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Anotace:

Tato bakalafskd prace pojednavd o vzdjemném propojeni psychického
a fyzického zdravi déti predskolniho veéku. Kladen je diiraz zejména na prevenci ve
form¢ relaxa¢nich metod, se zméfenim na muzikoterapii. Jsou zminény pokroky a
vyspélost dnesni doby, které¢ se konkrétné zabyvaji problematikou relaxa¢nich metod
a muzikoterapie. Je zde popsana konkrétni aplikace muzikoterapie ve Skolském zatizeni,
a jeji nasledné zhodnoceni. Prace je doplnéna vyzkumnym Setfenim a grafy,

zaméfenymi na vysledky pisobeni muzikoterapie u piedSkolnich déti.

Annotation:

This bachelor work describes the combination of physical and mental health
by preschool kids. It is being insisted on prevention in the form of relaxation
methods, especially music-therapy. There are mentioned the progress and
advanced of today’s world, what means the chance to use this in music-therapy.
There is described concrete application of music-therapy in the school with the
following evaluation. The work is added with research combined with graphs that

shows the influence of music-therapy by preschool kids.
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UVOD

V tivodu mé bakalatské prace bych se rada zminila o divodech a pocitech,
které mé¢ vedly k tomu, abych si vybrala pravé ono téma: Psychohygiena ditéte
predskolniho véku se zaméfenim na mediadlni vlivy. NeoCekdvam, ze ma prace
zpisobi n¢jaky zvrat k lepSimu, ktery by vedl k uvédoméni si diileZitosti uzivani
relaxacnich technik, vedoucich klepSimu psychickému zdravi nejen déti
predskolniho véku. Byla bych vsak rada, kdyby v dnesnim ,,pfemedializovaném®
sveté byly vyuzivany média tim spravnym smérem. Chtéla bych zjistit, zda dnesni
doba, o které se mluvi, Ze dité pouze kazi svymi médii, je opravdu takova, nebo
zda je to jen slupka, ktera pod odkrytim skryvéa néco uplné jiného.

Co vlastné se da zafadit do negativnich a pozitivnich vlivii medialni
komunikace? Podle ¢eho by se daly jednotlivé ¢asti oddélovat? Tyto otazky jsou
velmi slozité a myslim si, Ze v sobé skryvaji spoustu nezndmého... DneSni svét je
obklopen jakymsi obalem a tim jsou pravé ona média. Jsou na velmi vysoké
urovni. S vySkou urovné mohou pozitiva stoupat, mohou ale stoupat také
negativa. Podle mého nazoru by svét bez médii nebyl tim, ¢im je. Média hraji
v nasem zivot¢€ jiz od utlého veéku velikou roli. Mizeme se jim branit sebevic, ale
neubranime se. Otdzkou ziistdva, zda je to dobie nebo Spatné. Média na nas
pusobi jiz od prenatidlniho obdobi a to prostfednictvim naSich rodici. To
si myslim, ze si malo ktery ¢lovék uvédomuje. Zalezi, jaky postoj k medialni
komunikaci zaujmeme. M¢li bychom si uvédomit, Ze nasim postojem miizeme

ovlivnit nejen naSe déti, ale 1 okoli kolem nés.



Pokud bych se méla zamyslet nad negativni strdnkou médii na psychicky
stav ditéte, nedokéazala bych veSkeré myslenky vlozit do fadka... Je jich mnoho,
je to smutné, ale je to tak. At uz bych méla hovoftit o nasili v pocitacovych hréach,
televizi, knihach ¢&i pohadkach, nebo o nedostatku opravdu vhodnych
a smysluplnych medialnich forem vzd€lavani pro déti piredsSkolniho véku. VErim,
zZe jsou, ale Ze zlstavaji nékde v pozadi, zatimco nasili a negativa se posouvaji do
popiedi. Jsem presvédéena o tom, Ze to jde sdobou. Zijeme v modernim
demokratickém svété¢ a pomalu nic pro nas neni tabu. V jednom c¢lanku jsem
se docetla, Zze tiroven zemé& se pozna podle obsahu televizniho programu. Pokud
se televizni program hemzi ak¢énosti, napétim, super novinkami apod., tak tim pro
zemi lépe. Pfijde mi hrozné, kdyZ v odpolednich hodinach déti sedi u televize, kde
vysilaji horor ¢i krvavy akéni film. Samoziejmé¢ vim, Ze televize nam nabizi
1 porady vzd¢lavaci, obsahové velmi pfinosné pro ¢lovéka a hlavné pro déti v tak
vyvojové dilezitém predskolnim veéku. Problém je vSak ten, Ze pro déti tyto typy
potadii nejsou pfili§ atraktivni. Myslim si, ze to celé by méli vzit do svych rukou
rodi¢e. Rodi¢e dokazi utlumit a zmirnit tu vinu valici se na déti. Urcité je dulezité,
aby déti v predskolnim véku védé€ly, Ze na svéte existuje nasili, ze existuji zli lide,
valky, nenavist... Aby totiz Zily s pfedstavou, Ze je svét dokonaly, neni spravné.
Co se ty€e jiz zminénych pocitatovych her, tak tam je podle mého nazoru
Napt. pokud do nékoho strelim, tak on nebude mit jesté dalsi dva zivoty navic...
Na toto téma by se dalo velice dlouho hovofit a stejné by se vSechna témata
nevycerpala.

Réada bych se také zminila o pozitivech médii... Jestlize jsem ftekla, ze
negativ je mnoho, tak musim fici, ze pozitiv neni o nic mén¢. Jen se o nich tolik

nemluvi. Pfeci dne$ni technika je na tak vysoké urovni, Ze dokaze ptipravit
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nedokaze dostatecné vnimat to, co se kolem ného déje. To je vSak uplné¢ naopak.
Dité v tomto obdobi vnimé, pozoruje a uci se novym vécem vic, nez kdykoli
jindy. Tvoii si jakousi zdkladnu pro svij zivot. V médiich je velké mnozstvi
pozitiv. Média dokazi dité vést k pozitivni a efektivni komunikaci, diky televizi
obohatit dité spoustou poznatkli z riiznych oblasti, formou pocitacovych programi
naucdit dit¢ jiz v tak ranném véku pracovat s technikou, coz je pro budoucnost
k nezaplaceni... Vzdyt pozitiv medidlni komunikace je tolik... Chtéla bych
vSechna ta pozitiva vysunout nahoru a oznacit ¢ervenym praporem, aby si jich
kazdy vSiml.

Détské srdce je velice citlivé a vnimavé na veSkery podnét. Je ale také
zmatené a proto potfebuje naSi pomoc. Ma kolem sebe tolik neznamého
a neprozkoumaného... Dité si z prostfedi kolem n¢j (rodina, matefska Skola), nese
veliké zkuSenosti do Zivota. Kazdy druh média dité ovliviiuje a zanechava v ném
jakousi tecku v Zivoté. Jsem presvédcena o tom, Ze dité jiz v prenatalnim obdobi
muze mit psychicky problém, ktery miize pokracovat i v budoucnu. Davam
si otazku, zda to neni zbyte¢né? Ano, je. Technika muzikoterapie v souvislosti
se vSemi médii, které tuto techniku doprovazi, je podle mé velice plsobiva
a ucinna. Ptala bych si, aby nejen ucitelé v mateiské Skole vyzkouseli jeji ptiznivé
ucinky na déti s psychickym problémem nebo bez néj, ale aby i1 rodi¢e déti
si uvédomily to Siroké spektrum pozitivnim U¢inkd. My bychom méli ditéti
ukdazat tu spravnou cestu, jit vSak musi dité samo... Vétim, ze vSichni dospéjeme
k tomu, Ze ta spravna cesta zlstane vySlapana a nespravna zaroste, a uz nikdo
nepoznd kudy vedla... My tvofime média a média tvoii nds, stejné jako my
tvofime svét a svét vytvari nas...

Mym cilem je dokazat, ze muzikoterapie v souvislosti s médii skutecné
pozitivné ovliviluje psychicky stav déti predSkolniho veéku. Chci zjistit, zda

muzikoterapie dokaze déti natolik zaujmout, ze ji budou vyzadovat a doporucovat



1 doma u svych rodict. Zda bude znatelny posun vpied od chvile, kdy u déti
v mateiské Skole poprvé vyzkous$im tuto techniku, az po posledni den mého
snazeni. Zda déti budou klidné a citit se v relativné vétSi pohod€. Rada bych
zjistila, zda dne$ni matetské Skoly psychohygienu, konkrétné muzikoterapii u déti

pouzivaji. Doufam a véfim, ze meé moje ocekavani nezklame...



1. TEORETICKA CAST
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1.1 DUSEVNI HYGIENA

- dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel
a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho
zdravi, dusevni rovnovahy.

(Ktivohlavy, J.: Psychologie zdravi. Portal, Praha, 2004.)

Zékladnim pojmem psychohygieny je pojem duSevni zdravi jako
zadouciho stavu. ,,Absolutni* duSevni zdravi, tj. trvaly stav dusevni pohody bez
jakychkoli, byt i drobnych chorobnych vykyvl, vna$i spolecnosti prakticky
neexistuje. Kazdy clovék vykazuje alesponi nékteré mirné priznaky dusevni

nerovnovahy.

, Udrzet duSevni zdravi, to je vic, nez profylaxe (odstranovani skodlivych
faktorii, které by mohly skodlivé pusobit i u zdravého jedince). Jde o takovou
upravu zZivotnich podminek clovéka, ktera by u neho vyvolala pocit spokojenosti,
osobniho Stésti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti.“ — D. BARTKO
(K¥ivohlavy, J.: Psychologie zdravi. PORTAL, Praha, 2004.)

Tyto slova podle mého nazoru jasné vyjadiuji, ze udrzeni dusevni
rovnovahy je téz§i, nez 1€Cit jiz vznikly problém. K udrzovani zdravi vyuzivame
prevenci a to takovymi formami, které budou nejen Gcinn€ posilovat zdravi ditéte,
ale také budou pro n¢j zébavnou Cinnosti. To povazuji za zdklad celé

psychohygieny a dusevniho zdravi. Tzv. pfijemnou prevenci hrou.

vvvvvv

vvvvvv
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V oblasti duSevni hygieny bych zaradila zvladani problémt, které Zivot pied
¢lovéka stavi, a to pokud mozno v klidu. To navazuje na sebeovladani — fizeni

a ovladani sebe sama tvaii vtvaf zivotnim problémim. DuSevni hygiena
se zamétfuje na moznosti autogeneze jedinct, ptisobeni na sebe sama, a na aktivni
pretvareni svého prostfedi (psychicka regulace, sebevychova, hygiena mysleni,
pfedstav, pozornosti). Idedlnim v€kem pro tuto adaptaci je podle mé prave
pfedskolni vék. Cely proces jde ruku v ruce s médii, ktera dité ovliviuji, stejné

jako vzajemna spoluprace rodiny a Skoly.

1.2 Déjiny duSevni hygieny

Uplatiiovani duSevni hygieny bylo zacatkem 20. stoleti. V 18. a 19. stoleti
se vyskytuje u HUFELANDA, FEUCHTERLEBENA aj. pojem ,hygiena duse*
nebo také dietetika duSe, ktery znamend uritou zivotospravu. Zasluha na
prosazeni dusSevni hygieny do zivota spoleCnosti patii piedevSim uciteli
CLIFFORDU, W. BEERSOVI, jenz v knize DuSe, ktera se nasla roku 1908,
upozornil na neblahy osud chovanct americkych tstavii pro dusevné choré. Mezi
pfedchiidce BEERSE se zvlasté uvadi F. PINEL, francouzsky 1ékat a psychiatr,
ktery v roce 1792 prosadil 1idstéjsi zachazeni s chorobomyslnymi, a DORTHEA
L. DIXONOVA, uditelka z Bostonu v USA. Svymi pracemi o détské deprivaci
silné ovlivnil dusevni hygienu J. LANGMAIER a Z. MATEJCEK.

12



1.3 Postaveni dusSevni hygieny dnes

Dusevni hygiena je disciplina stojici na rozhrani véd lékatskych,
psychologickych a socidlnich. Tyto tfi discipliny se vzajemné prolinaji a dopliuji.
V moderni dob¢ se duSevni hygiena jako védni disciplina vytvarela nejen v té€sné
souvislosti s psychiatrii, obecnou hygienou, socidlnim I1ékaistvim i dalSimi
Iékatskymi disciplinami, napf. lécebnou rehabilitaci, ale i1 jako soucast
psychologie.

DusSevni hygiena ma velmi blizko k obecné psychologii, zniz Cerpa
pfedevsim poznatky o osobnosti a zédkonitostech jeji adaptace, dale izce souvisi
s pedagogikou a vyvojovou psychologii a zejména s klinickou psychologii, v niz
ji zajimaji zvlasté etiologie a patogeneze adaptivniho chovani a jeho projevy.
Myslim si, ze dneSni doba otevird spoustu zavienych oken k psychohygieng.
Mnohem c¢astéji, nez diive se hovoii o dilezitosti psychického zdravi, o spravném
zivotnim stylu, o lidské pohodé apod. Diive (myslim pfed a tésné po roce 1989)
se o téchto tématech hovofilo také, ale formy a zptisoby aplikace byly podle mé
tabu. Lidé se o téma psychohygiena zajimali hlavné v souvislosti s jiz vzniklym
problémem. At uz u sebe nebo u svych déti. Dnes se s tim setkdvame také, ale
vétim, Ze v mnohem menSim zastoupeni. Informace se k ndm dostavaji ze vSech
stran, ze vSech moznych médii (tisku, knih, radia, televize, internetu...), zalezi
jen, zda je chceme piijmout, a jak s nimi nalozime. Nova generace je oteviena
novym technologiim, proto povazuji za dulezité, az nezbytné toho vyuzit a vést

déti k psychohygiené od ranného véku.
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1.4 Komu je urc¢ena dusevni hygiena

1. zdravim — dodrzovanim zasad dusevni hygieny se jejich zdravi dale upevni
a posili, zkvalitni se jejich zivotni adaptace.

2. tém, kdo jsou na hranici zdravi a nemoci — projevily se u nich cetnéjsi,
stalej$i a vaznéjsi piiznaky naruseni dusevni rovnovéhy. Pro tuto skupinu
na znalost dusevni hygieny a dodrZzovani jejich zasad zvlast velky vyznam.
Umozni ji jednak lépe poznat sama sebe, rozebrat pfi¢iny zacinajicich
poruch, jednak ukaze cesty ke znovunabyti rovnovahy a k posileni
dusevniho zdravi.

3. nemocnym (télesné, duSevné) — pouhd dusevni hygiena k léceni obvykle
nestaci. Zde je tfeba zkuSené¢ho lékafe (dle druhu nemoci) psychiatra,
neurologa, klinického psychologa ¢i dalSiho odbornika. Presto vSak
dodrzovéani zasad duSevni hygieny u lidi nemocnych mulze nékdy zkratit

dobu léceni.

