018).

Gerlichova (2014) tvrdi, Ze muzikoterapii mizeme ve Skolstvi vyuzit jako pomoc
pii jiz vzniklych problémech ¢&i jako prevenci rtznych komplikaci. Diky prvkim
muzikoterapie mizeme také vytvofit pratelskou atmosféru ve tfide¢, zlepsit zakav vztah
Kk hudbé a celkovou radost ze zivota. Uvadi ptiklady vyuziti prvkt muzikoterapie
ucitelem ve tfid¢:

e Spolecny zpév

e spolecny poslech hudby

e hrana t¢lo nebo na hudebni nastroj pomaha vyjadrit pocity

e zbavit se napéti, strachu, smutku pomoci bubnt ¢i hlasem

e spolecné nacvicit divadelni pfedstaveni nebo hudebni vystoupeni

e pomoci hudebnich ritudli mizeme pro déti vytvaret bezpecné prostiedi

e pomoci hudby mizeme relaxovat

Dle Pokorné (1982) muzikoterapie ovliviiuje vyvoj osobnosti ditéte. Diky hudebnim
aktivitdm maji déti pfirozeny zajem o oblast zvukl, toni a rytmu. Pomahaji détem

rychleji reagovat a myslet. Slouzi také jako prostiedek pro hry.

4.3 POHYBOVA IMAGINACE

Kazdy typ relaxace je spojen snéjakou imaginaci (pfedstavou), ktera je nam
vsugerovana. Imaginaci jsou i napiiklad pocity uvolnéni a klidu. Pfi pohybové
imaginaci déti vyuzivaji svou piedstavivost k napodobeni pohybu néjakého zvitete,
¢innosti néjakého €loveéka nebo stroje atp. Vyuziva se 1 pro zménu tempa pohybu, kdy
détem vétsi problém déla zpomalit &innost (napt. pii zklidnéni, ztiSeni se). (Zackova &
Jucovicova, 2000)

Pohyb k relaxaci patii. Leinweberova (n. d.) uvadi cviceni, ktera déti nauci vnimat
své télo a védomé uvolnovat napéti v ruznych c¢astech téla. Naptiklad cviceni

napodobovani chobotnice, kdy se protahuje n¢ktera ¢ast t€la a poté se pomalu uvoliiuje.

29



4.4 AROMATERAPIE

Aromaterapie vyuziva lé¢ebné ucinky vini, pfedevsim vini éterickych oleju (silic).
Vin¢ se dostava do Cichového centra v mozku, kde zacina ovliviiovat nervovy systém.
Silice ptisobi na nervové buiiky a vysilaji signaly do limbického systému mozku, ktery
pusobi na instinkty, naladu nebo pamét. Kazda viné¢ ma jiny ucinek. Nékterd muze
vyvolat pocit Gllevy, osvéZeni, jina zas uklidnéni nebo povzbuzeni (Sauerova, 2018).

Leinweberova (2015) uvadi ndméty na vyuziti aromaterapie pii hrach:

e do fixy ptidat kapku aroma

e tvoreni svicek s dozdobenim hiebickem nebo badyanem

e (ichové pexeso

e péstovani bylinek

Uvadi také, Ze je dilezité vybirat ty ving, které ndm jsou piijjemné. Pokud se tedy

ditéti néjaka ving nelibi, méli bychom zkusit vybrat jinou.
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5 TYPY SKOL

V dnesni dobé mame na vybér z mnoha typl zakladnich Skol. V nésledujicich
podkapitolach zminuji tradicni a alternativni typy Skol, které se odliSuji metodami,
organizaci vyuky, prostfedim Skoly, motivaci, zplisobem komunikace s zaky i s rodici,

poctem zaku ve tfidé a harmonogramem vyuky. Casto se 1i$i 1 ve zptusobu hodnoceni.

51 TRADICNI SKOLY

Tradiéni neboli klasické $koly dodrzuji uréitou normu, standard. V Ceské republice
je to nejcastéjsi forma vzdelavani. Tyto Skoly jsou vefejné, fizené statem. Ve vyuce se
dodrzuje harmonogram, pfi¢emz vyuka trvad 45 minut a prestavky slouzi k odpocinku.
Vyucuje se v prostorach Skoly. Ucitel Zakiim ptedavéa pravdivé informace a Zaci jsou
povinni plnit zadané tkoly. Duraz je kladen na vné&j$i motivaci a pamét'ové uceni. Je

zde také podporovana soutézivost (Pricha, 2012).

5.2 ALTERNATIVNI SKOLY

Dle Prtchy (2012) nemtizeme alternativni Skoly charakterizovat jako jednotny
celek, nebot’ kazdd ma svlij vlastni styl. N&jakym zpiisobem se vymyka béznému
vzdélavacimu systému. Mohou to byt Skoly cirkevni, soukromé i vefejné. V
alternativnich Skolach se mtize rozvrh ptizptisobovat potiebam a z4jmtim zaki.

Autofi Klassen a Skiera popisuji pét zakladnich ryst, kterymi lze charakterizovat
alternativni skoly:

1. ,,Alternativni Skola je zaméfena pedocentricky. To znamena, Zze vychova se

zamé&fuje na osobu ditéte a Skola vykonava v§echny vychovné ¢innosti v souladu
s individualitou ditéte.

2. Alternativni Skola je aktivni. Podle okolnosti uplatiiuje nékteré z mnoha
vyucovacich forem (napt. formu rozhovoru, skupinové a individualni prace,
projektové vyucovani atd.). Nejvyssim cilem je pfitom rozvoj aktivity a
odpovédnosti zaka. Aktivni Skola povazuje kreativni uméleckou ¢innost a
télesny rozvoj za nepostradatelné momenty vychovného procesu.

3. Alternativni skola usiluje 0 komplexni vychovu ditéte. Vedle intelektualni
slozky rozvoje priklada vysokou dulezitost oblasti emoc¢niho a socialniho

rozvoje jednotlivce.
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4. Alternativni skola je chapana jako ,spolecenstvi‘. To znamena, ze formy a
postupy vychovy a vzdélavani jsou utvareny spolecné jak zaky, tak uciteli a
rodici.

5. Alternativni §kola je chapana podle principu ,Par la vie — pour la vie‘. Mini se
tim uceni ,z zivota pro zivot‘, tj. cilem $kolniho vzdélavani je zapojeni zaka do
svéta prace a usili 0 rozsifeni edukacniho prostredi nad ramec $kolni tiidy*

(Priicha, 2012, s. 39).

5.2.1 MONTESSORIOVSKA SKOLA

Tato Skola dostala nazev podle své zakladatelky Marie Montessoriové, ktera tvrdi,
ze kazdé dit€ ma vnitini potfebu se ucit. Dilezité je u zaka vzbudit zdjem a propojovat
studium s praktickym zivotem (Ludwig a kol., 2008).

Prace ucitele zde neni predavat informace, ale vést zaky tak, aby védomosti a
dovednosti ziskavali vlastnimi silami. Déti pracuji vlastnim tempem. ,,Dité¢ samo ma
rozhodujici vliv na svlij vyvoj. Svym ,naprogramovanim‘ a vlastni aktivitou se podili
nejveétsi mérou na utvafeni sebe sama. Pouze ono samo uréuje, které podnéty, jakym
zpusobem a kdy ovlivni jeho jednani* (Zelinkova, 1997, s. 17).

Na montessoriovskych skolach se Zaci nerozdé€luji podle ro¢nikd, ale vyucuji se ve
smiSenych skupinach, kde si pomahaji a spolupracuji spolu. ,,Ve vékové shodnych
tiidach dochazi ke konfliktim kvuli odliseni se od ostatnich. Ttidy vékové smisené jsou
jako zahradky plné kvétinek a jsou piedpokladem pro spoleény rist riznosti® (Ludwig a
kol., 2008, s. 60).

5.2.2 WALDORFSKA SKOLA

Zakladatelem této reformni Skoly byl Rudolf Steiner. Vzdélavani a vychova jsou
zaméefeny na rozvoj aktivity ditéte, jeho zajmi a potfeb. Namisto zndmek jsou zéci
hodnoceni slovné.

Ucitelé nemusi spliiovat osnovy tradi€ni Skoly. Vyuka je pldnovéna s zédky a
castecné i1 s rodi¢i. Rozviji spolupraci zakid, proto se do vyuky nezapojuji soutéze.
Waldorfské Skoly pfizpasobuji ucebni plan potiebam ditéte. Stejné jako u
montessoriovské Skoly se klade diiraz na aktivitu ditéte a vzbuzeni jeho zajmu a potieb.
Vyucovaci hodiny se konaji v tzv. epochach, které jsou obvykle dvouhodinové. V jedné
epoSe se probira vzdy jeden hlavni pfedmét. ,,Po nékolika takto orientovanych tydnech

nastupuje do epochy dal$i hlavni pfedmét (téma), piiCemz predmét (téma) praveé
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skonéeny prichazi na fadu opét za nékolik tydnd, mésicl, nekdy i za delsi dobu*
(Svobodova, 2007, s. 141).

5.2.3 MALOTRIDNI SKOLY
Malottidni Skoly se vyskytuji v obcich, kde nemohou vytvofit vlastni tfidu pro
kazdy ro¢nik, z divodu malého poétu zakd. Skoly jsou jednotiidni az Gtyitiidni. Podle
Prichy (2012) patii malotfidni Skoly mezi alternativni vzd€lavani z toho diivodu, ze se
zéaci vyucuji ve veékoveé smiSenych tfidach. Znakem alternativy ve vzdélavani je také
spoluprace zakti a moznost ucit se od starSich a dale nizsi pocet zakt ve tiidach, coz

umoziuje individuaInéjsi ptistup ke kazdému zakovi.
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PRAKTICKA CAST

6 METODOLOGIE

V této kapitole jsou stanoveny cile prace a uvedeny hlavni vyzkumné otazky.
V ramci vyzkumného Setfeni byly vyuzity tyto vyzkumné metody: participacni
pozorovani, polostrukturovany rozhovor a analyza dat. Polostrukturovany rozhovor byl
vedeny s uciteli 1. stupné zakladnich kol podle pfedem pfipravené struktury otazek.
Participa¢ni pozorovani bylo realizovano v tradi¢nich zakladnich Skolach, malotiidnich

zakladnich Skolach i v zakladnich Skolach s prvky alternativni pedagogiky.

6.1 CIL PRACE

Cilem prace je zjistit, jaké relaxacni techniky vyuZivaji ve vyuce ucitelé 1. stupné
zakladnich Skol a jak se vyuzivani relaxa¢nich technik mezi riznymi typy Skol (Skoly
hlavniho vzdélavaciho proudu tzv. bézné, malotfidni, Skoly s prvky alternativni

pedagogiky) lisi.

6.2 VYZKUMNE OTAZKY
Pro vyzkumné Setieni byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:
e Jaké relaxaéni techniky vyuZivaji ve vyuce uditelé 1. stupné ZS?

e Jaké rozdily existuji ve vyuzivani relaxacnich technik s ohledem na typ Skoly?

6.3 METODY VYZKUMU

Na zaklad¢ vyse uvedenych cilii byl vybran kvalitativni vyzkum z dvodu hlubsiho
vhledu do problematiky. Kvalitativni vyzkum ma v soucasnosti rovnocenné postaveni
jako kvantitativni vyzkum, a to pfedevSim v socialnich védach. Kvalitativni vyzkumnik
na zacatku vyzkumu vybere téma a urci zékladni vyzkumné otazky, které miize béhem
vyzkumu, sbéru dat a analyzy dat dopliovat nebo modifikovat. Sbér a analyza dat

probiha v delsim ¢asovém useku (Hendl, 2005).
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6.3.1 POLOSTRUKTUROVANY ROZHOVOR

Ke sbéru dat jsem vyuzila polostrukturovaného rozhovoru, ktery je flexibilngjsi a
dava komunikacnim partnerim ,,moznost voln¢ mluvit o tématu, reflektovat sviij postoj
k nému a rozvijet o ném své myslenky. Soucasn¢ vyzkumnik mize v redlném cCase
sledovat, co se v rozhovoru vynofuje, co je vyznamné pro respondenta a zaroven muize
rozhovor usmériovat tak, aby se neodchylil od tématu® (Smith, 2004, in Rihagek a kol.,
2013, s. 15). Je to jedna znejcastéji pouzivanych metod kvalitativniho vyzkumu.
Dulezité je, aby pii rozhovoru byla navozena piijemna atmosféra. Otazky se kladou

oteviené, stru¢né a bez podsouvani odpovédi vyzkumnikem (Hendl, 2005).

