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1 UVOD

Fakt, ktery mé pfimél k vybéru tohoto tématu bakalarské prace, byla skutecnost,
ze Casto slychdvam kolem sebe rizné zazité fraze, vztahujici se k obdobi
preadolescence, jako naptiklad: ,,S nim ale ta puberta mlati.“ Kolik toho ale vlastné
vime o dnesSnich preadolescentech? Maji viibec rodice ¢i ucitelé v dneSnim tolik
uspéchaném svété Cas zastavit se a zamyslet se, jaké zmény preadolescenti prozivaji
v tomto kritickém obdobi, snazi se jim pomoci, podpofit, snazi se pochopit, co stoji za
jejich ,,negativismem, odcizeni ¢i kritice*“? V dnesni zrychlené dobé se urychlil i nastup
tohoto obdobi plné bouflivych zmén a to v§e muze negativné plisobit na dusevni zdravi.
Vsichni bychom se méli snazit upeviiovat naSe duSevni zdravi, o to vice pak pravé
preadolescenti, ktefi, at’ to miize znit jako kli§é, se jednou stanou nasi budouci generaci.
Pro¢ nepomoci nasi nadchéazejici generaci byti lepsimi? Z tohoto diivodu si myslim, ze
bychom se méli vice zajimat o zptisoby motivace podpory dusevniho zdravi u naSich
preadolescent.

Pii analyze literarnich, Casopiseckych a kvalitnich internetovych zdrojii, mé
velice zklamalo, jak malo aktudlnich zdroji se k tomuto tématu vyjadiuje. Mnoho
soucasnych autorti stale Cerpad zpomérn¢ starSich, 1 kdyz jeste poradd aktudlnich a
kvalitnich, zdrojii. Pokladam si otazku, kdy ale nastane Cas zmény, nového badani a
oveétovani téchto dat? Velice bych si ptfala, aby tato doba nastala co mozna v nejblizsi
budoucnosti. Doufam, Ze moje bakalafska prace bude alesponn malym podnétem
k tomuto procesu.

Cilem mé teoretické Casti bakaldiska prace je sezndmit Ctenafe s tématikou
dusevniho zdravi a duSevni hygieny u chlapcl preadolescentniho véku spolu
s komponenty, jez ob¢€ problematiky v nemalé mite ovliviiuji. Zaméiuji se predevsim na
spanek, jenz je v dne$ni dobé¢ tolik opomijen. Ve své teoretické praci se dale snazim
podrobné¢ vymezit preadolescentni obdobi u chlapcti vcéetné dulezitych télesnych,
psychickych a socidlnich zmén, které tento vék provazeji. Zavérecna kapitola teoretické
¢asti je zameéfena na problematiku spravné motivace chlapci tohoto veéku.

Ve své vyzkumné €asti se snazim ovéfit, zda jsou dneSni preadolescentni chlapcei
dostatetn¢ informovani o problematice spanku. Dodrzuji chlapci spankovou
hygienickou normu, jez je urCena pro jejich v€k, pokud ne, je hlavni pfi¢inou doba

stravend u pocitae? Soucasti vyzkumné ¢asti je vypracovani intervencniho programu



v délce 10 edukacnich jednotek pro chlapce 2. stupné ZS. U zvolené vyzkumné skupiny
probandl je mym cilem shromazdéni a vyhodnoceni dat, jez se stanou odpovéd'mi na
dané hypotézy, a zaroven piedani védomosti o problematice spanku vyzkumné skuping.
Mym cilem je pozitivn¢ zméenit postoje preadolescentl chlapct ve vztahu ke spanku.
Cilem m¢é bakalaiské prace je umoznit Ctendfi uceleny, srozumitelny a
systematicky ptehled informaci o problematice preadolescentniho obdobi u chlapct,
zduraznit vyznamnost dusevni hygieny, zvlast¢ opomijen¢ho spanku v tomto obdobi a
zmapovat soucasny stav péce preadolescentnich chlapcti o duSevni zdravi se zamérenim

na spanek.
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2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 VYMEZENI POJMU DUSEVNI ZDRAVI U CHLAPCU V
PREADOLESCENTNIM VEKU

2.1.1 Vymezeni pojmu zdravi

Vymezit pojem zdravi je nelehky tukol. Jako ptiklad uvadi SEEDHOUSE (in
KRIVOHLAVY, 2003) &tyfi odlisné pohledy lidi rizného zaméfeni na pojem zdravi.
Pro Iékate se ,,zdravim® rozumi nepfitomnost nemoci, choroby ¢i Grazu. Sociolog zase
vidi ,,zdravi“ jako schopnost jedince dobfe fungovat ve vSech jemu piislusnych
socidlnich rolich. Humanista poklada za ,zdravého CcClovéka* jedince schopného
pozitivné se vyrovnavat s zivotnimi ukoly, které se mu naskytnou. Idealista si jako
»zdravého Cloveéka™ predstavuje jedince, kterému je dobie — télesné, dusevné, duchovné
i socialné. V minulosti vznikla fada teorii zdravi. KRIVOHLAVY (2003) teorie zdravi
uspotadal podle toho, zda je zdravi chapano jako prostfedek k urcitému cili ¢i zda je
chapano jako cil sam o sobd. SEEDHOUSE (in KRIVOHLAVY, 2003) vymezuje &tyfi
skupiny teorie zdravi. Prvni teorie povazuji zdravi za idealni stav cloveka, jemuz je
dobfe (wellness). Druhé teorie chapou zdravi jako ,fitness“ — normdlni dobré
fungovani. Tteti teorie se divaji na zdravi jako na zbozi a ¢tvrté chapou zdravi jako
urcity druh sily.

WILLIAMS (in KRIVOHLAVY, 2003) hovoii o holistickém pojeti zdravi,
zvIasté u primitivnich kultur, kdy je zdravi chépéano jako urcity druh sily, ktera cloveéku
poméhé v Zivoté zdolavat prertizné tézkosti. Doslova WILLIAMS (in KRIVOHLAVY,
2003, s. 33) pise: ,,Dobré zdravi je sila zvitézit nad nemoci, ktera ¢lovéka momentalné

(13

ohrozuje.“ Humanistické¢ teorie povazuji zdravi také za urcity druh wvnitini sily
oznacované napf. elan vital, vitalita, nékdy také jako libido, schopnost adaptace apod.
Zakladem je pfedstava zdravi jako néfeho, co ¢lovéku umoziuje dosahovat vyssich
cilt, neZ je samo zdravi. Clovék s touto silou je schopen realizovat sviij potencial.

Jini psychologové jako DUBOS, ILLICH, MANSFIELD pitikladaji velky
vyznam pftirozené lidské schopnosti adaptovat se a adaptovat si prosttedi. DUBOS (in

KRIVOHLAVY, s. 35) dokonce poklada tuto schopnost za jadro tzv. , fitness* (dobré
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télesné¢ kondice). Zdravi je pro néj ,,schopnost pozitivné reagovat na rizné vyzvy
Zivotniho prostiedi (Zivota), tj. na nepriznivé situace, s nimiz se clovek v Zivoté
setkava. *“ Teorie, které chapou zdravi jako zbozi, SEEDHOUSE formuluje jako ,,Health
is a commodity” — ,,zdravi je zbozim*, kdy termin ,,commodity* znamena smeénitelny
produkt, zbozi na trhu. Zdravi je tak vymezovano jako néco, co se da ve form¢e 1¢ékt ¢i
urcitych lékatskych zakrokd koupit. To vede k pasivnimu piistupu a péci o vlastni
zdravi (in KRIVOHLAVY, 2003).

Neznaméjsi definice zdravi, kterou formulovala Svétova zdravotnicka
organizace (World Health Organization) zni:

»Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not

merely the absence of disease and infirmity.*

»Zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobte, a to jak fyzicky, tak

psychicky, tak 1 socidln¢. Neni to jen nepfitomnost nemoci a

neduzivosti“ (KRIVOHLAVY, 2003, s. 37).

Této definice by se viak podle SEEDHOUSE (in KRIVOHLAVY, 2003) dalo
vytknout opomijeni duchovni oblasti Clovéka, tj. spiritudlniho zdravi. Podle takovéto
definice by patfil mezi naprosto zdravé lidi i napt. Adolf Hitler, stejné jako dr. Albert
Schweitzer. SEEDHOUSE zdtraziuje, Ze zdravy jedinec by mé¢l mit i ekologické,
socialni, politické ¢i nabozenské cile. Tato definice stavi zdravi do pozice tézko
dosazitelného cile, Casto je proto oznaCovana tato idea zdravi jako utopie.

Chépani lidského zdravi i v duchovni oblasti obsahuje jogové pojeti zdravi, ve
kterém cloveék dospiva k redlnému pojeti sebe sama. Byt duchovné zdrav znamena
umeéni jedince zit bez ptfedsudkii a komplexti (rasy, nabozenstvi aj.), myslet svobodné.
Svobodné mysleni napomahé objektivné hodnotit své vlastnosti, postoje, zbavovat se

strachu, zlozvykd, a posilovat tak sebekontrolu (KREJCT, 2008).

2.1.2 Vymezeni pojmu duSevni zdravi

MICEK (1984) vymezuje pojem dusevni zdravi ve dvou zékladnich pojeti. Uzsi
pojeti charakterizuje duSevni zdravi jako nepfitomnost ptiznakli dusevni nemoci,
nerovnovahy a poruch adaptace, kdy hlavnim zastancem tohoto klasického pojeti je

zakladatel duSevni hygieny Beers. Upevnéni duSevniho zdravi v uz8§im pojeti znamena
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pfedevSim boj proti vyskytu duSevnim nemocim, proti pifiznaklim nevyrovnanosti
(neuroticismu), proti toxikomanii, atd.

Zatimco Sirsi pojeti se snazi piedevSim o charakteristiku a popis projevl
optimalniho duSevniho zdravi, coz mtize Casto splyvat s popisem optimalni Zivotni

adaptace. Toto pojeti neklade dtiraz na nepiitomnost poruch (MICEK, 1984).

mira schopnosti osobnosti formovat svoje okoli a pfizptlisobit se Zivotu tak, jak se s nim

stfetava, a to s velkym stupném spokojenosti, uspéchu, vykonnosti a Stésti.*

2.1.3 DuSevni hygiena u chlapci v preadolescentnim véku

2.1.3.1 Vymezeni pojmu duSevni hygiena

Ptfed samotnou definici dusevni hygieny si vymezime také pojem hygiena. Toto
slovo je teckého plvodu, odvozeno od fecké bohyné zdravi Hygie. Pojem hygiena
pochazi z teckého ,hygiaio®, které znamenalo ,byt zdrdv a schopen zivota“. Pojem
hygiena je Casto spojovana piedevsim s télesnou hygienou. Mentélni hygiena — hygiena
duse — dugevni hygiena je pomérné méné znamym pojmem (KRIVOHLAVY, 2003).

MICEK (1984, s. 9) definuje duSevni hygienu takto: ,,DuSevni hygienou
rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni,
prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, dusevni rovnovahy.*

MACHOVA (1974) povazuje za hlavni ukol dusevni hygieny piedeviim nalézt
rovnovazny stav Clovéka vzhledem kjeho Zivotnimu (pracovnimu, rodinnému,
existen¢nimu) prostiedi, k prostiedi pfirodnimu 1 spolecnosti vytvorenému. Podobného
nazoru je i KRIVOHLAVY (2003), podle néhoZ se dusevni hygiena snazi vytvaret
optimalni podminky pro duSevni ¢innost, udrzet dusevni zdravi, upevnit dusevni
zdatnost, posilit odolnost proti nejriznéjSim vliviim, které negativné pusobi na nas
duSevni Zivot.

Pojem duSevni hygiena se u nds ve svém modernim pojeti objevil az zatatkem
20. stoleti. Na prosazeni duSevni hygieny mél zasluhu predevsim ucitel Beers, ktery

poukazal na neblahy osud chovancti americkych ustavii pro dusevné choré. V roce 1908
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tak se svymi spolupracovniky zalozil Connecticutskou spolecnost pro dusevni hygienu,
rok poté Narodni vybor pro dusevni hygienu. Vyznamnym rokem byl rok 1948, kdy
vznikla Svétova federace dusevniho zdravi (World Federation for Mental Health —
WEMH) sidlici od roku 1963 v Zenevé. Tradice dusevni hygieny v Ceskoslovensku je
pomérné dlouha a bohatd. Mezi jeji hlavni propagatory patfili predev§im psychiatii
Haskovec a Brandejs (MICEK, 1984).

Dusevni hygiena je urcena nejen pro zdravé jedince, kdy je jejim cilem upevnit a
posilit duSevni zdravi pomoci dodrzovani zasad dusSevni hygieny a zkvalitnit Zivotni
adaptaci jedinct, ale 1 pro jedince stojici na hranici zdravi a nemoci, u nichz se objevily
urité priznaky naruseni duSevniho zdravi. Jedinci totiz lépe poznaji sebe sami,
naleznou a proberou pfic¢iny zacinajicich poruch a diky tomu tak budou moci znovu
nabyt rovnovéhu a posilit duSevni zdravi. DuSevni hygiena se snazi pomahat také
nemocnym (télesné i duSevn¢), avSak zde je zapotiebi zkuSeny lékat (podle typu
poruchy - psychiatr, neurolog, klinicky psycholog ¢i dalsi odbornik). Mizeme ale fici,
7e pii dodrzovani zasad dusevni hygieny mize dojit ke zkraceni doby 1é¢eni (MICEK,
1984).

Dusevni hygiena jako védni disciplina se nachazi na rozhrani lékatskych,
psychologickych a socidlnich véd. Vznikala jako soucast psychologie, ale také v tésné
blizkosti s psychiatrii, obecnou hygienou, socialnim Iékatstvim i dal§imi lékatskymi
disciplinami. Diky tésnému spojeni s témito védami mohla dusSevni hygiena cerpat
poznatky o osobnosti a zakonitostech jeji adaptace z obecné psychologie, z klinické
psychologie pak etiologii a patogenezi maladaptivniho chovéni a jeho projevy. Uzky
vztah ma duSevni hygiena takés psychoterapii, avSak stim rozdilem, Ze duSevni
hygiena pracuje s moznostmi autoregulace jedince, plisobenim na sebe sama, a na
aktivnim pretvareni svého prostiedi, zatimco psychoterapie pracuje na zéklad¢ vztahu
psychoterapeut pacient, kdy si pacient neni schopen pomoci sdm svymi silami a
béznymi prostredky pti zvladnuti zatézové situace. Jedné se predevsim o neurotické a
psychotické poruchy, kdy hlavnim cilem psychoterapie je vylécit je. Dusevni hygiena se
zabyva spiSe psychoprofylaxi, prevenci, kdy jejim hlavnim tkolem je upeviiovéani

dusevniho zdravi (MICEK, 1984).
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2.1.3.2 Vyznam duSevni hygieny u chlapct v pradolescentnim véku

Dusevni hygiena ma svij neoddiskutovatelny vyznam ptredevsim v prevenci
somatickych a psychickych nemoci. Jiz v roce 1957 na mezinarodnim Iékaiském sjezdu
v Drazd’anech byly odhaleny studie, podle nichz nejméné jedna tietina vSech
somatickych nemoci vznika na zékladé poruchy duSevni rovnovahy. Vliv dusevni
hygieny se odrazi také v socidlnich vztazich, a tak by lidé by méli dodrzovat zasady
dusevni hygieny a diky tomu se stat lidmi s pevnym dusevnim zdravim a pisobit tak
blahodarn¢ na své okoli. DusSevni hygiena ptsobi také na pracovni vykon, nebot
vyrovnany Clovék se lépe koncentruje na praci a dovede se zarovein uvolnit pii
odpocinku, nevyrovnany jedinec pracuje a odpociva na pul a to se promitd na kvalité
prace. Dulezitym cilem duSevni hygieny je tvofit z nespokojeného nevyrovnaného
jedince Cloveéka subjektivné spokojeného a vyrovnaného, ktery svlij zivot proziva
naplno (MICEK, 1984).

Zde si dovolim citovat i dnes tolik aktualniho KOMENSKEHO (1964, s. 11,12):
,Duse tedy a mysl, ponévadz piedni jest Cloveéka cCastka, predni o ni péce byti ma, aby
slusnym a hodnym nesmrtelné duse ptibytkem byti mohlo.*

V obdobi mezi 11. a 13. rokem se dospivajici citi obzvlasté zranitelni. Za vse
muzou fyzicky psychosocidlni zmény v tomto obdobi (viz. niZe), které pfispivaji ke
zvySené precitlivélosti, nejistoté, nizkému sebehodnoceni a sebepodcenovani. Podle
fady odborniki je toto obdobi povazovano za kritické obdobi, jez miize ovlivnit duSevni

zdravi v pozd¢jsich letech (MELGOSA, 1999).

2.1.3.3 Vymezeni pojmu stres

Dnesni svét se kazdym dnem vice a vice zrychluje. Nové poznatky z védy a
techniky posouvaji tempo kazdodenniho Zivota do neuvéfitelnych rovin. Je schopen
¢lovek se svoji biologickou a psychickou vybavou zvladat takové tempo? Obstoji jeho
pfirozené¢ adaptacni schopnosti v takovémto prostiedi, kdy se ¢lov€k ani neboji
umélymi zasahy ovliviiovat piirodni déje, v prostfedi plném nekontrolovatelnych zmeén,

které vznikaji diky dnesni technické vynalézavosti. NemlUzeme si dale nalhavat, ze tlak
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na dne$niho civilizované¢ho cloveéka neni den ode dne vétsi. Jak moc jsme odolni ¢i
tolerantni vii¢i takové zatézi? Mira nasi odolnosti je dana diky genetické vybave, ale
také vychové vrodiné a ve Skole. Podle SELYEHO jsou urcit¢ onemocnéni
(hypertenze, viedové choroby, neuropsychiatrické nemoci,...) disledkem
nezvladatelného stresu (in WIEDENOVA, 1998).

,Pojem stres byl pievzat z anglické terminologie a ve svém technickém pojeti
znamenal doslova silu piisobici na fyzikalni objekt ¢i systém, ktery se ptivadi do stavu
napéti. Podle velikosti dané sily mize vzniknout docasna ¢i trvala funkéni nebo
strukturdlni porucha systému.“ Termin byl do biologie Selyem piinesen v roce 1956.
Timto terminem oznacoval nespecifické zmény biologického systému, které byly
vyvolany $kodlivymi vlivy (chlad, nedostatek potravy, fyzickd namaha,...). Cesky
termin pro stres je zatéz (WIEDENOVA, 1998, s. 9).

Dle HOMOLY (1972) ma psychicky stres nejcastéji tento prubch:

1. nejprve docasné vzroste celkova aktivita jednani

2. postupné¢ se zhorSuje kvalita vykonu a prechazi se od chovani
zamétencho na dosazeni cile k chovani zaméfenému na sebeobranu

3. dochézi k celkovému rozruseni chovani a k emo¢nim odpovédim

4. vznika stav, v némz se pocituje celkovd nemoznost efektivné reagovat

na okoli (WIEDENOVA, 1998, s. 9)

2.1.3.4 DuSevni hygiena a jeji adapta¢ni mechanismy

MICEK (1984) charakterizuje adaptaci jako proces, v némz se osobnost jedince
pfizpisobuje ménicim se podminkdm svého vnéjSiho prostiedi a svého vnitiniho,
subjektivniho svéta. Opomeneme proces adaptace na fyziologické turovni, napf.
adaptace o¢niho receptoru na vidéni v Seru apod., a zamétime se predevSim na proces
pfizpisobovani osobnosti, kterd je n€kdy také oznacovéana psychologickym terminem
jako adjustace (z angl. adjustment neboli ptizptsobent).

Mluvime-li o jedné z nejobecnéjsich funkci psychiky, a to o adaptaci, neméli
bychom myslet pouze na pasivni formu piizpisobovani ve smyslu poddani se tlaku,
ochoté¢ vyhovét, ale zdaraznit bychom méli pfedev§im aktivni formu adaptace

(WIEDENOVA, 1998).
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Pasivni forma adaptace byva oznacovana terminem akomodace, aktivni forma,
kdy si jedinec ptetvari své prostiedi sdm sob¢, pak asimilace. Proces adaptace vyrazné

prispivé k udrzeni dusevniho zdravi (MICEK, 1984).

Aktivni adaptace

Tento termin se shoduje s anglickym vyrazem ,to cope“ (vyrovnat se,
zvladnout). Jedna se o piiméfeny raciondlné¢ fundovany postup, jehoz cilem je
uspokojovani individudlnich potieb s ohledem na jiné jedince a spole¢nost. MizZeme
tedy fici, Ze adaptovany jedinec realisticky hodnoti skutecnost, je citoveé zraly s dobrou
volni kontrolou afektii a celkové dobrou integraci osobnosti. Cile adaptovaného ¢lovéka
jsou kladeny s pfihlédnutim ke svym moznostem a schopnostem. Studie potvrzuji, ze
jedinci s poruchami adaptacnich systémul casto trpi psychosomatickymi nemocemi,
proto bychom m¢éli neustdle zdiraznovat nemalou roli vychovy, diky niz si adaptacni
mechanismy osvojujeme (WIEDENOVA, 1998).

Pti Spatné¢ adaptacni schopnosti nastupuji mechanismy, které sice mohou
omezovat jedinciiv osobnostni rozvoj, ale piedevSim chrani jeho psychiku pred
selhanim. Tyto mechanismy oznadujeme jako obranné adaptaéni mechanismy. Radime
mezi n¢ mechanismus vytésnéni, popfeni, uniku, projekce, racionalizace, agrese a
maladaptace (neboli nepfizptisobeni) (WIEDENOVA, 1998).