Shrneme-li tyto tii hlavni aspekty, pfijdeme na to, Ze do dusevni hygieny
jsme zahrnuti vSichni. Podle L. Micka se dusevni hygiena zabyva v prvni fadé
dusevné zdravymi lidmi. Zabyva se vSak také i lidmi na hranici mezi zdravim
a nemoci, projevujici se stale vazné&j§imi piiznaky naruseni dusSevni rovnovahy.
Dusevni hygiena se ale vénuje i lidem nemocnym. Casto si lidé pletou pojem
psychohygiena a psychoterapie, kdy tyto dva pojmy davaji tzv. do jednoho
pytle. Hlavnim rozdilem mezi psychohygienou a psychoterapii je ten, Ze
psychohygiena spiSe upeviiuje relativné dobré duSevni zdravi, kdezto

psychoterapie uz odstraiiuje poruchy, jako napt. neurdzy apod.
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1.5 Kritéria duSevniho zdravi

1. Podle A. Koudelkové:

- A. Koudelkova reflektuje duSevni zdravi jedince nezavisle na ukazatelich
zdravi fyzického a socidlniho. Jde podle ni o tzv. polarni faktor, jehoz
kladny pol je vyjadien celkovou Zivotni spokojenosti a sebeovladanim,
kdezto negativni pdl je vyjadifen uzkosti, depresi a emocionalnimi
problémy. Druhy faktor vyjadfuje vitalitu a téeti spokojenost. Ctvrty faktor
ukazuje na socialni zdravi, charakterizované poctem divérnych pratel,
Castosti socialnich stykli a moznostmi diskutovat s nimi osobni problémy.
Na tomto zaklad¢ sestrojila 24 polozkovy dotaznik s pétibodovymi

stupnicemi.

e uzkost a Zivotni problémy

e deprese a emociondlni problémy
e Zivotni spokojenost

e sebekontrola

e vitalita a celkovy pocit zdravi

2. Podle Maslowa:
e ryzi vztah ke skute¢nosti

e vysoky stupeni sebeakceptace

15



e vysokd mira spontannosti

e koncentrace vice na problém, nez na sebe sama

e vazeni si samoty jako moznosti usebrani

e vysoky stupent autonomie — nezavislosti na druhych lidech
e pratelské a laskyplné vztahy k n€kolika blizkym ptatelim
e podfizovani vlastniho jednani etickym principim

e nahled na vlastni kulturu ( jeji transcedence )

Podle M. Jahodové:

e ryzi vztah ke skute¢nosti
e vysoky stupen sebeakceptace
e vysokd mira spontannosti

e koncentrace vice na problém, néz na sama sebe

S nazorem pani Koudelkové, kterd zastava nazor, Zze duSevni zdravi
clovéka nezavisi na ukazatelich fyzického ani socidlniho zdravi, pfilis
nesouhlasim, ale ani ho neodsuzuji. Podle mého nézoru jsou tyto tfi slozky
naSeho zdravi vzajemné propojené a dopliuji se. Nedokazi si predstavit, ze by
kazda z téchto slozek byla striktné od sebe oddélena. Jsem si jista, ze tak to
mysleno jisté nebylo, ale i pfesto na mé jeji nazor nepiisobi pfili§ libé.
Ptiklonila bych se spiSe k ndzoru pana Maslowa, nebo spiSe k jeho vyse
vypsanym kritériim. Pfijdou mi smysluplné, srozumitelné a konkrétni.

Vnimam je jako takova ,,podkritéria® pani Koudelkové. Jsou vice zaméfeny na
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konkrétnost. V publikaci Jara Kfivohlavého jsem se docetla, ze Maslow svoje
kritéria dusevniho zdravi neustdle obohacoval napt. otazkami smysluplnosti
zivota apod. Kritéria podle pani Jahodové na mé plsobi velice chud¢.
Vyskytuji se tam i doslovné maslowova kritéria, ale mozna az ptili§ obecné.
Diagnostika duSevniho zdravi neni lehka a neni ani 100%. Stejné jako

u kteréhokoliv jiného oboru. Je vzajemné propletend s ostatnimi aspekty, které
na lidskou psychiku pisobi. Proto je i tézké hledat ty prava kritéria na

posouzeni.

1.6 Psychické problémy u déti predSkolniho véku

Pii stresovych situacich reaguje nejen imunitni systém, ale cely organismus
se pripravuje ndmi vrozen¢ danymi reakcemi: boj nebo uték. Aktivuje se mimo
jiné srde¢ni a dychaci systém, dech se stava povrchnéjsim a rychlej$im, srdecni
frekvence se jevi jako zrychlena a n€kdy i nepravidelna. Rovnéz svalovy systém
se pfipravuje, chysta si energetické zasoby, které odbourdvéa zjater a naopak
funkce travici soustavy je tlumena. Prevazuje katabolismus (odbourdvani) nad
anabolismem (tvofeni). Tonus svalovy roste, zejména v téch svalovych skupinach,
které jsou fylogeneticky star$i. Naopak reflexné je tlumen systém mladsi, ktery
zajiStuje lokomoci a tento oslabuje. V disledku toho, je nadmérné jeden systém
pfetézovan anaopak druhy tlumen. I kdyz pfiprava na t€k (boj) vyzaduje
v podstat¢ motivaci obou systémui. Tak, jako se organismus pfipravuje prave
svalovou odpovédi na pusobeni stresoru, my mitizeme vyladénim pies svalovy

tonus a dech ovlivnit psychiku, relaxovat a vyvazit.
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V prostiedi matetské Skoly se Casto diive, nez v domacim prosttedi odhali
psychické problémy déti. Diagnostika mize byt cilena nebo necilend. Problém se
nejcastéji objevi ve hie. Pfedskolni obdobi méa obecné psychické problémy, které

se mohou objevit i u dospélych, ma ale také svoje specifické psychické problémy.

Psychicka deprivace je dnes oznacovana jako emocni zanedbanost. Tato
zanedbanost se tyk4a spiSe hlubSich slozek osobnosti, pfedevSim rozvoje
poznavacich a emoc¢nich funkci. U nékterych deprimovanych déti je nejnapadné;jsi
jejich  celkové psychomotorické opozdéni, zejména viteCi a socialnich
dovednostech. Dité s timto problémem nemusi mit napadné projevy, ale vykazuji
ve svych emocnich projevech a ve vztazich k lidem odchylky od chovani déti
v priznivéj$im socidlnim prostiedi. Napiiklad nékteré déti se sice s lidmi prateli
snadno a rady, ale jejich vztahy jsou povrchni a pielétavé, jiné jsou zarlive,
vynucuji si pozornost a projevy naklonnosti riznymi provokacemi a jsou
agresivni vii¢i druhym détem, dalsi jsou spiSe pasivni, uzaviené do svého svéta,
bez zajmu o lidské vztahy. Casto déti hledaji ndhradu za neuspokojivé vztahy
k lidem pfehnanym zdjmem o vlastnictvi spousty véci, hromadi hracky, jidlo
apod.

Déti ¢asto pochdzi zrodin s nizkou socioekonomickou a hlavné kulturni
urovni. Déti ziji Casto ve S$pin€, jsou Spatné ziveny apod., kdy nejsou
uspokojovany zakladni biologické potieby ditéte. Na druhé strané dit€ miize
pochazet z uplné rodiny s vysokou Zivotni a kulturni urovni. Casto byvaji tyto
rodiny oznacovény za tzv. ,,podnikatelské®, kdy rodi¢e nemaji na dité cas, Casto
chybi také empatie do rodi¢t. Pficin mize byt mnoho.

Uzkost spolu se strachem fadime mezi emoce, tedy psychické jevy a d&je,
jez stale doprovazeji nas dusevni zivot. Pocit'ujeme je bezprostfedné a jsou zcela

subjektivni. Hranice mezi Uzkosti a strachem nejsou pfesné a k pojmenovani
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téchto psychickych stavii mame k dispozici celou fadu vyrazli — nejistota, obava,
tisen, ulek, hriza, d&s, panika. Uzkost a strach jsou &initelé¢ podilejici se na
formovani, rozvoje osobnosti a na socializaci ¢lovéka. Uzkost a strach tedy do
naseho zivota patfi a jejich vyznam je i pozitivni. Sebevédomé a dobrovolné se
postavit svému strachu vede k ditvéte ve vlastni sily, posiluje sebevédomi. OvSsem
tehdy jsou-li strachy normalni, zvladnutelné a srozumitelné. Uzkostnost — timto
ucelnym mechanismem nés vybavila pfiroda v rizné mitfe — jsou lidé uzkostnéjsi a
naopak. Uzkostnost je tedy uréita vlastnost, ¢i ur¢ita slabost nervového systému.
Na projevech uzkosti se podili celd fada pticin — diilezitd je vrozena predispozice,
dale podminky vyvoje jedince (prostfedi, vychovné zachizeni a jin¢), ale
spoustéCem miize byt také nadmérnd zatézova situace (psychickd, socidlni,
pripadné télesné onemocnéni, jako je drobné poSkozeni mozku, ¢i hormonalni
nerovnovaha).

Télesné symptomy — tfesy, mravenceni, vnitini neklid, buSeni srdce, bolesti na
hrudi, svalové napéti, zavraté, mdloby, sucho v tstech, prijem a poceni, aj.
Chovani — zarudnuti, tfesy, navaly horka, obtize dychani a zalykani se, obava
z pomoceni, pozvraceni ¢i pokaleni se, strnuti, uhybani, obranné chovani ¢i utek.
Psychické projevy — ztrata energie, Uinava, omezeni aktivit, neklid, nervozita
a podrazdénost zaroven, zmény v oblasti spanku, chuti k jidlu, potiZze v oblasti
rozhodovéni, paméti a soustiedéni se, pocit beznad¢€je, bezmoci,

sebepodcenovani, az myslenky na smrt a sebevrazdu.

Snad nejvice byva uzkosti a strachem postizena Kkreativita, tj. vytvafeni
novych hodnot, nalézani novych, doposud neznamych vztahii apod. Je tedy nutné
postavit se svému strachu. Svoboda rozvijet se, uchopit nové, néeho se odvazit z
nas ¢ini tvorivé, Cinorodé a plodné jedince. Zvladnutim napéti a stresu mizeme

probudit silné pocity sebevédomi a nezavislosti.
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1.7 Zivotosprava z hlediska duevni hygieny

SPANEK: Nejcastéji se setkavame s tvrzenim, Ze je pro dospélé dostatednou
se zkracuje doba potifebného spanku. Podle dlouhodobého vyzkumu v USA,
zahrnujiciho asi 800 000 osob, lidé ve veéku 40 — 80 let, kteti spali primérné vice
nez 10 hodin denn¢, umirali dfive nez lidé snormalnim 6 — 8 hodinovym
spankem. Milovnici dlouhého spanku trpéli mnohem castéji srde¢nimi chorobami
a jejich timrtnost na srde¢ni mrtvici byla tfiaptlkrat vyssi.

., Kvalita nocniho spanku je pripravovana celym predchdzejicim dnem.
Neklidny den ma své pokracovani v neklidné noci. Spanek nemiize nastoupit,
dokud nebylo dosazeno urcitého stupné uvolneni tenze. “ — E. JACOBSON (autor
metody progresivni relaxace). (Langmeier, J., Balcar, K., Spitz, J.: Détska
psychoterapie. Portal, Praha, 2000.)

Idedlni je tichd temné mistnost s dostateCnym piivodem Cerstvého vzduchu,
s teplotou asi 16 — 18 C. Svétlo spanek rusi. Doporucu;j se rodi¢tim déti, aby déti
chodily spat ve stejnou hodinu, koupel ve vlazné vod¢, spolehlivou pomickou pro
ptivolani spanku pouzivaly relaxaci pro celé uvolnovani svali. Velmi dalezitym
spojencem spanku je zdrava télesna tnava a dobré svédomi. Mezi neSvary patii
pozdni jidlo — nestravend potrava stéZuje usinani: nadymajici potrava apod. mize

zpusobovat buseni srdce, izkost apod.

VYZIVA: Spravnou vyZzivou lze nejen upevnit svou duSevni rovnovédhu, ale
1 zvysit odolnost proti infekcim, zvednout svou pracovni vykonnost, prodlouzit
svij zivot. Sklon k prejidani, hladovéni jsou nejen u déti nespravné. Strava

nevyrovnanych lidi se vyznaCuje heslem: tloustnuti znamend uklidnéni, pro
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uklidnéni musi mit ¢loveék ,,nervy obalené tukem®. Dnes bychom méli détem

zvySovat vykon pomoci spravného sloZeni stravy.

SPRAVNE DYCHANI: Kazdy si miize sam na sob& ovéfit, Ze riizna citova hnuti,
podstatné méni rytmus 1 zplsob dychani, jako je rozcileni, klid, pohyb...
Z fyziologie je znamo, ze dusevni prace pIn€ zavisi mimo jiné na piivodu kysliku,
mozek je jeho ohromnym konzumentem (vét§im, nez kterakoli jind tkan lidského
téla - spotiebuje ho plnych 20%). Nedostatkem vzduchu (kysliku) vede
k jakémusi druhu opilosti ¢i omameni. Tésny nedostatek (anoxie) po dobu delsi
jedné minuty muze ptivodit pohromu pro nervovy systém. Proto je dilezité, aby
dit¢ pobyvalo ve vyvétrané mistnosti a dostate¢né pobyvalo 1 venku na Cerstvém
vzduchu. Délka nebo kratkost dychéani je vzata na védomi, neni vSak imysin¢
regulovana. Z pravidelné praxe vSak ptirozené vyplyne zklidnéni, zpravidelnéni

a prohloubeni dechu a uklidnéni a prohlubovani celého Zivotniho rytmu.

ODPOCINEK: ,,Uméni“ odpotivat je zivotné dileZité.

1. Lehkd tnava se odstrani nesrovnatelné rychleji, nez kdyz uz bylo
dosazeno zna¢ného stupné¢ tnavy.

2. Odpocinek musi byt také doprovazen celkovym dusevnim uklidnénim.

3. Kuvalité odpoé¢inku u¢inné napomaha zména prostiedi. Zadny Elovék si
neodpocine v prostiedi, které je pro ného prostfedim pracovnim.

4. Jinou vyznamnou zéasadou je aktivnost odpocinku.

5. Necinnost neni (rozumnym) odpocinkem. ,, Necinnost urychluje stari
a konec Zivota. “ — vyrok C. a O. VOGTOVYCH. (Langmeier, J., Balcar,
K., Spitz, J.: Détskéa psychoterapie. Portal, Praha, 2000.)
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6. Rozd¢€leni odpocinku. Kraticky asi pétiminutovy odpocinek by mél byt
zatazen po kazdé hodin€ duSevni prace. Jeho idedlni proZiti by mélo byt
vyplnéno kratkodobym dechovym cvicenim (nékolikrat vydechovat
a nadechovat u otevien¢ho okna), dale kratkym procvi¢enim a také
dusevnim uvolnénim (odklonem pozornosti od prave probihajici

prace).

POHYB, TELESNA A PRACE A ODPOCINEK: Pohyb ve viech formach je
zdravi. M¢li bychom vyvarovat déti dlouhé praci vsedé a vykompenzovat
pohybem. Nedostatek pohybové aktivity podporuje vyrazné¢ emocni napéti.
Nedostatkem pohybu piedstavuje predev§im vyraznou zat¢z psychiky. ZhorSuje
se emocni stav a duSevni rovnovaha cCloveéka, ktery zije vlastné nepfirozenym

zpisobem.

1.8 Relaxacéni metody

Relaxace: z latinské relaxace ( re = znovu a luxus = volny )
., V psychologii zdravi se jim rozumi zameérné uvoliiovani, a to jak v oblasti
psychicke, tak fyzicke. “ (Kiivohlavy, J.: Psychologie zdravi. Portal, Praha 2004).
S riznymi druhy relaxace se setkdvame v celé historii lidstva. Mnohé ze starSich
relaxac¢nich technik byly upraveny tak, aby odpovidaly ptredstavam 21. stoleti. Jde

o rizné zpusoby uvoliiovani svall, dechové cviceni, soustfedéni pozornosti na

22



ruzné fyziologické pochody v téle a vycvik sebeovladani. Relaxacni techniky,
vedouci k uvolnéné koncentraci, jsou urcitym zakladem, na kterém mizeme
pozdéji rozvijet dalsi postupy plisobici na nas psychicky stav. Jsou jednou z cest,
jak zvladat stres, tinavu, vnitfni napéti a fadu psychickych

1 fyzickych zatézi.

