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Uvop

Pro svoji zavére€nou praci jsem si zvolila pro mé velice zajimavé téma, kterym je spanek a

stres u déti mladsiho skolniho véku a jeho ovlivnéni relaxacnimi technikami.

Spanek je zasadnim faktorem pro zdravi a vyvoj déti, zejména v mladSim skolnim véku.
Avsak stresové udalosti, jako jsou zmény v Zivoté ditéte, problémy ve skole nebo v roding,
mohou negativné ovlivnit spanek a vést ke skodlivym disledkiim pro zdravi a vyvoj ditéte.
Relaxacni techniky, jako je meditace a hluboké dychani, mohou byt U¢innymi nastroji pro
snizovani stresu a zlepSovani spanku u déti. Tato diplomova prace se zaméfi na studium
vztahu mezi stresovymi udalostmi, spdnkem a zdravim déti mladsiho Skolniho véku, a bude
zkoumat ucinnost relaxacnich technik pfi zmirfiovani stresu a zlepSovani spanku u téchto
déti.

Béhem svého Zivota jsem méla moznost poznat, jak Spatny spdnek ovliviiuje déni dne. Proto
jsem se rozhodla zkoumat spdnek a s nim spojeny stres u déti mladsiho skolniho véku. Za
pomoci dotaznikového Setfeni zjistim, jak to déti v rozmezi 6-10 let maji se spankem a
stresem. JelikoZ si myslim, Ze relaxace je pro spravny spanek velice dllezitd, vytvorim karty
s relaxacnimi cviky a ty Zakim poskytnu. Po 14 dnech, kdy Zaci budou mit za ukol relaxacni

cviky kazdy den cvicit, zjistim opét diky dotaznikového Setfeni, zda se spanek zlepsil.

Cilem prace je poskytnout uceleny prehled o vztahu mezi stresovymi uddlostmi a spankem
déti mladsiho Skolniho véku, a zhodnotit, zda jsou relaxaéni techniky vhodnym zplisobem

pro zlepSovani jejich spankovych navyk( a sniZzovani stresu.

Zavéry této prace by mohly byt uzite¢né pro rodice, pedagogy a odborniky zabyvajici se
vychovou a péci o déti, ktefi chtéji pomoci détem zvladat stresové situace a zlepSovat

kvalitu jejich spanku.

Diplomova prace bude rozdélena na dvé casti. Vteoretické ¢asti bude shrnuta
problematika spanku a stresu u déti mladsiho skolniho véku. Budou zde také vysvétleny
formy relaxacnich technik, nebot si myslim, Ze tyto techniky mohou byt uzite¢cnym
nastrojem pro feseni probléma s nedostatkem spanku a stresem u déti mladsiho Skolniho

véku. Také by se mély vice dostat do povédomi, at uz rodi¢t nebo i ucitell



V praktické &asti se zamé&fim na zasobnik relaxa¢nich technik pro zaky 1. stupné ZS. Tento
zasobnik bude poskytnut uciteldm a rodi¢dm k vytisknuti. Tento zasobnik cvik(i bude

skvélym pomocnikem pro napady na relaxaci.



TEORETICKA CAST

Teoreticka ¢ast prace je rozdélena do Ctyr kapitol. Prvni kapitola se zaméruje na vysvétleni
pojmu "mladsi Skolni vék" a na popis specifik této vékové kategorie. Tento Uvodni Usek
bude slouZit jako zdklad pro dalsi kapitoly a pro porozuméni specifickym problém0m, které

se mohou vyskytnout v této vékové kategorii.

Druha a treti kapitola se bude vénovat problematice spanku a stresu a jaké problémy
mohou vzniknout u déti mladsSiho Skolniho véku. V této cCasti prace se zamérim na faktory,
které mohou ovliviiovat spanek a stres u mladsiho Skolniho véku. Popisi typické problémy,
jako jsou napftiklad no¢ni mUry, nespavost, nebo Uzkost. Zminim, jak mohou tyto problémy

ovliviiovat vyvoj ditéte.

Posledni kapitola se bude zabyvat relaxac¢nimi technikami a popisSe, jakym zplsobem
mohou byt tyto techniky prospésné pro déti mladsiho Skolniho véku. Uvedu priklady
relaxacnich technik, jako je meditace, hluboké dychani, prochazky v ptirodé, nebo cvic¢eni
jégy. Popisi, jakym zplisobem mohou tyto techniky pomoci s ovladanim stresu a zlepsenim

kvality spanku u déti mladsiho Skolniho véku.