6.3.2 ZUCASTNENE POZOROVANI

Tuto metodu jsem zvolila z divodu komplexnosti situace. Pozorovani bylo ¢aste¢né
skryté, nebot’ Zaci o vedeném vyzkumu nevédéli. Svaficek a kol. (2014) uvadi nékolik
fazi pozorovani. V prvni fazi se jedna o popisovani osob, prostiedi a d¢ji. Druhou fazi
je tzv. fokusované pozorovani, které je zaméfeno na zkoumané jevy, tedy na vyuzivani
relaxacnich technik ve vyuce. V posledni fazi se hledaji souvislosti, pfi¢iny a dopady
zkoumaného jevu.

,»Z rozhovort ziskdvame témata pro pozorovani a pozorovani dava hloubku a oporu
pro otazky rozhovoru. Porozuméni vychazejici z prolinani dvou metod, hloubkového
rozhovoru a zacastnéného pozorovani vede ke komplexnosti situace™ (Svaticek a kol.,

2014, s. 158).

6.3.3 ANALYZA DAT
»~Kvalitativni analyza je uménim zpracovat data smysluplnym a uZitenym
zpusobem a nalézt odpovédi na polozenou vyzkumnou otazku* (Hendl, 2005, s. 223).
,Nasledny vyklad zjis§téného je pak interpretaci dat* (Reichel, 2009. 169).

Autorky Braun a Clarke navrhuji postup analyzy v Sesti bodech:

,»1. Seznameni se s daty — zahrnuje minimaln¢€ jedno pfecteni celého souboru podklada
pro analyzu. Vyzkumnik k datim pfistupuje aktivné, hled4a vyznamy, vzorce, tvoii prvni
koédy. Zejména pokud se vyzkumnik nezucastnil sbéru dat, doporucuje se stravit

seznamenim vice ¢asu.
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2. Generovani pocatec¢nich kodi — pocatecni seznam zajimavych rysu, konkrétnich kodi
v datech (kdody jsou vétSinou konkrétnéjsi, uzsi nez témata). Vyzkumnik hleda opakujici

Se vzZorce.

3. Hledani témat — tfidéni a porovnavani kodu do potencionalnich témat. Kody mezi
tématy se nesmi prekryvat, je nutné rozhodnout, kam ktery kod zaradit. Doporucuje se

uziti tabulek a mentalnich map.

4. Pfezkoumani témat — ujasnovani si hranic mezi tématy. Znovu procteni jednotlivych
extraktu (text, kterému byl ptidélen kod). Zvazovani validity jednotlivych témat vaci
celému souboru — cely soubor je znovu piecten, zda nebyl opomenut ngjaky dilezity

aspekt.
5. Definovani a pojmenovani témat — v této fazi jsou témata definovana, hleda se esence
kazdého z nich, o ¢em které téma je. Zvazuje se kazdé téma zvlast a jejich vzajemné

propojeni. V tématech se mohou objevit rizna subtémata.

6. Sepsani zpravy — na zakladé kone¢nych témat vypracovani finalni analyzy a psani

zavérecné zpravy“ (Brenova, 2012, str. 56-57).
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7 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor tvofili ucitelé 1. stupné riiznych zakladnich Skol. Z divodu
zachovani soukromi komunikacnich partneri pouzivam anonymizované pseudonymy,
které jsou voleny nahodné dle Celedi rostlin. Celkem se zapojilo Sest komunika¢nich
partnert.

Ucitelka Amarylkova puisobi v malém mésté na tradi¢ni zakladni Skole, na kterou
dochazi zhruba 500 zaka. Jako ucitelka pracuje jiz jedenactym rokem. Pozorovani se
uskutecnilo ve 4. tfid€ s poctem zaku 26.

Ucitelka Biizova uci na tradi¢ni vesnické zakladni skole, kde plisobi druhym rokem.
Do skoly dochazi kolem 100 zakti. Pozorovani probéhlo ve 2. tfid¢€ s poctem zaka 17.

Ucitelka Bukova ma své piisobisté ve velkém meésté na waldorfské zakladni Skole.
Plsobi zde jiz dvacet let. Nyni je tfidni ucitelkou 24 zaka v prvni tfide.

Ucitelka Hvézdnicova pusobila dva roky na tradiéni zakladni Skole. Nyni uci
prvnim rokem na zakladni $kole s prvky Montessori pedagogiky. Je uditelkou 2. az 5.
ro¢niku v jedné v€koveé smisené tiide, kterou tvoii sedm déti.

Polostrukturovany rozhovor mi také poskytla ucitelka Liliova, ktera je zaroven
feditelkou vesnické malotiidni zakladni Skoly. Zuc¢astnéné pozorovani probehlo ve tiide,
kde je spojeny 1. az 4. ro¢nik s poctem zakt 11. Celkem na skolu dochazi pouze 28
zaka.

Ucitelka Tisova pusobi na malotiidni $kole na okraji velkého mésta jeden rok. V jeji
t¥idé je celkem 10 zaki prvniho a druhého roéniku. Skola ma celkem 17 Zaki.

Pro piehlednost uvadim nésledujici tabulku S informacemi o komunikacnich

partnerech.
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Tabulka 1 - Charakteristika vyzkumného souboru

DELKA )
. 5 POCET L
VEK PRAXE TYP SKOLY .. . ROCNIK
ZAKU
(roky)
Ucditelka L,
45 11 TRADICNI 26 4,
Amarylkova
Utitelka B¥izova 25 2 TRADICNI 17 2.
S PRVKY
Utitelka Bukova 42 20 WALDORFSKE 24 1.
PEDAGOGIKY
S PRVKY
Ucitelka 2.az 5.
26 3 MONTESSORI 7 _
Hvézdnicova (spojeny)
PEDAGOGIKY
., , 1.az4.
Utitelka Liliova 51 26 MALOTRIDNI 11 o
(spojeny)
. l.a2.
Ucitelka Tisova 47 1 MALOTRIDNI 10 o
(spojeny)
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8 PRUBEH VYZKUMNEHO SETRENI

Vyzkumné Setfeni se uskutecnilo v priubéhu roku 2020/2021. Celkem bylo osloveno
deset zakladnich skol, z toho ¢tyfi odpovédély, ze z divodu pandemie COVID-19 mi
nemohou pomoci. Na péti zakladnich Skolach se zacastnéné pozorovani a rozhovor
podatilo uskute¢nit. Bohuzel na zakladni $kole s prvky Montessori pedagogiky jsem
byla nucena vést rozhovor ptes aplikaci MS Teams a zucastnéné pozorovani zde nebylo
kvili epidemiologické situaci spojené s pandemii COVID-19 mozné.

Jednim z cil této diplomové prace bylo zjistit, jaké relaxacni techniky vyuzivaji
ucitelé ve vyuce na 1. stupni ZS. Proto jsem zvolila metodu zG¢astnéného pozorovani.
Mg¢la jsem tak moznost zjistit, jestli ucitelé relaxacni techniky ve vyuce pouzivaji a jak
s relaxaénimi technikami pracuji. Dale jsem vénovala pozornost moznému zjisténi
rozdilt pfi volbé relaxaénich technik mezi riznymi typy Skol. Zucastnéné pozorovani
tedy probéhlo na dvou tradi¢nich zékladnich $kolach, jedné zakladni Skole s prvky
Montessori pedagogiky, dvou malotiidnich $kolach a na jedné waldorfské zakladni
skole. Reditelé $kol byli velice ochotni a na svych $kolach oslovili nékteré pedagogy,
kteti souhlasili s poskytnutim rozhovoru a zG¢astnénym pozorovanim ve vyuce. Jak
bylo uvedeno vyse, jeden rozhovor probé&hl piimo s pani feditelkou malotiidni Skoly.
Komunikaéni partneti byli seznameni s cili vyzkumu prace a ubezpeceni o anonymité
Setfeni. VSichni komunikacni partnefi s rozhovorem a zc€astnénym pozorovanim ve
vyuce souhlasili. Cely rozhovor byl po souhlasu nahravan na mobilni aplikaci Diktafon.

ZuCastnéné pozorovani ve vétSin€ piipadl probihalo po cely vyufovaci den.
Vsimala jsem si zafazeni veSkerych relaxacnich aktivit, jak na né€ zaci reaguji a jak
relaxaéni cvi¢eni probiha. Vse jsem si v prubéhu hodiny zaznamenavala a dopliujici
informace jsem ziskala od komunika¢niho partnera béhem hodiny nebo po skonceni
vyuky. Jelikoz nebylo mozné uskute€nit zi€astnéné pozorovani v jedné z vybranych
Skol, pokusil se mi komunikacni partner pii polostrukturovaném rozhovoru popsat
prubéh celého vyucovaciho dne.

Polostrukturovany rozhovor byl realizovan v prostiedi, které si vybrali sami
komunikacni partnefi, a to nejCastéji ve skolni tfidé nebo kabinetu bezprostfedné po
zucastnéném pozorovani. Vzdy jsem se snazila navodit pfijemnou atmosféru, kterou
jsem dosahla také uptimnou pochvalou pedagogt a pribéhu hodin. Poté jsem ziskévala
dopliujici informace ohledné Skoly, pozorované tiidy a samotného uditele. Dale

nasledovaly otazky, které slouzily k hlavnimu vyzkumnému Setfeni a byly kladeny tak,
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jak jsou uvedeny v piiloze A. Rozhovory trvaly kolem 20-30 minut. Vysledky
vyzkumného Setfeni, které jsou uvedeny v nésledujici kapitole, byly zpracovany

metodou analyzy dat, a to prostfednictvim kédovani.
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9 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

Nasledujici tabulka shrnuje zadkladni informace z vyzkumného Setfeni. Ukazuje,
jestli komunikacni partnefi vyuzivaji relaxacni techniky ve vyuce a zda povazuji
relaxacni techniky za dilezité. Ve tfetim sloupci je zaznamenana nejcastéjsi vyuzivana
technika, kterou komunikac¢ni partnetfi uvedli v polostrukturovaném rozhovoru. Posledni

sloupec ukazuje, které relaxacni techniky byly pfimo pouzity ve vyuce pfi ziiCastnéném

pozorovani.

Tabulka 2 - Vyuzivani relaxa¢nich technik

v Povazuje
Vyuziva . el 5T
N relaxaéni Nejcastéji TV =z
relaxacéni . v . Pouzita relaxacni
techniky ve LTI v vyuzivana technika ve vyuce
vVuce? vyuce za technika
yuee: diileZité?
Utitelka DECHOVA .
Amarylkova ANO ANO CVICENI JOGA
Utitelka DECHOVA DECHOVA
Biizova ANG ANO CVICENI CVICENTI
Ucitelka MUZIKOTERAPIE
Bukové ANO ANO MUZIKOTERAPIE ARTETERAPIE
Utitelka ANO ANO DIDAKTICKE 11,71k OTERAPIE
Hvézdnicova HRY
Utitelka DECHOVA
Liliové ANO ANO CVICENI MUZIKOTERAPIE
" L POHYBOVA
Uditelka Tisova NE NE X IMAGINACE

Z tabulky je ziejmé, Ze pét ze Sesti oslovenych ucitelll relaxaéni techniky vyuZziva a
povazuje je za dllezité. Ucitelka Tisova uvedla, Ze relaxacni techniky nepovaZuje za
dalezité. B€hem rozhovoru jsem zjistila, ze pod pojmem relaxace si predstavuje pouze
uklidnéni a pomalé protahovani. Za relaxaci nepovazovala aktivizacni metody, které ve
vyuce vyuziva. Proto mi také neuvedla Zadnou z nejcastéji vyuzivanych relaxacnich
technik. Z rozhovoru ale vyplynulo, Zze konkrétni relaxaéni techniku sice nevyuziva,
presto nékteré prvky relaxa¢nich technik do vyuky zapojuje. Proto jsem se do jejich
hodin chtéla podivat. Pii za¢astnéném pozorovani vyuzila celkem tii relaxacni techniky.
Podobné to bylo i u ostatnich komunika¢nich partneri, kteti vyuZzivali mnohem vice
relaxa¢nich technik, neZz uvedli v rozhovoru.

U ucitelky Hvézdnicové jsem

neabsolvovala z(éastnéné pozorovani, ale pii rozhovoru mi uvedla jako nejCastéji
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vyuzivanou relaxacni techniku ve vyucovani didaktické hry. Pfi jejim popisu hodin
jsem zjistila, ze ve vyuce vyuziva i prvky muzikoterapie.

Dale vysledky Setfeni rozdé€luji pro lepsi prehlednost do dvou podkapitol, jelikoz se
vysledky ziskané na zakladé rozhovorti a zucastnéného pozorovani odlisuji. Prvni
podkapitola se vztahuje K vysledkim ziskanym metodou polostrukturovaného
rozhovoru. Druhé podkapitola obsahuje vysledky zpracované na zakladé zacastnéného

pozorovani.