Studium efektivity relaxace ukazalo, ze relaxace je vhodnym néstrojem
v boji s rlznymi tézkostmi — s bolesti hlavy, tzkosti, strachem, chronickou
bolesti, hypertenzi apod. Celkové se ukézalo, ze ucinnost relaxacnich technik je
vyss$i, nez samotné pusobeni placeba. Relaxace vSak neni vSelékem. Napft. pii
tiSeni napétovych bolesti hlavy se ukézalo, Ze se to dafi u 50% pacientl. V této
studii se také zjistilo, ze meditace byla u¢inna u 92% pacientt trpicich uzkosti.
Utinnost meditace, jako jedné z forem relaxace byla téZ prokazana i pro zmirnéni
depresi. Kladny efekt byl prokazan jeste¢ tfi mésice po ukonceni medita¢nich
cviceni. Nejlepsi je pouzit né€kolik riiznych druhi relaxace v kombinaci a pocitat
s jejich souhrnnym u¢inkem.

Existuje velké mmnozstvi relaxatnich metod. Rada bych se zminila

o zékladnich a nejuzivanégjSich relaxacnich metodach.

Dechova relaxace

Dechova cvi¢eni ndm mohou pomoci k navozeni klidového stavu. Pfi stresu
se zrychli dech stejn¢ jako pfi fyzické Cinnosti. Po psychickém nebo fyzickém
uklidnéni se opét uklidni i dech, mizeme ovlivnit psychiku i t€lo. Dychani je
zakladni vitadlni funkce. Za nejdilezitéjsi je povazovano spravné vydechnuti.

Spravné dychani zlepSuje télesny stav, drZeni téla, zlepSuje vykonnost, zvySuje
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latkovou vymeénu, zlepSuje ndladu, podporuje schopnost uvolnéni. Spravné
dychani mizeme trénovat vleze, vsedé, vstoje. Nejlépe rano pied snidani, vecer
pfed spanim, dalezité je trénovat pravidelné. Neni dobré trénovat bezprostiedné
po jidle. Doporucuje se klidn¢ bez rusivych podnéti v okoli, abychom se mohli

soustiedit jen na dychani.

Schulziiv autogenni relaxa¢ni trénink, Jacobsonova progresivni ( postupna )

relaxace

U nas je rozsSifen Schulzliv autogenni relaxacni trénink, v Americe zase
Jacobsonova progresivni relaxace. V obou piipadech jde o cviceni ( trénink ), ne
o jednorazovou zalezitost. Jde o soustfedéni cvience za vedeni cvicitele
zaméfené na uvoliovani jednotlivych skupin svali. Cvi¢enec, v nasem piipadé
dité, je vedeno k tomu, aby toto uvolnéni svalt citilo a uvédomovalo si ho. Pocita
se stim, Ze takto uvédomované uvolnovani svalll se projevi i v psychickém
uvolnéni ( napft. stresového napéti nebo bolesti apod. ). Dand relaxace je mozna
v né¢kolika polohach — vleze na zadech, na boku, vsed¢. Jeji trvani je ptiblizné 20
minut. Pfedstavuje zakladni stupenl relaxace, na ktery navazuje imaginarni
relaxace. Tento zdkladni stupeni obsahuje 6 podstupiii — pocit tihy, tepla,
pravidelného dechu, pravidelného tepu, tepla v podbiisku a chladu na cele. Tyto
podstupné se zaucuji postupné a piisné v uvedeném potadi. Dité ani dospély by

tuto relaxaci nemél provadét sam.

Meditace

Pochazi z ptivodnich naboZenskych meditativnich forem (buddhistickych,

kiestanskych apod.). Byly odvozeny jejich techniky, napt. formy opakovéni
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nekterych slov. Misto ptivodniho buddhistického ,,a — 0 — u — m* je doporuceno
tikat ,,one* ( vyslovuje se u — w — a — n ), misto ,,amen* jen ,, a — m — 0 apod.
Tato slova se opakuji nepfetrzité pfiblizné¢ 20 minut, a to tim, Ze na kazdy dech se
pomalu fekne jednou. Tim se dit€¢ musi soustfedit na pomalé vyslovovani dané¢ho
slova, nema moznost myslet na tézkosti, které ho trapi. Muze si tak od nich

odpocinout.

Imaginace

Imago je latinsky termin pro ,,obraz“ (imaginarni = udanlivy). Touto
metodou se rozumi zdmérné zobrazovani, v daném pfipadé, tzv uklidnujicich
scenerii. Pfikladem muze byt piijemny pobyt u mote za letni dovolené, navstéva
hezkého koutu ptirody... Nekteti autofi doporucuji myslet na véci ¢i situace, které
danému ditéti jsou povzbuzenim. Jini naopak doporucuji soustfedit se ne na

pozitivni, ale na negativni obraz — napt. t€zkou udalost v zivot¢ a jeji zvladnuti.

Jogova relaxace

Joga znamend ,,spojeni® nebo v SirSim slova smyslu ,,soulad, harmonii‘.
Jedna se o harmonické propojeni nejprve télesné a mentalni slozky nasi bytosti
a posléze spojeni naSeho malého ,,ja* s tim praptivodnim velkym ,,Ja*, z které¢ho
vSichni pochazime, jako dit¢ ze své matky. MiZeme si to také piredstavit jako
navrat knasi pfirozenosti. Jestlize dokdzeme pii joze vnimat svoje télo
v pfitomném okamziku, byt k nému citlivi, tolerantni, laskavi a chapajici, pak

muzeme tyto vlastnosti aplikovat i ke vngjSimu svétu — k ostatnim lidem,
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zvifatim, rostlindm... Aplikace jogy mlZze vypadat tak, ze polozime dité na tvrdsi
podlozku, nohy mirné od sebe a ruce podél téla. Procituji se mista, kterymi se
dotykéd dit¢ podlozky. Télo zlstdva bezvladné, dulezité je citit tihu téla na
podlozce, kdyz télo je bezvladné. Doprovazi pravidelné dychéani, cviceni se
ukoncuje hlubokym nadechem a silnym protahnutim. Soucasti jogy je i

imaginace.

Progresivni relaxace

Pti této relaxaci nemusi byt specialni poloha. Postupné se napinaji svaly
v téle — vSechny svaly ( i ty nejmensi ). Sval jednoduse s nadech dit¢ napne, tii
sekundy vydrzi a s vydechem ho povoli. Nejlépe je toto cviceni opakovat dvakrat.
Postupuje se od hlavy doli. Nakonec se déti hluboce nadechnou, vydechnou a

protahnou.

Masaze

Masaz je velice UCinnd metoda, ktera odstranuje bolesti zad, pomaha
k celkovému uvolnéni a relaxaci organismu. Uvolni a prokrvi svaly, jeji pomoci
se odstraiuji 1 akutni a bolestivé stavy patefe. Masaze 1ze provadét po celém téle.
Masazi povazujeme i dotykové hlazeni, které détem navozuje psychické uvolnéni

a zaroven zlepsuje celkovou odolnost organismu.
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1.9 Pécée o duSevni zdravi ¢lovéka v nejranéjsSich fazich jeho zivota

Psychologickd pomoc jedinci, podobné jako lékarskd zacina, respektive
m¢éla by zacCinat jesté pred narozenim. Fyzicky i psychicky stres ovliviiujici matku

behem téhotenstvi ovliviiuje chovani jejiho ditéte.

DUSEVNI HYGIENA NOVOROZENCE

Kvalita mateiské péce — matefskd péce musi mit né€kolik zakladnich vlastnosti:
1. Milujici vztah — vielost
2. Oddanost — naklonnost

3. Nenarusen¢ vztahy, nepferusené vztahy

Faktory ovliviiujici uéinnost separace:

1. Vek ditéte — emocni uzkost je nejvyraznéjsi u déti ve v€ku od 6. mésict do
4 let.

2. Pohlavi ditéte — chlapci jsou pravdépodobné zranitelnéj$i negativnim
vlivem separace a také citlivéjsi na psychologicky stres.

3. Temperament ditéte — dité, které pted deprivaci ( napt. pied piijetim do
nemocnice ) mélo chudé¢ vztahy k dospélym a ostatnim détem a bylo
socialné¢ inhibované, nekomunikujici a agresivni, je zvlast¢ postizeno
pfijetim do nemocnice.

4. Predchazejici vztahy matka — dité¢ — tzkost pii odlouceni je mensi u téch

déti, které mély s matkou dobré vztahy.
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5. Cizi prostfedi — negativni vliv separace se zhorSuje, jde-li zéaroven
o zménu prostiedi. Uzkost z prostiedi se zmenSuje, jestlize matka dit¢ do

prostedi uvede a seznami je s nim.

DUSEVNI HYGIENA V MATERSKE SKOLE

Ucitelka v matetfské Skole ma velky vliv na dusSevni rovnovahu déti
pfedevsim celou svou osobnosti. Vyznamnost ucitele, jeho klid i ve stresujicich
situacich, jeho trpélivost, mirnost, tolerance, sebekdzen a sebedivéra plsobi
blahodarn¢ na déti, které jsou svéfeni jeho vychovné péci. Neuroticky ucitel
vyrazné neurotizuje déti. Nervozni uéitelka MS zvysi uz béhem jedné hodiny asi
pétinasobné, vyskyt ptiznaki nevyrovnanosti u déti.

Vzhledem ktomu, ze naSe ucitelstvo jako vrstva je relativné znacné
nervozni (porovnano s jinymi vrstvami obyvatelstva) je bohuzel statisticky vysoce
pravdépodobné, ze kazdé dité se béhem své Skolni dochazky dostane do rukou ne
jednomu, ale hned nékolika neurotickych pedagogii, a ze to odnese Skodami na

svém vlastnim psychickém zdravi.

Vyucovaci proces a dusevni zdravi — pii spravném fizeni vyucovaciho procesu
je tfeba respektovat celou fadu faktort, které tésné navzajem souvisi a ovliviiuji
dusevni 1 télesné zdravi.

Problémy Skolni zralosti — predCasné zafazeni ditéte do Skoly negativné
ovliviiuje cely jeho psychicky stav. Neméla by chybét konzultace s odborniky
pedagogicko-psychologické poradny. - konzultovat s odborniky pedagogicko.
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NepretéZovat dité — piiliS mnoho povinnosti a Casové zatéze vSeho druhu dité
nepfimétené stresuji.

Piiméreny vybér udiva — ¢im je dit€ mladsi, tim vétsi ndzorovou oporu vyzaduje
jeho poznani. U¢ivo musi byt promysleno z hlediska vékovych zvlastnosti déti

a jejich celkové mentalni rovné.

Primérené podani ucebni latky — ucitelka musi vést vyu€ovaci proces v souladu
se zakonitostmi poznavacich procesi u déti a respektovat psychologické
zakonitosti uceni se védomostem, dovednostem a navyktm.

Zabezpeceni aktivity déti ve vyuce — aby ucitelka zajist'ovala nikoli pouhy ndzor
a vyklad, ale aby déti pfimétené aktivizovala.

Respektovani didaktickych zasad

Respektovani socialné psychologickych aspektii vychovy
Kazen z hlediska duSevni hygieny — kazen je velkou hodnotou pro duSevni

hygienu ditéte. Déti hledaji, at’ uz védomé nebo nevédomé, urcita pravidla, urcité

zasady, kterymi je nutno se fidit.
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1.9 Medialni vlivy jako soudast psychohygieny ditéte

Kdyz se zamyslim, jakd média ve skuteCnosti doprovazi oblasti
psychohygieny, napadne m¢ jedind myslenka — vSechna. Nepfisla jsem na jediny
piiklad média, ktery by se nedal vyuzit jako prostiedek, kladn¢ pisobici na
psychiku ditéte. VSechno ma své klady a zapory, stejné€ tak i média. Pokud vSak
vhodné zvolime zplisob podani informaci, cely vyvoj ditéte mize byt veden zcela
jinou cestou, nez pii nekontrolovatelném pisobeni médii. Podle mého nazoru
bychom s tim neméli zacit v predskolnim véku, ani v batolecim ¢i kojeneckém
véku, ale jiz v prenatdlnim. Je to obdobi, které doprovazi tolik zmén. Faktory,
pusobici na dité se stavaji nedilnou soucasti vyvoje ditéte. Pokud v té dobé
zacneme korigovat vlivy médii, vytvofime si tak pevny zaklad pro dalsi kladny
vyvoj ditéte v nasledujicich obdobi jeho Zivota.

Rada bych se zminila o nejcastéjSich médiich, kterd se stala nedilnou
soudasti zivota déti nejen piedskolniho véku. Radu médii se ani neuvédomuje a
presto tu jsou. Lidé v dnesni dobé odsuzuji zejména televizi, o které hovoii
v souvislosti s rastajici kriminalitou déti ve velmi nizkém véku. Obavam se vsak,
ze uz nepohlizi na problém z druhé strany. Televize je prostiedkem, ktery détem
pfindsi nové informace, kdo vSak ony informace koriguje? Rodina. Zamysleni nad
klady a zapory televize by bylo velmi dlouhé a stejné¢ by neobsahlo vSechny
myslenky, proto bych se rada zaméfila na to, zda televize mtize pozitivné ovlivnit
psychicky stav ditéte predskolniho véku. Jsem presvédCend, ze ano. Dité jejim
prostfednictvim miize shlédnout potady, které zplsobi jeho celkové uklidnéni.
Neni psano, ze ditéti prospivajici pofad musi byt nudny a nezédzivny, je velmi
dilezita, az nezbytna motivace. Pokud je porad vhodn¢ motivovan, zaujme dité, to
se pak citi ,,fajn*, coz at’ chceme ¢i ne, dit€¢ mtize ovlivnit po celé odpoledne, den,

tyden, 1 Zivot. Pozitivné naladény ¢lovék je totiz obecné odolny nejen zakeinym
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nemocim... Jako vyborné¢ médium povazuji radio, prehravace. Dit¢ pii nich
dokaze zklidnit télo i1 dusi a to nejen prostiednictvim klidového stavu. Noviny,
knihy, ¢asopisy — dnesni literatura nam nabizi tak Siroky rozptyl a je jen na nés,
jak s nim nalozime. Vzijemnym propojenim riiznych forem médii ndam muze
vzniknout pfizniva harmonie, kterou bude dit¢ vnimat pozitivné. Jsem o tom
presvédcena.

Nesetkala jsem se jest¢ s Clovékem, ktery by si rad nepustil piijemnou
muziku a pfi tom si nelistoval knihou. V dnesni dobé mame tolik moznosti, jak si
ud¢lat radost, tak pro¢ toho nevyuzit. Bez spoluprace rodiny a Skoly by ucel
pozitivniho vlivu médii nebyl realizovatelny. Rodina a Skola ale nezmiiZou nic,
pokud dité nebude samo chtit. Je to takovy kruh, kde jedna ¢ast navazuje na

druhou...
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2. PRAKTICKA CAST
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2.1 MUZIKOTERAPIE

» ZavFit oci a do své duse vplout,
harmonii a klidem své télo zahrnout.
Uvolnit se 7 negativnich pout

a vyrovnanost obejmout. “

Hudba zmirnuje strach a stimuluje ontogeneticky a fylogeneticky nejstarsi
struktury mozku. Miize tak probudit a uvolnit prapiivodni impulzy a tvurci
instinkty, které vedou k novym a optimalnéjsim zpusobiim chovani... To neni jen
fraze vepsand do radek, neni to jen iluze o nécem, co bych rada, aby bylo, je to

skutecnost, které si staci jen vsimnout, to ostatni pak prijde samo...