1 CHARAKTERISTIKA MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Dité zacina svdj vyznamny socialni prechod kolem Sestého roku Zivota, kdy nastupuje do
Skoly a stava se Skolakem, kde se musi pfizplisobovat novému prostiedi a ucit se osvojovani
novych roli. Toto obdobi je velmi dlleZité pro dité i jeho rodinu, protoZe znamena oficiadlni
vstup do spolecnosti. Vznikaji vyssi city — estetické, mordlni. Vtomto obdobi je silnd
potieba pohybové aktivity. Také se zdokonaluje senzomotorickd koordinace a motoricka

vykonnost — pohyblivost, obratnost. Ericsson hovofi o fazi pile a snazivosti.
Vagnerova rozdéluje toto obdobi na tfi faze:

1. rany Skolni vék, ktery trva pfiblizné do 9 let

2. stfedni Skolni vék, ktery trva od 9 let do 11-12 let

3. starsi Skolni vék, ktery zahrnuje druhy stupen zakladni Skoly a konci s ukonéenim povinné

Skolni dochazky.

Tyto faze predstavuji dllezité milniky v Zivoté ditéte a maji velky vliv na jeho vyvoj a

sebeuvédomeéni (Vagnerova, 2012).

Podle Kouby (1995) se mladsi Skolni vék definuje jako obdobi mezi za¢dtkem Skolni
dochdzky ditéte a koncem pohlavniho dospivani. U divek toto obdobi konci okolo 11 letau

chlapcl kolem 12 let (Kouba, 1995).

Jiri Vanék déli lidsky Zivot na tfi hlavni vyvojova obdobi. Zac¢indme integra¢nim obdobim,
které zacind v okamziku poceti a trva az do véku 18-20 let. Poté nasleduje kulminacni

obdobi, které trva od 20 let aZz do 60-62 let. Posledni fazi lidského Zivota je involu¢ni obdobi.

Zamérfime se nyni na integracni obdobi, které zahrnuje vyvojové faze mladsiho Skolniho

véku (Htichova, Novotnd, Minhova, 2012)

Toto obdobi je jednim z nejvice prozkoumanych etap lidského Zivota, které pfitahuji
pozornost vyvojovych psychologl. Toto obdobi zahrnuje détstvi a dospivani, které jsou
klicové pro celkovy psychicky vyvoj, protoZe pravé v této fazi vznikaji a rozlisuji se psychické
funkce a struktury. Psychicky vyvoj v této fazi je charakterizovdan mnoha typickymi

vlastnostmi, jako je napfriklad nezralost a labilita psychiky, hravost, aktivita, ndpodoba a



dalsi. Vychova v této fazi ma také velky vliv, a proto je duleZité, aby byla co nejucinné;jsi

(Hfichova, Novotna, Minhova, 2012).

Podle autorl knihy Vyvojova psychologie pro ucitele (Hfichovd, Novotna, Mifthova, 2012,

str. 45) se vyvoj ditéte déli na nékolik vékovych fazi:

1. ,,Prenatdini obdobi — tedy obdobi nitrodéloZniho vyvoje, které zacind po poceti a

konci porodem.

2. Novorozenecké obdobi — toto obdobi trvd aZ do jednoho mésice nebo 60 dnu po

porodu.

3. Obdobi kojeneckého véku — toto obdobi zacindg ve véku tfi mésicu a konci ve véku

jednoho roku.
4. Batoleci obdobi — toto obdobi trvd od jednoho do tri let.
5. Predskolni obdobi — toto obdobi zacind ve véku tfi let a konci ve véku Sesti let.
6. Miladsi skolni vék — toto obdobi zahrnuje vék od sesti do deseti let.

7. Starsi Skolni vék — toto obdobi zahrnuje pubescenci a vék od jedendcti do patndcti

let.

8. Adolescence — toto obdobi zacind ve véku Sestndcti let a konc¢i mezi osmndcti a

dvaceti lety.”’
Mladsi skolni vék

Béhem raného obdobi Skolniho véku se déti setkavaji s mnozstvim novych vyzev, které maji
velky vyznam pro jejich dalsi vyvoj. Jednou z hlavnich zmén je nastup do Skoly, coz znamena
prizplsobit se novému prostifedi a naucit se nové dovednosti. Diky tomuto procesu se déti
stavaji zruénéjsimi a schopnéjsimi resit slozitéjsi ukoly. Kromé toho se uci samostatnosti a
odpovédnosti za své povinnosti — at uz jde o ukoly ze Skoly nebo domaci tkoly od rodi¢d.
Celkové lze tedy Fict, Ze obdobi mladsiho Skolniho véku je klicové pro rozvoj ditéte a jeho

pfipravu na dalsi etapy Zivota (Allen, Marotz, 2005).