9.1.1 VYSLEDKY ROZHOVORU
Na otazku, co si vybavi pod pojmem relaxace, mi kazdy komunika¢ni partner podal
jinou odpovéd’. Podle ucitelky Bfizové je relaxace: ,,KdyZz ¢lovék odpociva a nabira

b 13

novou silu, né¢jakym zptsobem uvolni télo 1 mySlenky v hlavé.* Ucitelka Tisova si pod
timto pojmem piedstavuje uvolnéni, meditace a pohyb. UCcitelka Hvézdnicova
prirovnala relaxaci k uvolnéni téla a mysli. Dodala také, ze relaxace je celkové
uvolnéni. Ucitelka Bukova se vyjadfuje k relaxaci takto: ,,Relaxace je zvnitinéni,
nabirani si néeho pro sebe tak, abychom byli posileni do svéta.”  Ucitelku
Amarylkovou jako prvni napadla slova odpocinek, rozjimani a také vyjmenovala jiz
konkrétni relaxacni techniky jako je jéga, masaze. V zasad¢ se ale shodovaly na tom, ze
je to aktivita, pti které se dokazeme uvolnit a nemyslet na nic jiného — nac¢erpani novych
sil. VSichni komunikaéni partnefi maji k relaxacim pozitivni vztah.

Otazkami V polostrukturovaném rozhovoru jsem chtéla zjistit, jaké relaxacni
techniky komunikacéni partneti znaji. Poté jsem pokladala otazky zamétené na konkrétni
vyuziti relaxacnich technik ve vyuce. V nasledujici mySlenkové mapé¢ jsou uvedeny
veskeré relaxacni techniky, které zaznély v rozhovorech skomunikaénimi partnery.
V modrych ovalech se nachazeji ty relaxacni techniky, které komunikacni partneti

podle svych slov v hodinach aktivné vyuZzivaji.
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Obrazek 1 — Relaxaéni techniky uvedené komunikaénimi partnery

RELAXACNI
TECHNIKY

Relaxacnich technik je opravdu mnoho a pedagogové je maji v povédomi. Ve vyuce
vSak jednotlivi ucitelé vyuzivaji jen malé mnozstvi z nabidky relaxacnich technik.
Kazdy komunika¢ni partner uvedl nejméné dv€ relaxac¢ni techniky, z kterych alespon
jednu ve vyuce vyuziva. Velky problém nastal pfedev§im pfii jejich vyjmenovani.
Komunikaéni partnefi si nebyli jisti, zda pojmy, které uvedli, patii do relaxa¢nich
technik. Ucitelka Btizova odpovédéla: ,,Také pouzivam pomalé protahovani, ale nevim,
jestli je to uplné relaxa¢ni technika.” Ucitelka Tisova vyjmenovala napiiklad jogu,
meditace a uvedla, ze dal$i nazvy téchto technik nezna. Ucitelka Hvézdnicova bez
vahani odpovédéla: ,,Masaze a joga.” Dale se zamyslela, co vlastné relaxaéni techniky
jsou a uvedla: ,,Relaxacni technika by mohla byt i akupunktura.” Ucitelka Bukova
zminila: ,,Dotyky, ale nevim, jestli je to druh n&jaké relaxace.*

Jelikoz jsem se vrozhovorech setkala 1 s relaxacnimi technikami, které pfi
zucastnéném pozorovani komunikaéni partneti nevyuzili, poprosila jsem je tedy, aby mi
vzdy uvedené relaxac¢ni cviCeni popsali a vysvétlili, jak konkrétni realizace relaxa¢ni
techniky ve vyuce probiha. Dale uvadéli, pro¢ danou techniku do vyuky zafazuji, a
Vv které Casti dne ji vyuzivaji nejcastéji. Pro komunikaéni partnery bylo snazsi uvadét
piiklady a popisovat, jak a kdy relaxa¢ni techniky pouzivaji. Ucitelka Bfizova popsala,
jak relaxac¢ni techniku do hodin zavadi: ,,Zatleskam — ,Tak, déti, pojd'me se postavit a
protahnout.* ““ U¢itelka Hvézdnicova uvedla: ,,JJa to dé€lam tak, ze se zvedneme a jdeme

hrat néjakou didaktickou hru, nebo si jen poviddme o néjakém tématu.”“ Do vyuky

43



zapojuje relaxaci pouze ve spojeni s pravé probiranym ucivem. K relaxaci vyuziva
ruzné didaktické hry, malbu nebo poslech. ,,Myslim, ze didaktické hry také mohou
slouzit jako relaxace. D¢ti to bavi a odreaguji se u nich. Nevédomé se ale 1 uci,* dodava.

Ucitelka Bukova zatrazuje relaxacni chvilky do vytvarné vychovy, hudebni vychovy
i télesné vychovy. Jako ptiklad uvadi vyuziti velkého dievéného xylofonu ve vyuce
vytvarné vychovy, kdyz tématem hodiny byla snéhova kralovna. Pani ucitelka pii praci
zakl hrala na xylofon sestupné melodie pfipominajici padajici vlocky. Vyuzila tak
prvky muzikoterapie, které maji blahodarny vliv na psychiku ditéte. Déle vyuziva
rytmick cvi¢eni a cviéeni na propojeni pravé a levé mozkové hemisféry. Ukolem Zaki
je stfidani pohybt rukou a nohou. Napftiklad ,,dotkni se pravou rukou levého ucha, dej
levou ruku na pravy bok®“. Ucitelka Bukovad zminuje: ,,Nékdo s tim mé ze zacatku
problémy. Neni ve svém téle. Ale tim, Ze to opakujeme, se to vylepSuje. U né€kterych
zakt zatim velky pokrok nevidim.“ To pfipisuje hlubSim problémim, napiiklad
nékterym porucham uceni. Neorientuji se v prostoru a déla jim problém urcit pravou a
levou stranu. Tato cvifeni a reakce zaki na né budou popsany nize, jelikoz jsem méla
moznost je vidét ve vyuce pii zG¢astnéném pozorovani. Pii rozhovoru mi pani ulitelka
také sdélila, ze v epoSe kresleni forem vyuzivaji i praci s mandalami, kterd déti moc
bavi.

Ugitelka Tisova také uvadi: ,,Zaci relaxuji pfedevsim v hodinach hudebni a t&lesné
vychovy i bez relaxacnich technik. Tyto hodiny jsou tvofené jako oddechové, Zaci se
proto nemusi tolik namdhat, bavi je to a odpocinou si.“ Ucitelka Amarylkova také tyto
hodiny oznacuje jako volngjsi. Ve vytvarné, hudebni nebo télesné vychove si relaxace
mize dovolit i déle. Tyto hodiny ale ve své tfidé nyni neuci. U¢itelka Bukova zatazuje
prvky muzikoterapie a arteterapie i do jinak zamétfenych hodin. Naptiklad do
matematiky, kdy zaci maji za kol spocitat pocet klepnuti a hadat, na co pani ucitelka
zaklepala. Také ale souhlasi stim, Ze nejvice relaxacnich technik miizeme zapojit
v ruznych vychovach. Jak fika ucitelka Amarylkova: ,,V téchto hodinach je na to
prostor a ¢as.*

Ucitelka Bukova vyuziva doteky rukou. ,,Napiiklad pfi motorickém neklidu jezdim
zakiim prstem po zadech,” uvedla. To jim pry pomaha se zklidnit. Pfi z(castnéném
pozorovani v hodiné v§ak nemusela pani ucitelka tuto techniku pouzit. Také za relaxaci
povazuje praci s vVIinou. K této aktivité sdélila: ,,Jednou za ¢as k nam do tfidy chodi na
roénikové prace ma starsi kolegyné. Rikdme ji babicka a déti se s ni uéi §it. Ma velmi
postizeny zrak 1 sluch. Dokonce nosi i slepeckou hul. Na déti to ma velky vliv. Maji to
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s ni tak spojené, ze se snazi pomalu sedat, pomalu vstavat. To byste slySela spadnout
Spendlik. To se dokdzou ztisit na maximum. Soustfedi se na to své télo, na své pohyby.
Zjisti, ze vlastn¢ vSechno vydava zvuky. Tteba kdyz pohnou se Zidli. Zaroven relaxuji
pii praci s vlnou, kdy se také soustiedi pouze na jednu véc.” Tuto ¢innost (ovSem bez
ptritomnosti ,,babi¢ky*) jsem méla také moznost vidét, proto ji popiSu v dalsi
podkapitole.

Komunika¢ni partnefi tak ve vyuce redlné vyuzivaji vice relaxa¢nich technik, nez
uvadéli jako odpovéd’ na danou otazku. Dale se shodovali v tom, Ze pfi relaxacnich
cviCenich by podle komunikacnich partnerti mély déti vnimat své télo a soustfedit se na
jednu véc nebo samy na sebe. VSichni komunikaéni partneti propojuji relaxaéni
techniky s tématem vyuky. Prohlubuji tak u¢ivo nebo rozvijeji schopnosti a dovednosti
ditéte. Kazdy komunikacéni partner vyuzivé ve vyuce jiné relaxaéni techniky.

Z polostrukturovanych rozhovora tedy vyplynulo, Ze existuje velka fada rozdila ve

vyuzivani relaxacnich technik:

e Znalost relaxac¢nich technik a ptehled o nich

Komunika¢ni partneti z tradi¢nich i malotiidnich §kol méli o relaxaénich technikach
velky ptehled, ale do vyuky je tolik nezapojuji. Ucitelka Amarylkovéa mi na otazku, jaké
zna relaxacni techniky, vyjmenovala celkem pét riznych relaxacnich technik: ,,Dechova
cviCeni, muzikoterapie, dramaterapie, arteterapie, masazni techniky.“ Ve vyuce vSak
vSechny tyto relaxacni techniky nevyuziva. Ucitelka Bfizova, také z tradi¢ni $koly, do
vyuky zapojuje pouze dechova cviceni. Ucitelka Bukova z waldorfské zakladni Skoly
mi vyjmenovala pouze ty relaxacni techniky, které vyuziva ve vyuce. Uvedla relaxacni
techniky, které nejsou tak znamé — jako doteky rukou nebo praci s tichem. Ucitelka
Hvézdnicova znala jogu a maséze. Dale uvedla, Ze za relaxacni techniky povazuje i

didaktické hry, které jako jediné ve vyuce vyuziva.

e Pravidelnost a ¢etnost vyuzivani relaxacnich technik

Dalsi rozdil jsem zaregistrovala také v pravidelnosti a cetnosti zafazovani
relaxacnich technik. V tradi¢nich zékladnich Skolach se relaxac¢ni techniky vyuZzivaji
namatkové, nepravidelné. Ucitelka Bfizova vyuziva relaxacni techniky zhruba jednou
tydné. Také tvrdi: ,,Ke konci tydne jsou uz Zaci hodné unaveni. Nejvice v posledni
hoding, kdyz se hodina blizi k obé&du, tak tim vic je potieba toto d¢€lat, jinak nejsou

schopni pracovat. Po ranu to vétSinou nepotiebuji, Zaci jsou rozespali. To se vzdy jen
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protahneme, aby se rozhybali. Déti hlavné bavi to, ze se zrovna nemuseji chvilku ucit.
Zklidni se asi tak na 5 minut a pak se to vrati zpatky.“ UCcitelka Amarylkova zapojuje
relaxacni techniky podle potieby. Zminila také, ze u starSich zakt se do vyuky relaxacni
techniky tfeba ani nezadati zapojit z divodu dodrzovani tematickych planti. U mensich
zaki vénuje relaxaci nejdéle ctvrt hodiny. Na malotfidnich Skolach se relaxacni
techniky zapojuji také podle potieb zaku. Ucitelka Liliova uvedla: ,,Zapojuji relaxacni
techniky do vyuky v ptipadé, kdyz uz vidim, Ze se zaci nesoustiedi nebo je toho na né¢
moc.” Rada by je vyuzivala ¢astéji, ale neni na to Cas.

Ucitelka Tisova relaxacni techniky do hodin moc nezapojuje, protoze z jejiho thlu
pohledu pry nejsou poteba. Na zakladni skole s prvky Montessori pedagogiky ucitelka
Hvézdnicova relaxaéni techniky zatazuje do hodin podle tématu vyuky. ,,Vymyslim pro
zaky n¢jaké cvi€eni, pii kterém trénuji ucivo, ale zaroven je to bavi, a tak relaxuji,*
uvedla. Béhem celého dne zafazuje minimalné dvé hry, které povazuje také za
relaxacni.