Termin muzikoterapie ma fecko-latinsky ptivod. Recky moisika, latinsky
musica znamend hudba; fecky therapeia, latinsky iatreia znamena 1€€it, oSetfovat,
starat se, pomahat, ale téz vzdélavat a cvicit. Jde tedy o pouZziti zvuku a hudby
(rytmu, melodie, harmonie) muzikoterapeutem pro jednotlivce nebo skupinu.
., Vyuziva se zde umeni, jakozto edukacniho prostredku primadrné k terapeutickému
cili. To nasledné vede k uspokojeni emociondlnich, mentalnich, socialnich
a kognitivnich potreb lidi, kterym se muzikoterapie dostava.* (Felber, R.,
Reinhold, S., Stuckert, A.: Muzikoterapie — Terapie zpévem. Fabula, Hranice,
2005.)
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Hudba, zpév, pohyb a dramatické postupy k sobé neoddélitelné patfi.
za vzor Casto diskutované polydimenzionalni vychovy. Hudba, zpév a tanec se
v nich prolinaji s prvkem dramatickym, vytvarnym a navic i s poucenim
o legendach, o historii kmene, patii sem i1 sexualni vychova, zakladni pouceni pro
dospivajici. To vSe je ramovano estetickymi prvky.

Hudebni vychova, pohybové vychova, d¢jiny a sexudlni vychova jsou vSak
u nas ve Skolni praxi obvykle odd€leny. Tento stav by se mél zacit postupné
meénit. Mélo by se dosahnout propojeni uvedenych oblasti a spoluprace téch, kdo
v nich pracuji. V matefskych Skolach uz dnes byva spiSe vyjimkou vzajemné
oddéleni. Myslim si, Ze to neni jen Radmcovym vzdélavacim programem, ale
hlavné také détmi, které si toto vzajemné propojeni piirozen¢ vyzadaly. Rada
bych toto vzdjemné doplnovani hudby, pohybu a svétovych zajimavosti brzy
uvidé€la 1 na vyssich stupnich vzdélavani.

Diive jsme se zabyvali zejména tim kdy, jak a pro¢ je hudba krasna, a nikoli
zda, kdy a jak dokéaze 1écCit jednotlivce, skupinu a vztahy v ni. Orientace timto
smérem nam muze piinést uzitek. Je tedy tieba zabyvat se také tim, kdy, jak a
pro¢ dokaze hudba snizovat psychickou tenzi, koncentrovat nasi mysl a ptiznivé
ovliviiovat fadu procest v naSem téle.

V mnoha skolach, od matefské az po univerzity a akademie, by nebylo na
Skodu zacit vnimat hudbu nejenom jako fenomén esteticky, ale také z hlediska jeji
mohutné socioterapeutické a individualné terapeutické potence.

U ptirodnich narodu se lidé skoro denné aktivné G€astnili obfadd, ritudl se
zpévem a tancem. Tvofiva €innost jim tak pomahala udrzovat si zdravou, svézi
mysl a duSevni rovnovahu. Odmalicka se tak ve stylizovanych situacich, které se
pii tanci prehravali, a v rytmickém pohybu ucili ,,myslet télem‘. Tento pojem

vSak znaji u nds pouze herci, baletni mistfi a sportovci. V nasi kultufe se
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v soucasnosti mnoho lidi aktivnim provozovanim hudby nezabyva a zabyvat
nebude. Na nic nehraji, nezpivaji. Mnozi ani nevédi proc, kdyZz v tom nejsou
»dokonali*“. Nékteti se navic trapi tim, Ze jim nékdo v détstvi ( napt. ve Skole )
fekl, ze neumi zpivat, kdyz nemaji talent. Ani ,,myslet télem* se vétSinou nenauci
ve Skole, kde jsou navzdory vSem poznatkiim védy a obrovské potiebé pohybu u
mlad’at — zasazeni v sedmi letech do nabytku a po 1éta nuceni ,hezky* sed¢t,
nehybat se a ,,hezky* micet.

Bohaty tvorivy potencial ma vSak kazdé dit¢, a pokud mu k nému
nezahradi pfistup necitliva kritika, je schopno tento potencial v Zivoté plné
uplatnit, coz mu pfinasi uspokojeni, zdravé sebevédomi a radost.

Nespocet her, metod a technik nam davaji pfilezitost tvoiivé rozvijet
u dospélych a u déti muzikalnost, smysl pro rytmus, pro spole¢nou praci a pro
humor 1 fadu dalSich vlastnosti.

A kdo jiny nez terapeut, ucitelka nebo vychovatel by mél dat skupindm i
jednotliveim moZnost prozit si na vlastni kiizi spontanni tvofivy proces, moznost

setkat se pii ném s témi nejlep$imi strankami téch druhych i sebe sama?
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2.2 Historie muzikoterapie

Pravék

Hudba a rytmus jako lé¢ebné prostiedky jsou lidmi pouzivany uz od
nepaméti. Plvodné byla hudba chapana hlavné jako forma komunikace
s nadpfirozenymi silami, jako zpisob, kterym se lidé snazili zaplsobit na bohy
a démony ve prospéch svého kmene, nebo urcitého jedince. Byl to také zplisob
boje s zkosti a s chorobami. Pii magickém léCeni a zaklinani byl hlavni rytmus
vytvafen pomérné prostym zplisobem, napiiklad tlu€enim holi do dutého kmene
nebo o kamen. Ménila se pfitom opakované intenzita a tempo a magicky vliv
tohoto rytmu jest¢ umocnoval Saman svym zpévem. Ten obsahoval vyrazové
plsobici slova a rytmus uderd, tempo a dynamika zpévu strhévaly ostatni
k Zivelnému pohybovému projevu.

Podle J. Schénilcové-Vodnanské je hudba ,,..u prirodnich nadrodii
nezbytnou soucdsti denniho konani, je soucasti kultury, magickych obradii i
léceni. Pisen je zde vzdy funkcni. S jeji pomoci bojuje prirodni clovek o zdravi, o
dobry lov, o stesti, o lasku. Je soucdsti ritualit smrt a narozeni nebo privolavani
slunce a deste. Mimo obrady se ta kterda pisen nikdy nezpiva. Zakladnim
stavebnim materialem vSech ritualii je hudba a tanec. Pasivni publikum
neexistuje, tanci a zpivaji vsichni. ZIi démoni jsou zahanéni monotonnimi zpévy,
v nichz se opakuji kratké intervaly, kratké motivy a které se vidy vraceji na
vychozi ton. K tomu pripojeny rytmicky se opakujici tanec vzbuzuje pocity euforie,
extdze, jez zde vSak neni spojovana s pouhym proZitkem slasti radosti. Jde o néco
vic: O stav vytrzeni mezi zivotem a smrti, o stav mezi bozZstvim a lidstvim. Jediné

v tomto stavu se napojuji na magické sily, které oviliviiuji jejich Zivoty... “ ( Felber,
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R., Reinhold, S., Stuckert, A.: Muzikoterapie — Terapie zpévem. Fabula, Hranice,
2005.)

Postupné se tak vyvinuly z primitivniho zptisobu magického 1é¢eni urcité
formy ritudlt, jez se diferencovaly vzhledem k jednotlivym druhiim onemocnéni.
Pozvolna se také vytvarely nové hudebni nastroje a kazdy kmen si vytvarel vlastni
osobité ritudly odlisné od téch ostatnich. Hudba, rytmus, zpév a tanec v takovych
obfadech m¢ly zna¢nou dynamiku. Véfilo se, ze hudba, kterou provozuje Saman,
ucinn€ zahani a vyhani z té€la nemoci a zI¢ duchy. Nékteré narody mély dokonce

pro pojmy hudba, tanec a zpév jen jeden jediny vyraz.

Starovék

Terapii hudbou znaly v podstaté vSechny starovéké civilizace. Vysoce tuto
terapii hodnotily v Egypt&, Asyrii, Babylonu, v Izraeli, Recku a Rimé. Ve Starém
zakon€ najdeme zminky o vyléceni krale Saula z depresivnich stavii za pomoci
hry na harfu. V Egypt€ uz tfi tisice let pfed nasim letopoctem plavili své nemocné
po Nilu na lodkach za doprovodu uklidiujici hudby, hrané na jednoduché
nastroje. Jak byla terapeuticka hodnota hudby uznivana ve starém Recku, je
zfejmé 1 z toho, ze bith Apollon byl bohem hudby a zaroveil byl uctivan jako
darce zdravi. Rekové chapali vyznam hudby také jako prevenci v oblasti mentalni
hygieny, kde hudba poméha vytvafet rovnovahu mezi psychickou a somatickou
slozkou cloveéka. Hudebni terapii se proto zabyvali, jak uz bylo feceno, i1
myslitelé, jako byl Pythagoras, Platon, Aristoteles, a mlizeme je pokladat za pfimé
pfedchtidce muzikoterapie.

Aristoteles razil pojem hudebni katarze. M¢l jim na mysli uréitou formu

vvvvvv

je podle néj hudbu poslouchat nezli aktivné hrat. Pfipisoval také hudbé duchovni
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silu a mimotfadny vliv na déti. K doprovodu zpévu byla za optimalni nastroj
povazovana lyra. Cenéna byla piStala i flauta, kterou zavrhovali jen pythagorejci.

Pythagoras povazoval hudbu za pfimy odraz a projev harmonie fadu vesmiru.
Predkladal, ze hudba je schopna nastolit tento harmonicky fad kosmu v ¢loveku.
Platon upozoriiuje na moralni vyznam hudby ve vychove¢ a vzdélavani. Ve svém
dile Charmides doporucuje podavat na bolesti hlavy 1ék  vyrobeny z listi

rostlin zaroven s magickym zpévem. Bez hudby a zpévu neni 1ék ucinny.

Stiredovék

Po padu fise fimské tradice hudbou v zapadni Evropé postupné upada do
zapomenuti. Z obdobi stfedovéku se zachovaly jenom ojedin€lé zminky o vyuziti
terapie hudbou, napiiklad pii 1éCeni tance svatého Vita. N¢ktera bohata mésta si
dokonce najimala hudebniky, ktefi méli svoji hrou uklidiiovat nemocné lidi v tom
pfipadé, Ze by na ulici neekané dostali nervovy zachvat. V kiestanstvi hudba

sehravala obecné uklidiujici funkei v ramci riznych cirkevnich obradu.
Renesance a novovék

V obdobi renesance se muzikoterapie opét dostava spolu s dal§imi védami
o Cloveéku do centra pozornosti. Francouzsky Iékai Ambrosie Paré studoval
moznosti ptisobeni hudby na chirurgicky 1é¢ebné pacienty.

17. a 18. Stoleti

V 17. a 18. stoleti se objevuje jesté vice teorii a praktickych metod. Anglicky

I¢kat R. Brocklesby piSe prvni ucelenou publikaci o systému muzikoterapie.
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Lécbeé hudbou se v 17. a 18. stoleti fikalo iatromusia a mezi zakladni principy
tohoto oboru patfilo starofeské uceni o harmonii kosmu, kterd se promitala za
pomoci hudby do zivého organismu. V tomto stoleti se objevila profese, ktera
byla pfimym pfedchiidcem muzikoterapeutti — iatrohudebnici. Psychické zmény
chapali jako nésledek fyziologickych pochodi v téle a 1éCili zivou hudbou

prostfednictvim specidlnich 1é€ivych skladeb.

19. a 20. stoleti

V 1. poloviné 19. stoleti zddnd nova koncepce iatrohudby sice nevznikla,
avSak v nékterych psychiatrickych lécebnach se praktikovala 1écba hudbou ve
formé ,,aktivniho zaméstnani za pomoci hudby*. Ve 2. poloviné 19. stoleti se pak
muzikoterapii nedafilo vibec a téméef upadla v zapomenuti, odsuzovéana jako
nevédeckd nebo ,,védy nedustojnd hra®. Teprve na ptelomu stoleti se opét objevuji
snahy vyuzit muzikoterapii v mediciné, v diagnostice vSak jeji terapeutické
moznosti v centru pozornosti nebyly. Jesté poc¢atkem naseho stoleti néktefi autofi,
neptedpovidaji muzikoterapii vEétsi uplatnéni. Po druhé svétové valce se vSak

situace zménila.

Soucasnost

Ve Svédsku se zakladd roku 1948 prvni $kolu vyuéujici muzikoterapii.
Spolu se Svédskem se zaklada kola také v USA. Je orientovana jednak socialné-
psychologicky a jednak psychoanalyticky a zaméfuje se na problematiku chovani.
Svédska koncepce oproti americké pokladd muzikoterapii za centralni obor
psychologie, protoze hudba dokaze proniknout do duSe hloubéji a bezprosttednéji

nez slova, ktera jsou de facto jenom abstraktnimi symboly . K principlim svédské
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Skoly se hlési také Norsko, Dansko, Finsko a Island. Ve Velké Britanii zalozila J.
Lavinova Britskou spole¢nost pro muzikoterapii a podobné spolecnosti byly
zaloZeny 1 v Kodani a v Rotterdamu. Britska spole¢nost pro muzikoterapii vydava
Casopis — British journal of music. Na neurologické klinice v Lipsku byla
vyvinuta specialni metoda muzikoterapie spojena s terapii spankem, kterd je
aplikovéna pii neurologickych poruchach. V Rakousku vzniklo r. 1959 Prvni
vychovné vyzkumné muzikoterapeutické centrum a muzikoterapie je zde na
vysoké urovni. Kazdym rokem se v Salcburku kona kongres odborniki,
hudebnich terapeutii, a Rakouska spolecnost pro muzikoterapii se zaslouzila o to,
zZe se obor zacal pfedndset uz v roce 1958 na Hudebni akademii ve Vidni. V Patizi
byl zaloZzen Muzikoterapeuticky tstav a jeho ¢innost se orientuje do znacné miry
na terapii artismu u déti, na pacienty s nevyjasnénou diagnézou a na skupinovou
terapii psychotikti. V r. 1979 muzikoterapie ziskava postupné respekt ve vSech
zemich Evropy a v zdmoti. Vydavaji se odborné casopisy, konaji se pravidelné
seminare, sympozia a kongresy.

V Ceské republice se muzikoterapie zacala pouZivat piedev§im v Praze
v psychiatrické 1écebn¢ v Bohnicich, na Foniatrické klinice M. Semana a na
foniatrickém oddéleni Logopedického ustavu pod vedenim F. Kaébeleho.
Systematicky a dlouhodobé u nas v oblasti muzikoterapie pisobi Jitka
Schanlcova-Vodnanska, nejprve v protialkoholni 1é¢ebné u Apolinéie a pozdéji ve
Stredisku péce o mladez a rodinu. Zde potada i vycvikové kurzy pro psychology,
socialni pracovnice, pedagogy a dalsi zajemce. Pfi Lékaiské spoleCnosti v Praze
soucasné existuje a aktivné pracuje také sekce muzikoterapie. Obecné podvédomi
a uroven muzikoterapie ve svét¢ 1 v nasi republice roste zaroven s tim, jak se
rozliSuji jeji moznosti a oblasti vyuziti v praxi. Rovnéz mnozi dobii ucitelé
hudebni vychovy vyuzivaji ve znacné mife principi muzikoterapie, Casto i

bezdécéné.
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2.3 Muzikoterapie ve specialni pedagogice

Metody a hry lze uplatnit v oblasti déti se specidlnimi potiebami
(postizené a handicapované). Pfi této praci se vyplati vyuzivat ve vétsi mire
hlavné kreativni a rytmicky pohyb. Je vSak tieba dobie zvazit vliv té které
hry a piipadné kontraindikace (v&etné napf. alergie na hudbu). Rada
muzikoterapeutl her ma u déti se specidlnimi potfebami skvélou odezvu,
napiiklad hry s rytmem a hry s bicimi néstroji u mentaln¢ retardovanych. U déti se
zbytky sluchu a u neslySicich se vyuziva i terapie tancem. Na podlahu sélu jsou
postaveny silné reproduktory a neslySici s vervou improvizované tanci v rytmu
hudby, ktery vnimaji skrze podlahu chodidly a dlanémi odrazem od dievéného

obloZeni stén salu.