Podle MICKA (1984) probiha adaptace na jakykoliv stresor ve tiech fazich.
Nejprve nastupuje poplachovéa reakce, jejimz zakladem jsou slozité biochemické zmény,
jez maji uzky vztah s emocemi. Projevem poplachové reakce jsou fyziologické zmény
(bolest hlavy, horecka, inava, bolest ve svalech a kloubech, nechut’ k jidlu,...), 1 pfi
odlisné podstaté stresoru se prubéh reakce a jeji symptomy neméni. Poté nastupuje
stadium rezistence, kdy pfiznaky zpoplachového stadia mizi, ale pfitom ruSiva
stimulace pfetrvava. Dochdzi ke zvySené Cinnosti pfedniho laloku hypohyzy a kury
nadledvinek, ty produkuji adrenokortikotropin a glukokortikoidy, to vSe pomaéha
organismu pii adaptaci na stres. Pii del$i ¢innosti stresoru nastupuje stadium vycerpani.
Ptedni lalok hypofyzy a kara nadledvinek jiz neprodukuji ve zvySené mife své
hormony, coZz znamend, Ze se mohou opét objevit fyziologické disfunkce jako u

poplachové¢ faze. Pti dalSim plisobeni stresové zatéze na jedince nastava jedincova smrt.
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2.1.3.5 Komponenty Zivotospravy ovliviiujici duSevni hygienu se zamérenim na
spanek

Podle MICKA (1984) tvoii duleZitou soudast nasi zivotospravy faktory, jako
vyziva, hospodafeni s Casem, odstrafiovani zlozvykl, spravné dychani, odpocinek,

pohyb, spanek, jez vyznamné ovliviuji nasi dusevni hygienu.

Vyziva
Spravna vyziva nejen upeviuje dusevni rovnovahu, ale zvysuje i odolnost proti

infekcim, pozvedava pracovni vykon a prodluzuje zivot.

Hospodaieni s Casem
Pro duSevni rovnovahu je ideélni stav, kdy jedinec nepocituje subjektivné (ani

objektivné, k tomu nema divod) intenzivni casovou tisen.

Odstranovani zlozvyka
Pro zachovani duSevni rovnovdhy je vyznamné odstranéni co nejvice

vycerpavajicich zlozvyka z vlastniho zivota.

Spravné dychani

Rzna citova hnuti ovliviiuji rytmus 1 zptisob dychani. Studia ukazuji, ze dychaci
pohyby u state¢ného jedince jsou hluboké a volné, zatimco u tzkostlivého cloveka pak
pretrvava povrchni, zrychlené dychani, které je navic Casto zadrzovano. Zadrzovani
dechu muze vyvolat poruchy srde¢niho rytmu, poruchy plicnich komiirek. Méli bychom
dbat také na dikladny vydech, nebot’ jakmile zlstava v plicich uz spotfebovany vzduch,
plice zlstavaji Caste¢né nadmuté a ztraceji tak postupné schopnost dostatecné se
stahovat dohromady. PALAT (in MICEK, 1984) doporuduje vyuzivat dychaci
gymnastiku pfi nékterych chorobach dychaciho ustroji (napf. astma bronchiale,
bronchitis chronica atd.), pfi nékterych nemocech srdce a cév, pii chorobach, které
postihuji hrudnikovy skelet a svalovy systém, pfi centralnich poruchach dychani, pfi
stavech po operacich hrudniku a po operacich v bfiSni dutiné. Velmi propracovanym

systémem dychacich cvic¢eni disponuje joga, souhrnné je nazyvame pranajama.
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Odpocinek

Pro nas zivot je nesmirné dulezité uméni odpocivat. Odpocinek by mél byt
doprovazen celkovym duSevnim zklidnénim, proto se leckdy tnava prohlubuje i1
zdanlivym ,,nicnedélanim®, jakym je pro mnoho lidi napf. sledovani televize.
Odpocinek ma bezesporu dobry vliv, avsak trvald necinnost urychluje odumirani, a tak
urychluje staif a konec Zivota (MICEK, 1984).

Pro srovnani uvadim nazor NAKONECNEHO (1997), ktery odpocinek definuje
jako stav umoznujici obnoveni zasob energie v buiikach, a tak dochazi k uvolnéni
vnitinitho napéti. Odpocinek nemusi nutné znamenat tzv. nicnedélani, mélo by jit
pfedev§im o aktivni rekreaci ve zménéném prostiedi a v doprovodu se zménénou
ginnosti. Zde se NAKONECNY (1997) shoduje s MICKEM (1984), kdyz tvrdi, Ze

aktivni odpocinek je mnohem u¢innéjsi nez pasivni.

Pohyb
zachovani télesného a duSevniho zdravi. Nedostatek pohybové aktivity vyrazné zvySuje
emocni napéti, Casto byva i pfi¢inou vzniku podminek pro psychosomatické nemoci

(zv1asté ischemické choroby srde¢ni) (MICEK, 1984).

Spanek

Behaviordlné¢ je spanek definovan jako stav klidu s minimalni

pohybovou aktivitou v typické poloze (a ve vhodném miste),

somezenim vnimani okolnitho prostfedi, svyrazné¢ omezenym
pusobenim na vnéjSi prostiedi a s mentdlni Cinnosti mozku zcela
odliSnou od bdélého stavu prfichdzejici v zavislosti na cirkadidnnim

rytmu (SONKA, 1997, s. 14).

Zbavime-li ¢loveka spanku, dochézi k tzv. spankové deprivaci. Po 60 hodinach
deprivace spanku dochdzi k halucinacim a paranoidnim pfedstavam. Béhem rGzné
dlouhé spankové deprivace, kterou zkoumali LUCE a SEGAL (in NAKONECNY,
1997) u dobrovolnych osob, dochazi vedle télesnych pociti, jako jsou paleni oci, tlak
v hlav€, zejména k zhorSenému vidéni, neschopnosti koncentrace pozornosti, zhorSeni

intelektualnich ¢innosti, ztrat¢ koordinaci pohybi a omezené hybnosti vlbec,
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v extrémnich pfipadech pak k halucinacim, zndmkdm télesné vycCerpanosti a
neschopnosti rozeznavat den a noc.

Spankova deprivace byla vyuzivana jako jeden z nejhorSich tretli oznaCovana
jako tormentum insomniae. Odsouzeny nesm¢l usnout, byl surové probuzen vzdy, kdyz
se mu klizil zrak. Kriminalisté tak vyuzivali toho, ze kdyz clovék nemulze spat, je
psychicky méné odolny a je tak ochotngjsi nezapirat JAROLIMKOVA, 2000).

RozliSujeme osoby spici kratce (angl. short sleepers), kteti spi méné nez 5,5
hodin denné a pfitom nejsou béhem dne ospalé ani unavené, a osoby spici dlouho (angl.
long sleepers), kteti potiebuji vice nez 9 hodin denné. Dalsi rozliSeni lidi je dle
PRUSINSKEHO (1991) na typ ranni nebo také typ skiivanka (Gasné usinani, ¢asné
vstavani) a typ vec€erni, typ sovy (pozdni usinani, pozdni vstavani).

Elektrokardiograf (EKG) zaznamenava zmény elektrického napéti v srdecnim
svalu, zatimco elektroencefalogram (EEG) zjistuje a zapisuje elektrickou cinnost
mozku. Soucasti EEG je vlna nebo-li kratkodoba zména napéti, ptfi opakovani vin
mizeme hovofit o uréitém rytmu (PRUSINSKI, 1991).

Pro hodnoceni spankovych stadii je nezbytna registrace EEG, elktrookulogramu
(EOG) a povrchniho elektromyogramu (EMG) svald brady. Svaly brady totiz vykazuji
tonickou aktivitu i v hlubokém NREM spanku. V ¢innosti mozku a celého organismu
jsou tak vyznamné rozdily, Ze musime odliSovat tfi zakladni funk¢éni stavy organismu.
Jsou to bdé¢lost, REM spanek (podle rychlych ocnich pohybii, angl. rapid eye
movement) a NREM spanek (také non REM spanek), ktery se jesté rozd€luje podle své
hloubky do 4 stadii (SONKA, 1997).

Mame-li zaviené oci, ale pfitom jesté bdime, objevuje se pomalejsi rytmus alfa.
Jakmile zacneme usinat, rytmus alfa mizi a nastupuje rytmus vin theta. Toto stadium je
prvni stadium spanku NREM. Dochazi k pomalym pohybtim o¢nich bulbti, klesaji vicka
a snizuje se svalové napéti. Toto stddium odpovidd usinani. VétSinou jsme schopni
zareagovat na urCity hluk probuzenim. V druhém stadiu NREM spanku mizi pohyby
ocnich bulbii a my ztracime kontakt s okolim. Tato prvni dvé stadia oznacujeme za
lehky spanek. Ve tfetim stddiu NREM spanku ptevazuji v zdznamu EEG viny theta, ale
objevuji se také viny delta a pfi Ctvrtém stadiu pfevazuji pomalé viny delta s vysokou
amplitudou. Tieti a ctvrté stddium NREM spanku oznacujeme jako hluboky

(pomalovinny) spanek (PRUSINSKI, 1991).
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Pti téchto dvou fazich je spanek klidny bez motorickych projevii, dychani je
pravidelné, objevuje se svalova hypotonie a je zde nejvys$i prah probuditelnosti
(SONKA, 1997).

Béhem spanku REM dochazi k uplné ztraté svalového napéti, k rychlym
nepravidelnym  pohybim  ofnich  kouli a k  desynchronizovanému
elektroencefalografickému zaznamu (PRUSINSKI, 1991).

Jako prvni nastupuje NREM spanek, ten trva obvykle 70 az 100 minut, pak se
dostavuje REM spanek, jehoz trvani je kratké asi 5 az 10 minut. Takto vznika cyklus,
ktery se béhem noci opakuje pfiblizn¢ Ctyfikrat az Sestkrat, avSak s tim rozdilem, ze
v dalSich cyklech se tieti a ¢tvrta stddia NREM spanku zkracuji, zatimco REM spéanek
se prodluzuje. Procentuelni vyhodnoceni vypada u mladého dospélého Cloveka asi
takto: na prvni fazi NREM spanku ptipadéd 5 az 10 %, na druhou 50%, na tfeti a tvrtou
20% a na spanek REM je to 20 az 25 %. Tyto poméry se samoziejm¢e s vékem méni
(PRUSINSKI, 1991).

»Nejjasnéjsi, barevné, vyrazné, zivé a emotivné podbarvené sny se vyskytuji
v REM spanku. Sny v NREM spanku jsou obvykle utrzkovité, nevyrazné a monotoénni a
nékdy mohou piipominat skute¢ny dé&j predchoziho dne* (PRUSINSKI, 1991, s. 19).

Podle cetnych studii méa na fizeni rytmu bdéni a spanku vliv celd sit’ jader
v mozkovém kmeni, hypothalamu a nejspiSe limbickém sytému. Mezi latky regulujici
spanek, tedy mezi mediatory spanku, vycClenujeme skupinu latek, které povzbuzuji a
podporuji stav bdéni a skupinu, kterd utlumuje a napomahd tak spanku. Mezi latky
s povzbuzujicim plsobenim fadime napf. noradrenalin, acetylcholin, dopamin, mezi
tlumivé pak serotonin. Si§inka, endokrinni 7l4za umisténa mezi polokoulemi mozku, se
podili na fizeni biologickych rytmd, jako je rytmus denni, rocni, atd. Hormon melatonin
vyluéovan §isinkou vyvolava u ¢lovéka spavost (PRUSINSKI, 1991).

Hlavni vyznam spéanku je odpocinek a regenerace mysli a téla. Zatimco ¢lovek je
schopen po fyzické strance regenerovat i v bdélém stavu, nebot’ béhem spanku klesa
jeho latkova vyména natolik, Ze miizeme tvrdit, Ze regenerace ve spanku je méné
vyznamna nezli v bdélosti. Spanek je nepostradatelny pro spravnou funkci centralni

nervové soustavy (PRUSINSKI, 1991).
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Nékolik rad jak zdravé usinat (NESPOR, 1994)

1.

Dodrzujte ,,fialovou hodinu®. Fialovad hodina je hodina ptfedtim, nez jdete spat.
Vté dobé¢ se vénujte pouze klidnym a pfijemnym zalezitostem. Vhodny je
rozhovor, ne hadka, uklidiiujici kniha, ne horor, pfijemna a klidna hudba, ne
fyzicky namahava prace.

Naucte se né&jakou relaxac¢ni (uvolnéni navozujici) techniku. U nas je to
nejcastéji jogova relaxace nebo autogenni trénink.

Pted spanim rozhodn€ nepijte ani ¢aj ani kavu. Zvlast’ siln¢ plsobi na déti a
mohou u nich vyvolat poruchy spanku. Lépe se také usind, kdyz nema clovék
plny Zaludek. Pokud nemate podstatny diivod, alesponi 2-3 hodiny pfed spanim
nejezte. Kdybyste pfece jenom jedli, nejezte alespon nic tézkého.

Na klidny noc¢ni spanek se pripravujete uz ve dne. Pokud mozno ptes den
nespéte, nebo jen velmi kratce. Jestlize pracujete dusevné, najdéte si trochu casu
na jogu, cviceni, jogging nebo prochazku.

Zjistéte, co vam pomaha usnout (bylinky, tepla koupel,...).

Nékomu pomaha pred spanim modlitba a duchovni nebo meditacni cviceni.
Pfiméfend teplota mistnosti, volny a pfijemny no¢ni ubor a vyhovujici luzko
zdravému spanku prospivaji.

Hodné problémt se spankem vznikd tim, Zze se lidé do spanku nuti a jsou
nervozni z toho, ze se nedostavuje. Proto nemohou usnout a jejich problém se
v bludném kruhu zesiluje. Uvédomte si prosim, ze nedostatek spanku naprosto
neohrozuje vase dusevni ani télesné zdravi. KdyZ nemuzete spat, ¢as vyuzijte.
Udgélejte néco, co jste odkladali. Budete mit dobry pocit a mozna se vam zacne

chtit i spat (NESPOR, 1994, s. 43 — 45).

V obdobi pubescence se s postupem let spanek zkracuje. Studie PITROVE (in

PRIHODA, 1977) uvadi, 7e ke konci prepubescence spi déti primémé 9 % hodiny,

kolem 14. roku pak 9 hodin. Pfihoda se t¢Z domniva, Ze spanek krat$i nez 8 hodin ma

nepfiznivy vliv na uceni.

Podle JAROLIMKOVE (2000) déti v obdobi mezi 10. a 14. rokem potiebuji 10

hodin spanku. Pro srovnani, SKOCOVSKY (in HUCIN, 2005) uvadi, ze v obdobi

puberty, tedy mezi 11.a 15. rokem, je biologicka potieba spanku stejna. Déti v této dobé
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by tak méli spat alespon 9 hodin. Dospivajici vSak spi v tomto obdobi vétSinou méng,
projevuji se u nich tendence chodit spat spiSe pozdéji, a kdyz rdno museji vstavat do
Skoly, jsou unaveni. Nedostatek spanku ma negativni vliv na jejich duSevni vykon ve
Skole, zejména na fungovani paméti.

Podle nekterych 1ékatt je velmi uziteCny odpoledni spanek. Ten nesmi byt ale
prilis dlouhy (pouze od deseti minut do jedné hodiny), a mél by probihat mezi tfinactou
a patnactou hodinou, kdy dochazi v organismu k celkovému utlumu. Neovladatelna
chut’ jit si po obéd¢ lehnout neni ptiznakem choroby ani diisledkem nevhodného slozeni
obéda, jak se donedavna tvrdilo, ale pouze vyslySeni naseho organismu a vyhovéni
naSemu biorytmu. Odpoledni spanek je zvlasté prospésny, probiha-li pravidelné a na
jare, kdy se po zimé télo regeneruje. Difazicky spanek, jak byva tento druh spanku casto
oznacovan, neni vhodny pro lidi, ktefi spi nekvalitné v noci. U déti, jez maji potiebu

spanku nékolikrat denng, hovotime o spanku polyfazickém (JAROLIMKOVA, 2000).

Vztah mezi poruchami spanku a stresem

Nedostatek spanku se fadi mezi zavazny stresor, ktery snizuje pozornost,
zhorSuje koncentraci a muze vést az k produkci halucinaci. Nedostatek spanku miize
vést k nadmeérnym pocitiim unavy, t€zkostem v rozhodovani, uzkosti apod. Nedostatek
spanku ma také negativni vliv na ¢innost imunitniho systému. Pfi¢inou stresu miize byt
nedostatek spanku, ale 1 naopak stres Castokrat vede ~ k porucham spéanku

(KRIVOHLAVY, 2001).

2.2 CHARAKTERISTIKA PREADOLESCENTNIHO OBDOBI U CHLAPCU

Toto obdobi je diky velkym biologickym zménam povazovéno za jedno
z nejzajimavéjsich. Clovék se méni z ditéte na dospivajiciho, ktery je schopny diky
fyziologickému vyvoji prokreace. Zaroven se musi misto pomérného klidu, pasivity a
piejimani, které bylo typické pro ptredchozi obdobi, ptizpisobovat spoleCenskym
normdm a stdva se pritom aktivnim. To vném ovSem mize vyvolat prudké

nevyrovnanosti o sobé samém (PRIHODA, 1977).
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Jak uz jsme fikali, toto obdobi je plné promén. Télesné zmény vychyluji
psychickou rovnovéhu a vynucuji si novou integraci osobnosti, novou syntézu. Nejen ze
dochazi ke novému nazirdani na svét, méni se vztahy k vrstevniklim, rodi¢im a dalSim
autoritam. Prohlubuji se individuélni rozdily (RICAN, 2006).

PRIHODA (1977) toto obdobi nazyva pubescenci. Termin pubescence je
odvozen z latinského slova pubesco (dorGstam v muze, dospivam). Sloveso vzniklo
z latinského slova pubes (chmyfti, vous; synekdochicky pak ohanbi).

,,Obdobi puberty trva asi od 11 do 14 az 15 let. Kon¢i pohlavni dospélosti. Pro
pocatek puberty je charakteristické tzv. pubertalni zrychleni (akcelerace) rastu. Ta je u
divek vétsi“ (KOHOUTEK, 2000, s. 142).

Rizni autofi oznacuji toto obdobi riznym terminem. Napiiklad Ptihoda
oznacuje toto obdobi jako pubescenci (pubescenti), Kohoutek jako dospivani
(dospivajici). J& osobn¢ preferuji spiSe termin preadolescence (preadolescenti), jenz je
anglosaského pivodu.

KOHOUTEK (2000) uvadi 3 rizné vyvojové typy: typ akcelerovany (zrychleny
vyvoj), typ prumérny (stfedné rychly vyvoj) a typ retardovany (zpomaleny vyvoj).

Pocatek 1 konec tohoto obdobi je individualné rozdilny, probiha pfitom fada
drobnych zmén, pro néz plati zakon nerovnomérného vyvoje. Podle Piihody se toto
obdobi jesté déale déli na dveé Casti, kdy vrcholem je 13. rok. Mezi 11. a 13. rokem

hovoiime o tzv. prepubert&, dalsi dvouleti pak nazyvame pubertou (PRIHODA, 1977).

2.2.1 Biologické zmény u chlapcu v preadolescentnim véku

Pro toto obdobi je typicky predevsim rust kostry a svalstva, kdy je vyvojové
zrychleni ¢i  zpomaleni zapficenéno endokrinologickou c¢innosti. To ma své
nezpochybnitelné¢ disledky ve vytvaieni osobnosti. Rist je typicky zvlasté pro oblast
dolnich koncetin a trupu. Vyska hlavy se méni nepatrné, kdy pomér hlavy k vysce téla
je 1:7. Po dosazeni uplného trvalého chrupu dochazi k zesileni celisti. Tento vyvoj spolu
s definitivnim zformovéanim nosu a brady vytvaii zmény v obliceji, proporce hlavy tak
ziskavaji novy tvar. Ke zménam mozkové Casti lebky dochazi ziidka. Zakladni rysy

&lovéka se ustaluji (PRIHODA, 1977).
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V tomto obdobi mtizeme hovofit o tzv. ristovém spurtu, docasném prudkém
zrychleni ristu u divek i chlapci. I kdyz spurt vrcholi nejdiive u divek a to mezi 11. a
12. rokem, muzsky spurt, ktery nastava dva roky poté, je prudsi a jeho dtsledky udrzuji
trvaly rozdil mezi vyskou muzi a zen (RICAN, 2006).

Pro srovnani uvadim tdaje z roku 1977 a roku 2006 tykajicich se vysky a vahy
preadolescentil. Tyto fakta se dle Pithody a Ri¢ana téméi shoduji. PRIHODA (1977)
tvrdi, ze chlapci vyristaji béhem tohoto obdobi primérné o 22,3 cm. Vaha pubescenti
se mezi 11. a 15 rokem zvysSuje o 18 kg, kdy rocni priimérny piirastek u chlapcii
v tomto obdobi stoupa z 3 kg az na 6 kg na konci pubescence. Podle RICANA (2006)
v tomto obdobi ptibere chlapec za rok primérné 6 kg.