Ve waldorfské skole je zavedeno rozdéleni hlavniho bloku na tfi ¢asti, pficemz se
zacinad vzdy rytmickou c¢asti. Poté nasleduje hlavni ¢ast, kterd je zaméfena na praci
Vv lavicich a v seSité. ZavéreCna Cast je relaxacni, vypravéci, kde je zaktim predcitana
tematickd pohadka. Zaci mohou leZet na koberci, sedét nebo si u pohadky kreslit. Do
hlavni ¢asti vyuky se relaxacni techniky nezatfazuji. Rytmicka ¢ast Zaky zaktivizuje, aby
byli na vyuku naladéni, méli okysli¢eny mozek a dokazali se soustfedit. V zavérecné
Casti se zaci uvolni, zapoji svou fantazii a odpocinou si. Relaxa¢ni techniky se tak
vyuzivaji denné¢ a pravidelné. V oslovenych malotiidnich Skolach se relaxa¢ni techniky
vyuzivaji také kazdy den. Ne tak Casto ve vyuce, ale predevsim o prestavkach.

Utitelka Liliova doplnila, ze se relaxac¢ni techniky vyuZzivaji Cast&ji pro praci
s détmi, které maji diagnostikovanou poruchu, nejcastéji ADHD. Ucitelka Bukova
naopak upozornuje, Ze tyto déti mohou mit pii relaxaci obtize, dokonce jsou jim néktera
cviceni velmi nepfijemnd. Proto tito zaci maji piifazené asistentky pedagoga, které
S nimi pracuji v téchto Castech individualn€. Jdou naptiklad na chodbu, kde je koberec.
Zaci tak maji prostor sami pro sebe.

Na otazku, jestli néjakou relaxaéni techniku pouzivaji pravidelné, komunikacni
partnefi uvedli ve vétSiné piipadech pouze jednu relaxa¢ni techniku. Ucitelka Bukova
z waldorfské zékladni Skoly jich zminila nejvice. Tyto techniky jsou uvedené niZe

v tabulce 3 — Pravideln¢ zafazované relaxacni techniky a divody jejich vyuziti.
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e Duvody zafazovani relaxacnich technik

Na waldorfské skole se relaxacni techniky vyuzivaji spiSe jako prevence pred
unavou a nepozornosti. ,,Kdyz se casti dodrzuji a spravné provadi, zaci jsou
rozproudéni, maji okysliceny mozek a mohou v klidu pracovat. Vyucovani méa dychat.
To je rys waldorfské pedagogiky. Ma viny, pohyb, klid, nadech a vydech,* vysvétlila
ucitelka Bukova. V tradi¢nich Skolach se vyuzivaji relaxacni techniky spise k uklidnéni
pti jiz vzniklém hluku, chaosu. Ucitelka Btizova se vyjadtila: ,,Kdyz je chaos ve tfid¢ a
vidim, Ze jsou zaci unaveni, tak si sedneme a dychame.“ Naopak ucitelka Tisova
uvedla, ze zklidnujici relaxace nevyuziva viilbec. Zapojuje pouze takova cviceni, ktera
zaky aktivizuji a povzbudi, jako naptiklad pohybové a protahovaci cvi¢eni nebo
probéhnuti o prestavkach na Skolni zahrad¢. Jedenkrat tydné€ maji den pouze s knizkou,
kdy si zaci prohlizeji rGzné knihy a poté jim ucitel jednu knizku cte. ,,To beru jako
oddechové, uklidiiujici. Déti se na tyto hodiny vzdy hodné tési. Jsou zticha, poslouchaji.
Néekdo lezi, n€kdo sedi. Knizky je opravdu hodné bavi. I kdyZ v nich tieba pouze listuji.
Tyto hodiny jsou ale zafazené az po dvanacté hoding,” uvedla. Ucitelka Hvézdnicova
ze zékladni skoly s prvky Montessori pedagogiky také pouziva nejvice aktivizujici
metody. Vyuziva pouze prvKky relaxacnich technik spojené s tématem vyuky. Tvrdi:
»Didaktické hry déti bavi a zdroven procvicuji u€ivo. Hodina je tak pfijemné zpestiena.
Nékdy také pouzivam cvideni, kdy déti zapojuji vSechny své smysly. Zaci si do ruky
vezmou néco mekkého a do druhé ruky néco tvrdého. Prohloubi si tak své znalosti,
zvnitini Si je. Zaroven ma tato aktivita relaxa¢ni G¢inky.*

Ucitelka Amarylkovd vyuzivd masirovani s micky, dechova cviceni a uvolnéni
koncetin s relaxa¢ni hudbou. Tyto techniky zavadi, kdyz chce Zaky zklidnit nebo pokud
zaci potiebuji uvolnit ruce a zapésti pii nadmérné zatézi rukou u psani. Ucitelka Tisova
také uvedla protahovani a rozcviceni prstil pii psani, ale dodala, Ze to nepovaZuje za
relaxacni techniku. Dle jejiho nazoru je to nutnost, rozcviené prsty a zapésti se
promitnou do kvalitngjSiho pisma. Ucitelka Liliova tato cvieni povaZzuje za relaxacni,
nebot’ se uvoliiuji nékteré ¢asti téla. Zaci se pry soustiedi na své télo.

Ucitelka Amarylkova vyuziva dechova cviceni také tehdy, kdyz nékdo trpi trémou.
»Je dulezité se parkrat nadechnout, pracovat s dechem. Totéz délame i pred diktatem.
Zavieme oCi, zhluboka se nadechneme, vydechneme a déti opakuji po mné.
Napodobujeme také zvuky zvifat,” popsala. Ucitelka Bukova téz uvadi praci se zvuky
zvifat, ale vice pracuje s tichem. Hodn¢ zatazuje hudebni predméty, i mimo hudebni

vychovu, naptiklad sun drum (Slunecni buben), xylofon a flétnu. Hudebni nastroje
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k relaxaci vyuziva také ucitelka Liliova. ,,Co déti hodn¢ bavi, je hra na boomwhackers.
Tak moc se soustfedi, aby zahraly svilj ton, ktery pravé drzi v ruce. Nejvice je
samoziejm¢ vyuzivame v hodinach hudebni vychovy, nékdy maji tyto nastroje
k dispozici i o piestavkach,” uvedla.

V nasledujici tabulce shrnuji hlavni rozdily v pravidelnosti a davodech vyuziti

relaxacénich technik ve vyuce.

Tabulka 3 - Pravidelné zaiazované relaxaéni techniky a divody jejich vyuzZiti

Pravidelné vyuzivané

relaxaéni techniky Diivod vyuziti

Pii trémé pied Gstnim

Ucitelka Amarylkova Dechova cviceni -
zkouSenim nebo testem

Pii velkém chaosu ve
Ucitelka Brizova Dechova cvideni tfidé nebo malé
koncentraci zaka

Prace s tichem, prvky

Uditelka Bukova muzikoterapie a arteterapie Rozvoj ditéte
Ucitelka Hvézdnicova Didaktické hry Zpestieni vyuky
o —— Pohybové hry, prvky .. 1
Ucitelka Liliova muzikoterapie Aktivizace Zaki
Ucitelka Tisova Pohybové hry Aktivizace zaka

o V¢k zaku

Dtlezitou roli pro nékteré pedagogy hraje také vek déti. VétSina komunikacnich
partnert se shodovala na tom, Ze u mladsich zaku se relaxa¢ni techniky musi zapojovat
Castéji. Ucitelka Amarylkova zminila: ,,Relaxacni techniky u mladSich z4kth musim
v hodinach zapojovat vice. Zaci se nedokazi tak dlouho soustfedit. Proto se do vyuky
musi relaxaéni cviéeni zafazovat.”“ S tim souhlasi 1 u¢itelka Bukova: ,,U mladSich zaka
se musi relaxacni techniky zapojovat vice. PfedevS§im u zakl v prvni tfidé, je to pro né
narocné.* Ucitelka Tisova tvrdi, Ze u mladSich zaka zklidnhovani neni potieba, protoze
se musi spiSe povzbuzovat. Kdyz jsou zaci rozproudéni, 1épe premysli a lépe pracuji.
Proto hlavni rozdil vidi ve vybéru relaxacnich technik dle véku 74k, ne v Cetnosti jejich
zatfazovani. Ucitelka Bfizova S timto ndzorem souhlasi. Ucitelka Liliovad z malotfidni
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Skoly ve véku zakl rozdil nevidi. Tvrdi, ze relaxovat a nacerpat nové sily musi vSichni

Zacl.

e Rozdil v poctu zaki ve tfidé

Ucitelka Tisova zminuje, ze velkou roli mize hrat 1 pocet zaka ve tide. Jelikoz jich
je ve tiidé pouze deset, zaci se mohou uvolnit kdykoli. Maji povoleno se kdykoli
protahnout, projit po tiidé nebo si sednout pii vykladu na koberec. Ddle tika, ze
skupinové relaxace ve vétsim poctu zaku si nedovede predstavit. Tvrdi: ,,Kazdy zak
potfebuje néco jiného. V malém poctu zaki se s timto faktem da pracovat. Ve vétsi
skupin€ déti na to bud’ nebude Cas, nebo to nebude mit zZadny fad, a ve tfid¢ tak vznikne
chaos.“ Ucitelka Bfizova uvedla, ze pravé pii vzniklém chaosu relaxacni techniky
zapojuje, konkrétné dychaci cviceni. ZkousSela vSak také do vyuky zapojit relaxaci
s prvky muzikoterapie, kdy Zaci hrali na bubny, diivka a dalsi hudebni nastroje Orffova
instrumentare. K této aktivité se pani ucitelka vyjadtila nasledovné: ,,Tuto aktivitu jsem
vickrat nezapojila. Ve tfidé byl hrozny rachot a déti si délaly, co chtély. Nemohla jsem
je utisit.“ Tato aktivita zaky pry bavila natolik, ze hudebni néstroje byly slySet po celé
Skole. Dle ucitelky Bfizové toto cviceni mélo stejny ucinek jako naptiklad b&héani pfi
télesné vychové. Hudebni néstroje ve vyuce vyuziva dal, ale pouze pii hudebni

vychové, pficemz ne vSichni Zaci maji soucasné hudebni néstroj v ruce.

e Vyuzivani relaxacnich technik o piestavkach

Na tradi¢nich zékladnich Skolach se relaxacni techniky o pfestavkach nevyuZivaji
vibec. Naopak na malotiidnich zakladnich Skolach se o ptestavkach relaxaéni techniky
objevuji nejcasteji.

U ucitelky Liliové se relaxace vyuziva vramci prodlouzeni velké piestavky.
Uvedla: ,,Z4ci si mohou ven vzit svaciny, nebo se najist ve tfid¢ na zacatku prestavky. O
prestavce se pohybuji na Skolni zahrad€. Maji k dispozici mistni venkovni aktivity jako
hazeni micem na kos, prolézacky a dalsi. Ten, kdo potfebuje behat, se vybéha. Ten, kdo
je klidngjsi, vyuziva hezkého venkovniho posezeni. Uz jen to, Ze travi ¢as na Cerstvém
vzduchu, je relaxacni.” S tim souhlasi i u€itelka Tisova, ktera chodi kazdy den s Zaky o
velké prestavce na Skolni zahradu. V obou piipadech je jen malokdy prestavka vedena
ucitelem. VétSinou je zde pedagog pouze jako dozor. Ucitelka Tisova tvrdi, Ze nekteré
déti nejsou zvyklé se zabavit samy. VéEtSina jejich aktivit je vedena pedagogem nebo

rodicem. O téchto prestavkach jim dava moznost byt samy se sebou, jestlize chtéji a
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potiebuji to. Pokud se nékteré dité nudi, pani ucitelka se zeptd, zda by se rado zapojilo
do nékteré aktivity. Pokud projevi zajem, nabidne zadkim spole¢né pohybové hry.
V posledni dob¢ si ale pry déti vystacily samy.

Piestavky na zakladni $kole sprvky Montessori pedagogiky funguji jinym
zpusobem. UCcitelka Hvézdnicova se k vyuzivani relaxacnich technik 0 piestavkach
vyjadrtila nasledovné: ,,0 prestavkach relaxaéni techniky nevyuzivam. Piestavka je vzdy
nefizena pedagogem a zéaroven ji beru jako relaxacni. Déti si odpocinou, nacerpaji
energii. Cas piestavky si déti urGuji samy. Na tabuli maji zapsany sviij &asovy
harmonogram, kde si zapiSi cas velké svacinové prestavky. Kratkou oddechovou
prestavku zapisovat nemusi. Urcuji si ji podle svych sil. Museji si umét vyuku casové
rozvrhnout.*

Ve waldorfské Skole maji zavedené pravidlo, ze tfida je zoéna klidu, kde se o
prestavkach sedi a ji. Néktera dévcata vyuzivaji ,,piknikovou deku®, kde o prestavce
spoleéné svadi a povidaji si. Zaci, ktefi potiebuji vétsi aktivitu, mohou o piestavkach
vyuzivat chodby nebo knihovnu. Je to podobny princip jako u ucitelky Liliové a Tisové
na malotfidnich Skolach, kde je rozdil v tom, Ze Zaci trdvi ¢as na cerstvém vzduchu.
V obou ptipadech si ale déti mohou odpocinout a nacerpat nové sily podle svych potieb.