2.4 Prostor a vybaveni - idealni predstava

Mistnost - mnoho her s hudbou a metod muzikoterapie se neobejde bez
béhani, skdkani a hluku. Optimalni mistnost ma zhruba velikost Skolni tfidy,
podlahu krytou kobercem nebo linoleem, je v ptizemi odlehlejsi ¢asti budovy,
s okny do zahrady.

Nabytek — potiebujeme predevSim volny prostor, proto staci napt. dva
mensi dievéné stupné (protikébly) a sada dfevénych kostek (o hrané 0,5 m). Nic
neni upevnéno k podlaze. Prestavovanim a kombinacemi zminénych kust vznikaji
rizné ¢lenéné prostory. Na jedné z kratSich stén herny je uzamykatelna skiinova
sténa k uklddani pomucek (kostymt, rekvizit, knih, Casopisii a pfistroju...).

V rohu herny stoji psaci stil pro lektora se zasuvkami a stojaci lampou.
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Osvétleni — je nepiimé. Svétlo se odrazi od stropu a mékce se rozléva po
mistnosti. Je doplnéno dvéma reflektory s vymeéniky barevnych filtr.

Barevnost — stény, koberce, nabytek i zavésy na oknech maji decentni,
spiSe neutralni barvu (bézova, bila, Sedd). Prostiedi, které se pozornosti vnucuje,
trvale ,,0ziveno* kfiklavé barevnymi zavésy a reprodukcemi, fantazii nici.

Hudebni nastroje — kytara nebo klavir, flétny, buben a dal$i elementdrni
nastroje: Skrabky (valcha, struhadla), chiestidla (umélohmotné lahve a lahvicky
s ryzi, s broky, s hrachem), zvonky, eventualné. tibetské misy atd.

Kostymy — pouzivame-li je, pak jen v lehkém néznaku. V z4dsobé mame:
klobouky, hole, rizné obroucky bryli, stary balonidk atp. Vytazené kostymy nam
mozna vénuje mistni divadlo. Jiné, napf. bilé plasté, firemni kombinézy, helmy,
sluzebni Cepice atd., pfinesou po domluveé déti z domova.

Rekvizity — nejlepsi jsou imagindrni, ty, které si jen predstavujeme. Jsou
pfesné takové, jaké potiebujeme, a nepiekazeji. Redlné rekvizity pouzivame opét
stiidmé. Ziskdme je podobné jako kostymy. Dobfe se daji vyuzit détské hracky
( umé¢lohmotné nécini apod.)

Technické — pristrojové vybaveni — magnetofon, ktery dobie hraje
1 nahrava, CD piehravac, dobry zesilovac. V rozich u stropu dvé (nebo Ctyfii)
reprobedny pro stereofonni poslech, videokamera a rekordér.

Celkova atmosféra hudebny — je harmonickd a pusobi piijjemné. Je to

prostor, do kterého se kazdy rad vraci....
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2.5 Obleceni a obuv

Obleceni — nemélo by branit ve volném pohybu ani nadmérné
charakterizovat svého majitele. Nejlepsi jsou volné platéné kalhoty, triko nebo
kosile neutralnich barev. Pokud se déti na lekce nepievlékaji, dbame na to, aby na
sob& nemély tvrdé predméty ( klice, fetézy apod. ), o které by se mohly zranit ony
nebo ostatni.

Obuv — kdyz neni chladno, pracujeme naboso. Jinak sportovni obuv, ktera
nedrzi jenom na SpiCce, tenisky, sandaly, obuv, kterd nemé tvrdou podrazku a

podpatky.

2.6 Muzikoterapie u nejmensich

Aniz by si to budouci maminky a tatinkové uvédomovaly, jiz v prenatalnim
obdobi ovliviiuji psychickou pohodu ditéte. Dité¢ v bfichu matky vnimé veskeré
melodie zvenci, matcin i otcliv hlas apod. Prokazala se skutecnost, pfi které¢ kdyz
budouci maminka v t¢hotenstvi poslouchala oblibenou hudbu, dostala se do klidu
ona i dité, tak v pozdéj$im case, kdyz uz dité¢ bylo na svété, se dokazalo pfti této
hudb¢ znovu zklidnit... Proto povazuji za nesmirn¢ dilezité, aby se dité s hudbou
seznamilo jiz v prenatalnim obdobi. Sama maminka v tomto obdobi piirozené
pozna, co je pro dité piijemné a co neptijemné...

I v novorozeneckém a batolecim véku je hudba nesmirnou soucasti zivota.
Kdo znas nevidél maminku, jak konej$i placici dit¢ tichym zpévem ¢i
broukanim? Ti$i-li maminky takto dité, casto je také houpaji. Houpavy pohyb

spousti princip rytmu a pomdha zklidnit metabolismus ditéte. Tim, ze matka ditéti
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zpiva, propojuje své energie s jeho (posiluje se tak vzajemny vztah) a bolest ¢i
potize jsou utiSeny a vyvazeny. Jednou z velmi G€innych terapeutickych aktivit,
které mizeme pravidelné provozovat, je broukani ¢i zpivani jednoduchych
melodii. Kazda melodie se sklada z tont, které na nas pisobi na mnoha trovni. Je
pouze zapotiebi, aby byly nenasilné a prosté. Zadna sloZitd intonace ani piilis

dlouhé zpivani neni tfeba.

2.7 Medialni prostiredky vvuzivané v muzikoterapii

Médium, které zprostfedkovava techniky muzikoterapie, mize byt, da se
fici jakékoliv, pokud mu vSak nechybi tony... Neni melodie bez vzajemného
vztahu tond, vSe je vzajemné propojeno. Jeden ton sam o sobé melodii nevytvori,
umistime-li jej ale mezi ostatni tony, vznikne melodie. Melodie — at’ zpivané ¢i
vyluzované na hudebnim nastroji — zmirni bolest, emoc¢ni a dusevni stres, ktery by
jinak mohl vyvolat fyzické onemocnéni. Takovou moc maji pravé ona média...

Nejcastéjsi média v matetské Skole, které zprostfedkovavaji muzikoterapii
jsou ed piehravace. Ty vSak nedokazou nahradit nejen klasické hudebni néstroje,
ale i netradi¢ni nastroje, z kterych zni pifjemné tony. Casto si neuvédomujeme, Ze
to jsou pravé ony netradicni hudebni nastroje, vétSinou z ptirodniho materidlu,
které jsou pro deti nejvice pfinosné. Maji moznost zjistit, ze hudba neni uméle
vytvofend, ale Ze je soucasti pfirody, stejné tak, jako ony samy. Vzijemné
propojeni hudby, ptirody a lidské duSe je spojeni, které vytvaii nenahraditelné
souznéni.

Dnesni doba nabizi nespocet produkti (nejCastéji cd), které se vyuzivaji

zamérné 1 nezamérné pro psychickou pohodu nejen déti pfedSkolniho v€ku. Jsem
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rada, ze v dnesni dobé se o muzikoterapii stidle vice hovofi, a to v kontextu
s psychickym 1 fyzickym zdravim. Jsou to pravé ona média, kterd toto téma
proménila v aktudlni a zddané.

Rada bych se zaméfila na tzv. MP3 piehravace ¢i jednoduché prehravace
se sluchatky do us$i. Spousta lidi tento zptisob piehravani odsuzuje proto, ze nici
sluch déti. Kdyz jsem se nad timto problémem vice zamyslela, zjistila jsem, Ze ne
vSechno je tak, jak vypada. Upfimn¢ si pfiznejme, Ze je ndm piijemné, kdyZ ndm
do usi zni nase oblibena piijemna hudba. Je to jiny pocit, kdyz nam zni z dalky, a
kdyz zni pfimo do zdroje naseho vnimani. Prozitek je tak intenzivnéj$i, hlubsi.
Vseho s mirou — to je véta, kterd plati ve vSem a pfi vSem. Pokud nevystavime
détem nadmérnému zvuku, jeho sluch ohrozujeme. Pokud vSak ditéti povolime
dat sluchatka do usi a vysku zvuku upravime na pfijatelnou, dit¢ v zadném
piipad¢ nemiize byt ohrozeno. Proto zastdvam nazor, ze hudebni piehravace se
sluchétky, ditéti mohou vyrazné zlepSit psychicky stav k dobrému. Ne
samoziejm¢ na ukor toho fyzického zdravi. Proto ,,VOLUME® dat co nejnize.
S tim podle m¢ izce souvisi tzv. psychowalkmany. Osvéd¢ena metoda relaxace,
ktera se vyuziva jiz druhé desetileti. Hovoii se o ni zejména v souvislosti
s dospélymi. Ja ji vSak vidim 1 jako vhodnou metodu pro dité. Je to walkman
s velkymi sluchétky, ktery neprodukuje klasickou hudbu tak, jak ji zname, nybrz
melodické zvuky, pfi kterych dochéazi k celkovému psychickému i fyzickému
uvolnéni. Je to podle mé vybornd metoda, kterda kdyby se zacala vyuzivat
v matetské Skole, stala by tak nejzddanéjSim prostfedkem u déti 1 u dospélych.
Vim, Ze to neni levna zélezitost, a proto zfejmé& bude trvat, nez takto metoda ptijde

do matetskych Skol...
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Pobyt v této matetské Skole podle mého nazoru, byl velkym pfinosem pro
déti 1 pro me. Behem par dni se nedaji vSechny techniky muzikoterapie aplikovat,
pfesto jsem se snazila zahrnout prvky z kazdé z nich. Pohyb se sttidal s klidem,
stiidaly se Cinnosti zaméfené na jemnou a hrubou motoriku, na pamét’, tvorivost
a kreativitu. Kdybych méla celkové zhodnotit cely tyden, straveny s détmi,
napliiovalo by ho slovo ,,fajn““. Naplnilo mé piesvédceni o tom, Ze hudba skute¢né
pozitivné ovliviiuje lidskou duse. Je tézké o tom psat, mluvit a piesvédcovat
druhé, Zze to tak je. Musi se to zazit. A jak jinak nejlépe pozname ten ,klid“?

Pokud my sami vplujeme do hlubin hudby...

2.8 NejcéastéjSich muzikoterapeutické techniky

Hudebni improvizace

Predstavuje spontanni vytvareni hudby pomoci hry na télo, zpévu a hudebnich
nastroji. Hudebni improvizace ma diagnostické 1 terapeutické vyuziti.
RozliSujeme improvizaci pfipravenou (terapeut a klient predvidaji jeji pritbéh)
a nepfipravenou (improvizace spontanné piebihd z jedné hudebni situace do
druhé). Hudebni nastroj nebo jiny vyrazovy prostiedek (hlas, pohyb) zastupuje
hracovo alter ego (druhé jd) a bezprostiedné zrcadli wnitfni svét hrace.

Improvizacni ¢innosti nabizi klientovi pfilezitost k volbé a rozvoji kreativity.
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Hudebni interpretace

Ve srovnani s hudebni improvizaci je hudebni interpretace direktivnéj$i zptsob
prace, ktery spociva v reprodukcei pfedem zndmého hudebniho materialu. Podobné
jako u hudebni improvizace je mozné kromé& hry na télo, zpévu a hudebnich
nastroji  vyuzit také pohybu a dalSich uméleckych prostiedki. Hudebni
interpretace je vhodnd pro klienty, ktefi potfebuji posilit sebediivéru. Pomaha
rozvijet hudebni dovednosti, percepcni, motorické, socialni a kognitivni funkce.
Buduje sebedisciplinu a schopnost sebekontroly ( zvlasté pii skupinové hie déti ).

Dité musi dodrzovat zakladni pravidla, které urci ucitel.

Zpév pisni

Zpé&v pisni pomaha lidem s naruSenym fecovym projevem zlepsit jejich artikulaci,
rytmus feci a dechovou kontrolu. Lidem s mentalnim postizenim slouzi pisn¢ k
rozSitovani slovni zdsoby, memorovani dilezitych 0daji a zvladani sekvencnich
uloh. Skupinovy zpév piivadi zucastnéné ke spolecnému kontaktu, poskytuje
anonymitu projevu a moznost odreagovani. Zapojuje percepcni, motorické,
emociondlni, kognitivni a dals$i funkce. Pro déti jsou méné ucinné pisné, které

obsahuji prili$ abstraktni, nezazivna nebo vékove nepiimétend slova.

Poslech hudby

Poslech hudby podporuje vyjaddieni myslenek a pocitl nedirektivnim zpiisobem.
Usnadiiuje navazani kontaktu, komunikace a interakce mezi détmi, ucitelem a
terapeutem. Pomaha klientovi dospét k obtiznym a problematickym tématim tim,

ze vytvaii kreativni prostfedi pro jeho sebereflexi a verbalni sdéleni.
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Hudebni vystoupeni

Nemusi se jednat o vystoupeni pro verejnost, nebot’ predvést nau¢ené dovednosti
pred ostatnimi lze se stejnymi vysledky také v terapeutické skupin€. Hudebni
vystoupeni pomahaji klientim budovat sebedtvéru, sebevédomi a sebedisciplinu.
Pti skupinové hudebni Cinnosti se prohlubuje vnimani a uvédomovani druhych.
Hudebni vystoupeni pro vefejnost jsou taktéZz vhodnymi piilezitostmi pro
socializaci handicapovanych déti a mladeze a rozSifeni jejich interakci s
intaktnimi vrstevniky. Prostfednictvim vefejnych uméleckych aktivit mohou
dostat handicapovani klienti stejnou pfilezitost k socidlnimu ocenéni jako jejich

intaktni vrstevnici.

Pohybové aktivity pii hudbé

Pohybové aktivity pfi  hudbé podporuji a rozvijeji rozsah pohybu,
senzomotorickou koordinaci, svalovou silu, vytrvalost, respiraci, svalovou
relaxaci a kreativni vyjadfovani pohybem. Hudebni rytmus dodéva pohybiim
strukturu a usnadiiuje pohybové vyjadieni. Pozitivné plsobi pfi motorické
reedukaci riznych neurologickych poruch. Rytmické komponenty hudby

pomahaji zvysit motivaci, zjem a proZzitek z pohybu a hudby.
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2.9 Muzikoterapie aplikovana v materské $kole

Me¢la jsem moznost navstivit matefskou Skolu, ktera se specializuje na
vyuzivani muzikoterapie u déti predskolniho véku. S détmi z této matetské Skoly
jsem stravila cely tyden a musim fici, ze mi to dalo vic, nez jsem Cekala.

Po vSechny dny a vSechny muzikoterapie, které jsme s détmi prozily, jsem
si dala pouze jeden jediny cil — vytvofit a upevnit détskou pohodu a celkové
zklidnéni organismu déti.

Ukéazky nize popsané jsou strucnou ukdzkou muzikoterapie, kterou jsme
s détmi délaly. Nepopisuji zde cely den, pouze jeden urcity blok. Tématem po
cely tyden byli: Muzikanti, coz mné davalo vybornou pfilezitost jesté vice
prohloubit prvky muzikoterapie u déti. Méla jsem tak moznost lépe déti
zmotivovat k ¢innostem. Cinnosti spojené s muzikoterapii jsem upravila tak, aby
zapadaly do tématu uréenému pro tyden i pro jednotlivy den.