Kréni a bederni zaktiveni patefe je u obou pohlavi dokon¢eno do 12 let. Kosti
houstnou, tvrdnou a jsou kiehci. Osifikace kosti je rychlejsi u divek jiz od rané¢ho
détstvi. BEhem ontogeneze se meéni také pocet kosti, tato zména je zplsobena
zaCinajicim sristem kosti. Srust lopatkovych a bedernich kosti je nejtypictéjSim
piikladem redukce kosti béhem jejich sriistu v obdobi pubescence. Mezi desatym a
tfindctym rokem dochdzi také k vyméné mléénych zubti za chrup trvaly. Tento vyvoj
dentice slouzi ¢asto jako ukazatel anatomického véku. U divek je vyvoj opét rangjsi
(PRIHODA, 1977).

Béhem pubescence se zrychluje také vyvoj svalové soustavy, kdy se svalova
vldkna prodluzuji, nabyvaji na objemu a podstatné se méni jejich chemické slozeni.
Tyto zmény se tykaji zvlasté kosterniho svalstva (pficné pruhovaného). Hladké svalstvo
se v tomto obdobi pfili§ neméni. Divky jsou priimérné v obdobi pubescence tézsi, proto
je jejich celkova postava spiSe oblejsi. V pubescenci maji chlapci méné podkozniho
tuku, ten se rozklada celkem nendpadné po celém téle. Patrné jsou u nich spise svaly
nezli oblé tvary. Diky ristu kosti do délky, objevovani novych kosti ¢i jejich sristani,
osifikaci, vyvoji svalstva s vrstvami tuku dochazi k vytvafeni charakteristické podoby
pubescenta (PRIHODA, 1977).

Vyzkumy z ukazuji, Ze Casn¢ dozravajici chlapci — v pubescenci 1 pozdéji -
(vyssi, téz8i, svalnaté€j$i) byvaji oblibenéjsi u spoluzékl, podavaji lepsi vykony ve
sportu, dospéli s nimi, diky jejich star§Simu s dospélejSimu vzezieni, jednaji jinak, byvaji
sexudlné atraktivni jak pro dospélé, tak i pro mladé divky. Tyto vyhody trvaji az do

dospélosti. Maji v primeéru vetsi uspechy ve spolecnosti 1 v zaméstnani. AvSak dojde-li
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k brzkému zahéjeni sexudlniho styku, pracovni i studijni ctizddost a kéazen slabne.
Zatimco pozdé¢ zrajici chlapci mivaji problémy s kolektivem, citi se ménécenni, snazi se
na sebe upozornit, prosadit se. Avsak v dospélosti jsou vice tvorivéjsi a dokazou 1épe
porozumét druhym (RICAN, 2006).

V obdobi pubescence se zvétSuje srdecni objem, hovotfime o hypertrofii. Srdce
se zveétsi priblizné dvakrat, rozsiiuji se také tepny (o 15%) a stoupa krevni tlak. Zaroven
se zvySuje také vitalni kapacita plic (rozdil v objemu vzduchu mezi maximalnim
vdechem a vydechem). Z téchto fakt vyplyva, ze pubescenti jsou znacné vykonni.
Srdecni sval je vSak v poméru k dospélosti pouze polovicni, a proto je nadmérna zatéz a
pfepinani v tomto obdobi nebezpeéné (PRIHODA, 1977).

Véha a velikost mozku se béhem pubescence ustaluje. Mizeme fici, ze v 15
letech dochazi k dokonceni diferenciace a chemismu mozku. ,,Také nervova soustava
dokoncuje vnitini diferenciaci v buiikach, v ristu nejjemnéjsich dendritovych vlaken i
v myelinizaci. VSechny orgény dozrévaji k plné funkci a humoralni soustava se ve svém
sloZeni i vinkreci blizi mezi 10. a 15. rokem ksvému dovrieni“ (PRIHODA,
1977, s. 320).

Zvlastni vyznam pro vyvoj v pubescenci ma hormon thyroxin vylu¢ovén Stitnou
zlazou. Ta zajiStuje bazalni a vSeobecny metabolismus, podporuje celkovy rist,
ovliviiuje termoregulaci, pfispiva k dozravani kiize, vede k involuci brzliku, k udrzeni
velikosti predniho laloku hypofyzy i nadledvinkové kiry. Stitna Zlaza a piistitné Zzlazy
hraji velikou roli pii osifikaci. Stitnd Zlaza ovliviiuje také zrani centralni nervové
soustavy (PRIHODA, 1977).

Zvlastni vyznam pro pubescenci ma také normélni funkce hypofyzy (podvésku
mozkového). Piedni lalok hypofyzy neboli adenohypofyza vylucuje thyreotropni
hormon, jenz povzbuzuje Cinnost §titné zlazy, dale somatotropin rtstovy hormon a
gonadotropni hormon, ten piisobi na vytvafeni prvotnych a druhotnych pohlavnich
znakd. Neoddiskutovatelnou roli v probouzeni pohlavnosti hraje téz adenohypofyza, ta
urcuje jeji zacatek, prub¢h a intenzitu. Adenohypofyza produkuje gonadotropiny dvou
typt. Prvni folikostimulacni hormon (folitropin) ovlivituje folikuly ve vajeCnicich a
zarodecnou tkan gondd. Druhy luteiniza¢ni hormon (lutropin) podnécuje vytvéareni
zlutého téliska (corpus luteum) misto prasklého Graafova folikulu, ddva podnét k rastu

vSech bunc¢k vajeCniku a zéaroven podporuje ¢innost vmezefenych bunék muzské
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gonady, ktera pak vytvari androgeny. Souhrnné¢ mizeme fici, ze diky ¢innosti hypofyzy
dochazi k tvorbé gamet (vajicek, spermii) a vyméSovani pohlavnich Zlaz, to ma za
néasledek dokonéeni pohlavni dospélosti a jeji uchovani (PRIHODA, 1977).

Cinnost gonad je silné ovliviiovana &innosti kiry nadledvinek, ty vyluéuji
hormony, které obsahuji latky podobné endokrinnim latkdm pohlavnich zlaz.
Androgeny a estrogeny jsou svym slozenim velmi podobné latky a najdeme je v krvi
obou pohlavi, avsak jejich produkce se béhem pubescence kvantitativné méni podle
pohlavni typu, tzn. u divek stoupa produkce estrogenti, u chlapcii androgent. Jednim
z hlavnich zdrojii estrogenti jsou vajecniky, placenta; androgent varlata. Ob¢ latky jsou,
jak jsme vysSe zminili, t€Z vyluCovany ktirou nadledvinek. Androgenti je veliky pocet, za
ukol maji predevS§im vyvoj muzskych genitalii a méchyrkovitych Zzlaz, jenz jsou
umistény mezi kanalky muzskych gonad. NejacinnéjSim hormonem je testosteron, ktery
zpusobuje primarni muzské znaky (PRIHODA, 1977).

V obdobi puberty se Castéji objevuje u chlapct erekce (ztopofeni penisu), ¢asto
spontann€, to znamend, ze nastava bez zjevného divodu. V tomto obdobi dochézi také
k prvni ejakulaci (vyronu semene), ta muze piijit ve spanku, jako tzv. samovolna
ejakulace neboli poluce. Chlapci poprvé ejakuluji piiblizn¢ ve tiinacti a pul letech,
avSak semeno nema jesté¢ v tomto obdobi dost spermii, a tak nemtize dojit k oplodnéni
vajicka. To se ovSem méni zhruba po 6 — 18 mésici od prvni ejakulace (PRICE, 2007).

GODIN (in PRIHODA, 1977) ve svych studiich upozoriiuje na zmény v ristu
ktize, ta totiz neroste v tomto obdobi stejné jako ostatni derivaty vnéjSiho zarode¢ného
listu, ale tempo jejiho ristu je mnohem rychlejsi. To ma za nasledek roztdhnuti klize a
nasledné popraskani jejich pruznych castecek v pricinnych carach pod koleny a dochazi
tak ke vzniku ristovych pruhli bélavého zabarveni. Méni se také pigmentace kuze,
zvlasté v okoli genitalii, spolu s barvou vlast.

Mezi 13. a 14. rokem zacCinaji vice pracovat také mazové zlazy v kazi, které
vylucuji v tomto obdobi vice mazu. VSe je zplsobeno zvysSenou hladinou hormoni,
diky nimz se v okoli vlasovych vacki ucpou kozni péry a maz se tak nedostava ven.
Toto misto ztmavne a vznikd z n¢j ¢erny pupinek. Do tkan¢ se z okoli mohou dostat

bakterie a dojde k zaniceni. To vSe je pfi¢inou vzniku akné. Pubertalni akné obtézuje
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Po 11. roce dochazi také ke zménam malé a velké panve. Zatimco u zen se
zastavuje jeji rast do vysky a pfitom se lopatkovité tvary kycelnich kosti rozsifuji, tim
se rozsifuje 1 vchod do malé panve, u chlapci prostor mezi rameny stydkych kosti svira
ostry thel. Toto anatomické uspotradani je odlisné predevsim proto, ze ukolem panve je
nést vnitfnosti dolni ¢asti téla, tedy stfeva, mocovy systém a u Zeny navic gonady
s pomocnym Ustrojim. Zenina panev je také uzptisobena pro porod (PRIHODA, 1977).

Na pocatku pubescence dojde u chlapcii k zvétseni mlécné zlazy, tento proces se
pozdé&ji zastavi. Behem pubescence se t€Z méni ochlupeni téla. Jemnoucké chmyfi, jenz
je v prepubescenci po celém téle, se v dobé pubescence v genitalni oblasti (regio
pubica) prodluzuje a jednotlivda chmyticka se pigmentuji a sili. Zacatek obrveni je u
dévcat ranéjsi nez u chlapct. U dévcat zesiluji apokrinni potni zldzy zejména v podpazi
a vregio pubica, jejich vymésky, které obsahuji kyselinu kaprylovou, siln¢ drazdi
muzska ¢ichova tstroj. Zde miizeme hovofit o tzv. sex-appealu (PRIHODA, 1977).

Béhem pubescence je rist hrtanu u obou pohlavi mnohem intenzivnéjsi, avsak
veétsi prominence dosahuje u chlapci. Dochdzi také k prodluzovéani hlasivek a
k zvétSovani hlasové Stérbiny, to ma za nasledek pfechodné poruchy hlasové Cinnosti,

nastava obdobi tzv. mutace (PRIHODA, 1977).

2.2.2 Psychické zmény u chlapct v preadolescentnim véku

Pubescentovi smyslové dojmy jsou pfijimany a zpracovavany noveé a jinak
oproti pfedchozimu obdobi. Skute¢né ¢i znazornéné situace jsou analyzovany mnohem
podrobnéji, a tak je i vyrovnani dospivajiciho ¢loveéka s prostiedim jemnéjsi. Toto
poznavani pubescentova okoli je uskuteciovano jeho vlastni Cinnosti, kterd probiha
metodou pokus omyl. Takovéto zkouSeni je vSak po pocatecni chaotice ihned zaméteno
kcili, a tak nejen, ze je vysledek mnohem plodnéjsi, ale navic je zkuSebni analyza
uvédomélejsi. Pubescent jiz dokdze strukturu nové povahy analyzovat, to znamena
Clenit, izolovat Casti z celku. Diky tomuto vySSimu utvaru percepci je pubescent
schopen chépat hlubsi vztahy mezi pfedméty 1 osobami. Jeho pomér k vécem se stava
nejen jasnéjsi, ale 1 kriti¢téj§i. To se netykd jen jednotlivych vztahl, nybrz Sirokych

souvislosti (PRIHODA, 1977).
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U pubescentt roste kriticnost, dospivajici jiz naivné neptijima vse, co mu fikaji
rodi¢e a ucitelé nebo co ¢te, za pravdu. Zacina si v§imat nesrovnalosti v teorii, a hlavné
mezi teorii a praxi, mezi slovem a ¢inem dospélych (KON, 1988).

Miizeme tedy fici, ze v tomto obdobi Casto dochazi k zpochybiiovani autorit,
zvlasté pak rodiCovské ¢i ucitelské, ktera byla uzndvana v détstvi. Novou autoritou se
stavaji vrstevnici, jenz zpochybiuji tradice, zvyklosti a fady. Divéra v partu se stdva
bezmeznou, zatimco duvéra v rodice a ucitele pak klesa (MELGOSA, 1999).

Podminkou proto, aby si pubescent vytvofil SirSi obzor, je hlubsi analyza, ta
musi postupovat az k izolaci ¢asti. Tato izolace je zdkladem abstrakce, k niz dochazi,
jakmile se ¢ast jednoho jevu ztotozni sizolovanou ¢asti jinych jevl, a tim zobecni.
Zobecnéni se v obdobi pubescence stava rozsahlejsi, ve slovech pievlada pojmovy
obsah. Tento pokrok ve stupni zobecnéni se odrazi piredevsSim v definicich. VétSina
pubescentl je schopna definovat také abstraktni pojmy. Mzeme fici, ze dospéli definuji
stejné¢ jako Ctrnactileti, avSak s vétsi jistotou. Dochézi k oddaleni od predmétné
konkrétnosti k abstraktnimu mysleni. Nebot' kazdd véda je odrazem zjednodusSené
skutecnosti, a tim zevSeobecnénim a soustavou abstraktnich pojmu, teprve ted’ muze byt
psychologicky pfistupna (PRIHODA, 1977).

Logické operace umoziuji mysleni o neskute¢ném, neexistujicim (co by se stalo,
kdyby...). Diky srovnavani skutecného s tim, co by mohlo byt, vznikaji tvotivé napady
(RICAN, 2006).

V obdobi pubescence se také méni struktura feci. Véta dospivajiciho je mnohem
myslenka je zaroven diferencovanéjsi. V tomto obdobi také piibyva tendenci
k experimentovani ve vyjadifovani, usilujici o samostatnost a neformalnost vyrazu, a tak
se stava obdobi pubescence obdobim slangu. Vzrista také obliba huldkani a
prektikovani (PRIHODA, 1977).

,»Leprve u pubescentll se méni chovani v uvédomeéni. Dochézi k reflexi, k zvratu
objektivniho déje a vlastniho konani k subjektivnimu proziti.“ Pubescent jiz nevnima
pouze ja a svét, ale je tu 1 uvédomeni si jejich vzdjemného vztahu, néco nového. Ja, jiz
neni pouze, jako tomu bylo v détstvi, spojovano s vlastnim télem, prohlubuje se do nitra

a stava se permanentnim 1 pfi zménéch, které se d&ji s télem i psychikou. Probiha
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odvraceni od vnéjsku k nitru, to vede k pojeti sebe, védomi vlastni osobitosti a jeji
hodnoty (PRIHODA, 1977, s. 362).

Formovani osobnosti obsahuje také formovani pomérné¢ stalého obrazu ja, tj.
celistvé predstavy o sobé. Obrazem ja myslime slozity psychologicky jev, ktery neni
redukovan pouze na prosté uvédomeéni si svych vlastnosti nebo na sebehodnoceni.
Obraz ja znamena vztah osobnosti k sob¢. Jeho soucasti jsou tii vzajemné propojené
komponenty: pozndvaci — znalost sebe sama, predstava o svych kvalitach a
vlastnostech; emocionalni — hodnoceni téchto vlastnosti a s nim spojena sebeucta a
podobné pocity; Cinnostni, tj. prakticky vztah k sob&, odvozeny zprvnich dvou
komponent (KON, 1988).

Pti rozvoji sebeuvédomeéni hraje velikou roli 1 uvédoméni si vlastni kontinuity a
stalosti v Case. Pocit plynuti a nezvratnosti ¢asu vyvolava problém konecnosti vlastni
existence a pojem smrti. Tento pocit nuti ¢lovéka, aby se vazné zamyslel nad smyslem
zivota a premyslel o tom, jak co nejlépe prozit omezenou dobu, ktera mu byla
vyhrazena (KON, 1988).

V tomto obdobi stoupa emocni labilita. Reakce jsou prudké, déti jsou vznétlive,
hastefivé, vzapéti zase litostivé, smich rychle stiidad pla¢ a naopak. Jejich chovani je
impulzivni, ¢asto nepiijimaji cizi nazor a jsou nepiistupni kompromisu (CECHOVA,
MELLANOVA, 1999).

Typickéd citova eruptivnost, vybusnost mize byt disledkem novych zazitkd,
napt. sexudlnich, ty mohou uvadét dospivajiciho do slozitych situaci, do kterych asto
jeste nedorostl. A tak i slabé podnéty nékdy vyvoldvaji nadhrani¢ni podrazdéni
(PRIHODA, 1977).

V tomto obdobi se objevuji pfedevSim zaporné emoce: rozmrzelost, nepokoj,
neklid. Casto dochéazi také ke snadn&jsi unavitelnosti, izkosti a nejistoté. Avsak pies
napadnou citovou labilitu ubyva citova bezprostiednost a stoupa sebekontrola (RICAN,
2006).

Pubescenti jsou vtomto obdobi citlivi zvlast€ na zvlaStnosti svého téla a
zevn¢jSku a srovnavaji svlj vyvoj s vyvojem druhych. ZevnéjSek hraje dilezitou roli
v procesu sebeuvédomovani, ¢lovek si na néj postupné zvyké a akceptuje ho. Dochazi
k vétSimu sebepozorovani a sebehodnoceni. Zde vSak vyvstava otazka: ,,Do jaké miry je

lidské sebehodnoceni objektivni a adekvatni?*“ Sebehodnoceni se mulize ovéfit
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srovnanim urovné ambic s faktickymi vysledky cCinnosti (sportovni uspéchy, skolni
znamky) ¢i srovnanim s hodnocenim ostatnich (rodict, ucitell). Pubescence je kriticka
vyvojova faze sebeuvédomovani, stoupaji totiz tendence k sebepozorovani,
egocentrismu, sniZuje se stabilnost obrazu ja, klesd celkova sebeucta a méni se
sebehodnoceni nékterych vlastnosti. Casto se také objevuji depresivni stavy, zvIasté u

divek (KON, 1988).

2.2.3 Socialni zmény u chlapcii v preadolescentnim véku

V obdobi pubescence si dospivajici vytvaii nové socidlni vztahy a voli si
autority. Od lidi, s nimiz se stykaji, ocekavaji ptedevsim individualni a osobni pfistup.
V tomto obdobi dochazi také k rozsiteni spoleenského okruhu (PRIHODA, 1977).

Pti ptechodu z détstvi do dospélosti se zvySuje pocet socialnich roli a dochazi
k roz§ifeni jejich okruhu, tim se také rozsifuji sféry ¢innosti v zivoté jedince. Socialni
status pubescenta se téméf neodliSuje od statusu détského. NejdilezitéjSim
psychologickym novem v tomto obdobi se stava pocit dospélosti, ten pfedstavuje novou
uroven ambic anticipujici budouci postaveni, kterého vSak dospivajici ve skuteCnosti
jesté nedosahl (KON, 1988).

,Objeveni vlastniho vnitfniho svéta je velmi dulezitou, radostnou a vzrusSujici
udélosti, ovSem vyvolava také mnoho znepokojujicich a dramatickych prozitka.
Soucasné s uvédomovanim si své jedineCnosti, neopakovatelnosti a odliSnosti od
ostatnich pfichazi pocit osamélosti (KON, 1988, s. 55).

Pocit osamélosti je ¢asto doprovazen touhou po néem neznamém, neuréitém,
nesplnitelném a také touhou po doplnéni vlastni osobnosti piitelem nebo ,laskou®.
Timto pocitem osamocenosti stoupd potieba sdruzovani, Zivota v tésném spolecenstvi.
Zatimco détska skupina byla malo ¢lenéna, v pubescenci se skupina diferencuje a
sceluje a to diky subjektivnimu, niternému poméru k ostatnim. Ve tid¢ jako celku se
probouzi pocit soundlezitosti a solidarity. Tiida se stdva organizovanym celkem, kde ma
kazdy clen, jako subjekt, svoji samostatnou ulohu. Podfizenost, nadfizenost, hierarchie
vudcovstvi a seskupovani ziskavaji novou podobu jako diisledek subjektivnosti. Mimo
Skolu vznikaji ¢asto party, v nichz prevlada psychologie davu, ta mize vést v mnoha

ptipadech k protisocialni ¢innosti (PRIHODA, 1977).
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Kolem jedenactého roku se objevuje prvni (platonické) zamilovani. Tato laska se
misi s idealizujicim obdivem. Byva tajnd, nevyslovena, placha a nahld. Jde o jinou
kvalitu nez o pohlavni pfitazlivost. Sexudlni zajem pubescentli se odrazi predevsim ve
zvidavosti, a tak shani informace o anatomii a fyziologii pohlavnich organl, o
zpusobech souloze, antikoncepce atd. Pro dal$i vyvoj byva experimentovani, kdy
heterosexudlni kontakty byvaji na pomezi kamaradstvi a erotiky, pozitivni. Nesmi vSak
piesahnout hranici smélych dotykii a polibkl, které byvaji na konci obdobi normalni
(RICAN, 2006).

Slozitost novych situaci zplisobuje v mnoha ptipadech nejistotu v chovéani a
v piimém osobnim styku, ta mize byt zakryvana a kompenzovana odmitavym
postojem, piisobicim dojem negativismu. Nelze vSak toto obdobi oznacovat jako obdobi
vzdoru, nebot’ vzdor je spojovan s agresivnim jednanim. Pubescentovo chovani je spise
obranné povahy, které se nékdy projevuje i tzv. tajtrlikovanim, délanim grimas atd., jde
jen o to, aby pubescent zakryl svou hanbu. Toto chovani se miize proménit v agresi, ale
pouze sekundarné, v pripadé, je-li jednani dosp€lé osoby pro pubescenta ¢i pro kolektiv
nepiistojné. Tento bojovy postoj viak neni utokem, ale obranou (PRIHODA, 1977).