Komunikaéni partnefi tak vedené relaxacni techniky do ptestavek nezapojuji. Tvrdi,
Ze prestavka je sama o sob¢€ uvoliujici nebo aktivizujici — praveé podle potieb kazdého

zaka.

e Reakce zakil

Na otéazku, jak na relaxaéni cviceni déti reaguji, se komunikaéni partnefi shodovali v
tom, ze to déti velmi bavi. U ucitelky Hvézdnicové byla jasna odpovéd’: ,,Bavi je to.
Kdyz to bavi déti, i mé to bavi.“ Ucitelka Bfizova ihned zareagovala: ,,Déti jsou rady,
bavi je to. Je to také oddech pro mé piimo v té hoding. ProtoZze kdyz je tam chaos, fev a
ja je timto uklidnim, tak se 1 ja& uklidnim. Ke konci tydne toho uz ma c¢lovek nékdy
opravdu dost, tak potfebuje néco jako zrelaxovat, vydychat se.”“ Také podle ucitelky
Amarylkové zaci na zatazeni relaxacnich technik reaguji dobfe, zklidni se. Dodava:
»Samoziejme je par déti, které u toho zlobi, které se nedokazou uvolnit. Nedokazou
zaviit oCi, oprostit se od myslenek. VétSinou jsou ale dobré vysledky, protoze se
vzdycky vice koncentruji. Cim Gastéji cvieni délame, tim je to lepsi. Zak ze zacatku

nemohl mit zaviené oci a pfi CastéjSim opakovani se to stale zlepSuje.*
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Pro vSechny komunikacni partnery jsou relaxacni techniky dulezité. Jako hlavni
divody ucitelka Amarylkova uvadi, Zze se diky nim dokazi déti zklidnit, koncentrovat,
vic se napojit na danou hodinu. Pro pani ucitelku Bukovou je vyuziti relaxace dalezité —
jak pro zaky, tak pro ni samotnou. O to vic ji povazuje za nezbytnou pii praci s détmi.
Pro ucditelku Biizovou je relaxace velmi dulezita piedev§im z divodu jiz zminéného
zklidnéni zakt. Shrnuje slovy: ,,Diky relaxacnim technikdm mame moznost zaky
zklidnit pfijemnym zpisobem.

Rozdilii ve vyuzivani relaxac¢nich technik je opravdu mnoho. Komunikacni partefi
vyuzivaji jiné relaxaéni techniky a zafazuji je do vyuky z odlisnych dtvodt. Do vyuky
je nenucené napojuji na témata hodin. Tim prohlubuji u¢ivo a zaci si uvédomi spoustu

novych véci.

9.12 VYSLEDKY ZUCASTNENEHO POZOROVANI

Zucastnéné pozorovani probihalo ve vétsiné pripadi po cely vyucovaci den.
Bylo zaméfené na ¢asti, momenty a ¢innosti, které se pfimo tykaly tématu diplomové
prace, a souvisely tak s relaxa¢nimi technikami.

V tradi¢nich Skolach se objevily velmi zndmé relaxacéni techniky jako joga nebo
dechova cviceni. V malotiidnich skolach do vyuky pani uditelky zatazovaly ruzné
pohybové hry. Ve waldorfské zakladni skole se vyuziva prace s tichem, prvky
muzikoterapie i prvky arteterapie. Ve vétsiné ptipadi se pii zacastnéném pozorovani ve
vyuce objevily relaxacni techniky, které komunika¢ni partneti uvedli v rozhovoru.
Nektefi komunikaéni partneti v§ak vyuzili i jiné relaxaéni techniky, které v rozhovoru
nebyly viibec zminény, nebo o nichz nevédéli, Ze jsou také relaxacnimi technikami.

PopiSme nyni podrobnéji prubeh hodin ucitelek v jednotlivych Skolach:

e Tradi¢ni zdkladni Skola — ucitelka Amarylkova

V uvodu prvni hodiny mé ucitelka Amarylkova zakiim predstavila jako budouci
pani ucitelku. Sedla jsem si do zadni lavice, takze mé b&hem hodin Zaci skoro
nezaregistrovali. Na zacatku hodiny vlastivédy psali Zaci opakovaci test. Na tfech
Zacich jsem zaregistrovala strach a nervozitu. Ucitelka pied testem tekla: ,, Tak se hezky
usadime na zidle, poloZime tuzku, narovname zada a zhluboka se nadechneme. Dlouhy
vydech. VSechnu nervozitu ze sebe vyklepeme.* D¢ti tiasly rukama 1 nohama a smaly
se. Cviceni ukoncila vétami: , To by staCilo. Testu se nebojte, urit¢ to vSichni

zvladnete. Vezméte tuzku a pust’te se do toho.”“ Na zacich jsem vidéla jisté uvolnéni a
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uklidnéni. Myslim, ze se zakiim pracovalo o hodné 1épe. Béhem testu mi prozradila, ze
toto cviceni pouziva i pred ustnim zkousenim.

Hodina vytvarné vychovy navazovala na ptfedchozi hodinu ¢eského jazyka, pfi niz
zaci Cetli pohadku O liném Tonikovi. Tématem hodiny vytvarné vychovy byly jogové
cviky. Zaci si ptipomnéli pohadku, kterou &etli piedeslou hodinu. Diskutovali o zdravi,
pohybu a o riiznych sportech. Pani ucitelka se zeptala, zda nékdo znd jogu. Vétsina zaki
védéla, o co se jednd, dokonce zhruba polovina tfidy znala n&které konkrétni cviky.
Pani ucitelka méla ptipravenou jogovou Sestavu, kterou si s détmi zacvicila pied tabuli.
Bohuzel ve tfid¢ nebyl dostatek prostoru. Nékteti zaci se vesli na mensi koberec, ktery
se nachazel pred tabuli. Ostatni cvicili bez podlozky na zemi. Jogova sestava trvala
zhruba 10 minut. Poté méli zaci za ukol nakreslit a vystfihnout panacka z papiru a

naaranzovat ho do n¢které z jogovych pozic.

Obrazek 2 — Jégové cviky (vytvarna vychova)
— £ EOTNN

| pfi nedostatku mista ke cviCeni bylo vidét, ze aktivita déti bavi a rady se

protahnou. Dle ucitelky Amarylkové: ,,Uvitaji kazdou aktivitu, ktera neni v lavicich.*

e Tradi¢ni zakladni Skola — ucitelka Biizova

Ucitelka Bfizovd m¢ zakiim piedstavila stejné jako ucitelka Amarylkova. Sedéla
jsem v zadni lavici vedle Zaka — a pokud potieboval, pomahala jsem mu.

Do vyuky pani ucitelka zaradila hru na zapojeni sluchu, poustéla zaklim nahravky
ruznych zvuku. Jelikoz zaroven video promitala na interaktivni tabuli, musely mit déti
zaviené oc¢i a hadat, jaky zvuk slysi. VSimla jsem si, Ze ne vSem zakim vyhovovalo mit

zaviené oCi. Pani ucitelce se to vSak nelibilo a zaky nutila o¢i zaviit. Povazovala takové
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chovani za podvadéni. Na toto cvi¢eni pani ucitelka navazala a Zaci méli za tkol
namalovat obrazek néjakého zvifete, které slySeli v pfedchozich nahravkach.

Také vyuzila dechova cviceni s protahovanim ke zklidnéni zaka po velké prestavce.
Zéci si mohli stoupnout kdekoli ve tfidé. Podminkou bylo mit dost mista kolem sebe.
Poté opakovali cviky po pani ucitelce, ktera pied tabuli predcvicovala a ukazovala, jak

spravné dychat a jaky maji mit zaci postoj.

e Waldorfska zakladni Skola — ucitelka Bukova

Na zakladni Skole s prvky waldorfské pedagogiky hodina zafala zazvonénim na
zvonecek a zapalenim svicky. Zacatek dne tim byl pfijemné odstartovén a po cely den
panovala piijjemna atmosféra. Pani ucitelka i zaci plsobili velmi uvolnéné. Ucitelka
Bukova mé zaktim ptedstavila trochu jinym zptisobem nez predchozi dvé pani ucitelky,
a to tak, Ze Zaci méli za kol poznat, co je ve tfidé nového, co se zménilo. Z4ci si
nejprve vsimali svych spoluzaku a fikali, Ze ta ma novy uces nebo ta ma bryle. To, ze
sedim v zadni lavici, fekl chlapeCek z prvni lavice. Poté nasledovala basnicka, ktera
byla doprovazena riznymi pohyby téla a zkouska na divadelni pfedstaveni, které bylo
uréeno rodicim. Déti mély za kol vyjadiit pohybem napiiklad ohent nebo vinky. Celé
vystoupeni mi poté predvedly. Nasledovala hlavni ¢ast hodiny. Tou piivodné méla byt
epocha kresleni forem, ale z divodu zajmu déti pani ucitelka tuto hodinu vénovala jesté
matematice. Zaci byli velmi zvidavi. Zajimalo je, co to jsou biliény a triliény, coZ je
vyuka druhého ro¢niku. Cviceni na propojeni hemisfér, které bylo uvedeno vyse, pani
ucitelka zapojila do vyuky po hlavnim vyu¢ovacim bloku. Zaci jiz védéli, co je Seka.
VétSina z nich byla nadSend, ale objevili se 1 Zaci, ktefi tuto aktivitu vyslovené dé¢lat
nechtéli. Byli to Zaci, kterym to tolik neSlo. Pani ucitelka se je snaZila povzbuzovat a
chvalit. ,,No vidis, jak uz ti to jde.” Budovala tak v Zacich sebedivéru. Dalsi hodinu
byly zapojeny také rucni prace, kdy déti pracovaly s vinou. Mély k tomu naucenou
basnicku, jiz doprovazely pohyby rukou a prsti.

Déti také hraly na pentatonickou flétnu, kterou kazdy zak dostal jako darek
k vanociim od pani ucitelky. Musel se tak o flétnu strat a udrzovat ji Cistou. Hra na
flétnu déti moc bavila. Jeden zadk mél stdle potfebu na flétnu hrat. Ve tiidé se vSak
museli zaci ve hie stiidat. Pani ucitelka v tyto momenty vyuzila jemné prejeti rukou po
zéddech zaka. Ten ziejm¢ veédél, co toto gesto znamena, a snazil se byt nésledné

k ostatnim zaktm ohleduplng;jsi.
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Také mé velice zaujal zplsob zapisovani do seSitu. Misto data zaci pfifazovali
k danému dni barvu, napt. fialovy ramecek pro stiedu. Rozvijelo se tak i estetické citéni
dti. V hudebni vychové byla pouzita hra na rozliSovani zvuku. Zaci méli zaviené oéi a
pani ucCitelka zaklepala na néjaky prfedmét. Museli urcit, na co pani ucitelka zaklepala.
Vétsinu zakl to moc bavilo. Nékteii se toho bali, protoze nedokézali urcit, na co se
klepe. Nasledovalo klepani spojené s pocetnimi piiklady. Na zavér dne pani ucitelka
Cetla pohadku O ledové krdalovne. Déti mohly byt na koberci, kde ma kazdy svij
polstaiek. Ten, kdo chtél, si pii pohadce kreslil. Zaci tak mohli travit tento ¢as aktivitou,
ktera jim vyhovovala nejvice. Jelikoz je kazdé dité jiné, tak také potfebuje relaxovat
trochu jinak. V téchto hodinach méli Zaci opravdu na vybér. Pani ucitelka dokazala
zapojit n¢kolik relaxaénich technik do jednoho vyucovaciho bloku. Hodiny byly proto

pestré a uvolnéné.

e Malotfidni $kola — ucitelky Tisova a Liliova

Na obou malotiidnich $kolach se relaxace zapojuje nejvice o velké prestavce, kdy
chodi déti kazdy den nejméné na dvacet minut na Skolni zahradu. Zde se mohou
libovoln€ pohybovat. Obcas jsou tyto prestdvky vedeny ucitelem a Zaci maji zdbavny,
relaxacéni program. Obvykle vSak déti jen tak pobihaji, hraji sportovni hry nebo si
povidaji. PfedevSim travi ¢as na Cerstvém vzduchu. Ucitel je zde pouze jako dozor.
Malokdy zapojuji relaxacni techniky do vyuky. Pfedevs§im z diivodu nedostatku Casu.