Pocet déti se vétSinou pohyboval kolem 17, 18 déti, coz idedl pro aplikaci
muzikoterapie neni, ale vzhledem k chti¢i déti a jejich spolupraci, pocet nehral
roli...

Soucasti kazdého dne byl zpév, fizeny a nefizeny pohyb, ktery
v jednotlivych ¢astich, niZze uvedenych nepopisuji. Staly se totiz pfirozenou

soucasti nejen kazdého rana a odpoledne...

49



VESELA A SMUTNA NOTICKA ANEB VESELY A SMUTNY MUZIKANT

X/
o

S détmi jsme vsed€ zacaly broukat smutnou melodii podle mého vzoru,
pohupovaly se do rytmu a pomalu se pokladaly do lehu na bok, do tvaru
noty ( nohy skréené u téla, ruce v pravém uhlu nad hlavou ). Détem poloha
ptiliS pohodlné nebyla, coz byl mllj zdmér. Stale jsme broukaly smutnou
melodii.

Rozhodly jsme se, Zze ze smutné noty udélame veselou notu a k tomu nam
pomohou muzikanti s netradicnimi ndstroji. Zacala jsem prochazet mezi
sedicimi détmi na koberci a nahlas zacala zpivat piseni: J4 jsem muzikant a
prichdzim k vdm z eské zemé. Vystiidala jsem tak Ctyfi sloky a ve

zpivani jsme se détmi stiidaly.

JA: J4 jsem muzikant a pfichazim k vam z &eské zems.

DETI: My jsme muzikanti, pfichdzime k vam.

JA: J4 umim hrati.

DETI: My umime taky.

JA: A to na nozic¢ky.

DETI: Jak se na né hraje?

JA: Simram, §imram jednu druhou, Simram, Simram, nozicky.
SPOLECNE: Simram, $imram jednu druhou, Simram, Simram nozicky.

- Zpé¢v jsme doprovazely tienim spodni ¢asti nohy o koberec do rytmu.

Druha sloka: Hraly jsme na bfiSko — polozily jsme se na zada a hladily si
brisko.
Tteti sloka: Hraly jsme na rucicky — vsedé jsme si tfely dlanémi o sebe.

Zpivaly jsme potichu.
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% Ctvrta sloka: Hraly jsme na oblidej — vleze jsme si dlanémi hladily &elo

a tvafe. Opét jsme zpivaly potichu.
s Déti v této poloze zistaly, nékteré samy od sebe zaviely oc€i, jiné déti az
po doporuceni. Béhem této relaxace na konci, kdyz déti pékné lezely na
koberci, jsem détem zahrala pomalou melodii na klavir, do které¢ jsem
hovotila. Hovoftila jsem o jednotlivych ¢astech téla, které ndm pomohly
vytvofit veselou pisni¢ku a ted’ si musi odpoc¢inout. V konecné fazi jsem

prestala mluvit a nechavala doznivat tony klaviru.

Pokud bych méla zhodnotit sviij ,,prvni“den u déti, musim fici, Ze jsem ani
necekala, ze budou tak bajecné spolupracovat. Divila jsem se, protoze to byl nas
spole¢ny prvni den, pfili§ jsme se neznaly. Pfisla jsem vSak na jednu véc. Jejich
spoluprace a jejich uzasny klid, ktery doprovazel cely den, byl podle mé
podminén tim, Ze jsou déti na podobné praktiky zvyklé. Cela Skola je totiz
zaméfend muzikoterapii a na détech je vidét, Ze to pro né neni z4dna novinka.
Nerada bych tvrdila, ze déti byly klidné pravé onou muzikoterapii, myslim si to
vSak. Myslim si, ze to je vysledek kazdodenni prace panich ucitelek ve tiid¢, které
o psychickou pohodu déti timto smérem usiluji.

Béhem této muzikoterapie jsem chtéla docilit toho, aby si déti uvédomily
souvislost téla s hudbou. Proto jsem si také upravila pisel podle sebe a zatradila
prvky hru na télo. Pro veselou piseni jsou potifeba hudebni nastroje a nastrojem pro
zdravi je lidské télo. To vSechno je propojeno s psychikou. S touto teorii jsem si
po celou dobu ,,pohravala®.

Na détech bylo vidét ptekvapeni, nevédély, co ptijde... Byly zvyklé na
klasicka slova pisn¢. Bylo vidét, ze se jim libi ta mySlenka hrat si s vlastnim

télem.
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Ptekvapilo m¢, kdyz na konci naseho zpivani nékteré¢ déti samy od sebe
zaviely o€i... To se mi jeSté nestalo, a proto se mi to tolik libilo. Proto jsem to
navrhla 1 ostatnim détem. Byla nejlepsi pftilezitost zatfadit klidovou relaxaci za
doprovodu hudby. Béhem mého hrani na klavir jsem se pokousela uvolnovat
détem jednotlivé Casti téla a to tim, Ze jsem o nich hovofila. Nejprve o obliceji,
o rukou, bfisku, nohou. Nevynechala jsem ani konecky prstl. Chtéla jsem tak
docilit nehybnosti déti a celkovému odpocinku.

Prvni den byl podle mé& uspésny. A pfiSla jsem na to, kdyz jsem vidéla

zklidnéné déti a déti vyzadujici tuhle hru znovu...

HUDEBNI NASTROJ A JA

% Détem jsem na druhy den vybrala Ctyfi nastroje — klavir, kytaru, housle
a pistalu. M¢la jsem piipravené nahravky se skladbami, kde jednotlivé
hraly ony nastroje. Nejprve zahréla skladba se vSemi ¢tyfmi nastroji a déti
se do rytmu libovolné pohybovaly ( tancily, odpocivaly, cvicily ).
Spole¢né jsme pak poznavaly jednotlivé néstroje ve skladbé.

¢ Posadily jsme se na koberec, détem jsem pustila skladbu, kde hral pouze
klavir. Déti si mohly zavfit o¢i a chvili snit. Po chvili jsme si vypravély,
kam nas klavir ,,pfenesl. D¢ti vypravély, o ¢em snily, co si béhem hry té
melodie ptfedstavovaly. Tak jsme postupné vystiidaly vSechny nastroje.
Kytaru, housle i pistalu.

¢ Rozhodly jsme se, Ze vytvorime svij vlastni, paty hudebni nastroj. Déti se
rozdélily do dvojic, zbyvajici hol¢icka byla ve dvojici se mnou. Tim

novym hudebnim néstrojem se tak stal na§ kamarad ve dvojici. Jedno dité
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z dvojice byl muzikant a druhy ndastroj. Détem jsem postupné znovu
poustéla jednotlivé skladby a déti si navzdjem ,,hraly* na zada. Libovolné
v rytmu melodie vétSinou jeden hladil druhého po zadech. Zahrnuly tak
vSechny hudebni nastroje a vytvoril tak novy nastroj. Déti se po chvili
navzajem vysttidaly.

Na zavér se opiely o zadda toho druhého, sedé€li a odpocivaly. Dnes jsem
jejich zavérecnou relaxaci doprovodila hrou na pianolu. Nehrala jsem vsak

zadnou pisen, jen tony pomalu za sebou.

Détem jsem tento den chtéla ukazat, Ze 1 ony mohou byt ty, ktefti
hudbu vytvafi, a to nejen zpévem nebo hrou na flétnu. Chtéla jsem, aby
pocitily, Ze 1 ony jsou soucasti hudby, Ze ji dokazi tvofit i bez nastroji.
Takovym hlavnim zachytny bodem pro mé¢ byl kontakt mezi détmi. Proto
jsem zvolila vzajemnou spoluprdci mezi dvojicemi, na zdklad¢ které si déti
mohly zkusit vnimat hudbu s ,,né¢kym druhym®.

Tento druhy den jsem méla trochu rozporuplné pocity. Byla jsem
piesvédcena, ze vybér této metody byl vhodny. Déti Cinnost zaujala, piilis
je vSak nebavil poslech jednotlivych nastroji. SnaZila jsem se poslech
zkrétit co nejvice, co se mi vSak nepovedlo zkratit, byl komunitni kruh,
ktery jsme posléze vytvorily. Chtéla jsem dat détem prostor pro vyjadieni
se, chtéla jsem zjistit, na co pii poslechu myslely a co citily. Béhem nasi
rozmluvy se vSak zacalo ¢im dal vice déti nudit. Proto jsem se snazila
¢innost co nejrychleji zménit. Déti vSak na zavér vypadaly spokojené,
z ¢ehoz jsem méla radost a 1 druhy den jsem povazovala za Uspésny.

Ptinesl mi mnoho ponauceni do piistich dni...
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VOLAM DO SVETA: POJD KE MNE

Ke tfetimu dni, ktery jsem s détmi spole¢né travila, jsem méla ptipravenou
puvodné jinou ¢innost z muzikoterapie, nez jsem se nakonec pouzila. Déti se mi
totiz od rdna zdaly ,,rozjivené®, nevydrzely dlouho u jedné Cinnosti apod. Proto
déti v tento den pfijatelné;si.

Zacalo to tim, ze dva chlapci byli od rana neposlusni, pani ucitelku i me tzv,
,orali na lehkou vahu“. Proto jsem se rozhodla vybocit ze svého planu

a muzikoterapii zaméfit individudlng jen na jiz zminéné dva chlapce.

% S chlapci jsme se posadili na koberec a ja méla u sebe pfipraveny kosik
plny rdznych hudebnich néstrojii, vétSinou z pfirodniho materialu
( kokosy, dfivka, krabi¢ky naplnéné kulickami apod. ). Posadila jsem se
mezi dva chlapce, ktetfi celé dopoledne byli vice divoci, nez obvykle. Dala
jsem obéma vybrat nastroj z kosiku a fekla jsem, ze si zahrajeme hru na
dirigenta a na muzikanty. Jestli souhlasi, tak ja budu dirigent. Pozadala
jsem, aby zahraly to, co chtéji. Jen se na m¢ divaly a velice jemné zacaly
hrat. Jako by se bali... Proto jsem pozadala jednoho, jestli by mi mohl
zahrat, jak to vypada, kdyz se roz¢ili, kdyz se na nékoho zlobi. Na to mi
odpovédél, Ze to neumi. Rekla jsem mu, Ze i ja jsem nékdy ,,nastvana“,
rozzlobend. A tak jsem zacala nahlas a zur¢ivé hrat, az se ostatni déti
zacCaly otacet. Oba dva chlapci se na mé divali doslova s otevienou pusou.
Jeden z chlapcii po mé zacal ¢innost opakovat. Ptidal se 1 druhy. Jako
dirigent jsem je zastavila, uposlechli. KdyZ jsem je pozadala, aby mé

zahraly znovu, jak se zlobi, kazdy najednou hral Upln¢ jinak. Hlasité
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zvuky privolaly ostatni déti, které kolem nas udé€laly kruh. Vystfidali jsme
postupné s chlapci, jak vypada muzika, kdyz jsme klidni...

s Kratce po ptichodu déti ke mné a kchlapcim, jsem vyuzila jejich
pritomnost a volné tak navazala na spole¢nou Cinnost. VSem détem jsem
rozdala nastroje a vSichni najednou jsme zahrali tak, jak se pravé v tu
chvili citime. Myslim, Ze nds musely slySet i ve vedlejsi v budove, ale bylo
to krasné.

¢ Nasledovalo stfidani nalad ( nastroji ). DéEti se po sob¢, kazdy zvlast
vystiidaly.

% Celé jsme to zakonCily komunitnim kruhem, ve kterém jsme si povidaly

o tom, co jsme to vlastné délaly.

Necekala jsem, ze tento den budu ménit svoje plany. Kdyz jsem vidéla dva
chlapce, jak jsou tento den tak divoci, pocitila jsem nutkdni vyzkousSet
muzikoterapii individualn¢. Chtéla jsem vyzkousSet, jestli bude mit pozitivni
ucinek, 1 n tkor toho, Ze ostatni déti o to caste¢né¢ ochudim. Proto jsem zvolila to,
ze jsem ponechala déti volné hie a pouze jsem pracovala se dvéma chlapci.

Nekladli odpor, kdyZ jsem jim navrhla, Ze si spole¢né¢ zahrajeme. Bylo
vidét, Ze nevédi, co maji d¢lat, proto jsem jim ukdzala, jak to vpada, kdyz se na
n¢koho zlobim ja. Nechtéla jsem, aby hru na nastroj po mé opakovali, chtéla jsem
docilit toho, aby zlost Sla z nich prave prostiednictvim nastroji. Myslim, Ze se to
povedlo. Zprvu se snazili opakovat, pozd€ji uz se vSak ,,zlobili* sami. Roli
dirigenta jsem si nezvolila proto, abych byla nad nimi vy$ a byla ta autoritativni
osoba, pouze jsem chtéla vyzkouset, jak budou reagovat na pokyn ,,dost“ a
pokracuj.* Jestli dokdzi svoje nutkani timto zpiisobem ovladat. Chlapciim se hra
libila. Byli nadSeni z toho, Ze si mohou hrat nahlas, jak jen chtéji. Je zajimavé, Ze

se postupné hlasitost zmirfiovala, da se fici, ze sami od sebe ptesli do klidového
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stavu. Kdyz jsem =zaregistrovala tento volny pifechod, napomohla jsem mu
doporucenim, Ze ted’ zahrajeme klid. Kdyz jsem o tom déle ptfemyslela, zjistila
jsem, ze jsem moznd udélala chybu a méla jsem je v tom volném ptechodu nechat,
bez mého slovniho povzbuzeni. Jakmile se k nam ptidaly i ostatni déti, rozhodla
jsem se, ze je do muzikoterapie také zapojim, i kdyZ na krat$i dobu. Ve vétSim
mnozstvi déti by totiz Cas byl spiSe nas nepfitel. DéEti spolupracovaly, Cinnost je
zaujala.

Metoda vysla. Tak bych zhodnotila tento den. Byla jsem opravdu
spokojena. Bylo to poprvé, kdy jsem méla moznost pracovat takto individualné.
Nejlepsi na tom bylo, Ze chlapci se opravdu zklidnili a byli nadSeni z toho, co
mohli délat. To pro m¢ byl impuls a chtéla bych tuto metodu muzikoterapie

opravdu doporucit.

SOLNA JESKYNE

Kazdy ctvrty den v tydnu déti navstévuji mistni solnou jeskyni. Pobyt
v jeskyni trva cca 45 minut. Byla jsem rada, Ze jsem rada, Ze jsem spolu s détmi
mohla solnou jeskyni navstivit. PfiSlo mi to jako vhodnéd pfilezitost pro
muzikoterapii. Piijjemné prostfedi, klidna hudba, mirné svétlo, svicky a vzduch

podobny tomu motskému. Idedlni misto pro relaxaci...

% Vsolné jeskyni jsme si mohly zvolit, jakou muziku chceme, aby nas
doprovazela pobytem v jeskyni. Na vybér byly zvuky morte, relaxacni
hudba nebo pro déti specidlné pohadka. Pani ucitelka ponechala vybér na

mé. Vybrala jsem tedy hudbu relaxaéni. Rikala jsem si, Ze i relaxaéni
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hudba miize obsahovat zvuky mofte, které byly také velice lakavé. Détem
jsem na vybér nedala a to cilené, protoZe pro déti by jisté byla lakavéjsi
pohadka. Ja vSak chtéla vyzkouset relaxaci pravé pomoci hudby.

¢ Po dobu naSeho pobytu v solné jeskyni se déti vénovaly volné hie, k tomu
jim zlehka znéla do usi pfijemna relaxacni hudba a déti na sebe nechavaly
sypat sul. Zaujaly je solné svicky, zabudované do zdi. Byly klidné,
nekficely, celd atmosféra plisobila bajecne.