Podle SVOBODY (2003) se v soucasné dobé¢ nadmérné¢ zvysuje pocet hodin,
které stravi zaci pred monitorem pocitace. To mize vést k zanedbavani Skoly,
zaostavani v socidlnich dovednostech a nese s sebou také rizika pro zdravy vyvoj
pohybového systému nebo rizika poSkozeni zraku. DalSimi disledky mohou byt
ohroZeni vznikld v diisledku ndpodoby prvkl nésili a riskovani v mnoha pocitacovych
hrach, virtudlni nevolnost (poruchy rovnovéhy), snadny pfistup k nevhodnému
materidlu na internetu (prezentace extrémistickych skupin, nasili, pornografie),
zanedbavani realnych vztahl pro povrchni kontakty na internetu apod.

Neméli bychom opomenout ani dal§i média, jimiz je televize a video (DVD
rekordéry a dal$i zdznamovéa média). Hlavnim rizikem nadmérného sledovani televize a
videa je téz nespravny fyzicky a psychosocidlni vyvoj. Dochédzi k zanedbavéni
socidlnich dovednosti, ndpodob¢ ve vztahu k ndsili a oslabeni schopnosti soucitu a
empatie, naruSeni vyvoje, popt. deformace etického citéni a svédomi, naruseni vyvoje
estetického citéni déti, vytvareni zkresleného a ochuzeného obrazu svéta, nebezpeci
vytvofena ,,ndhradniho, virtualniho* Zivota, sledovani sexuality prezentované ve formé

nepfimétené véku (SVOBODA, 2003).
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BLAZEK se shoduje se SVOBODOU vtom, e povazuji za jednu
z nejdulezitéjSich proménnych v posuzovani Skodlivosti vlivu televize (i jinych médii)
vek. Zde muzeme hovofit o vyznamnosti zafazeni tzv. medialni vychovy, ta by m¢la
7aktm zajistit medialni gramotnost. Zaci by tak méli byt schopni analyzovat nabizena
sdé€leni, posoudit jejich vérohodnost a vyhodnotit jejich komunikacni zamér. Cilem
medialni vychovy je vytvareni kritického odstupu od mediovanych sdéleni a schopnost
interpretovat medialni sdéleni z hlediska jeho informacni kvality (SVOBODA, 2003).

Castokrat se u preadolescentii v tomto obdobi setkavame s prvnimi zku$enostmi
s drogami a alkoholem. Podle NESPORA bychom méli zadit s prevenci problémil
zpusobenych alkoholem pied 10. rokem véku ditéte. Alkohol je pro déti a mladé lidi
daleko vice jedovaty, nebot’ zpomaluje rust a zhorSuje zdravi. Jatra mladych lidi jeste
neum¢ji zpracovavat alkohol tak, jako u dospélych. Alkohol i v malych déavkach
zhorSuje pamét, postiech a schopnost pfesné reagovat, tim se zvySuje i riziko mozného
tirazu (NESPOR, 199-).

Alkohol tadime mezi ,,gateway drug® (prachozi drogy), coz znamena, Ze na
jejich uzivani naseda zneuzivani dalSich drog. Ve mnoha piipadech vede alkohol také
k rizikovému sexudlnimu chovani. Del§i zneuzivani alkoholu zpisobuje oslabeni
imunitniho systému, a tak se zvySuje i riziko pfenosu HIV/AIDS. Zneuzivani drog ¢i
alkoholu miize béhem dospivani vést k rychlému vytvoteni navyku (NESPOR, 2002).

Spolu s alkoholem byva tabak prvni navykovou latkou, kterd je ditéti nabidnuta.
Proto bychom m¢li podobné jako u alkoholu rozvijet u déti schopnost Celit reklamé, ta
je totiz Casto u tabdkovych vyrobkl vyslovné cilena na déti a dospivajici. VétSinu
navykovych latek (vCetné heroinu) lze koufit, a tak mize koufeni ulehéit prechod
k jinym latkam, které se zneuZivaji podobnym zptisobem (NESPOR, 2002).

Pro zajimavost piikladam vysledky vyskytu modalniho (nejcastéji udavaného)
véku prvni zkuSenosti s piislusnou latkou od NESPORA (2002). Vysledky tvrdi, Ze
36,2% dotazovanych prodélalo prvni opakovanou opilost v daném roce (3x a Castéji)
v 15 letech, 35,6% dotdzanych pravideln¢ kouii od 11 let ¢i diiv€jSiho véku, prvni
zkuSenost s marthuanou mélo 34,6% probandi v 15 letech a 7,5% dotazovanych
vyzkousSelo poprvé v 15 letech opidty nebo amfetaminy (pfevazné heroin ¢i pervitin).

Mezi Sest klicovych faktord, jenz vedou k zavislosti na drogach a alkoholu patii

biologicky piedpoklad. Az u 50% pacientil protialkoholnich a protidrogovych lé€eben je
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alesponi jeden z rodicu alkoholik. Dalsim faktorem je tlak okoli. Jednou z nejsilngjsich
motivaci mladého ¢loveéka je touha byt akceptovan mezi vrstevniky. A tak se riziko
zvysuje, experimentuji-li s drogou pratelé. Dulezity je 1 postoj rodici k alkoholu a
drogam. Casto déti zadinaji s alkoholem ¢&i drogami pii uréité Zivotni krizi & b&hem
depresivnich stavl, které podle odborniku u déti a dospivajicich neustdle nardstaji.
Nemeéli bychom opomijet ani vztah rodicti k détem, kdy rodi¢e cCasto na tkor
kamaradského vztahu sdétmi podcenuji dilezitost piisnosti a pevné ruky

(ARTERBURN, BURNS, 2001).

2.3 CHARAKTERISTIKA MOTIVACNICH PROCESU U CHLAPCU
V PREADOLESCENTNIM VEKU

2.3.1 Vymezeni pojmu motivace ve vztahu k preadolescentiim - chlapcim

., Termin motivace vychazi z latinského slova moveo = hybam“ (WIEDENOVA,
1998, s. 20). Dle KOHOUTKA (2000) tak v psychologii oznacujeme vSechny sily, které¢
piimo ¢i nepiimo ovliviuji nase chovani a uvadéji ho do pohybu, jako motivy neboli
pohnutky. Radime mezi né potieby, zajmy, hodnoty, postoje, vztahy jedince. Motivy
nemusi byt vzdy védomé, napiiklad tyka-li se to nckterych slozitych instinktivnich a
emocnich reakci, které probihaji na podminéném reflexnim zakladé.

VAGNEROVA (2000, s. 53) charakterizuje motivy jako ,,dusevni projevy, které
aktivizuji lidské chovani, zaméiuji je na urcity cil a v tomto sméru je udrzuji po urcitou
dobu®. Motiv mizeme povazovat za zakladni jednotku motivace.

NAKONECNY (1993) hovoii o riiznych vyznamech pojmu motiv. V uzsim
smyslu je motiv vyjadien jako védomé zaméry ¢i védomé cile jednani, zatimco v SirSim
smyslu se jedna o cile chovani viibec, tj. 1 0 nevédomé ucely chovani.

NUTTIN (in NAKONECNY, 1993, s. 103) charakterizuje motiv jako ,,faktor
aktivace a fizeni zplsobu chovani“. Takto vymezeny motiv muize pfitom vyjadfovat
objekt ve vnéjSim svéte, ktery vyvolava u individua urcitou pohotovost k chovani, nebo

znamena tuto pohotovost samu (napf. v prvni pfipad¢ to mtize byt jidlo, v druhém hlad).
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Motivy vSeobecn¢ uvadéji ¢lovéka do stavu urcitého neklidu a vnitiniho napéti,
které se redukuje ¢i uvolni uspokojenim potfeb. Délime je na motivy vnitini
(intrinsické) a vnéjsi (extrinsické) (KOHOUTEK, 2000).

MACHAC (in WIEDENOVA, 1998, s. 23) tvrdi: ,Motivace je u ¢lovéka
procesem vybéru nékteré ze situaéné moznych reakci, ktera pak dominuje nad ostatnimi
a urcuje, dalsi program ¢innosti.*

,Potiebou nazyvame pocitovany, resp. prozivany nedostatek nebo nadbytek
potteb dochézi ktzv. frustraci nebo deprivaci, ta mize byt socialni, emocionalni,
kognitivni, atd. Dlouhodobd frustrace plsobi negativné na dusSevni rovnovahu
(KOHOUTEK, 2000, s. 123).

Nejjednodussi déleni potieb je déleni na potieby materialni a kulturni a na
potiteby biologické a socialné psychologické, tedy na potieby zdkladni a vyssi. Mezi
vrozené biologické potieby patii potfeba spanku, potravy, dychéni, vyméSovani, atd.
Ziskanymi socidln¢ psychologickymi potfebami jsou potieba citového vyziti,
sebeuplatnéni, senzorické stimulace, socidlniho kontaktu, prozivani a poznavani. Bez
uspokojeni zdkladnich potfeb nemlze dojit k uspokojovani potifeb vysSich. Kazdy
jedinec ma svoji individudlni strukturu poteb, ktera tvoii slozity dynamicky celek, ten
je ovliviiovan vékem, pohlavim, vzdélanim, vychovou, povolanim, rodinnym stavem a
zivotnim standardem. Obecné se da fici, ze ¢im je kulturni urovenl a vzdélanost lidi
vysSi, tim spiSe se snazi o uspokojeni psychosocialnich potfeb. Mezi potieby patii také
tzv. skryté potteby, naptiklad exhibicionismus, masochismus atp. (KOHOUTEK)

VALIHOROVA (in KOHOUTEK, 2000, s. 126) uvadi: ,,Na motivy pisobi
incentivy (pobidky). Jsou to vné&jsi podminky zaméfenosti. Radime sem napiiklad
zkouseni, klasifikace a hodnoceni. Opét miizeme hovofit o pobidkach nizsich
(biologickych, hmotnych) a vysSich (kulturnich, duchovnich). Synonymné se uziva
rovnéZ pojmu stimuly a motivatory (vnéjsi prostfedky motivace).” Byvaji to obvykle
tresty a odmény. Motivy, které vychazeji z nitra ¢lovéka, se nazyvaji impulzy.

Cituji VAGNEROVOU (2002, s. 53), ktera v$e piehledné shrnuje: ,,Z hlediska
vnitiniho stavu jedince je zdrojem motivu néjakd potieba.” Ta se stava aktualnim
osobnim motivem. ,,Z hlediska vnéjSiho prostfedi je zdrojem motivu pobidka.” Vn&jsi

podnét, ktery se stal subjektivné vyznamnym, ovliviiuje vznik potieby, kterd se stava
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motivem jednani. Na zaklad¢ interakce vnitiniho stavu jedince a vnéjsich, aktualné
pusobicich podnéti vznika motiv k uré¢itému chovani.

Jednani ¢lovéka ovliviiuje vzdy vice motivl, ty maji urCity cil, smér, intenzitu,
trvalost a miru variability vzhledem k zamétenosti na cilovy objekt. Vymezujeme-li

termin motivace, urcit¢ bychom nemeéli opomenout ani termin motivacni Sife, tj.

vvvvv

vvvvvv

,Hodnotovy systém casto oznacCujeme za jadro struktury osobnosti (KOHOUTEK,
2000, s. 129).

Nase mysleni, citéni a jednani je ovliviiovdno vztahy a nasSimi postoji, tedy
stanovisky, které jsme zaujali. ,,Postoj, v némz prevlada ptredstava o néem, se nazyva
nazor, postoj v némz prevlada raciondlni slozka, je smysleni, iraciondlni slozka ptrevlada
u viry (KOHOUTEK, 2000, s. 131).*

Nas pocit celkové zivotni spokojenosti ¢i nespokojenosti (miry zklamani) je dan
expektacemi (o¢ekavanimi), aspiracemi (pfanimi) a realitou. Pravé rozdil mezi realitou
a aspiracemi (tim, co chceme) a rozdil mezi nasimi osobnimi materidlnimi podminkami
a tim, co maji druzi, nejvice ovliviiuje to, zda se citime spokojeni ¢i ne (KOHOUTEK,

2000).

2.3.2 Proces motivace u chlapcii v preadolescentnim véku

Biologické, psychologické a socidlni zmény, jenz jsme si vySe popsali, maji
samoziejmé 1 vliv pfi procesu motivace. V obdobi mezi 11. a 15. rokem potiebuji
dospivajici pomoc pii procesu vytvaieni védomi vlastni hodnoty. Dospivajici v této
dobé€ pochybuji o svych schopnostech, o svém vzhledu, o svych morélnich hodnotach, a
tak se Casto pokladaji za ménécennéjsi oproti svym pratelim a kamaradim. Rodic¢e by
méli  prispét kteSeni tohoto problému slovy povzbuzeni, uznani a ocenéni.
(MELGOSA, 1999)

Pubescent by m¢l ziskat neotfesitelnou jistotu, ze ho rodice obdivuji a ze si ho
ceni. Tato jistota poslouzi jako zakladni vybava pro slozitou a klikatou cestu

pubescence (RICAN, 2006).
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Zajimaveé je, ze v teenagerském véku, kdy mizeme fici, ze je clovek nejzdravesi
za cely svij zivot. Netrapi ho jiz détské nemoci a nemoci spojené se sttednim a vysSSim
vékem ma teprve pred sebou. Avsak studie prokazuji, Ze imrtnost teenageru je tiikrat az
Ctyrikrat vyssi nez malych déti. Za vSe muaze odlisné fungujici mozek, ten je naladén na
,hazardérskou vinu“. Cizi rady a zkusSenosti nezabiraji. V tomto obdobi si jedinci musi
vSe vyzkouset na vlastni klizi i za cenu spalenych prstii. Otazka je pro¢ (PETR, 2009)?

Centrum radosti nabudi totiz stfedni a velkd odména mnohem silnéji, nez
nakolik pak podrazdi mozkové centrum u dosp€lého Cloveka. Muzeme fici, ze mala
odména nepodrazdi mozek teenagera prakticky vibec, a tak plati, Ze mald odména
rovnd se zadna odmeéna. Proto neni u teenagerti vyjimkou snizené kontrola nad vlastnim
rozhodovanim v dasledku hladu po ,,odméné“. AvsSak toto hazardérské naladéni
zéaroven zbavuje teenagera zabran a otevira tak dvefe do svéta (PETR, 2009).

Dospivajici dbaji v obdobi pubescence ve zvySeni mife na svlij vzhled.
V dnesnim svété¢ plném reklam s ,,dokonalymi tély*, kdy je na kazdém rohu fitness
centrum, se muze dospivajici chlapec vzhlédnout v kulturistovi a vystavit se tak
komplikacim. Posilovani s tézkymi c¢inkami mitize vést k nepfiznivym vlivim na
fyziologicky vyvoj télesnych funkei v dospivani. Drobna mikrotraumata na vyvijejicich
se kostech a chrupavkich mohou vyustit v dlouhodobé zmény téchto struktur
(degenerativni zmény chrupavek, artréza velkych kloubil). Disledkem nepfiméiené
motivace muze byt zneuzivani fady podpurnych prostiedkli. Na prvnim misté
pomysiného zebiicku téchto prostfedki stoji anabolické steroidy (AS), ty vznikly jako
derivaty muzského pohlavniho hormonu testosteronu. Jejich uzivani ma vliv nejen na
kosterni svaly, ale mize dojit k fad¢€ télesnych i psychickych komplikaci. Vysoké davky
AS utlumuji pfirozené pohlavni funkce osy hypotalamus — hypofyza — pohlavni organy,
tim se u chlapct snizuje tvorba spermatu, zmensuji se varlata. Anabolické steroidy jsou
také pfi¢inou predcasnych ,koutl* az pleSatosti a mohou zplsobit nadmérny rozvoj
prsnich Zlaz (gynekomastie) (KABICEK, 2009). Myslim, Ze tato fakta by byla pro
chlapce hlavni motivaci pro nepodlehnuti tomuto trendu.

Jak jsem vySe zminila v kapitole Socidlni zmény u chlapct v preadolescentnim
véku, v tomto obdobi hrozi zvySené riziko rozvoje ndvyku na alkoholu ¢i drogach. Mezi
nejucinnéjsi preventivni programy fadime ty, na kterych se aktivné i¢astni vrstevnici,

tzv. peer programy (NESPOR, 199-).
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Protoze preadolescenti se ve zvySené mife zaobiraji svym vzhledem, je dilezité
pfi motivaci zminovat fakta, jenz dospivajici odradi od zneuzivani navykovych latek.
Mezi zakladni argumenty proc€ jsou lidé, ktefi nekoufi, nefetuji a nadmeérné nepiji, hez¢i,
fadim tato fakta. Teplota na konci zapalené cigarety je pres 1000°C, diky tomu se
vysusuje plet’ a to vede k pred¢asnému vytvoieni vrasek. Vlivem koufeni Zloutnou zuby
a nehty. Navic lidé, ktefi zneuzivaji ndvykové latky mohou byt diky alkoholu obézni,
trpét koznimi nemocemi vcetné akné, mit cerveny nos, zkazené zuby, Sedavé zabarveni
ktize vlivem dlouhodobému brani drog, nevypadaji odpoCinuté ani zdravé. DalSim
motivujicim argumentem je, ze moderni &lovék nekouti (NESPOR, 1994).

Preadolescenti by se m¢li naucit odmitat, protoze jakmile umi odmitat, jsou
svobodni, miizou se totiz rozhodnout. V pfipad¢, Zze odmitat neumi, jsou vydani na
milost a nemilost ndpadim druhych. Odmitnuti alkoholu ¢i drogy zachranuje
v n¢kterych situacich zivot nebo zdravi. Preadolescenti by se méli naucit rozpoznavat
nebezpecné situace a byt na né€ pfipraveni. DalSim zplisobem odmitnuti je vyhnout se
mistim ¢i aktivitdm, kde jim mtze nékdo alkohol, tabdk ¢i drogy nabizet. Odmitnout
muzeme také naptiklad metodou nevidim, nesly§im, odmitnout gesty ¢i prosté fict NE.
Preadolescent mutize odmitnout s vysvétlenim, pfevedenim fecCi jinam ¢i délat
,porouchanou gramofonovou desku* a opakovat potfadd dokola jednu a tu samou vétu,
napt. nechci, ne, d¢kuji,... Moznosti odmitnuti je mnoho, je vsak dulezité, aby
dospivajici v dané situaci alespoil jednu metodu zvladl. Rodi¢e by méli své déti naucit
fikat ne, nebot’ odmitani nebyva spojovano pouze s problematikou drog, a dit¢, které si
bez jakékoliv manipulace (NESPOR, 1994).

Rodice by se méli neustale snazit o vybudovani pevného a vzdjemného vztahu,
ktery jim umozni pozitivné plsobit a motivovat své déti. Za vybudovanim tohoto
pevného vztahu stoji dostatecny ¢as a pozornost vénovana détem. Rodice by vzdy méli
jit ptikladem, déavat najevo uzndni, umoznit détem komunikaci, vytvofit zdzemi a
fungujici sit€¢ vztahli a v neposledni fadé dat détem duchovni zéklad (ARTERBURN,
BURNS, 2001).
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3 VYZKUMNA CAST PRACE

3.1 Cil prace

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit, jakd je informovanost chlapcii
v preadolescentnim véku o problematice denniho rezimu a spanku, zda dodrzuji
spankovou hygienickou normu urcenou pro jejich vek a jaky pfistup k této problematice
si osvojili diky rodin€. V ptipadé¢ nedodrzovani spankové normy jsem si kladla za cil
vyhodnotit, zda je pfi¢inou pocita¢ a televize. Déale bylo mou snahou vymezit u

preadolescentl - chlapcli vztah mezi kvantitou spanku a tspésnosti ve Skole.

3.2 Ukoly prace

Z uvedenych cila jasn€ vyplyvaji i ukoly prace, jimiz jsou syntéza a analyza
odbornych literarnich, ¢asopiseckych a divéryhodnych internetovych zdroja, polozeni
si odbornych otazek, vytvoieni intervencniho programu pro preadolescenty - chlapce 2.
stupné ZS, vybrani vyzkumné skupiny, realizovani intervenéniho programu a zachyceni
potiebnych dat, zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat, prezentace vysledkii a

diskuse.

3.3 Odborné otazky

Odborna otazka ¢. 1: Domnivam se, ze dne$ni preadolescenti — chlapci spi méné, nez je

hygienickd norma urcena jejich veku.

Odborna otazka ¢. 2: Domnivam se, Ze kvantita spanku u preadolescentt — chlapcii je

zkracovana vlivem casu straveného u pocitace.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Pro samotnou realizaci vyzkumné casti bakalaiské prace bylo zapotiebi
vyzkumného vzorku preadolescenti — chlapcti. Ja sama jsem navstévovala Zakladni
$kolu Nové (dnes spojena se Zakladni $kolou J. S. Baara), na kterou vzdy rada
vzpomindm a diky niz mam tolik hezkych vzpominek na détstvi a hlavné na obdobi
preadolescence. Ucitelé se vzdy snazili o pratelsky pfistup a my jsme se nikdy nebali
piijit a svetit se s jakymkoliv problémem. Na vysoké Skole jsem se Zakladni Skolou J.
S. Baara jiz nékolikrat spolupracovala v ramci nékolika pfedméti, a tak jsem ani
tentokrat nevéahala a sla jsem rovnou oslovit praveé tuto zakladni Skolu. Jak jsem tusila,
ani ted jsem se nemylila ve vybéru. Zakladni $kola J. S. Baara ihned souhlasila a
nabidla mi skupinu probandi, s niz jsem méla moznost po dobu 10 tydnii spolupracovat.