V hodinéch ucitelky Tisové jsem sedéla na koberecku v zadnim rohu mistnosti,
jelikoZz celd tfida byla velmi mala. Pani ucitelka zde neméla ani sviij sttl. Pfi vyuce méla
zidli pted tabuli, ale vétSinu Casu zaky obchazela a individualné jim radila. Zacatek
vyuky probéhl s uvitaci basnickou, kterou zaci uméli nazpamét. Poté nasledovalo
opakovani konkrétnich pismen formou hry. Do vyuky byla zapojena také pohybova
imaginace, Zaci mé&li pfedvadét zvife zacinajici na urcité pismeno a Ostatni spoluzici
hadali predvadéné zvife. Také do vyuky v ramci ceského jazyka zapojila ¢teni pohadky
O pismenku, pii které Zaci mohli odpocivat na malém koberci. Pfi rozhovoru uvedla, ze
to neni kazdy den, pouze kdyZ probiraji nové pismenko. Po velké pfestavce strdvené
venku pani ucitelka zahdjila hodinu pfeddvanim rytmu. Pani ucitelka na jednoho Zéka
dvakrat zatleskala, ten zatleskal na né€koho jiného. Takto si tleskani pfedavali, dokud
opét nebyla fada na pani ucitelce. Poté toto cviceni zkousSeli se zavienyma ocima,
protoze méli podle sluchu poznat, kdy se k nim tleskani pfiblizilo. Vsimla jsem si, ze

jednomu zakovi délalo problém zaviit o¢i. Ucitelka Tisova ho do toho nenutila, ale
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pokusila se tento problém pomalu odbourédvat. Pii rozhovoru mi poradila cviceni, které
s timto zédkem pravidelné trénuje: ,,Tento Zak ma problém se zavienim oc¢i. Boji se, ma
malo sebediivéry. Doporucuji mu, aby nemél zaviené oci, ale aby si dal zkiizené prsty
pied o€i. Tim mizeme pomalu odbouravat jeho strach. Myslim, Ze neni vhodné zaky do
téchto aktivit nutit, pokud se na to neciti. Dulezité je to trénovat, promluvit si o tom,*
dodala.

Tiida ucitelky Liliové byla prostornéjsi nez u ucitelky Tisové. Lavice méli
uspotadané do pismene U. Ja sedéla v zadni lavici mimo toto uspotradéani. Zacatek
hodiny byl zahajen stejné jako u ucitelky Bukové, zazvonénim na zvonecek. Poté
nasledovala hra Slova za sklem, pii niz pani ucitelka otevirala pusu a zaci hadali, které
slovo je feceno. Také do vyuky zapojila praci s manaskem, kterého méli Zaci
pojmenovaného. Mandsek byl ¢lenem tfidy, proto ho pani ucitelka i vyvolavala.
Manaskovi stale nesla urcitd cviceni, tak mu déti radily a opravovaly ho. VétSinou se u
toho smaly. Pfestavka tentokrat probéhla vevnitt s hudebnimi nastroji boomwhackers,
které déti opravdu velmi bavily. V jedné t¥idé se sesla cela $kola a vSichni spole¢né
hrali na nastroje podle videa na YouTube. Po velké ptestavce pani uéitelka vyuZila jako
relaxaéni techniku skakani na koberci s pismenky, pfi kterém se déti snazily vyskakat
dana slova po pismenkach na koberci. Pti vyucovani ¢asto vyuzivaji chodby, kde si
rychlejsi déti mohly jit ve dvojicich kontrolovat dany tikol nebo si ¢ist. Také byla hodné
vyuzZivana interaktivni tabule, pifedev§im pro star$i Zaky, ktefi si zde trénovali ucivo,

kdyz pani ucitelka vysvétlovala novou latku mladsim zakam.

Na zdklad€¢ zucastnéného pozorovani jsem zjistila, Ze se relaxaéni techniky do
vyuky zafazuji Cast€ji, nez komunikacni partneti uvadéli v rozhovorech. Duvodem
muze byt neznalost relaxacnich technik, ptipadné si v rozhovoru jednoduse na nékteré
aktivity, co se vyuky tyce, nevzpomnéli. Dalsi rozdily ve vyuzivéani relaxa¢nich technik
se ve vétsiné piipadech shoduji sjiz uvedenymi rozdily, které zaznély v predchozi

kapitole a vyplynuly tak z polostrukturovanych rozhovord.

e Pravidelnost a ¢etnost zafazeni relaxacnich technik

Ve waldorfské zakladni Skole jsou relaxa¢ni techniky zafazovany pravidelné a
v konkrétni Cas, a to vZdy na za€atku hodiny a na konci hlavniho vzdélavaciho bloku.
Vse se odehravalo tak, jak bylo popsano v pfedchozi kapitole. VSechny tii Casti se

dodrZely. Na ostatnich Skolach byly relaxacni techniky zafazovéany intuitivné. Podle
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ucitelky Liliové: ,,Musime se détem prizpiisobovat, jsou zivy organismus a kazdy den je
uplné jiny.“ Za cely den vyuzila béhem vyuky celkem Ctyfi relaxaéni cviceni. I takova,
ktera mi v rozhovoru nesdélila. Ucitelka Tisova je také zastancem nézoru, Ze se zakiim
musime pfizpuisobovat. Relaxaci o prestavkach zarazuje, pokud Zaci chtéji a potiebuji
to. Napiiklad v den zG&astnéného pozorovani na relaxaci o piestavce doslo. Zaci
nacerpali nové sily na Cerstvém vzduchu, béhali, vyuzivali prolézacek a spolecné si
hrali. Po této venkovni aktivité byli ve vyuce opravdu koncentrovangjsi, ale i aktivnéjsi.
Pani ucitelka mi béhem rozhovoru sd¢lila, Ze relaxacni techniky ve vyuce nevyuziva,
ale ve vyucovani byly zafazeny celkem tii relaxacni techniky: pohybova imaginace,
vybarvovani mandal a prvky muzikoterapie.

V rozhovorech komunikaéni partneti uvedli, Ze relaxacim vénuji maximalné patnact
minut béhem celého dne a Ze je nejvice vyuzivaji ke konci vyucovani. Pti zacastnéném
pozorovani jsem vsak zjistila, Ze relaxacni techniky zatazuji pfevazné na zacatky hodin

pro navozeni piijjemné atmosféry, zpestifeni vyuky a aktivizaci zaku.

e Velikost tiidy

Pfi zuCastnéném pozorovani jsem zjistila, Ze velkou roli ve vyuzivani relaxacnich
technik mize také hrat velikost tiidy. V pfipadé vétsi tiidy existuje vice moznosti
vyuziti relaxacnich technik. Vétsi tfidy se objevovaly na tradi¢nich zakladnich Skolach.
Na malotfidnich Skolach byly tfidy velmi malé, proto na nich relaxaci vyuzivaji
pfedevSim o pfestavkach na chodbé nebo venku. Také o té€lesné vychové maji kolem

sebe Zaci vice prostoru a vice mozZnosti se psychicky 1 fyzicky uvolnit.

e Dilvody zatazeni relaxacnich technik do vyuky

Velky rozdil pti zafastnéném pozorovani jsem zaregistrovala v diivodu zafazovani
relaxacnich technik. Komunikaéni partneti relaxacni techniky zatazovali pfedev§im pro
zpestieni vyuky nebo pro procviCovani daného uciva. Nékteii komunikacni partnefi
zapojovali relaxacni techniky i z jiného divodu. Chtéli zaky rozvijet, zbavit je strachu
napiiklad ze zkouSeni nebo zlepSovat pozitivni vztah k urCitym aktivitim (hra na
hudebni néstroj, malovani, vyrabéni z riznych materiali).

V néasledujici pyramidé¢ uvadim divody zapojovani relaxacnich technik, kdy na
jejim vrcholu je jako nejcastéjsi dlivod zarazeni relaxacnich technik do vyuky zpestieni

vyuky, coZ Vrozhovoru zminila pouze pani ucitelka Hvézdnicova. AvSak pii
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zucastnéném pozorovani se zpestfeni vyuky objevilo témét u vSech komunikacnich

partnert.

Obrazek 3 — Pyramida duvodi zafazovani relaxa¢nich technik do vyuky

Zpestreni vyuky

Aktivizace zaku

Zklidnéni zaka

Rozvoj ditéte

Prevence nevhodného chovani,
Unavy, nepozornosti

wev

Nejcastéjsi diivod zarazeni relaxacnich technik byl zpestieni vyuky, nebot

néktefi ucitelé si pii volbé her a cviéeni neuvédomovali, Ze dané aktivity patii také mezi
relaxacni techniky — naptiklad poslech rtiznych zvukl zvifat, ptfedvadéni zvifecich
pohybi, rytmickd cvi¢eni, omalovanky nebo cteni pohadek. Chtéli détem vyuku
zptijemnit a zaroven procvicovat dané ucivo.

Druhym nejéast&j$im divodem byla aktivizace zaki, kterou vyuzivaji také témét
vSichni komunikacni partnefi. Tu zatazuji na zacatek hodiny nebo ke konci vyucovani,
kdy se zaci protahuji nebo vyuzivaji prvky muzikoterapie ¢i arteterapie. Na
malotfidnich Skolach se vyuzivaji pohybovéa cviceni k aktivizaci zakli a nacerpani
novych sil nej€astéji o velké prestavce na Skolni zahradé.

Na tfetim misté se objevilo zklidnéni zaki. Relaxacni techniky komunikaéni
partnefi zatazuji pfti jiz vzniklych stresovych situacich nebo pii chaosu ve tfid¢. Pro tyto
ucely byla nejvice vyuzivana dechova cvieni nebo protahovani. Na waldorfské
zakladni Skole vyuZivaji ke zklidnéni také jiz uvedené dotyky. Ucitelka Bukova i
Liliova dokonce davaji zdkiim moZnost vyuZzivat chodby, pokud se potiebuji projit,
protahnout nebo si néco sdélit.

Veskeré aktivity zafazované pedagogy urCitym smérem zaky rozvijely. Je
mozné, ze vétSina komunikacnich partnerti si tento diivod ani neuvédomuje. Tim, ze do
vyuky zapojuji nové podnéty a davaji moznost zakiim se sezndmit s riznymi ru¢nimi
pracemi, jogou a dal$imi novymi ¢innostmi, rozvijeji kreativitu, fantazii i trpélivost a

sebedlivéru 7zakl. Ucitelka Bukova, Amarylkova a Tisovéa vidély v relaxacich 1 hlubsi
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vyznam, ktery nebyl spojen jen s vyukou. Déavaji détem moZznost naucit se byt samy se
sebou, nebat se ticha, umét se vyjadrit pohyby nebo hudbou. Také poméhaly détem
pomoci relaxace pracovat se strachem napiiklad ze zavienych oc¢i. To vSe jsou ucinky
relaxace. S ostatnimi pedagogy také vyuzivaly prvky muzikoterapie a arteterapie, které
vedou k rozvoji ditéte. Ty ale primarn¢ zafazovaly do vyuky z piedchozich divodu.
Védomé také jako prevenci nevhodného chovani, tnavy nebo nepozornosti
vyuzivaji relaxacni techniky ucitelky Bukova a Amarylkova. Ve waldorfské zékladni
Skole jsem se pii zucastnéném pozorovani v hlavnim bloku vyucovani u zékt skute¢né
nesetkala s nedostateénou koncentraci nebo chaosem ve tiidé. Zaci byli celkové
klidngjsi. Jelikoz zde relaxacni techniky zatfazuji pravideln¢ a v konkrétni ¢as, zaci
nejsou tolik zatézovani po cely vyucovaci den. Diky tomu, Ze relaxuji pied hlavni ¢asti
hodiny, dokdzou vyvinout velké usili a soustfedit se po celou dobu tohoto hlavniho

bloku. Zapamatuji si tim vice informaci.
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10 SHRNUTI A DISKUSE

Zrozhovort vyplynulo, Ze komunikacni partnefi relaxacni techniky moc
nevyuzivaji. Pfi za¢astnéném pozorovani se vsak ukazalo, ze prvky relaxacnich technik
vyuzivaji velice aktivné.

Z vyzkumu bylo ziejmé, ze vzdy alespon jednu relaxacni techniku komunikacni
partneti do vyuky pravideln¢ zapojuji. Hlavnim problémem byla neznalost relaxacnich
technik. Komunikaéni partnefi nevédéli, zda je dané cviceni povazovano za relaxacni.
Z mého pohledu komunikaéni partnefi byli velmi vnimavi k détem a jejich pocitim a
relaxaci zapojovali intuitivné do vyuky, kdyz vid¢li, Ze to je nezbytné, nebo kdyz chtéli
zakim vyuku né¢im zpestiit. Kazda tiida je jina, ucitel svou tfidu zna a vi, co na ni plati
a co pottebuje. Odhadne, jestli zaky musi povzbudit, nebo naopak zklidnit.