¢ Poslednich 15 minut jsme se rozhodly, Ze si budeme zpivat. Ud¢€laly jsme
v prostoru kruh, chytli se za ruce a déti z niceho nic zacaly zpivat vanocni
koledu: Tiché noc. Bylo to az dojemné a piekvapujici. Atmosféra na né
ziejmé pisobila vanodné. Rekla jsem si: ,,Pro¢ ne?“ A tak jsme zpivaly
vanocni koledu. Poté jsme piesly na pisen ,,Slunicko, slunicko, popojdi
maliCko* u které jsme si zatancily. Nasledovala piseit: ,,Travicka zelena®,
kterou si déti vybraly samy.

¢ Posadily jsme na zem, plné soli a povidaly jsme si, co se nam dnes
v jeskyni nejvice libilo. Ctyii détem si nejvice libily pisnicky, co jsme
zpivaly a samoziejm¢ i to povazuji za uspéch. Poslaly jsme si teplé
pohlazeni pro pékny den — déti pohladily svého kamarada ve sebe, ten zase
poslal pohlazeni dal. Pfi tomto pozdravu jsme si na slabiku: ,,/a “ zpivaly
melodii z pohddky: ,,Princezna ze mlyna“, kterou si déti opét samy

vybraly. A tim jsme ukoncily pobyt v solné jeskyni.

Den straveny v solné jeskyni byl moc piijemny. Pro déti i pro mé.
Povazovala jsem za spravné, nechat déti voln¢ si hrat a pfi tom vnimat zngjici
relaxaéni hudbu. I to je muzikoterapie. Déti byly nadsené hlavné ze soli, kterou na
si sypaly na kolinka a rukama se bofily do té bilé hromadky na podlaze.

Poslednich 15 minut jsem vyhranila pravé pro zpév. Chtéla jsem, aby si déti
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vybraly samy, jaké pisni¢ky si cht&ji zazpivat. Skoda, Ze jsem u sebe neméla
kameru, protoZe jakmile déti zacaly zpivat vano¢ni koledu, neméla jsem slov. Ani
v odbornych knihach bych néco takového nenasla. Vyplynulo to z atmosféry,
nendsilné a samovolné...

Z toho dne je patrné, Ze muzikoterapie je ptiznivou slozkou muzikoterapie,
neni vSak vysledek takovy, jako kdyz mu dopomiizeme ostatnimi relaxa¢nimi
prvky. Takové prostiedi, jako je solnd jeskyné se nedad srovnavat s prostiedim
matefské Skoly. Nechci fici, Ze je nevyhovujici, ale pro relaxaci bych
doporucovala lepsi misto. Vim, Ze v dneSni dobé je problém spisSe financni, nez
motivacni. AvSak moje predstava o idedlu by byla specidln¢ vyhranéna mistnost
v mateiské Skole, ur€ena pro relaxaci déti i pedagogického ¢i nepedagogického

personalu. Rada bych, aby v budoucnosti tento mtij ideal vesel do skute¢nosti.

JA S PISNICKOU JDU JAKO PTACEK

Premyslela jsem, jakou formu muzikoterapie na posledni straveny den
s détmi zvolim. Zvolila jsem hry... Chtéla jsem, aby déti mély cely den ,,hravy* a

zaroven, aby jeho soucasti byla muzikoterapie.

% Prvni hrou vramci muzikoterapie se stala hra: Pozor, slysis
bubinek? Hra byla doprovazena hrou na bubinek. D¢t se
rozestoupily na plochu koberce tak. Aby mély okolo sebe dostatek
mista a tim neohrozovaly sebe ani své kamaraddy okolo sebe.
Naproti nim jsme se postavila ja spolu s bubinkem. Hra spocivala v
poctu zabubnovani na bubinek. Jeden uder na bubinek pro déti

znamenal, Ze maji stat, pokud jsem zabubnovala dvakrat — déti Sly
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do podiepu, pokud jsem zabubnovala tfikrat — déti mely za tkor
zmeénit polohu do lehu na zédech. Déti se, fekla bych az ,,pekeln¢*
soustiedily na bubinek. Pokud nékteré zdéti pohyb spletlo,
pokracovalo dal beze zmén. Na celé hie bylo nejlepsi to, ze déti
hru chtély neustdle opakovat. Coz napovidalo o tom, ze déti hra
zaujala a tedy plnila svoji funkci. Hra trvala pfes 15 minut...

Dalsi hra spocivala ve hie: Na ptacky a bourku. Déti se proménily
v ptacky a kazdy si vzal zelenou podlozku ve tvaru kvétiny, kterd
se pro n¢ stala v tu chvili hnizdem. D¢ti se rozestoupily a posadily
se kazdy do svého ,hnizda“. Hru jsem doprovéazela na klavir.
Jakmile déti zaslechly vysoké tony, vyletély zhnizda a mohly
poletovat mezi sebou. Jakmile vSak zacaly hrat tony nizké, které
piedstavovaly boufku, rychle se musely dostat zpatky do svého
hnizda, aby jim nezmokly kiidylka.

Po hte, kdyz déti byly kazdy ve svém hnizdecku jsem pustila za
doprovodu hudby, v které se zamérné prolinal ptaci zpév
s Sum¢jicim moiem, jsme pokracovaly relaxaci. Posadily jsme se
do tureckého sedu pomalu ,,mavaly kiidly*, naklan€ly se apod.
Poté jsme se z tureckého sedu predklanély smérem dolt na koberec
a zp¢t. Polozily jsme se kazdy vedle svého hnizda, zaposlouchaly
se do Sumgjiciho se mofe a pomalu se ptreménily zpét v déti. Déti
jsem ,,probudila® Satkem, kterym jsem kazdého pohladila po
brisku...

Na zavér jsme si sesedly do kruhu a pfipomnély si zvuk mote
trenim dlani o sebe... Déti tzv. ,,Susténi* zaujalo. Teplymi dlanémi
jsme si pohladily tvafe a tim skoncil nd$ posledni ,,muziko-

terapeuticky* den...
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Dnesni posledni den byl pfijemny... Libila se mi reakce déti na prvni hru,
kterd diky opétovnym Zadostem dé¢ti, trvala opravdu dlouho. Takova
soustfedénost déti, jaka v tu chvili byla, se mi zdala nejvétsi za cely tyden. I druha
hra méla uspéSnost, déti se pfi ni béhem unavily, proto pii nasledné relaxaci byly
naprosto klidné. Zdmérné jsem zvolila relaxac¢ni hudbu, kterd obsahovala zvuky
mofie. Poslech hudby je totiz podle m& nejucinngjsi relaxaci... Détem zda se
nevadila. Nevim, jestli ji opravdu tak vnimaly nebo byly spiSe tak unavené,
kazdopadné ten klid, ktery nastal ve tfid€, byl piijemny. Na zavér déti rozesmalo
jejich vlastni pohlazeni dlanémi. To naladilo veselou nadladu a déti se tak dostaly
do pozitivniho naladéni.

Na dnesku bych nic neménila, v planu jsem sice méla zahrat si vice her,
vibec mi ale nevadila, zZe se na né nedostalo. Plan se zménil v tu chvili, kdy se
détem natolik zalibila prvni hra, které jsme vénovaly vétSinu Casu. Tato zména
planu mé ale potésila. ..

Rada bych jesté¢ k tomuto poslednimu dni doplnila moment, ktery jsme
spolu s détmi prozily béhem odpoledniho odpocinku. Uz dlouho jsem totiz chtéla
vyzkousSet relaxaci, kterou jsem sice nevycetla, ale zaslechla. Byl to odpocinek,
pfi kterém znéla zndma skladba vazné hudby: Bedfich Smetana: VLTAVA z Mé
vlasti (ukazka skladby v pfilozeném cd). Byla jsem zvédavd na reakci déti.
Nechci prehanét, ale byla jsem pfimo fascinovana. Nevéfila bych, ze déti zaujme
tento druh hudby. Klidné lezely, sledovaly piekvapené¢ strop a nebylo slySet

jediného slova. Byl to doslova zazitek...
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wZaviram oci a svou dusi otviram,
je mi dobie a své mysSlenky lehce rozprostiram.
Télem prochazi prijemné teplo,
mou dusi prochazi zaiivé svétlo.
Jemnd hudba se prolina mou mysli,
pohoda a klid se ve mné misi.
Citim aZ do koneckii prstit tu energii,
tu zvlastni krasnou symfonii.
Tony hudby uz pomalu doznivaji,
mé oci se lehce otviraji.
Jsem klidna, vyrovnand a nespoutand,

na dalSi cestu piipravend. “
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ZAVERY VYZKUMNEHO SETRENI

Vyzkumné Setfeni bylo provadéno na pidé mateiské skoly v kraji
Vysoc€ina, kde jsem stravila tyden. Matefskou Skolu jsem si vybrala zdmérné, pro
jeji muzikoterapeutické zaméfeni a vstiicnost, kterou mi Skola nabidla. Vyzkumné
Setieni jsem pojala formou pozorovani, které je uvedeno v praktické CcCasti
bakalarské prace v souvislosti s popisem mé aplikace muzikoterapie u déti
v matetské Skole a jeji nasledné zhodnoceni. Vyzkumné Setfeni jsem pojala také
formou dotaznik, které se tykaly oblasti muzikoterapie u déti pfedSkolniho véku.
Dotazniky jsem pouzila v jiz zminéné matetské Skole. Rozhodla jsem se pozadat
rodi¢e déti ze tiidy, ve které jsem na cely tyden stala pro déti pani ucitelkou.

Jejich vyhodnoceni je zde ukazano.

Cil vyzkumného Setieni

Zjistit uroven hudebniho rozvoje déti predskolniho véku v dané tiidé. Dale
zjistit rodinnou soundlezitost s hudbou v rdmci dusevni hygieny a pohody ditéte
a zjistit u¢inky hudby spojené s ditétem. Nedilnou soucasti cile vyzkumného

Setieni je také zjistit, zda dité predskolniho véku samo hudbu vyhledava.

- vysledky z dotazniki jsou uvedeny v procentech a zobrazeny v grafovém
provedeni
- procenta jsou zaokrouhlena v cela Cisla

- dotazovanych osob bylo 21
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Ukazka dotazniku

Dobry den,

jmenuji se Jaroslava Kolafova, jsem studentkou Pedagogické fakulty JCU
v Ceskych Budgjovicich. Zajimam se o psychickou hygienu ptedskolnich déti,
béhem které se zamétuji na €inky muziky. Méla jsem tu moznost stravit s Vasim
ditkem v matetské Skole cely tyden, postupné ho poznédvat a sblizovat se s nim.
Rada bych Vas proto pozadala o chvili, kterou by jste mohli vénovat pro vyplnéni
tohoto dotazniku, ktery by mné mohl pomoci pii hodnoceni ucinkii muziky.

Dé&kuji Vam.

e Poustite Vasemu ditéti doma hudbu?

NE SPISE NE SPISE ANO ANO

e VyzZaduje od Vas dité samo od sebe pustit doma hudbu?

NE SPISE NE SPISE ANO ANO

e Jakou hudbu m4 dité nejradéji?

POHADKOVE PISNICKY MODERNI HUDBU VAZNOU HUDBU
FILMOVOU HUDBU RELAXACNI HUDBU ZADNOU
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e Co pti poslechu hudby Vase dité nejéastéji déla?

TANCI ZPIiVA ODPOCIVA SOUSTREDENE POSLOUCHA

SPi DELA BEZNE CINNOSTI JINE o

e Z jakého prehravace ditéti nejcastéji pousStite hudbu?

RADIA TELEVIZE CD PREHRAVACE MAGNETOFONU

POCATACE HUDEBNIHO NASTROJE JINE. oo,

¢ Inklinuje Vase dité jiz k néjakému hudebnimu nastroji?

NE SPIiSE NE SPISE ANO ANO JESTE NEVIM

¢ Dokaze se Vase dité béhem poslechu hudby uklidnit, mit lepsi

naladu...?

NE SPISE NE SPISE ANO ANO NEVIM

e Zpivaite si spole¢né s Vasim ditétem?
NE SPISE NE SPISE ANO ANO
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e Vsiml (a) jste si, zda-li si VaSe dité nékdy ,,jen tak* samo pro sebe

zpiva, pobrukuje si?

NE SPISE NE SPISE ANO ANO NEVIM

e Zde je prostor pro VasSe pripominky, Vase nazory ¢i informace, se

kterymi by jste se chtéli s ostatnimi podélit.

Dovolte mi, abych Vam jesté jednou pod€kovala za vyplnéni tohoto dotazniku, za

Vase postiehy a nazory...
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Vyhodnoceni vvzkumného Seti‘eni

Poustite Vasemu ditéti doma hudbu?

100%
80%r
ONe
o/ |
60% W Spise ne
40% OSpiSe ano
OAno
20%
0%-

Dotaznik jednoznacné prokazal, Ze z tazanych 21 osob (maminek i tatinkt déti),
neni jediny, ktery by svému ditéti doma hudbu nepoustél. Vysledek je potéSujici,
casto vSak byva vefejnosti povazovan za automaticky, ¢ehoz je tak dopousténo

chybného uvazovani.
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VyZaduje od Vas dité samo od sebe pustit doma hudbu?

50%-
40% 1
ONe
[
30% B Spise ne
20%- O Spise ano
OAno
10%1"
0%-

Graf nam nazorné zobrazuje, ze téméf celd polovina dotazovanych piiznava, ze
dit¢ samo vyzaduje hudbu ve svém domacim prostiedi. Kdybychom secetli
procentudlni soucet odpovédi ,,ano* a ,,spiSe ano®, vySel by ndm vysledek 86%,
z kterého vyplyva, ze vétSina déti ze tfidy inklinuje a samo vyhledavd hudbu.
Z téchto vysledku je tedy patrné, ze déti vidi v hudbé pozitiva, kterda jim délaji
dobfe, jinak by totiz hudbu samy nevyhledavaly. Nesmi se vSak opomenout ani
vysledek c¢trnacti procent, ktery zobrazuje odpovéd ,,spiSe ne®. Je to Cast déti,
ktera ztejmé kladny vztah k hudbé teprve hleda ¢i mu vyhovuje spise cizi nabidka
napt. k posluchu hudby, nez jeho samotné vyhledavani. Je vSak potéSujici, ze
odpovéd’ ,,ne je nulova, a proto kricek ke kladn€jsSimu pohledu na hudbu u déti,

vidim jako velice redlny.
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Jakou hudbu ma dité nejradéji?

O Pohadkové
70% pisnicky

B Moderni hudbu
60%-
50%- OVaznou hudbu
40%; OFilmovou
30%- hudbu

B Relaxacni
20%- hudbu
10%- OZadnou

0% B Jiné

Graf ndm jasné znazornil, Ze pohadkové pisn€é u déti vedou. Vychazi
z ptirozeného pohledu déti na hudbu a také z jejich veéku. PotéSujici je tak i fakt,
ze na druhém misté¢ je graficky zndzornéna relaxa¢ni hudba. Pro mé osobné
piekvapujici, nebot’ bych na jejim misté ¢ekala spiSe tu filmovou. Co je pro me
naprosto povzbuzujici je procentudlni zastoupeni vazné hudby. Dokazuje ndm to,
ze 1 dit¢ predskolniho véku muze byt oteviené nejen pohadkové muzice, ale i té
vazné, kterd byva Casto urCena jen pro dospélé. Muze byt vsak piekvapujici, ze
druh hudby, jako je moderni hudba ¢i filmova hudba neni zatazena v oblibenosti
déti. Z vysledkt grafového znazornéni také vyplyva, jakym smérem vedou rodice

své déti v souvislosti s hudbou.
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Co pfi poslechu hudby Vase dité nejcastéji déla?