Télesny a pohybovy vyvoj

Obdobi mladsiho Skolniho véku je charakteristické vysokou pohybovou aktivitou u déti.
Déti samy vyhleddvaji rizné pohybové hry a cviceni, protoze vnimaji pohyb jako jednu ze
svych zakladnich potteb. Je velmi dllezité, abychom podporovali zajem déti o pohyb a
vyuzivali ho v prlibéhu dne jak ve Skole, tak pfi mimoskolnich aktivitach, abychom tak

prispéli ke spravnému télesnému vyvoiji ditéte (Klindova, Rybarova, 1974).

ZlepSeni motorickych schopnosti se projevuje jak v hrubé, tak v jemné motorice. Dité
nabyva na sile a jeho pohyby jsou rychlejsi, pfesnéjsi a koordinovanéjsi. Pro zdokonaleni
pohybové aktivity je klicova lepsi souhra pohybU jednotlivych ¢asti téla, jako jsou ruce, nohy
a trup. Diky souhte vlastnich pohyb( se smyslovymi podnéty, predevsim zrakovymi a
sluchovymi, se dité uci koordinaci pohyb( a zlepsuje se jeho schopnost vnimat a reagovat
na své okoli. ZvySeny zajem o pohybové hry a sportovni aktivity by mél byt podporovan,
protoze dité muize samo pozorovat zlepSeni svych vykont v téchto oblastech. Dité se udi
zdokonalovat pohyby, jako béhani, skakani, preskakovani Svihadla, plavani a lyZzovani. Ze
zaCatku jsou pohyby nejvice ovliviiovany ramennim a loketnim kloubem. Postupem ¢asu
dochazi ke koordinaci pohybl zapésti a prstl, coz prispiva k rozvoji jemné motoriky

(Langmeier, 1983, str 107).

Jemna motorika se vyviji déle a slozZitéji nez hruba motorika. U déti ve véku Sesti let se
ocekava, Ze budou schopny zvladat rtzné Cinnosti vyzadujici jemnou motoriku, jako je
kresleni, stfihani, modelovani nebo zachazeni s micem. Psani je ndro¢néjsi ¢innost, ktera
vyzaduje koordinaci oci, ruky, prstd a celého téla, proto se uceni psani mize u déti zpocatku

vyvijet pomalu a vyZaduje trpélivost a dlislednost (Klindova, Rybarova, 1974, str. 91-93).
Psychicky vyvoj

Pfechod do Skoly pfindsi zasadni zménu Zivotniho stylu. Dosud byl pro déti mladsiho
$kolniho véku Zivot prevainé plny hrani, ale ted se musi pfizpdsobit novému reZzimu. Skola
jim stanovuje presné casy, kdy musi byt pritomni a plnit své povinnosti. Ty jsou spjaty s
ucenim a dalSimi ¢innostmi, které musi vykonavat. Volny ¢as, ktery maji, mlzou vyuzit k

volitelnym aktivitam (Slepicka, HoSek, Hatlova 2020).



Dité zazivd vyrazny rozvoj paméti a predstavivosti a souc¢asné se uci spoustu novych véci.
Béhem procesu pozndvani a mysleni se dité zaméruje na jednotlivosti a mizZe pro né byt
obtizné najit souvislosti. Dité se snazi pochopit jen to, co je pred nim konkrétné vidét, a
dotknout se toho. Déti v tomto obdobi byvaji impulzivni a jejich nalady se mohou velmi
rychle ménit z radosti na smutek. Citové proZivani je u déti prehnané a velmi vnimaji okolni
prostredi, ¢imZ prokazuji svou odvahu. DlleZitou roli hraje délka koncentrace, ktera mize
byt kratkd. Doba, po kterou se dité dokdze soustredit na pohybovou aktivitu, je kolem 4-5

minut, po této dobé muze dité ztratit zajem a stat se roztékanym (Peri¢ 2008).
Socialni vyvoj

Béhem dospivani ditéte se objevuje klicové obdobi — vstup do Skoly nebo sportovniho
klubu, kdy je nutné se zaclenit do kolektivu a pfizplsobit se normam. Dité prestava byt
stfredem pozornosti rodicl a zacina se vénovat vaznéjsim cinnostem, jako je uceni. Musi se
naucit respektovat pravidla, setkdva se s autoritami, jako jsou ucitelé a trenéri, a buduje si
vztahy se svymi vrstevniky. V tomto obdobi se také zacinaji formovat prvni kamaradské

vztahy a dité se snaZzi ziskat své misto v kolektivu (Peri¢ 2008).



2 CHARAKTERISTIKA SPANKU

Spanek mizeme popsat jako dobu, kdy se naSe mysl a télo uklidiuji a aktivita se sniZuje.
Béhem spdnku se obnovuji nase dusevni i fyzické sily a kvalita spanku mUze byt ovlivnéna
rznymi fyziologickymi a patologickymi faktory v nasem téle (Prasko, Epsy-Cervené a

Z3avésické, 2004).