Do vyzkumné skupiny byli vybrani probandi chlapci 6. a 8. tfidy. Chlapci 6.
ttidy byli ve vékovém rozmezi 11 — 13 let s primérnym vékem 11,63 let, v 8. tfid¢ pak
mezi 13. — 15. rokem sprimémym vékem 14,0 let. Primémy vek chlapct
v preadolescentnim véku obou tiid je 12,82 let. Samotného praktického Setfeni se
zucastnilo v 6. tfidé 16 preadolescentt a v 8. tiidé 11 preadolescentii. Pfed samotnym

vyzkumem jsem od rodict vyzkumného vzorku zajistila svoleni k participaci probandi.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

Jako vyzkumna skupina byli vybrani preadolescenti 6. a 8. tfidy Zakladni Skoly
J. S. Baara. Intervenéni program byl rozpracovan do deseti tydnt s dotaci jedné hodiny
tydné. Edukacéni jednotka byla koncipovéna jako Skolni vyucovaci hodina o délce 45
minut a byla rozdélena na Cast uvodni, hlavni a zavérecnou. Program vznikl ve
spolupraci s Ivou Macounovou, ktera méla svoji bakaldiskou praci zaméfenou na
preadolescentky (viz MACOUNOVA, 2010), hodiny tak byly spole¢né pro chlapce i

dévcata.
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Pii zahdjeni programu jsme vyuzily standardizovaného dotazniku Dotaznik
zivotnich rytml a spankového rezimu, dale jsme pokracovaly projektivni metodou —
hrani roli, nasledovaly standardizované a nestandardizované nedokoncené véty. Pied
samotnym zaveérem intervencniho programu jsme pouzily metodu pisemné zkousky,
ktera urcila nejlepsi probandy, ktefi §li za odménu na exkurzi do spankové laboratofe.
Soucast programu bylo vytvoreni letdku S lepSim spankem k lep§im znamkam, ten

obsahoval metodu dennich zdznamu a projektivni techniku — vytvaieni osobnich erbu.

4.3 Baterie pouzitych metod a technik Setieni

1) Metoda analyzy a syntézy odborného textu

Po wvyhledani kvalitnich literdrnich, casopiseckych a divéryhodnych
internetovych zdroji jsem nejprve pro svoji bakalaiskou praci pouzila metodu analyzy a
syntézy odborného textu. Literarni prameny se zabyvaly piedev§im tématem duSevniho
zdravi, duSevni hygieny, vymezenim preadolescentniho obdobi u chlapci a

problematikou spravné motivace chlapcti tohoto véku.

2) Standardizovany dotaznik (HARADA, KREJC1, 2008)

Pro sbér dat u vyzkumné c¢asti jsem vyuzila metodu standardizovaného
dotazniku, ktery mi odhalil dilezité informace tykajicich se spanku mé vyzkumné
skupiny. Otazky byly zaméfeny napiiklad na primérnou hodinu ulehani ¢i vstavani
behem vSednich dnt a vikendu, na prostfedi, ve kterém preadolescent usina, na pfistup a
vyuzivani pocitacovych her atd. Otazek bylo celkem 39, kdy odpovédi na né byly

oteviené ¢i s moznosti vybéru.

3) Standardizované nedokonéené véty (VALKOVA, 2000)

Dalsi metodou, kterou jsem meéla moznost pouzit, byla technika otevienych
standardizovanych nedokoncenych vét. Standardizované nedokoncené véty mi
napomohly udélat si predstavu o zebticku preadolescentovych hodnot, jeho vniméni

sebe sama a jeho rodiny.
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4) Nestandardizované nedokonéené véty — vlastni konstrukce (SINDELIROVA,
MACOUNOVA, 2010)
Nestandardizované nedokoncené véty mi poodhalily postoj zakii k problematice

spanku, denniho rezimu, pocitaci a televizi.

5) Zamé&mé pozorovani (dle SKALKOVE A KOL., 1983)

Pozorovani jako védecka metoda je cilevédomé, planovité a soustavné vnimani
jevu a procesi, které sméiuje k odhalovani podstatnych souvislosti a vztaht sledované
skute¢nosti (SKALKOVA A KOL., 1983).

Zamérné pozorovani bylo jedna z nékolika technik, diky kterym jsem si ud¢lala
kompletni a uceleny obrazek o mé vyzkumné skupiné. VSe jsem se snazila zachytit
zcela nesubjektivné. Pozorovala jsem reakce, jednani, chovani a nalady jedinci, ale i to,
jak pracuje skupina jako celek. V§imala jsem si, zda jsou mezi preadolescenty jedinci,
ktefi se na sebe snazi upozornit a vyrusuji. Zda jsou jejich vystupy hodnoceny ttidou
kladn¢ a jsou-li ostatnimi vnimani jako hrdinové tfidy ¢i spiSe jenom narusuji jinak
bezproblémovy chod tiidy. Zamérmné pozorovani mi pomahalo k lepSimu vybaveni si
pribéhu hodiny. Pozndmky o pritbé¢hu hodiny jsem si zapisovala do zdznamovych archii

vzdy po ukonceni edukacni jednotky.

6) Metoda dennich zdznamt

Probandi vyzkumné skupiny si béhem intervencniho programu zapisovali pocet
hodin spanku a subjektivni uspésnost ve Skole. Obé proménné probandi zaznamenévali
do predem pfipravenych tabulek, které byly vypracovany po jednotlivych dnech na
obdobi 4 tydnl. Prostfednictvim této metody jsem meéla moznost vyhodnotit
problematiku motivace chlapcti preadolescentniho véku. Hlavnim cilem metody bylo
shromazdéni dat, které budou dale vyhodnoceny v ramci projektu GACR doc. Milady
Krejci.

7) Projektivni metoda
a) Vytvateni osobnich erbti (HANUS, HRKAL, 1998)
Ve své bakalafské prace jsem vyuzila také projektivni vytvarnou metodu —

vytvareni osobnich erbli. Zaci si mohli vybrat jakoukoli vytvarnou techniku a za pomoci

-42 -



kresby ¢i malby vyjadiovali do vymezenych poli svoji osobnost. Diky naprosté svobodé
vytvarného projevu preadolescentd jsem mohla u zaka zachytit jejich hodnoty, postoje
ale 1 zplsoby traveni volného casu. VSe jsem vyhodnotila dle DAVIDO (2001) a
SICKOVE - FABRICI (2008).
b) Hrani roli (dle SKALKOVE A KOL., 1983)

Dalsi projektivni metodou bylo hrani roli. Pro probandy obou tfid byly
pripraveny scénky tykajicich se spankovych navykad. Pouze obecné instrukce
k samotnym scénkam umoznily dostate¢ny prostor pro promitnuti chlapeckych

zkuSenosti pfi ztvarnéni roli.

8) Metoda pisemné zkousky (dle SKALKOVE A KOL., 1983)
Pro ovéfeni skuteCnosti, kolik si toho preadolescenti vlivem intervencniho
programu zapamatovali o problematice spanku, bylo pouzito techniky pisemné zkousky.

vvvvvv

do spankové laboratote.

9) Intervencni metoda

Stézejni metodou mé bakalarské prace byla intervenéni metoda. Ta byla urena
pro preadolescenty ZS a byla zaméfena na problematiku spanku. Intervenéni program se
snazil o pozitivni zménu postoji u preadolescentl ve vztahu k problematice spanku a
denniho rezimu.

Dlouhodobym cilem interven¢niho programu bylo ziskat fakticka data tykajicich
se problematiky spanku probandd. Vyzkumné skupiné byly pfedany védomosti o
spankové problematice a na zakladé novych znalosti probanda bylo cilem pozitivné
zmeénit jejich postoje ve vztahu ke spanku. Jako motivacni zdroj pro dosazeni lepSich
vysledki v informovanosti naSich probandi bylo pouzito zavérecné exkurze do
kontrolniho testu. Po celou dobu intervencniho programu bylo nasim cilem posileni
tfidniho kolektivu a navazani pozitivniho vztahu edukant-edukator, jenz byl postaven na
vzajemné emancipaci a akceptaci. B€hem edukaéniho procesu jsme se vzdy snazily o

autenticitu a empatii, coz vedlo k vytvoreni piijemné a ptatelské atmosféry
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Soucasti intervenéniho programu bylo i vytvofeni letdku s ndzvem S lepSim
spankem k lep§im znamkam. Obsahem letdku byla fakta tykajici se problematiky
spanku a denniho rezimu. Do letaku byly rovnéz zarazeny tabulky, diky kterym jsem
mohla vyhodnotit vliv kvantity spanku na uspéSnost ve Skole. Soucasti letaku byl
zaroven 1 erb, jenz mi za pomoci projektivni metody poukéazal na hodnotovy systém

zaka.

10) Statistické metody

Sebrand data byla vyhodnocena zcela anonymné prostfednictvim metody
slovniho a statistického vyhodnoceni. Pro statistické vyhodnoceni jsem vyuzivala v celé
své praci pouze sloupcové grafy, které podle mého nazoru ve velké mife usnadiuji
pochopeni celé problematiky. Pfi vyhodnocovani jsem pouzivala jak vypocet praméru,

tak procentudlni vyjadieni.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky a diskuze k Dotazniku Zivotnich rytmii a spankového rezimu

Z Dotazniku zivotnich rytma a spankového rezimu jsem mohla vyhodnotit
nasledujici fakta. Vice jak polovina vyzkumného vzorku rozhoduje samostatné o Case,
kdy ptijdou spat. Probandi 6. tfidy uléhaji ve vSednich dnech primérné v 22:00, zatimco
preadolescenti 8. tfidy pak primérné v 22:30. Obé vyzkumné skupiny vsak vstavaji
piiblizné ve stejny Cas, v 6:30. Z toho tedy jasné vyplyva primérné doba spanku. Ta u
chlapcii v 6. tfid¢ Cini 9,5 hodiny, v 8. tfid€ pak 9 hodin. A tak na zavér mizeme fici, ze
probandi 6. tfidy s primérmym vékem 11,63 let ani probandi 8. tfidy s primérnym
vékem 14,0 let nesplnili spankovou hygienickou normu urcéenou jejich véku, jenz je dle
JAROLIMKOVE (2000) pro preadolescenty ve véku mezi 10. aZ 14. rokem uréena na
10 hodin a pro vék mezi 14. az 18. rokem na 8,5 hodiny. I pies ztizené urceni spankové
hygienické normy pro zéky, jenz svym 14. rokem stoji na rozhrani téchto doporucenti, se
pfiklanim k norm¢ 10 hodin. Myslim, ze tato norma je adekvatni k biologickym,
psychickym a socialnim zméndm tohoto véku.

Jako hlavni pfic¢inu tohoto vysledku pokladdm nedostatecny dohled a kontrolu
od samotnych rodict chlapcti. Jak dotaznik prokazal, vice nez polovina probanda
samostatné rozhoduje o Case, kdy ulehne. B&hem intervencniho programu se navic
prosttednictvim rozhovora s chlapci prokazalo, Ze rodice sice ¢astokrat hodinu ulehnuti
urci, avSak dodrzeni tohoto piikazu uz si zkontroluje pouze polovina téchto rodicu.
Tento pristup miize byt pro preadolescenty znacné demotivujici a chlapci tak ve velké
mife nepovazuji spanek za vyznamny. Proto si dovolim tvrdit, Ze motivace
k dodrzovani spankové normy by neméla probihat pouze na urovni Skoly ale prfedevs§im
v prosttedi rodiny, kde déti nejlépe ptejimaji vzory chovani a jednani. Zde bychom si
méli polozit otdzku, jak sami rodic¢e ptistupuji k problematice spanku? Uvédomuji si
rodi¢e neoddiskutovatelny vyznam spanku na fyzické a psychické zdravi ¢lovéka? Tato

otazka by mohla byt pfedmétem dalSiho zkoumani.

_45 -



Graf 1 - Znazornéni hodiny, ve kterou preadolescenti nej¢astéji ve vSedni den uléhaji (n — 27)

V kolik hodin chodite spat ve vSednich dnech, v dobé skolni
dochazky?
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Graf 2 Znazornéni hodiny, ve které se preadolescenti nejcastéji ve vSednich dnech probouzeji (n —

27)

V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnech probouzite?

5
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O vikendu je pak u chlapct 6. tfidy primérnd hodina uléhani 22:30, u druhé
tfidy je to puilnoc. Zaci 6. tiidy vstavaji o vikendu primérné v 8:45, preadolescenti 8.
tfidy v 9:15. Primérna doba spanku o vikendu je tedy v 6.tfid¢ 11 hodin a 15 minut, v 8.
tfidé 9 hodin 15 minut. Zavérem muizeme fici, ze pouze vyzkumny vzorek 6. tidy
spliiuje o vikendu spankovou hygienickou normu urc¢enou jejich véku na rozdil od
preadolescenti 8. tfidy. Z grafu jasné vyplyva tento fakt, o co déle preadolescenti 8.
tfidy ponocuji, o to déle vstavaji. Tento vysledek u vyzkumného vzorku 8. tfidy opét
piisuzuji jako nasledek svolnosti rodict, ktefi o vikendu nechévaji détem mnohem vétsi
volnost v dennim rezimu nez je tomu ve vSednich dnech. Chlapci si tak neuvédomuji a
neznaji vyhody pravidelného dodrzovani stejné hodiny uléhani a maji-li tu moZznost,

chodi spat teprve pii nepotlacitelné tinave.

Graf 3 Znazornéni hodiny, ve které preadolescenti o vikendu nejcastéji uléhaji (n — 27)

V kolik hodin chodite spat o vikendu?
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Graf 4 Znazornéni hodiny, ve které se preadolescenti o vikendu nej¢astéji probouzeji (n — 27)

Kdy se o vikendu probouzite?
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Problémy s usinanim maji preadolescenti jen zfidka, avSak potize se vstadvanim
ve vSednich dnech jsou Castéjsi, a to predevsim u preadolescentt 8. tiidy, kdy vice nez
jedna polovina zakl potvrzuje, Ze tyto problémy se u nich vyskytuji vzdy ¢i Casto.
Myslim, ze tato skutecnost vznikla jako nésledek nedodrzovani pravidelného denniho
rezimu, ktery ma vétsi vykyvy o vikendu, a tudiz i spankové normy. Dvé¢ tfetiny chlapcti
v preadolescentnim véku se béhem noci neprobudi ani jednou. Na otazku — Kdy se citite
byt tak unaveny, ze musite jit spat? Byla u chlapct 6. tfidy nejcastéjsi odpoveéd’ kolem
22:00, oproti chlapctim 8. tfidy, u nichz je to pilnoc a déle. Tento fakt se odrazi na
hodin¢ uléhani o vikendu. Zatimco chlapci 6. tfidy jdou spat o vikendu primérné kolem
22:30 hodiny, preadolescenti 8. tfidy uléhaji o vikendu nejcasteji kolem ptilnoci.

Vice jak polovina vyzkumné skupiny o sobé¢ tvrdi, Ze maji tendenci byt Cili spiSe
odpoledne a vecer ¢i jsou piimo vecerni typy, tzn. rano unaveni a vecer Cili. Snad praveé
proto v piipadé, ze by museli jit chlapci v preadolescentnim véku spat v 21:00, by to
zaci 6. tiidy snaseli spiSe snadno, zatimco chlapci 8. tfidy spiSe s obtizemi. V situaci
kdyby se preadolescenti museli vzbudit v 6:00, by to nebylo pro chlapce obou tiid
piijemné a ptsobilo by jim to spiSe obtize.

Zajimavé je, ze zatimco dvé¢ tietiny chlapct 8. tfidy trpi depresivni naladou
v bézném zivote¢ pouze ziidka, v 6. tiidé je to obcas, kdy dokonce 7% chlapcii

odpovidalo, ze depresivni naladu mivaji casto. Tuto odpovéd v 8. tfidé nenachazime.
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Vysledek u probandt 6. tfidy pfisuzuji vlivu pocatku preadolescentniho obdobi. Chlapci
jsou diky rychlym fyzickym, psychickym i socidlnim zménam zmateni a jen tézko si
dokazou tyto zmény vysvétlit, odlvodnit ¢i pojmenovat. O to vice bychom m¢éli
s chlapci v tomto véku komunikovat, vénovat se jim a podporovat je. S détmi bychom

m¢éli neustale budovat pevny vztah, ktery uleh¢i toto ndro¢né obdobi.

Graf 5 Znazornéni Cetnosti depresivnich nalad u preadolescentt (n — 25)

Jak ¢asto mivate depresivni naladu v bézném zivoté?
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Vice jak dvé tfetiny chlapci v preadolescentnim véku maji pfistup nejen
k poc¢itacovym hram s monitorem ale i k mobilnim hram s malym displejem, véetné her
mobilnich telefonli. Vice nez polovina vyzkumného vzorku hraje tyto pocitatové hry
kazdy den, kdy u vice nez u tietiny vSech probandt je to ve vSedni den nejcastéji mezi
15. — 21. hodinou, v 8. trid¢ se ale setkavame i s dobou mezi 3. — 6. hodinou ranni.
Chlapci 6. tfidy travi jednordzoveé hranim pocitacovych her ve vSedni den nejcastéji
dobu od 30 minut do 1 hodiny, na rozdil od chlapct 8. tfidy, u nichz vice jak tfetina
probandii vydrzi hrat pocitaCové hry déle nez 3 hodiny. Tento vysledek pokladam za
alarmujici. Chlapci obou tfid o vikendu hraji pocitacové hry béhem celého dne, mén¢ se
vSak objevuje moznost mezi 6. — 9. hodinou ranni, tento vysledek vyplyva z pozd¢jsiho
vstavani preadolescentli o vikendu. Doba stravend hranim pocitacovych her je o vikendu

u chlapcti 6. tfidy rovnomérné rozloZzena od 30 minut do vice nez 3 hodin V 8. tfidé¢
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stravi déle nez 3 hodiny hranim her na pocitaci vice jak jedna tfetina preadolescentt.
Opét tento vysledek prisuzuji nedostate¢nému dohledu rodict. Maloktery rodi¢ se
doopravdy zajima o to, zda jeho syn ¢i dcera travi svij volny c¢as smysluplné.
Domnivam se, Ze rodice jsou Castokrat radi, ze se dit¢ zabavi, je bohuzel jedno jak, a oni

tak maji po dlouhém dni ¢as sami na sebe.

Graf 6 Znazornéni poctu hodin, které stravi preadolescenti 8. tfidy u pocitace (n — 20)

Kolik ¢asu stravite jednorazové pri poéitacovych hrach? (8. trida)
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5.2 Vysledky a diskuze k standardizovanym nedokoncenym vétam

Ve své bakalarské praci jsem vyuzila techniku nedokoncenych vét. Technika
obsahuje 9 nedokoncenych vét a 3 pfani. Odpovédi jsou fazeny do 14 kategorii, jimiz
jsou kategorie zvitata, jidlo, aktivity bézné, orientace na vykon, véci, domov, pocasi,
hyperkriticnost, nekriticnost, chovani, aktivity sportovni, idealy, abstraktni, nevim. U
téchto nedokoncenych vét jsem vyhodnotila kazdou vétu zvlast, dané odpovédi jsem
pfifadila do pfislusné kategorie a porovnala rozdil mezi Zzebfickem hodnot u
preadolescentil chlapcii 6. a 8. tfidy.

Zde uvadim pro piedstavu vyklad téchto kategorii:

1. ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, pe¢ovat o né.
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10.

11.

12.

13.

JIDLO (v&etné sladkosti, zmrzliny): t&8it se na n&, mit je v oblib&, chtit je,
konzumovat ¢i kupovat si je.

AKTIVITY BEZNE: hlavné kresleni-malovéani, prace (obecnd i v konkrétni
poloze), zpivani, vysivani, zahradni¢eni, poslech hudby, cinnosti spojené
s dennim rezimem a sebeobsluhou, zdbavou (jit na ples, pout’, diskotéku),
odpocivat, spat.

ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci néco dokazat, dokonéit, naucit se
néco, zvladnout néco, byt uspesny, nezklamat.

VECI (vlastnit je, piat si je): véci denni poteby, pohadkové-kouzelné (kouzelny
prsten, zavoj, zlatou rybicku), hracky, véci ndkladnéjsi (magnetofon, auto,
motorka, satelit).

DOMOV: byt doma, provadét c¢innosti spojené s domovem a sourozenci,
¢innosti typické pro uzky rodinny zivot (chodit sam do mésta, mit svoje nadobi a
sam si vafit, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zalozit rodinu, jit pry¢
odsud, byt doma, byt s rodinnymi piislusniky), mit blizkého kamarada.

POCASI: pocasi, roéni-denni doba: je pékné, slunicko, jaro atd.
HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby okolim i
sebou samym: hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, 1zu, nemaji mé¢ radi, kdybych
radéji nebyl, jsem sam.

NEKRITICNOST: pozitivni aZ nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou
samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim Cist, psat.

CHOVANTI: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim se slu§né chovat, pfemyslet o
sobé¢.

AKTIVITY SPORTOVNI: provadét sportovni ¢innosti véetné tance, cestovani,
vyletl a vychazek, ptipravovat se na soutéze, mit sportovni potieby.

IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, mit se dobfe,
spokojenost, ale i1 idedly nerealistické (litat v kosmu, byt Zlatovlaskou,
vyznamnou osobnosti, néco vykouzlit), dale uvédoméni si hodnoty zdravi
vlastniho 1 jinych.

ABSTRAKTNI: nezafaditelné obsahy: uvadéni vlastniho jména, inkoherentni a
opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu suvadéjici myslenkou: Jifi,

jsem, jsem rad, jsem tady.