OTanci
50%-
45%- B Zpiva
40%-
35%- O Odpociva
30%-
25%- O Soustredéné
20%- posloucha
15% B Spi
10%
59%,- ODéla bézné
0% éinnosti
-
B Jiné

Na prvni pohled je z grafu vidét, ze Cinnosti, které déti pii poslechu hudby
provozuji, je vice. Nejvétsi zastoupeni ma odpocinek, z ¢ehoz vyplyva, ze déti
poslouchaji spise klidnou hudbu, kterd jim navozuje celkové zklidnéni. Vysoké
zastoupeni ma tanec, u kterého by se dalo fici, ze déti pii ném poslouchaji spise
vysoce rytmickou hudbu, ktera jim dodava energii a uvoliiuje télo 1 mysl tance.
Ctrnacti procentni zastoupeni mé spanek. Na tomto piikladu je vidét, ze uréita ¢ast
déti hudbu vyhledava i k tomu nejhlubsSimu odpocinku, kterého nase télo muze
dosdhnout. 5% na grafu ndm znazornuje na otdzku odpovéd ,,jiné“. K této
odpovédi, ndm néktery zrodi¢l déti napsal, ze jeho dit€¢ pii hudbé nejcastéji
maluje. Musim uznat, Ze mé tato ¢innost nejdiive ani nenapadla. Vytvofila jsem si
na ni v8ak velice pozitivni pohled. Z odpovédi mi vyplyva, Zze v jednom z déti
hudba vyvolava tu oblast fantazie, kterou vyjadiuje pomoci malby. Zajimalo by
me vsak, jestli malby ditéte vyjadiuji spiSe dobrou ¢i Spatnou néladu. V tomto
ohledu je to velice zajimavé. Z celkového pohledu na graf nam vyplyva, ze déti

inklinuji pii poslechu hudby spise ke klidovym ¢innostem.
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Z jakého hudebniho piehravace nejcastéji ditéti poustite hudbu?

O Radia
70%-
B Televize
60%-
50%- 0O CD prehravace
o/ |
40% OPocitace
30%-
20%- B Magnetofonu
10%- O Hudebniho
0%- nastroje
W Jiné

Na prvni pohled ma nejvétsi zastoupeni CD prehravac. V dnesni dob¢ to neni nic
piekvapujiciho. Napovida to také o modernim vybaveni dneSnich rodin. Jsem
rdda, Ze se v rodinach nevytratily magnetofony, které zprostredkovavaji poustét
hudbu kazetdm. Velmi potéSujici je vysledek deseti procentni, ktery znazoriuje
hudebni nastroje. Z tohoto vysledku vyplyva, Ze hudebni nastroje hraji stale
nesmirnou roli v zivoté¢ déti. Neni piekvapujici ani zastoupeni televize, které
k mému udivu vyuziva jen jedno dité. Je zcela piirozené, Ze déti se rady pii

poslechu hudby divaji i na jeji dramatizaci.
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Inklinuje Vase dité jiz k néjakému hudebnimu nastroji?

45%
40%-
o
? B Spise ne
25%- .
20%. O Spise ano
15% OAno
10%- B Jesté nevim
5%
0%

Podle grafu je jasn¢ vidét, ze rodiCe své déti posuzuji tak, ze k hudebnimu nastroji
jiz inklinuji. Nejvice odpovédi bylo ,,spiSe ano®. Druhd strana, tedy odpovédi
obsahujici ,,ne” byly nulové. Podle odpovédi rodic¢t déti vychézi, Ze rodice své
déti k hudebnimu nastroji sami vedou. Je také vyrazny sloupec odpovédi ,,jeste

nevim*, coz rozhodné nepovazuji za zaporné.
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Dokéaze se Vase dité béhem poslechu hudby uklidnit, mit lep$i naladu...?

60%-
50%-
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Bl Nevim
10%
0%-“—

Az na pétiprocentni odpoveéd’, kterd znazoriuje zapornou odpoveéd’ na otazku, je
vétSina pozitivni, coz véfim, ze nepotésilo jen me. D4 se fici, ze vSech 20 déti se
pti hudbé dokaze uklidnit zlepsit si naladu. Tak to aspon vidi rodice jiz zminénych
déti. Vysledek je pro mé proto jednoznaény a véfim, ze v ptipad¢ onoho jednoho
ditéte, které se jevi tak, Ze na néj hudba pozitivné neptisobi, jist¢ ¢asem zméni

svlj pohled.
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Zpivate si spole¢né s Vasim ditétem?

1009/

100%:- —
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20%
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K tomuto vysledku myslim, ze velky komentai byt nemusi. Prokazuje, ze kazdy
rodi¢ ditéti zpiva, €1 zpivaji spolecné. Poukazuje na fakt, ze kazdé dité¢ ze ttidy
ma, co se tyce rodinného hudebniho zdzemi velké zdzemi. Rodice jsou timto

smérem na velmi dobré cesté k dalsimu fyzickému i psychickému rozvoji ditéte.
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VSiml (a) jste si, zda-li si Vase dité nékdy ,,jen tak* samo pro sebe zpiva,

pobrukuje si?

45%

40%

35%:-

30%- ONe

25%- @ Spise ne
O Spise ano
OAno

Z grafu vyplyva, ze ptevazny pocet odpoveédi na tuto otazku byl v kladném slova
smyslu. Tedy, ze déti svlij ¢as obcas doprovazi pobrukovanim ¢i zpivanim. Tato
pfevaha je jisté pfijemnd a potéSujici. Dokazuje, Ze détem melodie a rytmus déla
dobfe, ned¢laly by totiz néco, co se jim nelibi, nebo z ¢eho by nemély radost.
Nesmime vSak opomenout ani pocet déti, které si ¢as zpévem nevypliuji. Podle
mého nézoru na tom neni viibec nic Spatného. Déti se bud’ pted ostatnima stydi
nebo jednoduse zpivat a pobrukovat si nechtéji. Neznamena to vSak to, Ze by

k hudbé mély mit zaporny vztah.
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Zde je prostor pro Vase pripominky, Vase nazory ¢i informace, se kterymi by

jste se chtéli s ostatnimi podélit.

V této posledni ¢asti dotazniku mély rodi¢e moznost, napsat svoje piipominky ¢i
nazory. Nékteti tento bod vynechali, jini se podélili o svoje ndzory a pfipominky.
Vétsinou se tykaly toho, Ze déti hudbu maji velice radi, ¢asto doma své blizké uci
nové pisnicky, které se naucily v matetské Skole. Nékteti rodice také vyplnili, ze
jejich dité navstévuje krouzek, kde se u¢i hru na nastroj ¢i navstévuje tanecni
krouzek. Byla zde také pfipominka, ze jedno z déti pochazi ztzv. ,hudebni

rodiny®, rodice hraji a zpivaji v kapele, a proto své dité vedou stejnym smérem.

Celkové zavéry z provedeného vyzkumného Setteni, které bylo provedeno
formou dotazniki je takové, Ze vSechny vysSe polozené cile Setfeni byly splnény.
Vyhodnoceni dotaznikii nam ukézalo, hudebni rozvoj déti predskolniho véku ve
tfid¢ mateiské Skoly je na dobré cesté. Prispiva k tomu nejen prostifedi matefské
Skoly, ale hlavné rodinné prostiedi, ve kterém déti ziji. Vyzkumné Setfeni
poukazuje na to, Ze rodi¢e déti jsou k hudbé a vSe co kni souvisi otevieni.
Zajistuji détem takové prostiedi, které bude hudbé naklonéno, s dostatkem
podnéth a pomucek, napomadhajicich k muzikoterapii. Vyzkumné Setieni
prokazalo, Ze vétSiné détem napomaha hudba k uvolnéni, uklidnéni a odpocinku.
Détmi je hudba také Casto vyhleddvana.

Jsem si védoma toho, Ze vyzkumné Setfeni neni zcela objektivni, nebot’
dotazniky vypliovaly rodice déti. Nemyslim si vSak, ze by se jejich odpovédi az
tak odchylovaly od skutecnosti. K tomu to zavéru jsem dosla na zakladé svého
pozorovani béhem a po praci s détmi, béhem které jsem na déti aplikovala

muzikoterapii.
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ZAVER

Vybér tématu: Psychohygiena ditéte predskolniho véku se zaméfenim na
medialni vlivy byl podle mého ndzoru dobry, pfinosny a v dnesni dob¢ aktualni.
Pokud bych se méla znovu rozhodovat o vybéru tématu, nemeénila bych. Média
v souvislosti s pfedSkolnim vékem jsou stale vice aktudlni a vyuzivané. Diky této
bakalarské praci jsem méla moznost nahlédnout hloubéji do problematiky
psychickych poruch, jejich prevenci a 1éc¢by. Zjistila jsem, ze psychické a fyzické
zdravi, nemoci, relaxace, média a ¢lovék k sobé neoddélitelné patii. Tvoti kruh,
z kterého vedou malé cesticky do neznama. Moje piesvédceni o aktualnosti tohoto
tématu mé presvédCila nejen prace s détmi, pii které si déti nepiimo relaxaci
vyzadovaly, ale také akce konané v celé Ceské republice. Od kurzt, divadelnich
pfedstaveni, filmi, ¢i pfipravovanych setkani souvisejicich s relaxaénimi metody
¢i muzikoterapii. To mé pfinutilo zamyslet se nad tim, diky ¢emu doSlo v dnesni
dob¢ k tak velkému posunu vpied. Napadd mé spousta alternativ, jedna vSak
prevysuje, a to jsou pravé ona média. Kdyby nedoséhly tak vysoké turovné,
nedosdhla by vysoké urovné ani muzikoterapie. Vytvoftila jsem si tak teorii, na
zaklad¢ které média tvori muzikoterapii. Kdyz do tohoto vzajemného spojeni
zapojime déti, vznikne velmi silnd kombinace, kterd svou silou dokdze pozitivné
¢i negativné pusobit na dite.

Prace pro mé¢ byla pfinosem nejen v oblasti teoretické a znalostni, ale také
v oblasti praktické. Méla jsem moZnost si vyzkouSet ptimou aplikaci relaxa¢nich
metod, konkrétné muzikoterapie u déti predskolniho ve€ku ve Skolském zatizeni.
V tu chvili si uvédomite spoustu véci. S nékterymi autory v tu chvili souhlasite,
s jinym zase ne. Zjistila jsem, ze takovato prace neni o nastudovani urcitych

technik, neni jen o znalostech, které jsou samoziejmé také dilezité, je zejména o

76



pristupu k détem. Pokud se snazite s ditétem pracovat a neukazete mu, ze i vy jste
jen Cloveék® se svymi klady i1 zapory, nikdy nedosdhnete vzajemné spokojenosti.
Dité v ptedskolnim véku je natolik vnimavé, ze pokud k nému spravné
pristoupite, pak dokazete téméef cokoliv. M¢la jsem moznost navstivit nékolik
matefskych Skol a poznat tak nékolik pfistupt a ndzor v oblasti muzikoterapie.
Pfisla jsem na to, ze déti jsou tolik odliSné a zaroven Uplné€ stejné... VSechny se
setkavaji s kazdodennimi problémy, natlaky a vSechny touzi po tom, byt Stastny.
Navstivila jsem matetskou Skolu zaméfenou na muzikoterapii. Tyden straveny na
této matetské Skole mné dal opravdu hodné. Pravé i proto jsem si ji vybrala jako
soucast mé bakalafské prace. Zahrnula jsem ji do vyzkumného Setieni, ve kterém
jsem chtéla zjistit na jaké tirovni jsou dnes techniky relaxacnich metod, jak na né
déti reaguji a zda jsou jim opravdu prospésné. Zalozila jsem proto na ni své
vyzkumné Setieni, které se vztahovalo zejména na déti v jiz zminéné mateiské
Skole. Na zaklad¢ tydnu, ktery jsem s détmi spolecné stravila a vyuzivala techniky
muzikoterapie, jsem si diky dotaznikim chtéla zajistit zpétnou vazbu. Tyto
dotazniky nemély za ukol dat jen mé zpétnou vazbu, mély hlavné za kol zjistit,
zda a na jaké urovni inklinuje dité¢ v rodinném prostiedi k hudbé. Chtéla jsem
zjistit, jestli dit¢ po tydnu intenzivni aplikace muzikoterapie, bude doma
vyzadovat podobné techniky a zda muzikoterapie détem pomahd k dosazeni
psychické pohody. Vysledky mého Setieni poukazuji na to, ze détem dnesni doba
pfindsi mnoho forem médii, kterd zprostfedkovavaji onu jiz zminénu hudbu.
Domacnosti déti obsahuji velkou nabidku cd hudby, déti vyzaduji jejich poslech,
inklinuji k hudebnim néstrojim, vyzkumné Setfeni prokazalo, Ze béhem poslechu
hudby odpocivaji, casto i1 usinaji, dokdzi se zklidnit, uvolnit. Hudba v nich budi
rytmus v téle, ktery se odrdzi v tanci ¢i cviceni. Vyzkumné Setieni prokazalo, ze
nejvetsi zdjem déti tvori pohadkové pisn€, velky zastup vSak ma i relaxacni

hudba. Je zajimavé, ze na tfetim misté se umistila vaZzna hudba, a to pted filmovou
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kterou jsem ve své praci zminila také. Byla pro mé ,,pohonnym motorem* vénovat
se muzikoterapii a relaxacnim metodam dale a jesté vice do hlouby. Détem hudba
dodava silu, dava jim moznost vstoupit do svéta, po kterém touzi, a tim jim
navozuje pocit spokojenosti a vyrovnanosti. DEti maji obrovskou piredstavivost,
stejné jako kazdy jiny, hudba jim nabizi ji pIné uplatnit.

Cil, ktery jsem si v uvodu své bakalaiské prace stanovila, jsem splnila.
Vstoupila jsem do svéta predskolnich déti, snazila se propojit jejich détskou dusi
s hudbou a dosahnout tak psychické pohody déti. A to se podle mého ndzoru
povedlo. Nesetkala jsem se s jedinym ditétem, které by se odmitlo zucastnit, ¢i by
mu aktivity spojené s muzikoterapii nedélaly radost. Vim, Ze jedna tfida déti neni
mnoho, pro mé je to vSak az moc. Nedokdzu kouzelnym proutkem zavést tuto
metodu ve vSech Skolskych zatizeni, ve vSech rodinach ¢i organizacich, vim vsak,
ze déti to udélaji za me samy. Dnes$ni média je naplni tak vekou touhu po hudbé,

ze déti budou samy vyzadovat a hledat jeji misto ve svém Zivoté a svete. ..
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PRILOHY

Priloha ¢.1.

Fotografické prispévky aplikace muzikoterapie v mateiskych Skolach

Seznameni se s hudebnimi ndstroji...

Zpév za doprovodu klaviru. ..
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Bubnoveé emoce...
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Bubny z prirodniho i umélého

materialu...

Deti jiz v predskolnim véku mohou navstévovat

krouzky - hra na hudebni nastroj...

Materské skoly navstévuji

S ! i 1 profesionalni hudebnici...
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Neni nad hudebni nastroje

z prirodniho materialu...
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Pohybové hry v ramci

muzikoterapie...

Tanec...

Dramaticky tanec...
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Solna jeskyné je pro déti rajem pro

relaxaci za doprovodu hudby ...

Vzajemné masadze jsou u vétsiny déti velmi

oblibeneé...
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Priloha ¢.2

PriloZené CD (soucasti bakalarské prace) - ukazka relaxaéni hudby.
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