Jaké relaxa¢ni techniky tedy vyuZzivaji ve vyuce ugitelé 1. stupné ZS? Relaxacnich
technik je opravdu mnoho a ucitelé je maji v povédomi, byt je tfeba nepovazuji za
relaxacni, viz vySe. Kazdy z komunikacnich partnerti zna odlisné relaxacni techniky a
razné techniky do vyuky zapojuje. Predevsim ty, které maji vyzkousené, jsou jim
nejblize a vidi v nich uréity smysl. Dle Zatkové a Jucovicové (2000) je dilezité, aby
relaxacni techniky cvicCitel sam ovladal a véfil jim. Zalezi také na tom, co si pod
pojmem relaxace kazdy pedagog piedstavi. Podle Mihulové a Svobody (2007) si pod
pojmem relaxace vybavi kazdy néco jiného. Nebylo tomu jinak ani u oslovenych
komunikaénich partneri. I kdyz kazdy odpovédél trochu néco jiného, vétSina se
shodovala v tom, Ze je to aktivita, pii které dochazi k uvolnéni nejen téla, ale i mysli.

Vsichni komunikaéni partneti vyuZzivaji ve vyuce nejméné dvé relaxacni techniky.
NejcCastéji zatazované techniky byly prvky muzikoterapie a arteterapie a dechova
cviCeni. Dechova cvi¢eni vyuZzivaji komunika¢ni partnefi v riznych situacich — pokud
cht&ji zaky zklidnit a koncentrovat na urcitou praci, také pii nervozité zakl pied testem
nebo ustnim zkousenim. Tato cviceni byla také podporovana slovy, aby ze sebe vsechnu
nervozitu zaci vyklepali. Sauerova (2018) ve své publikaci navrhuje, Ze je vhodné si
predstavovat, jak s vydechem odchazi vie $patné. Dle Zatkové a Jucoviové (2000) je
cilem, aby byl dech klidny a stabilizovany. Komunikacni partneii dechova cviceni ¢asto
propojovali s pomalym protahovanim nebo poslechem relaxa¢ni hudby, pticemz dbali
na spravné a klidné dychani.

Pomalé protahovani Sauerova (2018) povaZzuje za relaxaéni techniku. Upfesiiuje ale,

ze je vhodné kombinovat lehkd protahovaci cviceni s relaxaci mentélni, ktera vycisti
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hlavu a podpoii pocit uvolnéni. Komunikacni partneti v nékterych ptipadech tato
cviceni doprovazeli basnickami nebo pohadkami, diky kterym si zaci navozovali pocit
uvolnéni a pohody.

Dal$i vyuZivanou technikou jsou doteky rukou, které Sauerova (2018) povazuje za
pozitivni pfedev§im u déti s ADHD. Jsou jakymsi potéSenim z dotyku jiného clovéka a
zéroven maji uklidiiujici G¢inek. Zackova a Jucovi¢ova (2000) je povazuji za idealni
K udrzeni klidu u problémovych déti. Déle se vyuZzivaji masaze s mic¢ky, kdy si zaci ve
dvojicich na zada kresli n¢jaky obrazek nebo trénuji urcité pohyby rukou pomoci
micki, naptiklad krouzivé pohyby nebo rovné ¢ary.

Do vyuky se zatazovaly hry, pfi kterych se zaci dokéazali uvolnit a soustfedit se na
své télo a své pocity. Diky osahavani tvrdého a mékkého materialu si zaci zvnitiovali
své znalosti o uréitych predmétech. Zaci dokazali popsat, co je jim pifjemn&jsi a jaky
predmét jim piipomina to, co maji v ruce. Dle Vichové (2016) se timto cvicenim rozviji
fantazie, jelikoz jsou déti schopné si piesné vybavit piedeslé vjemy. Vhodny je
doprovod piib&éhy nebo nazornymi ukazkami. Toto cviCeni mi pifipomina Schultziv
autogenni trénink, ktery se zabyva navozenim zdkladnich pociti. Dle Machové a kol.
(2015) se jedna ptedevsim o pocity tepla, chladu, klidu a pocity tize. Dale byly zatazeny
i hry, které podle Nadeau (2003) maji relaxa¢ni uéinky a vedou K rozvoji laterality. Zaci
si zébavnou formou osvojovali prostorové pojmy jako vlevo, vpravo, nahote, dole atd.

Také byla vyuzita joga, k mému piekvapeni ne v hoding té€lesné vychovy, ale pti
vytvarné vychoveé. Jogova sestava nebyla doprovazena tzv. relaxacni pohadkou, jak
uvadi Hajek (1996), ale Zaci méli napodobovat pohyby zvifat. Od pohybové imaginace
se toto cviCeni lisi tim, Ze se déti nemohly pohybovat podle svych predstav o zvifeti, ale
podle pifedcvicujici pani ulitelky. Ta kladla diraz na spravné dychani pii realizaci
konkrétnich cviki, v souladu s ndzorem Zackové a Jucovicové (2000), Ze joga zahrnuje
i dechova cviceni. Pii tomto zpestieni vyuky a motivaci k dalsi praci méli zaci moznost
se zaméfit na sebe a své télo. VEtSina zakl jogu znala, a proto nékteré cviky zvladala
mnohem 1épe nez zaci, kteti se s jogou seznamili poprvé.

Imaginace je dle Zackové a Jucoviové (2000) néjaka piedstava, ktera je nam
vsugerovana a vyuZzita k navozeni pocitu uvolnéni a klidu. Komunika¢ni partnefi ji
asto vyuzivali pfi &teni pohadek. Zaci si mohli udélat pohodli kdekoli a jakkoli ve
tiide, napf. lezet nebo sedét na koberci, v lavici, na polstari atd. Machova a kol. (2009)
uvadéji, Ze relaxacni cvi¢eni miizeme provadét vleze, vsedé nebo i vestoje. Také se deéti

u¢ily znazoriovat pohybem napiiklad vinky, oheii nebo rtizna zvifata. Zackova a
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Jucovicova (2000) zminuji, Ze vétsi problém détem déla ¢innost zpomalit. Setkala jsem
se ale i s zaky, kterym d¢lalo problém predvést naopak velky svizny oher.

Doplitkové techniky jako arteterapie a muzikoterapie Zackova a Jucovidova (2000)
fadi pfedevSim do oblasti vytvarnych a hudebnich ¢innosti. Komunikacni partnefi
uvedli, ze v hodinach hudebni, vytvarné ¢i télesné vychovy se relaxacni techniky
zapojuji nejlépe a nejcastéji. Také se shodovali v tom, ze tyto hodiny maji samy o sob¢
relaxacni charakter. Do vyuky zafazovali pfedevS§im prvky muzikoterapie, které uvadi i
Gerlichova (2014): spole¢ny poslech hudby, hra na hudebni néstroj nebo hudebni
(divadelni) predstaveni. Nejcastéji byla do vyuky zafazovana hra na hudebni ndstroj.
Dle Gerlichové (2014) se diky hie na hudebni néstroje utvari pfijemna atmosféra ve
ttide a zlepSuje se celkoveé vztah zakl k hudbé. Nékteti komunikaéni partneti vyuzivaji,
pravé k navozeni ptijemné atmosféry, zvuky dievéného xylofonu nebo zvonecku.
Hudebni nastroje vyuzivaji ucitelé také K sebevyjadieni zakd. Setkala jsem se
s nazorem, ze kvili reakcim zakl se nckteré relaxacni aktivity prestaly do vyuky
zapojovat. Zatkova a Jucovidova (2000) upozoriiuji na nevhodné komentafe 4k,
zesmeSnovani, predvadéni se a poutani pozornosti. Proto je podle nich vhodna
pravidelnost zafazovani relaxacnich technik, ale také nastaveni hranic. Je nutné si
s zaky vyjasnit, co smi, co je vhodné, co je bezpecné, a co ne. Dale je nutné déti chvalit
i za malé pokroky a nekritizovat. Varuji, at’ nejsme zklamani, pokud zaci nereaguji
podle naSich pfedstav. Ale i pfes tyto negativni zkuSenosti se komunikacni partnefi
hudebni nastroje do vyuky snazi zapojit, jelikoZ jsou piesvédceni, ze je hra na né velmi
dilezita pro zakav rozvoj v oblasti hudby, ktery zminuje i Pokorna (1982). Také slouzi
jako prosttedek hry. Zaci si tyto aktivity velice uZivaji a bavi je.

Mnoho relaxacnich technik bylo zapojeno také do divadelniho pfedstaveni pro
rodi¢e spojeného s tancem a basnickami. B€hem nacviku se zaci snazili vyjadfit pocity
neverbalnimi technikami. Komunikaéni partneti do relaxacnich cviceni ¢asto zatfazovali
pojmy jako sluni¢ko, kotatko atd. Dle NeSpora (1998) je dulezité, aby byla relaxace
détem uzplsobena a byla pouzivana slova jim dobfe znamd. Gerlichova (2014) také
uvadi jako prvek muzikoterapie zpev, se kterym jsem se v zadné tiidé nesetkala
ptedev§im z diivodu pandemie COVID-19, béhem niz je zpév zakazan. Komunikacni
partnefi zapojovali pouze napodobovani zvuka zvifat.

Ve tridach se objevily dalsi prvky arteterapie jako omalovanky nebo prace s vinou.
Na waldorfské zakladni Skole se dokonce v epose kresleni forem zabyvaji mandalami,

kter¢ podle Gaudingové (2012) vyvolavaji hluboky stav relaxace. Tim, ze jsou
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symetrické, pfinasi klid a pohodu. Omalovanky nebo riizné vybarvovani obrazki je také
jednim z Gastych relaxa¢nich cvideni, ktera déti velmi bavi. Sauerova (2018) dopliuje,
ze vybarvovani zlepsSuje naladu nejen détem, ale i dospélym. Pii vybarvovani se Zaci
soustiedi pouze na jednu ¢innost, koncentruji se, zklidnuji a zaroven se zbavuji stresu.
Kromé toho se ve vyuce Casto vyuziva kresleni a malovani, coz muze také slouzit jako
relaxacni metoda. Podle Kraska-Liidecke (2007) Siti a pleteni, které je vyuZivano na
waldorfské zakladni Skole, ma stejny relaxa¢ni ucinek. Komunikacni partnefi vyuzili i
kombinaci ¢teni nebo poslechu pohadky s kreslenim. To Sauerova (2018) povazuje za
velmi vhodnou aktivitu.

Prekvapilo mé&, ze se ve vyuce ani v rozhovorech neobjevily klasické relaxacni
techniky, jako je Jacobsonova progresivni relaxace ¢i Schultziv autogenni trénink.
Setkala jsem se pouze s nazorem ucitelky Liliové, kterd tyto techniky zna a tvrdi, Ze
jsou velmi zajimavé. Mysli si ale, ze v hodinach s vétsim poctem zaka nelze tyto
techniky provadét tak, aby se dosahlo spravného relaxa¢niho ucinku. Je také mozné, ze
tyto relaxa¢ni techniky jsou jiz piekonané jinymi relaxa¢nimi technikami, stejné
ucinnymi. Komunikaéni partnefi s témito technikami nejsou seznameni, proto je ve
vyuce nevyuzivaji.

Z4&kova a Jucoviova (2000) tvrdi, Ze je dilezité déti seznamit s G¢inky a cilem
relaxacnich cviceni, aby v&dély, Ze ndm mohou pfinést uvolnéni, odpocinek, zlepSeni
pozornosti, soustfedéni nebo odreagovani od Skolni prace. V ramci vyzkumného Setfeni
jsem se ale s timto nesetkala. V Zadném z ptipadt komunikacni partnefi Zakiim oteviené
neuvedli, ze se jedna o relaxa¢ni cviCeni. Coz muze souhlasit S tim, jak jsem uvedla
vySe, Ze relaxaéni techniky sice komunikacni partnefi ve vyuce vyuZzivaji, ale sami si
neuvédomuji, Ze se o relaxacni cviceni jedna.

A jaké rozdily tedy existuji ve vyuzivani relaxacnich technik mezi riznymi typy
Skol? Ve vyuzivani relaxa¢nich technik najdeme velkou fadu rozdili. Bohuzel nemohu
fici, ze by se vyuzivani relaxaCnich technik né&jak extrémné lisilo S ohledem na
konkrétni typ Skoly. Nejvice zalezi na pedagogovi, jeho vnimani a celkovém vztahu
k relaxaci. Podle Zackové a Jucoviové (2000) je dilezité, aby pedagog zatazoval
relaxacni techniky, kterym véfi a vidi v nich urcity potencidl a prospéch. Jediné tak
muze déti relaxaci spravné provést a motivovat je.