-5] -



14. NEVIM.
(VALKOVA, 2000, s. 33)

U prvni nedokoncené véty Rad bych... volily dvé tietiny preadolescenti 6. tiidy
kategorii idedl, kdy nejcastéj$i odpovedi bylo prani vyhrat penize. Zajimavé je, Zze u
preadolescentil 6. tfidy se objevuje mezi odpovéd’'mi kategorie sportovni aktivity, jez se
u zakt 8. tfidy nevyskytuje. Nejvice opakovanou kategorii u chlapct 8. tiidy byla
kategorie orientace na vykon, kdy ¢astou odpovedi byla snaha ziskat vysnéné lukrativni
zamé&stnani. Tento vysledek pficitdm vétsi zodpovédnosti €i veétSimu tlaku okoli na
chlapce 8. tfidy, jimz se blizi vék, kdy budou muset spravné rozhodnout o svém
povolani a tim i své budoucnosti.

Druhou nedokoncenou vétou bylo Preji si, abych... Odpovédi se opét
pohybovaly v 6. tfid¢ v kategorii ideal, chlapci by si prali stat se slavnymi, seznamit se
se svym idolem ¢i vzorem. Ve velké mife se zde ale objevuje také, jako u chlapcu 8.
tfidy, kategorie orientace na vykon zaméiena piedev§im na zlepSeni prospechu ve skole.

U tfeti nedokoncené véty zacinajici Kdybych tak... se chlapct 8. tifidy naskyta
vedle kategorie orientace na vykon i kategorie véci. Témeér polovina preadolescentil
touzi po penézich, dobrém mobilu ¢i notebooku. Vyskyt téchto odpoveédi si vykladam
jako nasledek neoddiskutovatelného vlivu reklam. Pokrok techniky je v soucasné dobé
nezastavitelny a byt v dneSni dobé modernim ¢lovékem, znamena obklopovat se tou
nejkvalitnéjSi a nejnovejsi technologii. Podle vysledkli z Dotazniku Zivotnich rytmi a
spankové rezimu (viz kapitola 5.1) vice jak tietina preadolescentll travi hranim
pocitacovych her déle nez 3 hodiny. Tento fakt pokladdm za hlavni pfi¢inu touhy
chlapcii po novych mobilnich telefonech ¢i pocitacich. Polovina chlapct 6. tiidy
odpovidala nejcastéji v kategorii idealy, kteréz byly v mnoha ptipadech nerealistické
(kdybych tak mohl 1état, um¢l kouzla,...).

Ve ctvrté nedokoncené vété Doufam... se u poloviny probandu 6. tfidy opét
opakuje odpovéd’ z kategorie ideal, kdy chlapci doufaji ve splnéna piani, sny. Polovina
vyzkumného vzorku preadolescentii 8. tfidy odpovidala ve zvySené mife abstraktné,
touzila po vysokém véku, 3 mésicich prazdnin, opétovném nadechnuti, atd.

Na dalsi nedokoncenou vétu zacinajici Jsem... se hodnotila vyzkumna skupina

obou tfid nékolika zpisoby. A to abstraktné (jsem lucifer, kluk jako buk, jsem to ja),
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hyperkriticky (jsem postizeny, blby), nekriticky (jsem chytry, mily, vtipny), nejvice
vSak chlapci odpovidali v kategorii chovani (jsem spolehlivy, Stastny, technicky,
introvert, clovék, normalni, pesimista, obycejny kluk, fotbalista, atd.).

Zatimco probandi 8. tfidy odpovidali na Sestou nedokoncenou vétu Nejradeji
bych... nejCastéji vramci abstraktni kategorie. Vice nez polovina odpoveédi
preadolescentil 6. tfidy se tykala problematiky dochézeni do Skoly. Vyzkumny vzorek
by si ptal dobré ucitele, vice volnych hodin ve Skole, dokonceni skoly ¢i tplné zruseni
Skoly. Chlapci by radé€ji travili cas doma béznymi Cinnostmi. Na zdklad¢€ téchto
odpovédi si dovolim tvrdit, Zze velkd ¢ast dneSnich preadolescent chlapcti navstévuji
Casto bezduchym memorovanim, jenz je od zaki v mnoha piipadech vyzadovano ci
neosobnim pfistupem edukatori k zaktm.

Nejlepsi je, kdyz... Odpovéedi této nedokoncené véty se u tfetiny vyzkumného
vzorku orientovaly na kategorii domov. Chlapci touzi ptfedevsim po tom byt sami doma.
Zvysena Cetnost odpovédi s timto pfanim mé velice prekvapila. Tento fakt si opét
vysvétluji jako disledek preadolescentniho véku. Preadolescenti chlapci v tomto obdobi
Casto zpochybniuji autority zvlasté pak rodicovské, jsou nepfistupni jakémukoliv
kompromisu, jejich chovani je impulzivni a jen tézko pfijimaji cizi ndzor. To vSe mlze
byt pricinou c¢astejSich rodinnych hadek. Timto si vysvétluji touhu preadolescenta byt
doma sam a zabranit tak hadkam, jenz vznikaji nej¢astéji v disledku pozadavki rodict.

Chlapci déle touzili po prazdninach a volném casu. Tento ¢as by vénovali svym
aktivitam, predevsim hrdm na pocitaci. U velké Casti probandu 6. tfidy se objevuji navic
odpovédi z kategorie sportovni aktivity. Chlapci by se radi potapéli, hrali hry se svymi
rodi¢i nebo by jen travili ¢as venku na Cerstvém vzduchu.

Odpovédi na osmou nedokoncenou vétu zacinajici Lidé si mysli, Ze ja... se
odpovédi u obou tifid pohybovaly nejCastéji v kategorii hyperkriticnosti (u 6. tiidy
polovina probandt, u 8. tfidy tfetina probandtl). Lidé si mysli, Ze ja nic nedokazu, jsem
zly, blby, liny, horsi nez oni, atd. Vyskytovaly se ale také odpovédi z kategorie chovani,
kdy chlapci pouze nekriticky popisovali piedstavu svého postoje v o€ich druhych. Lidé
si mysli, Zze j& neumim prohravat, jsem slusny, hodny, normalni, dobry fotbalista, atd.
Minimum odpovédi bylo nekritickych, nebot’ pouze nepatrny pocet probandi hodnotilo

vlastni osobu pozitivné az nadnesené. Tento vysledek si vysvétluji jako nésledek
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preadolescentnich zmén, diky nimz se u dospivajicich ve zvysené miie objevuje snizené
sebevédomi. Preadolescenti se vice zamétfuji na svij zevnéjSek, stoupa tendence
k sebepozorovani a méni se sebehodnoceni nékterych vlastnosti. Dospivajici se navic
zacinaji Cast€ji porovnavat s vrstevniky, jejichz slovo ma v tomto véku mnohem vétsi
vahu nez hodnoceni rodict ¢i jinych autorit.

Kategorie odpovédi u obou tfid vyzkumného vzorku na nedokoncenou vétu
Neékdy premyslim o... mé velice poteSily. Je vidét, ze velky pocet preadolescenti
uvazuje o zivoté a jeho smyslu, o budoucnosti, o rodin¢ a lidech, které maji radi. Tyto
odpovédi fadim do kategorie ideal a domov, jez obé shleddvam jako pozitivni kategorie.
Mezi probandy vyzkumné skupiny se ale nasli také chlapci, kteti ¢asto premysli o smrti,
sebevrazde a konci svéta. Tyto odpoveédi pri¢itam depresivnim ndladam, které se obc¢as
u preadolescentli vyskytuji. Jeden z chlapcti nékdy dokonce uvazuje o vrazdé svého
bratra. To si vysvétluji jako vysledek imitace nasili, které ve zvySené mife prezentuji
média vcetné pocitacovych her.

Posledni ¢asti techniky nedokoncenych vét podle Valkové byla 3 ptani. Chlapci
méli za kol napsat, co by si ptali, kdyby méli 3 kouzelna ptani, ktera by se jim splnila.
Mezi nejcastéjsimi  odpovéd'mi prvniho pfani byla bohuzel kategorie véci.
Preadolescenti by touzili ptedevSim po penézich, auté, vile, pocitaci atd. Dalsi kouzelna
ptani byla z kategorie idedl. Probandi snili o dalSich nekonecno pifani, nesmrtelnosti,
zdravi pro sebe 1 rodinu. N¢ktefi chlapci se ve svych pfanich orientovali na vykon.
Touzili po vysnéném zameéstndni, nadprimérné inteligenci ¢i cizojazycnych
dovednostech. Poprvé se objevuje také kategorie zvirata.

Zajimavosti je, Zze u zddného z probandi vyzkumného vzorku se ani u jedné
nedokoncené véty neobjevila odpovéd’ z kategorie pocasi. VétSina preadolescentt volila
nejcastéji odpovedi z kategorie véci, idedly, abstraktni a orientace na vykon. Zklamalo
mé, jak velky pocet preadolescentli odpovidal prostfednictvim kategorie véci. Snad za
to miize neustale se zvysSujici vliv médii, zvlast¢ pak reklamy, kterd v lidech Casto
vyvolava pocit, ze hlavnim zivotnim poslanim clovéka by mélo byt pouze
shromazd’ovani hmotnych statkii, samoziejmé znackovych nejlépe podobné tém, co
vlastni slavné celebrity. Tento spolecensky tlak bohuzel neunikd ani dospivajicim. Ti
touzi po obdivu vrstevnikil a vlivem téchto tendenci povazuji za hlavni pfednost drahé

modni obleceni ¢1 nejnove)$i mobilni telefon.
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5.3 Vysledky a diskuze k nedokoncenym nestandardizovanym vétam vlastni

konstrukce

Dalsi metodou byly nedokoncené oteviené véty, které jsme vytvotily s Ivou
Macounovou za ucelem zjisténi n€kolika nasledujicich fakt. Jak travi preadolescenti
svlj volny Cas, co pro né¢ znamena spanek, televize ¢i pocitac, obesli by se bez nich, jak
vnimaji své rodi¢e? Vysledky nedokoncenych vét jsou nasledujici.

Chlapci 6. tridy travi svij volny Cas predevsim venku. VétSina probandi zde
sportuje, hraje s kamarady hry nebo jdou na prochazku se svymi psy. Nékteii chlapci
pak travi svlij volny Cas u pocitace nebo televize, kdy v 6. tfidé je to tfetina probandu,
zatimco u preadolescnetl 8. tiidy je to polovina vyzkumné skupiny. Zbytek chlapct 8.
ttidy tvrdi, ze volny ¢as neznaji, nebot’ maji hodn¢ z4jmu, uci se, premysli. Pouze dvé
tretiny chlapct 6. tfidy a polovina probandu 8. tiidy travi svij Cas jinak nez u pocitace.
Tato skutecnost mé velice piekvapila. Za hlavni pfiCinu povazuji samotny piistup
rodi¢l. Jakmile je dité starSi, rodice maji vétsi tendence nezasahovat synovi/dceti do
zpusobu traveni volného casu. Dit¢ ma vétsi zodpovédnost a stava se tak v lepSim
piipadé samostatnéjsi v rozhodovani. Myslim ale, ze pfemira svobody v tomto véku
muZze mit 1 negativni ndsledky. Dit€ by mélo byt vzdy svymi rodi¢i formovano, nebot’
déti se uci predevSim imitaci, a tak se pravé rodice stadvaji nejveétsSimi vzory a to i ve
zplisobu traveni volného casu.

Obavam se také nasledujiciho faktu. Zatimco chlapci 6. tifidy se schazeji se
svymi kamarady ve svém volném cCase radéji osobné¢, starSi chlapci se svymi prateli
komunikuji radéji skrze mobilni telefon ¢i pocita¢ (icq, gip, chat,...). Tento fakt si
vysvétluji takto. Zatimco chlapci 6. tfidy si v tomto véku se svymi kamarady predevsim
hraji, chlapci 8. tfidy nemaji takovou potfebu a se svymi ptateli touzi pouze
komunikovat. V dneSnim technickém svété pak bohuZzel voli jednodussi a pasivnéjsi
nastroj komunikace.

Pohled na dilezitost televize se u obou vyzkumnych skupin 1isi. Pro tfetinu
chlapcii 6. tfidy je televize velmi dilezitad véc, je pro né¢ dokonce lékem ¢i formou
odpocinku. Oproti preadolescentim 8. tiidy, ktefi vnimaji televizi jako vedlejsi, je to

pro n¢ druh zébavy, jakmile nemohou travit ¢as venku.
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Avsak ndzor na pocita¢ se u vyzkumného vzorku obou tfid velice podoba. Pro
vice nez polovinu chlapct se stava pocita¢ drogou, kdmosem ¢i pro né predstavuje
velkou ¢ast détstvi. Chlapci se shoduji, ze pocitac je pro n¢ zdrojem informaci, zabavy a
nastroj, diky kterému mohou komunikovat s kamarady.

Bez pocitate nebo televize by se vétSina preadolescentli obou tiid doslova
zblaznila. Z vysledkii vyplyva fakt, ze jen malo chlapct, a to pouze polovina probandi
6. tfidy a tietina chlapcu 8. tfidy, by uméli bez téchto technologii smysluplné travit svij
Cas. Tato maléd skupina by se zabavila ¢tenim, pobytem venku, hranim stolnich her ¢i
odpocinkem. U zbylych zakid se potvrzuje, ze si zivot bez pocitate uz bohuzel neumi
predstavit. Zde uvadim pro ptredstavu nékolik ptikladi doslovnych vypovédi chlapci.
Kdybych nemél televizi/pocita¢ zabil bych se, obésil bych se, zblbnul bych. Tento
vysledek souvisi se zpusobem traveni volného c¢asu, ten je spojovan piedevsim
s pocitacem. Volbu vyrazii ptisuzuji vlivu preadolescence.

Preadolescenti vnimaji své rodice velice laskyplné. Jediné, vcem se
nedokoncené véty u kazdé tridy lisi, je intenzita v projevu emoci. Zatimco chlapci 6.
tfidy tvrdi bez jakéhokoliv studu, ze jejich rodiCe jsou ti nejdilezitéjsi a nejlepsi na
svete, jejich zivotem, preadolescenti 8. tfidy skryvaji svoji lasku za hovorové vyrazy
typu fajn, super, vpohod¢. Tento fakt si vysvétluji jako nasledek vlivu
preadolescentniho veéku, nebot’ v tomto obdobi se méni téz struktura feci. Pfibyvaji také
tendence k experimentovani ve vyjadfovani a preadolescenti wusiluji cCasto o
neformalnost vyrazu. Mazeme tedy fici, Ze obdobi dospivani je povazovano za obdobi
slangu.

Chlapci si ale zarovenl uvédomuji fakt, Ze rodice tvofi jejich zaklad. Velka
vétsina chlapclh vnimé negativné rtzné piikazy, zdkazy, ¢i pravidla rodi¢t. Tento
vysledek si vysvétluji jako zpochybiiovani autorit, které je typické pro preadolescentni
vek, kdy vétSina dospivajicich nejsou piistupni kompromisu.

NejcastéjSim synonymem, jenz probandi spojovali sterminem spanek, bylo
slovo odpocinek. VSichni chlapci 6. tfidy vnimali spanek jako pozitivni a velice dulezity
proces. I kdyZz se u Ctvrtiny preadolescenta 8. tfidy objevovaly i1 negativni odpovédi
(spanek pro mé znamend mrhani Casu, atd.), zbytek chlapct si uvédomuje zvlasté jeho

dilezitost (spanek pro mé znamena nabrani energie, klid, dobrou néladu).
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5.4 Vysledky a diskuze k dennim zdznamim

Soucasti vyzkumné c¢asti bylo vytvoreni letdku S lepSim spankem k lepSim
znamkam. Letak obsahoval tabulky, do nichz si preadolescenti chlapci zapisovali pocet
hodin spanku a Uspésnost ve skole. Samotné hodnoceni Skolniho prospéchu mélo byt
vyjadieno slovné €i za pomoci znacky, smajliku atd. a zarovein mélo byt subjektivni,
nebot’ co pro jednoho probanda muze byt pozitivni a subjektivné piijemné hodnocenti,
pro druhého miize znamenat zklamani ¢i vnitini prohru. Tabulky jsou rozpracovany na
jednotlivé dny po dobu 4 tydnii a slouzi k vyhodnoceni vztahu mezi kvantitou spanku a
uspésnosti ve Skole u chlapcii v preadolescentnim veku.

Z 6. a 8. tiidy bylo vybrano nazpét pouze 10 letakl z kazdé tfidy. Vychazime
tedy z po¢tu 10 probandi na kazdou tfidu. Z odevzdanych letakli jsem méla moznost
vyhodnotit nasledujici fakta tykajicich se motivace chlapct k vypliovani tabulek. Jiz
maly pocet vypracovanych a odevzdanych letakii poukazuje u preadolescentli na
nedostate¢nou miru motivace k vyplnéni tabulek. Tabulku urenou na prvni a druhy
tyden experimentu vypracovalo v 8. tfidé 8 probandi, na tieti tyden 7 probandi a na
¢tvrty tyden jiz pouze polovina chlapct. V 6. tfidé¢ jsou vysledky takovéto. Tabulka ¢. 1
byla vypracovana 8 preadolescenty, obdobné jako u 8. tiidy, nésledujici tabulky pro
druhy, tteti a ¢tvrty tyden vyplnilo v 6. tfid¢ 6 probandii. Zatimco u 8. tfidy klesala mira
motivace postupné, tzn. nejvice byly vyplnény tabulky pro prvni tyden experimentu,
nejméné pak pro ¢tvrty tyden, tabulky preadolescentti 6. tiidy byly vypracovavany spise
nahodné. Chlapci 8. tfidy ztratili zdjem téméi okamzité, to vyplyva piedevSim ze
zpusobu vyplnéni tabulek, ty byly ¢asto velmi odbyty oproti preadolescentim 6. tiidy,
ktefi si na vypracovavani tabulek dali zaleZet, nebot’ pismo bylo u vice nez poloviny
probandl krasopisné. Z této skutecnosti si dovolim tvrdit, Ze motivace chlapcti v 6. tfidé
byla dostacujici, avSak probandi na vyplilovéani tabulek spiSe zapominali. Pfi dal$im
podobném experimentu bych se fidila néasledujicimi fakty. Chlapce 8. tfidy musime
motivovat po celou dobu experimentu, zatimco zdjem u preadolescentl 6. tiidy
zvySujeme predevsim neustalym piipomindnim tkolu.

Ukolem metody bylo shromazdéni dat pro pani doc. Miladu Krejéi. Tento
materidl bude predmétem dalSiho vyzkumu a statistického zpracovani v ramci projektu

GACR.
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5.5 Vysledky a diskuze k projektivni vytvarné metodé — vytvareni osobnich erbi

Obsahem letaku S lep$im spankem k lepSim znamkam byl také erb. Chlapci méli
za ukol do jednotlivych poli erbu nakreslit ¢i namalovat znaky, které vystihuji jejich
osobnost. Mohli vyuzit rizné vytvarné techniky za pomoci celé Skaly barev. Letaky,
jejichz soucasti byl i erb, byly zanechany po dobu 4 tydna ve tfidé ve spolecné krabici
Probandi si mohli sviij letdk tudiz kdykoli vzit, a tak bylo pouze na nich, kdy a kde sviij
erb zpracuji. Zaroven tak méli preadolescenti dostatecn¢ dlouhou dobu na vypracovani
erbii. Ja jako edukator jsem na samotné vypracovani erbu nedohlizela. Chlapci méli
naprosto volnou ruku ve svém projevu. Timto postojem jsem chtéla zaroven vyhodnotit
1 motivaéni procesy u chlapct preadolescentniho véku. Bude samotny letdk pro zéky
dostatecnym motiva¢nim zdrojem?

Po 4 tydnech, kdy byly letdky vybrany od chlapct zpét, byla ovéiena nésledujici
fakta. Kontrola a diirazny dohled na praci preadolescentl jsou ve zvySené miie Zadouci.
Chlapci jsou v tomto veéku roztékani a pozornost udrzi jen na pomérné kratkou chvili.
Bez atraktivni odmény je dobrovolnéd a samostatnd ¢innost u chlapct preadolescentniho
veéku ve vétsin€ piipadil netspésna.

Vétsina erbil byla cernobila. Tento fakt by se dal vyhodnotit jako citova
prazdnota probandi. J& se vSak domnivam, ze je to spiSe dusledkem nevyhovujiciho
vybaveni chlapct, ti jsou Castokrat radi, ze soucasti jejich Skolnich pomticek je alespon
pero na psani. Ve své zbrklosti pak vezmou, co maji a bez rozmyslu se pusti do prace.
Vice nez polovina probandii vyzkumné skupiny tak pouzili na vypracovani svého erbu
propisku ¢i tuzku. Modrd barva symbolizuje klid, mir, uvolnéni a je zaroven barvou
touhy, viry, idealismu, ale i samostatnosti, povinnosti a fadu. Pfevaha modré barvy se
objevuje vétSinou u introvertil ¢asto samotart, kteti jsou oddani svym idealim. I kdyz
¢erna barva je v preadolescentnim obdobi hodnocena jako vyjadfeni nepfistupnosti a
ostychu ve vyjadfovani citl a bila barva zase jako nevinnosti ¢i naivity, v ptipadé mého
vyzkumného vzorku bych témto faktim nepftikladala velkou vahu.

Kromé cerné a modré barvy se objevovaly také barvy Cervend, fialova, zelena.
Vyznam cervené barvy podle vSeobecné zndmych popisti byva nejcastéji spojovan se
sklonem k agresivité a s nedostatecnou kontrolou emoci. Tento vysledek ptikladam

vlivu psychickych zmén v preadoleascentnim véku a vlivu médii, véetné pocitatovych
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her, které interpretuji pfedevsim téma nasili a to ve velmi syrové podobé. Dusledkem
toho muize dojit u chlapct preadolescentl k posileni sklonu k agresivité. Fialova barva
je ptiznak neklidu, Casto se objevuje ve spojeni s modrou barvou a vyjadiuje uzkost. Je
pouzivana piedevsim v obdobich obtizné adaptace a Casto se vedle ni vyskytuje zelena
barva, jenz odrazi zejména socialni vztahy. Tato fakta mizeme opét pokladat za
vysledek zmén v dob¢€ dospivani.

Pfi interpretaci symboliky barev bychom vzdy méli ptihlizet k mnoha dalSim
faktorim, jakymi jsou kulturni vlivy, mdda, linie, formy. I kdyz samotna barva nema pii
interpretaci kresby absolutni hodnotu, obecné se da fici, ze jasné, teplé barvy naznacuji
vyrovnanost oproti tmavym barvam, které svéd¢i o tendencich k smutku, uzkosti ¢i
odporu k né€emu ¢i nékomu. Citova nevyrovnanost nebo Spatny zdravotni stav byvaji
vyjadieny bledymi odstiny.

Chlapci se nejcastéji orientovali na témata svych zajma — auta, zbrané, mobil,
televize, pocitac, sport apod. Velky pocet probandii vyplnil pole erbu riznymi druhy
tzv. smajlikt Ci vlastni pfezdivkou. Nechybély ani erby vykreslené abstraktni tématikou,
kdy se objevovaly jak kiivky, které poukazuji na déti mirné a citlivé, tak 1 pfimky a
uhly, které pouzivaji predevsim realistické a podnikavé déti. U vétSiny obrazkl byly
kiivky a ptimky v rovnovaze, to znaci jistou kontrolu impulzivnosti. Pievaha kiivek
sveéd¢i o urcité nevyzralosti. V obdobi dospivani dochézi k prechodu od konkrétniho
mysleni k abstraktnimu mysleni, a tak by se dalo ofekavat, ze tato skutecnost se projevi
1 ve vytvarném projevu preadolescentli. Abstraktni a konkrétni témata erbti byla vSak
v rovnovaze jak u 6. tak u 8. tfidy, a tak nemtzeme s jistotou tvrdit, Ze u preadolescentli
6. tiidy se skrze vytvarné vyjadieni objevuje spiSe konkrétni mysleni oproti starSim

chlapciim 8. tfidy, kdy by jasné pievladala abstraktni témata.

5.6 Vysledky a diskuze k projektivni metodé — hrani roli

Pro vybrané skupiny probandi byly pfipraveny scénky, jenz se tykaly
problematiky spankovych navyki (obsah scének piiloha €. 1). Obecné instrukce, jez
vybrani preadolescenti obdrzeli, mély probandim umoznit dostatecnou volnost ve

vyjadieni urCenych roli. Aktéti méli za ukol ztvarnit razné situace vztahujici se k tématu
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uléhani ke spanku. Ostatni probandi sledovali pribeh scének, poté nasledovala spole¢na
diskuze.

Jako hlavni problém se ukédzalo nacasovani této metody. VétSina chlaped jen
tézko zakryvala stud. I kdyz je tato reakce typicka pro obdobi dospivani, ja ji povazuji
za dusledek pocatecni nediivéry k neznamému uciteli. Proto bych pfisté tuto projektivni
techniku fadila spiSe ke konci interven¢niho programu, kdy by byl jisté mezi edukantem
a edukatorem navazan hlubsi vztah. I pfesto se vSak ve scénkach promitly zkuSenosti
preadolescentil. VétSina aktérti imitovala ve scénkach chovani a jednani, na jaké jsou od
svych rodict zvykli z domova. Velka cast chlapci potvrdila, ze i kdyz rodie urci
hodinu uléhani, samotné dodrzeni ptikazu jiz nezkontroluji. Dominantni slovo mivé ve
vetsing pripadt matka, az poté ptijde ditéti domluvit otec.

Jako hlavni pozitivum na této projektivni technice shleddvam fakt, ze déti skrze
hrani roli mohou vyjadfit své postoje, pocity, nalady,..., které by v béznych situacich
mohli jen tézko ventilovat. Tato technika pomaha détem uvédomit si, pojmenovat a
Castecné¢ 1 zpracovat problematické skute¢nosti. Metoda tak napomahd k vytvéfeni
postojli, usnadnuje pochopeni urcitych udalosti a celkové ptispiva k dotvareni osobnosti

zaka.

5.7 Vysledky a diskuze k metodé pisemné zkousky

Pro ziskdni povédomi o tom, kolik si toho chlapci zapamatovali z hodin, bylo
vyuzito metody pisemné zkousky. ZkousSka byla tvoiena 14 otazkami, jez se tykaly
problematiky spanku. Zaci vypliiovali pisemnou zkousku ve dvojicich ¢&i trojicich.
muzeme fici, Ze zkouska dopadla velmi dobfe. Z poctu 14 otazek nebylo zodpovézeno
pramérné na 3 otazky u kazdé skupiny (dvojice, trojice). Nejcastéji Cinila chlapcim
problém otazka: ,,Co znamend pojem spankova deprivace? Nadpolovicni vétSina
chlapcii si zapamatovala vSechny podstatné informace a tak znali odpovéd’ na vice nez
polovinu otazek. Dévcata vSak byla ve vypliovani pisemnych testii lepsi, a tak se

exkurze do spankové laboratote tiCastnili pouze dva chlapci z 6. tiidy.
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5.8 Vysledky a diskuze k intervenénimu programu

Diky realizaci interven¢niho programu jsem méla moznost zazit na vlastni kiizi
co to znamena edukacni realita. Teoreticka pfiprava edukacni jednotky je nesrovnatelna
se samotnym praktickym pribé¢hem hodiny. Pro odhadnuti casové naroc¢nosti
jednotlivych cviceni je vzdy zapotiebi velka davka zkuSenosti. Edukator by mél vzdy
odhadnout mozné komplikace ¢i neadekvatni reakce jedincii. Tato dovednost by méla
vychazet znepovrchnich vztahi a empatie ucitele. Nebot jsem szaky dosud
nepracovala, pfistup k nim jsem volila vzdy podle dan¢ situace. Potvrdilo se, Ze vétSina
preadolescentii je zvykla predevSim na diktatorsky ptistup, ktery bohuzel jako jediny
ptistup umoznil zklidnéni a utiSeni tfidy. Na liberalni ptatelsky ptistup reagovali chlapci
z pocatku nejisté az nedavétive, poté se uvolnili a otevieli. Z tohoto divodu bych
doporucovala pii realizaci podobného interven¢niho programu mensi pocet zaka, ktery
umozni rychlejsi a kvalitnéjsi praci s zaky.

Ukazalo se, ze vétSina probandii nema béhem klasickych hodin moznost vyjadfit
své pocity, svéfit se s problémem. Casto jsou nuceni cely den beze slov poslouchat
vyklad. Velkd cast preadolescenti proto vnimala jako pozitivum intervencniho
programu skutecnost, ze si mohli jen tak popovidat. Doslova cituji vypovéd’ jednoho z
chlapcii: ,,...hodiny byly pozitivni, protoze takhle si s ndma nikdy nepovidaj.“ Pro
posileni piijemné a pratelské atmosféry jsem na prvnich hodinach volila variantu
kruhovitého sezeni. AvSak jakmile sedéli zaci béhem hodiny v kruhu, bylo to pro né
neobvyklé a nedokézali udrzet pozornost a proto bylo nezbytné uchylit se po zbyvajici
hodiny ke klasickému rozsazeni.

Vsem chlapciim vyzkumné skupiny se intervencni program s tématikou spanku
moc libil, vétSina probandli by takové hodiny pfivitala. Polovina preadolescentnich
chlapcii vnimala tento intervencni program jako ptfinosny a pozitivni, kdy méli moznost
dozvédét se zajimavé informace zédbavnou formou. Pro zbytek probandt byl program
spiSe moznost, jak se ,,ulit* z ,normalnich“ hodin, kdy nejvétsi vyhodou bylo, Ze se
nemuseli ucit. Své poc¢atecni zklamani z tohoto vysledku jsem po chvili pfehodnotila a
tento fakt m¢ svym zpasobem potésil, nebot’ déti pii tomto zplsobu vyuky ani

nepostiehly, Ze se néco uci a vse pro n¢ bylo zcela pfirozené.
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Ve vyzkumné skupiné se nenaSel ani jeden zak, ktery by po uplynuti
intervenéniho programu nevédél néjaka fakta o problematice spanku. Nejcastéji si
chlapci pamatovali faze spanku, spankovou hygienickou normu urcenou jejich veéku,
télesné reakce beéhem spanku a doporuceni, jimiz bychom se méli fidit v dobé pred
samotnym ulehnutim. Vlivem téchto védomosti doslo u tfetiny probandii k pozitivnim
zménam jejich spankovych navykt. Chlapci zacali chodit spat diive a neusinaji pred
zapnutym monitorem televize ¢i pocitace. Tyto zmeny na sobé preadolescenti pozoruji a
tvrdi, Ze jim prospivaji. Druhd tfetina probandii o zméné navyki piemyslela, ale
bohuzel ji neuskutecnila a posledni tietina vyzkumného vzorku se o zménu ani

nepokusila.
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6 ZAVER

Cilem bakalafské prace Motivacni zdroje podpory duSevniho zdravi u
preadolescentii — chlapcti bylo vytvofeni intervenéniho programu, ktery by motivoval
chlapce v preadolescentnim véku k péci o komponent dusevniho zdravi, spanek, ktery je
v dnesni dobé¢ z velké Casti opomijen. Program byl realizovan u probandu 6. a 8. tiidy
po dobu 10 edukacnich jednotek ve spolupraci s Ivou Macounovou, ktera méla svoji
bakalarkou praci zaméfenou na preadolescentky. Program vychézel ze shromazdénych a
vyhodnocenych dat, ktera se vztahovala k danym hypotézam bakalaiské prace. Témata
byla orientovana na fakta tykajicich se spanku, zejména na vyhody vyplyvajici
z pravidelného dodrzovani spankové hygienické normy. A to jak u 6. tiidy, tak i 8.
tfidy, u nichz se prostiednictvim Dotazniku zivotnich rytmi a spankového rezimu
(kapitola 5.1) prokazalo nedodrzovani této normy.

Vyhodnocenim Dotazniku Zivotnich rytmi a spankového rytmu (kapitola 5.1)
byla téz ziskdna odpovéd na odbornou otazku - Domnivam se, Ze kvantita spanku u
preadolescentii — chlapct je zkracovana vlivem cCasu straveného u pocitace. Vice nez
ttetina preadolescentd chlapcii potvrdila, ze travi ¢as u pocitace ve vSedni den nejéastéji
v dobé mezi 15. — 21. hodinou, kdy u vice nez poloviny probandl je to kazdy den.
Vzhledem k tomuto faktu si dovolim tvrdit, Ze pravé pocitac u vétsiny chlapci narusuje
spravny denni rezim a tim i kvantitu a kvalitu spanku. Sedi-li preadolescent v priméru
do 21. hodiny u pocitace nezbyva mu dostatek ¢asu na vecerni hygienu a tzv. fialovou
hodinku, kdy by se mél dospivajici fyzicky a psychicky pfipravovat na spanek. Vse
muze vyustit az v poruchy spanku, které se ve vSednich dnech vyskytuji u chlapct 8.
tfidy, kdy téméf tfetina probandl potvrzuje, ze miva problémy s usinanim vzdycky.
Tento vysledek mize mit souvislost se skutecnosti, ze vice nez tietina chlapct 8. tiidy
stravi hranim pocitacovych her vice nez tfi hodiny denné.

Tyto vysledky pokladam za alarmujici a za hlavni pficinu jejich vzniku povazuji
problematiku nedostate¢ného dohledu a kontroly od samotnych rodi¢i. Tento fakt
potvrzuje i skutenost, ze vice jak polovina probandi (8. 1 6. tfid) samostatné rozhoduje
o Case, kdy pajde spat. VétSina preadolescentli potvrzuje, ze rodic¢e sice urci hodinu
ulehnuti, ale dodrZeni piikazu uz nekontroluji. Tento piistup rodic¢l k détem pokladdm

za demotivujici. VIlivem nedostatecné motivace rodi¢i nepovazuje vétSina
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preadolescentil spanek za dualezity a zaroven si neuvédomuje jeho neoddiskutovatelny
vyznam pro fyzické a psychické zdravi ¢loveka.

Cilem intervencniho programu bylo pozitivné zménit tyto postoje
preadolescentii. Po pfedani zakladnich informaci o problematice spanku doslo u tietiny
chlapcti ke zméné spankovych navyka. Chlapci zacali uléhat diive a zaroven prestali
usinat pted zapnutou obrazovkou pocitace Ci televize. Tento vysledek pokladam za
potésujici.

Motivace chlapcii preadolescentniho veéku k péci o dusSevni zdravi by méla
probihat jak na rodi¢ovské trovni, tak i ve Skolnim zafizeni, kde zaci travi velkou ¢ast
dospivani a jsou zde jak informovani tak pfedevsim formovani. Obavam se, ze vétSina
soucasnych ucitelti si tuto zodpovédnost svého zaméstnani neuvédomuje. Tento fakt
potvrzuji 1 vypoveédi chlapct, ktefi ocenovali na intervenénim programu piedevsim
moznost ,.jen tak* si popovidat. Maloktery chlapec preadolescentniho véku by se Sel
svetit uciteli s uréitym problémem. Smutné, avSak pravdivé.

Obavam se, Ze v budoucnosti lze v této problematice predikovat zvySeny nartist
takto negativnich vysledkii. Z tohoto divodu bych do Skolnich osnov zatadila
komplexni intervenéni program s problematikou spanku v ramci hodin Vychovy ke

zdravi. Doufam, Ze tato prace se stane podnétem zménit véci k lepSimu.
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8 SEZNAM PRILOH
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1
2

Intervenéni program (SINDELIROVA, MACOUNOVA, KREJCI, 2010)
Ukéazka Dotazniku zivotnich rytml a spankového rezimu (HARADA,
KREJCT, 2008)

Ukézka nedokondenych vét — vlastni konstrukce (SINDELIROVA,
MACOUNOVA, 2010)

Ukazka standardizovanych nedokonéenych vét (VALKOVA 2000)
Ukazka dennich zaznamt

Ukazka projektivni vytvarné metody — vytvaieni osobnich erbt
(HANUS, HRKAL, 1998)

Ukéazka metody pisemné zkousky

Ukézka zpétné vazby na interven¢ni program



Pfiloha ¢. 1

1. hodina: Poznejme se!

Cile hodiny: seznameni se s zaky, popsani piedstavy prubéhu nasich navstév, stanoveni

obecnych pravidel pribehu nasSich hodin, diskuze na téma: ma napli volného ¢asu.

Uvodni ¢ast: Piedstaveni se zakum.

Hlavni c¢ast: Po naSem predstaveni, vyzveme zaky k tomu, aby zruSili klasické
usporadani tfidy a pomohly nam utvofit kruh ze zidli. Poté budou nasledovat
seznamovaci hry, které uvolni atmosféru, pomohou ndm k lepsimu zapamatovani jmen
zakid. Rovnéz ndm umozni ziskat informace o tom, jak zéci travi svlij volny ¢as.
¢ Hry:
Jeden ze skupiny vstane, postavi se po vnitinim obvodu kruhu ze zidli a fekne své
jméno a stanovisko, které zastava, pocit, ktery proziva atd. Kdokoliv ze skupiny,
kdo souhlasi s jeho vyrokem ¢i ma ty samé pocity, si stoupne pred néj a fekne své
jméno a své stanovisko, pocit, mySlenku... Tento postup se opakuje tak dlouho,
dokud vSichni nestoji. Poté si posedaji na zidle, které maji za sebou. Tim dojde

k naruSeni obvyklych skupinek, coz umoznuje jiny rozmér spoluprace.

Skupiné¢ dame micek. Kdo drzi mi¢ek musi o sob¢ fict n¢kolik vét. Micek si mezi

sebou hazi a podle toho se urcuje poradi fecnikt.

Obdoba ptedchozi hry s tou zménou, ze kdo drzi mi¢ek hovofii o své vyplni volného
Casu. Nesmi chybét zavérecné zhodnoceni svého tradveni volného Casu. Zda je
duchaplné ¢i promarnéné. Cilem by mélo byt zamysleni se nad tim, zda by nebylo

na ¢ase zménit traveni svého volného Casu.

ZavereCna Cast: Motivace k dal$i hodiné (néstin zajimavych momenti dals$i hodiny),

rozloudeni.



2. hodina: Diagnosticka metoda

Cil hodiny: Ziskani dat z vyplnénych dotaznikii.

Uvodni ¢ast: Pozdraveni, podani zakladnich informaci o vypliovani dotaznikii.

Hlavni ¢ast: Kazdy zak vyplni standardizovany dotaznik Dotaznik Zivotnich rytmu a

spankového rezimu (HARADA, KREJCI, 2008), jenz se tyka spankového rezimu.

Zaverecna Cast: Hra na odreagovani. Rozlouceni.

¢ Hra:
KDO JSEM
74k ma na zadech piispendlené jméno urité osobnosti. Jeho ukolem je zjistit,
kdo je a to za pomoci otazek, na které smi ostatni odpovidat pouze ano/ne.
Zamérem této hry je, aby si zaci uvédomili, Ze je velmi dilezité védet, jak se

spravné zeptat.



3. hodina: Hrani roli

Cil hodiny: Aktivita se zamétfenim na odhaleni toho, zda si zaci uvédomuji, jak by jejich

vecer a uléhani do postele mélo vypadat, véetné vhodného chovani rodict.

Uvodni ¢ast: Pozdraveni, popis prabéhu hodiny.

Hlavni &ast: Zaci si vylosuji papir se znackou, ktera uréuje zda budou herci &
pozorovateli. Kazdy herec dostane zarovenn i pfid€lenou roli (matky, otce, ditéte)
s popisem scénky. Zbylé¢ skupiny budou mit za tkol pfedvedené scénky pecliveé

pozorovat a hodnotit.

¢ Scénky:

Ve scénkach budou obsazené Spatné i dobré spankové navyky. Predpokladame, ze do
scének budou promitnuty postoje a projevy zaki podvédomé naucené z domova. Tato
projektivni metoda nam tedy umozni ud¢lat si piedstavu o tom, jak je v jednotlivych

rodinach obvykle ptistupovano k problematice ulé¢hani.

Scénka ¢islo 1:

Je devét hodin vecer. Jeden z rodict vejde do détského pokoje, kde syn/dcera
sedi u pocitace a hraje hry, surfuje po internetu, je na icq apod.

Jeden z rodi¢l se zhrozi a spusti na své dité. Po chvili si zavola na pomoc
druhého rodice a spolecné nad nim lamentuji. Ptaji se, zda jiZ ma hotové tkoly a
je nauceny. Syn/dcera ukoly samoziejmeé jesté hotové nemad, pry je bude teprve
dé¢lat. Nez ukoly dodéla a umyje se, je jedendct hodin. Rano do Skoly vstava

v pul sedmé. Kdyz vstava je velmi unaveny.

Scénka ¢islo 2:

Je osm hodin vecer. Syn/dcera ma jiz hotové ukoly a jde na pocita¢, do pokoje
vchazi jeden zrodi¢h. Rodi¢ se pta syna/dcery, zda jiz ma hotové ukoly?
Odpovéd ditéte je kladna. Rodi¢ dité pochvali, ale upozorni na to, ze v devét

hodin, nejpozdéji v ptl desaté, ma byt syn/dcera v posteli. Dité poslechne.



Scénka cislo 3:

Je deset hodin vecer. Syn/dcera sedi u pocitace. Rodice se postupné chodi
rozlouCit se svym synem/dcerou, protoZze odchazeji na no¢ni sménu. Svému
ditéti kladou na srdce, aby Slo brzy spat. Dité vSe potvrdi, ale u pocitace nakonec
sedi az do dvanacti hodin, rdno ho neprobudi zvonéni budiku a zaspi. Do skoly

piijde pozde¢.

Zaveérecna Cast: Zaméfeni se na negativni a pozitivni momenty scének. Konfrontace
obsahu scének se skuteénym pribéhem vefera u jednotlivych zakl. Navrhy

alternativnich feSeni problémovych situaci. Diskuze. Rozlouceni.



4. hodina: Uvolnéme se!

Cil hodiny: Nacvik relaxace. Doplnéni nedokonéenych vét tykajicich se spanku. Diky
tomuto tkolu budeme védét, co pro zdky znamena televize a pocita¢, ziskdme rovnéz

informace o tom, zda zaci maji povédomi o tom, co je to spanek ¢i rezim dne.

Uvodni ¢ast: Pozdraveni, popis prabéhu hodiny.

Hlavni Cast: Relaxace pii relaxacni hudbé. Dopliovani nedokoncenych vét vlastni

konstrukce (SINDELIROVA, MACOUNOVA, 2010).

¢ Nacvik relaxace: Zaci zaujmou pohodlnou polohu v lavicich. Pod nagim vedenim si
zaci uvédomuji a procituji jednotlivé Casti téla od nohou smérem k hlave. Prohlubuji

svij dech, uvédomuji si celé télo, polohu téla.