Znatelny rozdil byl mezi znalosti relaxacnich technik pani ucitelkou z waldorfské
zakladni Skoly a na ostatnich zakladnich Skolach. Na waldorfské zakladni Skole byla

pani ucitelka s Gi¢inky relaxacnich technik seznamena hloubéji, kdezto na ostatnich
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Skolach komunikacni partnefi sice relaxacni techniky znali, ale vyuzit je tolik
nedokazali.

Vétsina komunikacéni partneri zafazuje relaxacni techniky do vyuky nepravidelné.
Dle Zackové a Jucovi¢ové (2000) by mély byt relaxacni techniky zafazeny pravidelng,
jelikoz se tuspéchy objevi az po tydnu ¢i Ctrnacti dnech. Konkrétné u jogy je
doporucovano jeji dlouhodobé vyuziti, které Krej¢i (2003) uvadi proto, ze jsou zacatky
velmi narocné. Také Vichova (2016) zminuje dilezitost pravidelnosti relaxacnich
technik. Velky rozdil byl v zafazovani relaxa¢nich technik na waldorfské zakladni
Skole, kde se relaxa¢ni techniky zapojuji denné a v konkrétni ¢as. Na ostatnich Skolach
byly relaxaéni techniky zafazovany intuitivné, avsak vzdy, kdyz to Zaci potfebovali. Na
tradi¢nich a malotiidnich zakladnich §kolach se relaxaéni techniky zapojuji nejéastéji na
zacatek nebo konec vyuky. Pfedev§im pokud jsou zéci unaveni, t€8i se na obéd a uz se
tolik nesoustfedi. Na malotifidnich zékladnich Skoldch se relaxacni techniky vyuzivaji
nejvice o velkych prestavkach, které zaci travi predev§im venku na Cerstvém vzduchu.
Na tradicnich zdkladnich Skolach se relaxa¢ni techniky o ptestavkach nevyuzivaji
viubec. Na zakladni Skole s prvky Montessori pedagogiky si Zaci Cas prestdvky urcuji
sami podle svych sil. Komunikac¢ni partnefi se shodli na tom, Ze pfestavka je sama o
sobé relaxacni, zaci si pii ni odpocinou a nacerpaji novou energii podle svych potieb.
Komunikaéni partnefi z tradi€ni a malotfidni zakladni Skoly také zminili, Ze by radi
relaxacni techniky do vyuky zapojovali Castji, ale neni na to ¢as z divodu plnéni
tematického planu. Ale jak bylo uvedeno v teoretické ¢asti, existuji i relaxace, které
zaberou pouze par minut. E-booky Ludmily Leinweberové nabizeji piiklady i velmi
kratkych relaxacnich cviceni. Komunikacéni partneti takové situace také feSi tim, ze
relaxaéni prvky zapojuji do opakovaciho ugiva. Zaci dle komunikaénich partnert
relaxuji a zaroven si upeviiyji uc¢ivo. Relaxacim vénuji maximalné patnact minut béhem
celého dne. Na waldorfské zakladni Skole prvky relaxacni technik tvofily velkou ¢ast
celého vyuc€ovaciho dne.

Dutlezitou roli hraje vek déti a pocet zakl ve tfidé. Na malotfidnich Skolach si
ttid€. Podle Prichy (2012) je znakem alternativy praveé nizky pocet zaka ve tiide, ktery
umoziuje individudlnéj§i piistup ke kazdému zdku. Komunikaéni partnefi
z malotiidnich Skol tuto moznost bohuzel tolik nevyuzivaji. Zato maji Zaci povoleno se
béhem hodiny protahnout, projit se po tfidé nebo byt pii vykladu na koberci. Mohou se
tak uvolnit kdykoli podle svych potieb.
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Na malotfidnich Skolach a Skoldch s prvky alternativni pedagogiky vyuZzivali
komunika¢ni partneti ve vyuce nejriznéjsi pomucky. Na waldorfské skole to byly
nejcastéji hudebni pomicky k navozeni pifijemné atmosféry nebo prohlubovani
pozitivniho vztahu k hudbé a jinym ¢innostem. Na zakladni Skole s prvky Montessori
pedagogiky vyuziva pani ulitelka pouze pomicky, které jsou vyrabény piimo pro tyto
skoly. Casto se také zapojuje zvuk zvoneku, ktery maji déti spojeny se zatatkem
hodiny a zklidnénim. Dale se vyuzivaly nejriznéjsi pomucky jako koberec s pismenky,
hudebni nastroje nebo vyrobené hudebni nastroje. V tradi¢nich Skolach se relaxacéni
techniky obesly témét bez pomucek.

Dtivodt pro zapojovani relaxacnich technik se také vyskytlo vice: aktivizace zaku,
zklidnéni zékl, zpestfeni vyuky, rozvoj ditéte nebo jako pfedchazeni nevhodnému
chovani. NejcastéjSim divodem bylo zpestieni vyuky, Vtéchto piipadech se
komunika¢ni partnefi snazili zdky zaujmout a vyuku nééim zpestfit. K zapojeni
relaxaénich technik z divoda aktivizace nebo zklidnéni zaka vedla predevsim unava
nebo, a tento argument najdeme i u LokSové a Loksi (1999), dlouhodobé pietéZzovani,
které ma vliv na jejich koncentraci a vykonnost. Pfi dlouhych a intenzivnich ¢innostech
Se zaci unavi, ztraci pozornost a htiife si zapamatovavaji informace.

Komunikaéni partnefi se shodovali natom, ze déti relaxacni cviceni bavi a ve
vétsing piipadech pak prichazeji dobré vysledky. Zaci jsou po téchto cvigenich klidngjsi
a koncentrovangj$i. Nekteti komunikacéni partneti dokonce uvedli viditelné zlepSeni
néjakého problému pii pravidelném zatazovani urcité techniky do vyuky. Naptiklad
problém se zaviranim o¢i nebo zmenseni trémy pii Gstnim zkouseni a psani test.

Pro vSechny komunikac¢ni partnery jsou relaxacni techniky dilezité, zejména v této
dobé spojené s pandemii COVID-19. Kvili noSeni rousek jsou zici pasivnéjsi a
neodhadnou, zda se uclitel mra¢i nebo usmivd. A uZ pouhy Usmév na tvafi nas cini
spokojenéj§imi, jak pise Sauerova (2018).

Vysledkem tedy je, Ze rozdily nemohu jasné definovat dle konkrétniho typu Skoly,
ale zalezi na uciteli a jeho presvédCeni a znalosti. Na waldorfské zakladni Skole se
relaxacni techniky zapojovaly nejvice. Pani ucitelka s nimi pracuje velmi aktivné,
jelikoz je pro ni samotnou relaxace velice dilezitd. Moznost zapojovat relaxacni

techniky ma kazdy pedagog.
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ZAVER

Cilem této prace bylo zjistit, jaké relaxacni techniky vyuzivaji ucitelé¢ na 1. stupni
zakladnich skol. Zajimalo mé, které relaxacni techniky ucitelé ve vyuce vyuzivaji a jak
se lisi prace s nimi s ohledem na typ zakladni $koly. V odborné literatufe se setkame
s velkym mnozstvim relaxacnich technik i S konkrétnimi relaxacnimi cviky. Neékteii
pedagogové s nimi ale nemaji vliibec zadnou zkuSenost a nevédi, jak je pouzivat. Znaji
zakladni dechovéd cvieni nebo hry sriznymi prvky relaxacnich technik. Klasické
relaxacni techniky ale vétSina ucitelt ve vyuce ani v osobnim zivoté nevyuziva. Je také
mozné, ze tyto techniky (jako Jacobsonova progresivni relaxace a Schultziv autogenni
trénink) jsou jiz davno piekonané jinymi a efektivnéj§imi relaxa¢nimi technikami.
Myslim, Ze to také mize byt tim, Ze o relaxaci ucitelé nemaji dostatecné informace. O
klasickych relaxac¢nich technikach se opravdu moc nemluvi a ucitelé nevédi, jak je
v hodinach vyuzivat. Pro pedagogy je snazsi relaxacni techniky zapojit poté, co si sami
vyzkousi jejich ucinky a ziskaji vice informaci a zkuSenosti. Nicmén¢€ na tato témata
existuji razné workshopy, webinaie nebo seminafe, které ucitelim mohou rozsifit
obzory.

Ucitelé relaxacni techniky vyuzivaji pfedev§im intuitivné. Poznaji, kdy si Zaci musi
odpocinout a nacerpat nové sily. Do vyuky zatfazovali pfedevsim to, co je jim nejblize a
v ¢em vidi uréity smysl. Nejvice byly k relaxaci vyuzivany hudebni nastroje jako
slune¢ni buben, xylofon, boomwhackers nebo tieba i flétny. Relaxaéni techniky byly
zafazovany do ruznych c¢asti hodin a k feseni odlisnych problémd, ale vzdy tehdy,
pokud to zaci potiebovali.

Na tradi¢nich a malotfidnich zakladnich Skolach jsem se setkala s nazory, ze kvili
plnéni tematického planu relaxacni techniky do vyuky nelze tak Casto zafazovat. Ale co
kdyby se relaxaéni techniky zatazovaly pravidelné, kazdy den a v urcity ¢as? Nebyli by
zaci odpocati, zregenerovani a neodnesli by si toho ze Skoly mnohem vice? Je na
kazdém pedagogovi, zda da pfednost dlouhé a intenzivni vyuce, nebo radéji volnym a
vzdusnym hodinam. Jako ucditelé toho chceme déti co nejvice naucit. Nesmime ale
zapominat na jejich odpocinek a naCerpani novych sil. Je pravda, Ze v dneSni dobé
existuje velka nabidka riznych zdjmovych krouzka a nékteré déti nejsou zvyklé se
samy zabavit. VétSinou jsou jejich aktivity fizeny pedagogem nebo rodi¢em. Proto

ucitelky davaji détem moZnost o piestavkach relaxovat a nacerpat energii podle svych
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potieb. Relaxovat ale zaci nemusi jen o prestavce. Mizeme jim ukdzat vhodné cesty,
jak pracovat s nervozitou nebo strachem kdykoli.

Nekteti pedagogové maji predstavu o relaxaci spojenou pouze s dychanim a
nudnym cvi¢enim. Nebavi je to. Pokud chceme zakium piedavat dobry pocit z relaxace,
musime byt sami pozitivné naladéni. Jestlize jsme rozladéni nebo nastvani, déti to
vyciti. Pokud jsme v dobrém rozpolozeni a relaxaci sami vnimame jako prospésnou,
bude to mit pozitivni vliv | na Zaky.

Existuje tedy mnoho rozdilti ve vyuZzivani relaxa¢nich technik, pficemz ovSem neni
dualezity typ skoly, ale pfedevsim osobnost ucitele a jeho pojeti relaxace.

Diky této diplomové praci jsem Se setkala s uciteli, kteti dokazali relaxa¢ni techniky
napadité vyuzit. Mnohé z nich pro mé byly velmi inspirativni a uz se té$im, az tyto nové
poznatky vyuziji v praxi.

Preji si, aby pedagogové relaxacni techniky do vyuky zafazovali daleko Castéji,
jelikoz jsem sama méla moznost se piesvédCit, jak déti na relaxaci reaguji a jaké ma
Uginky. Zaci si vyuku mnohem vice uZivali a rozvijeli sviij potencial. Myslim, ze by
pomohla vétsi informovanost pedagogt, diky které by se relaxacni techniky vyuzivaly

mnohem vice a kvalitnéji. A nejen ve vyuce, ale i v osobnim Zivoté.
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Priloha A — Rozhovor

1. Co si predstavite pod pojmem relaxace?

2. Znate néjaké relaxacni techniky? Jaké?

3. VyuZivate nékteré ze zminénych relaxacnich technik ve vyuce? Jaké?

4. Vyuizivate jeSté néjaké jiné relaxacni techniky? Jaké?

5. Z jakého divodu vyuzivate/mevyuZivate relaxa¢ni techniky ve vyuce?

6. Jakou relaxacni techniku vyuzZivate nejcastéji?

7. Kolikrat tydné a jak dlouho s détmi relaxujete béhem celého dne?

8. Zarazujete nékteré relaxacni techniky do vyuky pravidelné? Jaké?

9. V které ¢asti dne relaxacni techniky vyuzivate nejcastéji?

10. Dovedete mi popsat, jak takové relaxacni cvifeni ve vyuce probiha?

11. Jak déti na relaxacni techniky reaguji, popripadé jaké zmény pozorujete?

12. Vyuzivate relaxa¢ni techniky i o pirestaivkach?

13. PovaZujete relaxacni techniky ve vyuce za duleZité? Z jakého diivodu ano/ne?