¢ Nedokoncené véty:

KdyZ mam VOINY Cas......oouiiiii i e
TEIEVIZE PIO INE J€. .ttt ettt ettt et e et et e et e e et e et e e e e eaeenneeeas
POCItAC PO ME €. ..ttt e e et
Kdybych nemél/a televizi @ pOCItac........ooovriiriiiiiiii e
IMOJE TOAICE JSOU. ..ttt ettt ettt ettt et et e et e e e e e e e e e e eaeeaneeans
Spanek pro MmeE Znamena...........o.viiniiiitiii e
Vis, kolik hodin by jsi mél v tvém véku vénovat spanku?

Myslis si, ze je spanek potiebny? A proc?

Vis néjaka fakta o spanku?

Co pro tebe piedstavuje pojem REZIM DNE?

Myslis, Ze se dopoustis chyb ve svém dennim rezimu? Co ostatni ¢lenové Tvé rodiny?

Zaveérecna cast: Podékovani. Rozlouceni.



5. hodina: Ideomotorika

Cil hodiny: Ideomotoricky trénink. Doplnéni standardizovanych nedokoncenych vét,

které nam odhali zebticek zakovych hodnot.

Uvodni ¢ast: Pozdraveni, popis prabéhu hodiny.

Hlavni ¢ast: Vysvétleni zakladnich principt ideomotorického tréninku a jeho praktické
vyuziti a néacvik. Doplnéni nedokoncenych standardizovanych nedokoncenych vét

(VALKOVA, 2000).

¢ Ideomotoricky trénink: Pied samotnym nacvikem ideomotorického tréninku
vysvétlime zakim podstatu této techniky, zdGraznime dilezitost prozitkovosti a
detailnich predstav imaginarnich pohybt v mysli. Na tvod ideomotorického tréninku
vyuZijeme jiZ nacviéenou relaxaéni techniku prostfednictvim niZ se déti uvolni. Zaci si

sami zvoli aktivitu, jenZ bude obsahem prozivanych predstav.

¢ Nedokoncené standardizované véty:

1. Rad(a) bych
Pteji si, abych
Kdybych tak

Doufam

Jsem

Nejrad¢ji bych

Nejlepsi je, kdyz

Lidé si mysli, Ze ja

A S A L

Nékdy premyslim o

10. Kdybych mél(a) tii kouzelnd prani, ktera se vyplni, ptal(a) bych si:
1.
2.
3.




7w

Zavérecna cast: Podékovani. Rozloudeni.



6. hodina: Motivace

Cil hodiny: Zaci budou znit pojem motivace, budou umét tento termin vysvétlit.
Dovedou popsat druhy motivace a uvést jednotlivé ptiklady. Budou schopni vysvétlit

pojem potieba.

Uvodni ¢ast: Pozdraveni a popis pribéhu hodiny.

Hlavni cast: Na zacatku zaci budou na tabuli tvofit tzv. pavouka. Doprostied tabule se
napiSe velkym pismem slovo motivace. Povinnosti kazdého bude na tabuli pfipsat, to co
se mu vybavi pravé pii vysloveni pojmu motivace. Nasleduje vyklad se snahou co
nejvice zapojit zaky tak, aby na definici pfichdzeli spolecnymi silami, k ¢emuz pomize

prave jiz hotovy ,,pavouk na tabuli®.

Zaveérecna cast: Rozlouceni.



7. hodina: Kvalitni spanek

Cil hodiny: Zéci ziskaji zakladni informace o podminkéach kvalitniho spanku.

Uvodni ¢ast: Pozdraveni a popis pritbéhu hodiny.

Prakticky pribeéh hodiny: Déti si vytvoii malé skupiny, v nichz maji za tkol vymyslet
spravnou odpovéd na otdzku, kterou jim polozime. Na konci hodiny spolecné
zkontrolujeme spravnost vysledkd.
¢ Otazky:

Jaka teplota by méla byt v mistnosti uréené ke spani?

Je zdravé usinat pfed zapnutou obrazovkou televize ¢i monitorem pocitace? Vite

proc¢?

Kolik hodin pfed ulehnutim bychom méli naposledy jist?

Jak by méla vypadat mistnost ur¢ena ke spanku?

Jaké druhy napoji bychom pied spankem nem¢éli pit?

Je vhodné pied spankem cvicit? Proc?

Zaveérecna cast: Podékovani. Rozlouceni.



8. hodina: Teorie spanku

Cil hodiny: Zaci budou mit zékladni informace o spanku. Osvoji si zakladni definici a

faze spanku i ¢im se vyznacuji.

Uvodni ¢ast: Pozdraveni a popis pribéhu hodiny.

Hlavni ¢ast: Standardni vyklad se snahou aktivné zapojovat zaky (pokladame otazky,

poslouchame jejich pfipominky ¢i zazitky).

Zaveérecna cast: Rozlouceni.



9. hodina: Kontrola efektivity programu

Cil hodiny: Kiizovka na zopakovani uciva. Ziskani adept, ktefi nejlépe uspéji

v zaveéreéném testu a za odménu pijdou na exkurzi do spankové laboratofte.

Uvodni ¢ast: Pozdraveni a popis pribéhu hodiny. K¥izovka.

¢ Ki#izovka:

1)

2)

3)

4)

5)
6)

7)
8)

Pti spanku dochazi ke znovuobnové bunck, zejména pak k obnové bunék
periferniho nervstvaa ...?

Oznacte slovem nadfazenym pojmy: touha po spolecenském kontaktu, touha jist,
pit, spat, rozmnoZzovat se.

Co pozitivné ovliviiuje usinani a rovnéz se diky ni vyplavuje hormon melatonin,
ktery ovliviiuje cyklus spanku bdéni?

,»Chci studovat, jelikoz chei byt chytry/a, vzd€lany/4, abych se dostala na
vybérovou stiedni a pak 1 vysokou skolu.* Jaky je toto typ motivace?
Nedostatku spanku se odborn¢ tika? Spankova.....

Kvalitni spanek mé vliv na..... (napovéda: schopnost piijimat a udrzet
informace).

Spanek ma jesté vliv na miru.....(synonymum-soustiedénosti)

Rychlé pohyby o¢i, faze spanku, fantazijni sny = ?

Hlavni &ast: Zaci vytvoii libovolné dvojice, v této skupiné maji za ukol vyplnit test, kde

se objevuji otazky vykladané latky.

¢ Test:

1) Jaka teplota by méla byt v mistnosti uréené ke spani?

2) Napis$ 2 zakladni faze spanku.

3) Kolik hodin by m¢ly déti ve véku 10 — 14 let vénovat spanku? Kolik hodin je
to pak u déti ve veéku 15 — 18 let?

4) Je zdravé usinat pted zapnutou obrazovkou televize ¢1 monitorem pocitace?
Proc?

5) Co se d¢je s nasim télem béhem spanku? (alespoii 3 priklady)



6) Jak dlouho by mél maximalné trvat odpoledni spanek a mezi které hodiny
bychom ho méli zaradit?

7) Popis jak se 1isi sny béhem jednotlivych fazi?

8) Jaké druhy napojt bychom pted spankem nem¢li pit?

9) Napis$ alespon jednu historickou osobnost, kterd mé¢la zajimavy spankovy
rytmus.

10) Co znamena pojem spankova deprivace?

11) Lidé se déli na 2 typy podle toho, zda-li vstavaji radéji brzo rano a chodi

spat ¢asn¢ vecer ¢i si radé€ji prispi a radi ponocuji. Jakymi ,,pta¢imi prezdivkami‘
jsou tyto typy oznacovany?

12) Co se d¢je s naSim télem pti nedostatku spanku? (alespon 3 priklady)

13) Kolik hodin pted spankem bychom méli jist naposledy?

14) Béhem spanku dochazi k regeneraci bunék. Jakych?

Zaveérecna cast: Rozdani letdku S lepSim spankem k lepSim znamkam. Instruktaz
k vyplnovani tabulek a erbu uvnitf letadku. Umisténi krabice, do které budou zéci letaky

ukladat. Rozloudeni.



10. hodina: Exkurze do spankové laboratore

Exkurze do spankové laboratote s zaky, kteii nejlépe uspéli v kontrolnim testu.



Pfiloha ¢. 2

Dotaznik zivotnich rytmi a spankového rezimu
Pokyny pro vyplnéni dotazniku

e Prosime Vés o vyplnéni dotazniku, tykajictho se Vageho denntho
a spankového reZimu v poslednim mésici.

® Prosim odpovézte na otazky poporadé, nepreskakujte otazky.

© Prosim odpovidejte tak. jak to nejlépe citite. Odpovédi budou
pouzity

® Pouze k védeckym tceltim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase
jméno.

o Dotaznik neni Z4dnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

VSEOBECNE INFORMACE
1. Pohlavi: ¥ muzské O Zenské
2. Datum narozeni: 44#.%.qy , V&k:11
3. Typ skoly:
1) V kolik hodin chodite spat ve viednich dnech, v dobé& skolni
dochazky?
Primémé v...22:30......... (napt. ve 23:30)

2) Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech v dobé $kolni
dochazky?
(1) Za 0— 5 min @Za6— 15min  (3)za 16 —30 min
(4)Za31-45min (5)Za46—60 min (6) Za vice nez 1 hod

3) Jak ¢asto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
(1) vzdycky (2) casto (3) obdas @zﬁ'dka (5) nikdy

4) V kolik hodin se ve v§ednich (3kolnich) dnech probouzite?
Vétsinou v.5:42. ... (napk. v 6:30)

14) Jak &asto hovofite se svou rodinou?
@ velmi Sasto (2) dasto (3) obas (4) zidka (5) nikdy

15) Kolikrét za noc se probouzite?
@nikdy (2) Ix (3) 2x (4) 3x (5) vice nez 3x

16) V kolik hodin veger se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?
V.. 1:30 (napf. v 22 hod)

17) Kdy byste nejrad&ji vstaval v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve
$kole, pokud byste se mohl svobodné rozhodnout?
(4) pred 6:30 (3) 6:30 —7:29 (2) 7:30—8:29 @8:30 a pozdgji

18) Kdy byste nejradgji el spat v piipads 8 hodinové denni vyuky
ve Skole, pokud byste se mohl svobodng rozhodnout?
(4) pfed 21 (3) 21:00 - 21:59 (2) 22:00 —22:59
@ 23:00 a pozdgji

19) Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivéte, Ze byste
usinal?
(4) snadno — usnul bych prakticky ihned
(3) spise snadno — jen kréatce bych byl bdél
((@)spise s obtizemi — nebylo by to p¥jemné
(1) byl by to pro mne velky problém a hodné nepifjemné

20) Kdy byste se musel vzbudit v 6:00, jak se domnivate, Ze byste
vstaval?
(4) snadno — nebyl by to pro mne zddny problém
(3) spise snadno — bylo by to trochu nepifjemné, ale zadny velky
problém
@ spiSe s obtizemi — nebylo by to pifjemné
(1) byl by to pro mne velky problém a hodné nepifjemné

5) Jak dlouho ziistavate v posteli po probuzeni?
(HD0-5min  (2) 615 min @ 16 — 30 min
(4) 31 —45 min (5) 46 — 60 min (6) Vice nez 1 hod

6) Mate potize se vstavanim ve vSednich (3kolnich) dnech?
@vzdy (2) Casto (3) ob&as (4) zfidka kdy (5) nikdy

7) V kolik hodin chodite spat o vikendu?
Vétsinou v. 4: k5 (napf. 23:30)

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

9) Jak ¢asto mivéte o vikendu potiZe s usindnim?
(1) vzdy (2) Casto (3) obcas (4) ziidka kdy @ nikdy

10) Rozhodujete sami o ¢ase, kdy piijdete spat nebo o ném rozhoduji
Vasi rodi¢e? Pokud se rozhodujete sami, jaky &as to je?

(1) Aro.......... (hodin) @ Ne

11) Kdy se o vikendu probouzite?
vetsinouv 830 (napt. v 6:30)

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

avanim?
tidka kdy (5) nikdy

13) Mivéte o vikendu problémy se v
(1) vzdy (2) ¢asto (3) oblas

21) Kdy obvykle citite prvni zndmky Gnavy a potieby spanku?
(4) pred 21 (3) 21:00-21:59 (2) 22:00-22:59@ 23:00 a pozddji

22) Jak dlouhou dobu réno po probuzeni potfebujete, abyste obnovil
své schopnosti? N
(4)1-10min (3) 11-20 min@Zl —40 min (1) vice nez 41
min

23) Prosim oznaéte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle Vasecho
minéni ranni nebo vecerni typ.
(4) Vyrazn¢ ranni typ (rano ¢ily a veGer unaveny)
(3) Mam tendenci byt vice ¢&ily rano a dopoledne
(2) Mam tendenci byt vice &ily odpoledne a veger
@Vyrazné vederni typ (rano unaveny a veder ¢ily)

24) Jaké druhy zéclon ¢&i zavésii méte na oknech v mistnosti, ve které

spite?
) Nemam na oknech Zadné zéclony, zavésy, Zadné zastinéni

2)/Bézné priisvitng bilé zaclony
(3) Zavesy ze svétlé latky
(4) Tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti zadné svétlo
(5) Papirové rolety
(6) Zaluzie viech typii

25) Jaké osvétleni pouzivéte veger (od zapadu slunce do doby, kdy
jdete spat)?
Prosim oznatte viechny typy, které pouZivate z nize uvedenych:
(1) Zafivky na strop& nebo na sténéch
@ Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami umisténymi na
stropé& nebo na stén& mistnosti
(3) Zativky na stole nebo zabudované v nébytku



@ Elektrické osvétleni s béZznymi Zarovkami na stole nebo
zabudované v nabytku
5) Elektrické lampic¢ky
(6) Svicky
Obrazovka pocitate nebo televize
(8) Zadné osvétlent, popfipadé svétlo z ulice

26) Jak ¢asto mivate depresivni ndladu v b&Zném Zivot&?
@éasto (2) obéas (3) ziidka (4) vibec ne

27) Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z pouhé mali¢kosti
v béZném Zivoté?
(1) Zasto) ((2) obcas (3) zfidka (4) vibec ne

28) Jak Casto byvéte podrdzdény a nastvany Cinnosti druhého
¢lovéka nebo subjektu v béZzném zivots?
(1) ¢asto (2) ob&as @ ziidka (4) vibec ne

29) Jak Casto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitéte v extrémng emo¢ng
vypjaté situaci?
@ gasto (2) obdas (3) zfidka (4) viibec ne

30) Jak dlouho pobyvate na slunci venku (vEetné pobytu ve stinu
ncbo za polojasného pocasi) od probuzeni do prichodu do
Skolky, skoly (v ranni dob& ve v§ednich dnech)?
(1)0—10min (2) 10-30 min@ 30— 60 min (4) vice nez 60
min

31) Jak dlouho pobyvate na slunci venku (v€etné pobytu ve stinu
nebo za polojasného pocasi) v ranni dob& o vikendech?
E 0—10 min (2) 10 — 30 min (3) 30 — 60 min (4) 60 min—2
0d (5)2 -3 hod (6) vice nez 3 hod

Otazky pro viechny dotazované:

38) Jak Casto jite pravideln® ve stejnou dobu?

Snidang —

1) Kazdyden  (2) Vétsinou (3) Obgas
(4) Nepravidelné (5) Nesnidam

Syacina dopoledne -

I}Kaid}" den  (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelng (5) Nesva¢im dop.
Obed -

(1)Kazdy den  (2) Vetsinou (3) Obgas
(4) Nepravidelng (5) Neob&dvam

Svacina odpoledni

(1)Kazdy den  (2) Vétsinou (3) Obeas
(4) Nepravideln¢ (5) Nesvacim odp.
Vedete
((1))Kazdy den (2) Vétsinou  (3) Obgas
}7‘% Nepravideln¢ (5) Nevecefim

39) Prosim odpovézte, pokud jste v piedchézejici otazce €. 38
Odpovidal v rozpéti 1. — 3.
Kdy jite? (Napf. v 7:30 snidané, 20:00 veefe apod.)
Snidané - ............... -
Svagina dopoledni - ...
Obed -
Svaci
Vecete -

odpoledni -

32) Mate ptistup k pocitatovym hram, playstationim apod.? Jestlize
ano, jak Casto v tydnu je hrajete?
Ano

@azgy den 2. 4x - 5x tydné 3.2x —3x tydn& 4.0 — Ix tydn&)
@ Ne

(Prosim na nasledujici otazky odpovidejte pouze v piipadé, ze
jestliZe jste na tuto otazku odpovédéli ANO)

33) K jakému typu pocitadovych her mate piistup?
(1) potitadové hry s monitorem (TV, pogitac)
(2) mobilni hry s malym displejem, vetné her mobilnich
__telefond
@k obéma typim mam p¥istup

34) Kdy hrajete pocitatové hry ve viedni den? MiZete oznatit vice
odpovedi.
(1) 6:00-9:00 (2) 9:00-12:00 (3) 12:00-15:00 (4) 15:00-18:00
(4) 18:00-21:00 @21:00»24:00 (7) 24:00-3:00 (8) 3:00-6:00

35) Kolik ¢asu stravite jednorazoveé pro pogitaGovych hrach ve
viedni den?
(1) 0-30 min @ 30 min-lhod (3) 1 hod-1,5 hod (4) 1,5-2 hod
(5)2-2,5 hod (6) 2,5-3 hod (7) vice nez 3 hod

36) Kdy hrajete pocitaové hry o vikendu? MiiZete oznagit vice
odpovédi.
(1) 6:00-9:00 (2) 9:00-12:00 (3) 12:00-15:00 (4) 15:00-18:00
@) 18:00-21:00 @21:00-24:00 (7) 24:00-3:00 (8) 3:00-6:00

37) Kolik ¢asu stravite jednorazove pfi poéitatovych hrach o
vikendu?
(1) 0-30 min (2) 30 min-Thod (3) 1 hod-1,5 hod (4) 1,5-2 hod
r"?’)DZ-Z,S hod (6) 2,5-3 hod (7) vice neZ 3 hod
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PR
Pocita¢ pro mé je...Stmy TR e

Vite, kolik hodin by jste m&li ve Vasem véku vénovat spanku? ghq g

Myslite si, e je spanek potiebny? A prog?

Vi§ né&jaka fakta o spanku?
Co pro tebe piedstavuje pojem REZIM DNE?

3 -
Myslis, Ze se dopoustis chyb ve svém dennim reimu? Co ostatni ¢lenové Tvé rodiny? Q};ﬂ( /L

Koys %\WM i 0 A W WwPC

v
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Doplii nedokoncené véty a odpovéz na otazky:

Pogitag pro mé Jeﬂ%f %/W%ﬂ/é«n?m .......................................

Vite, kolik hodin by jste m&li ve Vagem véku vénovat spanku? ?l /[) /g—;/é/f’b

Myslite /S}, Ze je spanek potiebny? A prog?
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“on
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Vi n&jaka fakta o spanku?
Y P "

Co pro tebe predstavuje pojem REZIM DNE?
7

s

Mysli3, Ze se dopoustis chyb ve svém dennim rezimu? A ostatni &lenové Tvé rodiny?
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10. Kdybych mél(a) tfi kouzeln4 prani, ktera se vyplni, pfal(a) bych si:

1. M//u MZ %c

9 W’WW“ /208 fur Az&!ﬁm/zg/cé_
3. W w1 el oter bedaey A, -
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1) Jaka teplota by méla byt v mistnosti uréené ke spani?
-
17-20 b
2) Napis 2 zédkladni faze spanku.
LEM Nowptl DL

3) Kolik hodin by mély déti ve véku 10 — 14 let vénovat spanku? Kolik hodin j Je to pak u déti

ve véku 15 — 18 let? 0 4/ 40@14(7% /?;7/q iéf/f/ q,%/ /lb

4) Je zdravé usmat pfed zapnutou obrazovkou televize & monitorem pogitate? Pro¢?
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5) Co se d&je s nas§im telem béhem spanku? (alespon 3 pmklady).\-j / S -
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6) Jak dlouho by m&l maximalné trvat odpoledni spanek a mezi které hodiny bychom ho méli bt
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7) Popi3 jak se ligf sny b&hem jednotlivych fazi?
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8) Jaké druhy napoju bychom pfed spankem nemcll pit?

(@wﬂw st 1 Lot ozttt PR

9) Napis alespon Jednu historickou osobnost, kterd méla zajimavy spankovy rytmus.

Tl Borprly/, o Wires A

10) Co znamend pojem spankova deprivace?
/ ‘ 1/
f A{/ L A pangorian’ X

11) Lidé se déli na 2 typy podle toho, zda-li vstavaji rad&ji brzo rano a chodi spat dasng veder [
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Ci si radgji piispi a rddi ponocuji. Jakymi ,,ptatimi ptezdivkami* jsou tyto typy oznacovany?

) f o — 7 P / r / / A
B ﬂ/w«:/ o M«/«MM ’ QQ/QW/WVJ/W A/;///uwfw — A9/
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13) Kolik hodin pfed spankem bychom méli jist naposledy?
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14) Béhem spanku dochézi k regeneraci bunék. Jakych?
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Libily se ti hodiny s tématikou spanku?
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Co ti prislo na hodinach pozitivni?
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Zménil/a si vlivem té€chto hodin své spankové navyky k lepsimu? Jak?
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Libily se ti hodiny s tématikou spanku?

Ao | wdans,
Co ti ptislo na hodinach pozitivni?

B fodin s o W?&““ Wadee WITLACE

Co by jsi naopak zménil?

i g vy Tole b

Pamatujes si diky témto hodindam né&jak fakta o spanku? Uved’ p¥iklad prosim.

rﬁvw%&u o M5 W : P)EN\
1 ‘/&U nbn\l@\)\ 5
RBDE N

Zménil/a si vlivem t&chto hodin své spankové navyky k lepsimu? Jak?

o v | thedus o ol 6 oyl 0 oebgecin ob