Spanek je povazovdan za jednu z nejdulezitéjSich véci pro fungovani lidského téla. BEéhem
spanku spousty z nds napadaji velice dullezité véci. Spanek neodmyslitelné patti k Zivotu

vsech. Je to Cas, kdy télo nabere novou energii (Borzova, 2009).

Spanek ma vliv na fungovani mozku. Diky spanku nam lépe funguje pamét, lepé se
rozhodujeme, nebo ucime. Nekvalitni spanek se pak odrdzi i na naSem psychickém zdravi.
Narocné situace a stres se po dobrém spanku zvladaji také Iépe, nez kdyz je ¢lovék unaveny

a nevyspaly (Walker, 2018).

Nespavost je v dnesni dobé viceméné normalni. Podle prizkuma ji trpi spiSe Zeny nez muzi.
V Evropé trpi touto poruchou ¢im dal vice lidi. Studie ukazuji, Ze nespavost postihuje az 69
% lidi. Tito lidé hre usinaji, nespi kvalitné, nebo se probouzeji o dost dfive, neZ by chtéli.
U déti mladsiho Skolniho véku se ale tato porucha vyskytuje jen zfidka (Prasko, Epsy-

Cervené a Zavésické, 2004).

Spanek ma svou unikatni architekturu, ktera zahrnuje faze REM (rychlych o¢nich pohyb() a
NREM (ne-rychlych o¢nich pohyb(l). Faize NREM se dale déli na ¢tyfi stadia, kazdé s vlastni
funkci. BEhem spanku se uklada energie a zakladni metabolismus se snizuje o 5-25 %. Diky
tomu se sniZuje spotfeba kysliku, srdecni aktivita a tepova frekvence, télesna teplota a
hladina cukru v krvi. Je védecky dokdzano, Ze hluboky spanek, zejména v tfetim a ¢tvrtém
stadiu NREM, pomaha télu pti regeneraci béhem nemoci, hladovéni nebo rlstu. V této fazi
na opravu bunék, tvorbu novych tkani a obnovu vnitfnich organu. Celkové Ize tedy fict, Ze
spanek ma dulezitou funkci pro nas fyzicky a dusevni stav. Spravny spanek, ktery zahrnuje
vsechny faze, mlze zlepsit nasi koncentraci, pamét, naladu a imunitni systém. Proto
bychom méli vénovat pozornost tomu, abychom zabezpedili télu dostatek kvalitniho

spanku kazdou noc (Borzova, 2009).



2.1 FUNKCE SPANKU

Spanek se mlzZe podilet na mnoha funkcich téla. Mlze to byt regulace spankového rytmu.
Spanek hraje klicovou roli v regulaci biologického rytmu, ktery ovliviiuje mnoho
fyziologickych procest v téle, véetné hladiny hormon(, metabolismu a imunitni funkce.
Konsolidace paméti — spanek hraje dllezitou roli v upeviiovani paméti a zpracovavani
informaci. Béhem spdnku dochazi k posileni nové nabytych védomosti a konsolidaci
dlouhodobych pamétovych stop. Obnoveni téla a mozku — Spanek je dileZity pro obnovu
télesnych a mozkovych funkci. BEhem spanku se obnovuje tkan, opravuji se poskozeni
bunék a mozku a obnovuje se energeticky metabolismus. Regulace emoci — Spanek m(ze
pomoci regulovat emoce a snizit riziko depresivnich a Uzkostnych poruch. Imunitni funkce
— Spanek hraje dulezitou roli v imunitnich funkcich téla a miZe pomoci chranit pred
infekcemi a nemocemi. Regulace chuti k jidlu a metabolismu — Spanek ovliviiuje hlad a chut
k jidlu, coZz mGze mit vliv na vahu a metabolismus. Fyziologickd adaptace — Spanek je
dllezity pro prizpGsobeni se fyzickym a psychickym narok(im, jako jsou zmény casovych
pasem nebo narocné pracovni podminky. Vliv na duSevni zdravi — Spanek muze hrat
dllezitou roli pti prevenci a 1é¢bé rlznych dusevnich poruch, jako jsou deprese a Uzkostné

poruchy (Dement, 1999).
2.2 FAZE SPANKU

UZ v roce 1930 védci zjistili, Ze aktivita nasich neuronl se vyrazné méni v zavislosti na tom,

zda jsme bdéli, nebo spime.

Béhem bdélého stavu je aktivita mozku velmi rychla a intenzivni, coZ se projevuje na kfivce
EEG, kterd zobrazuje prevahu vysokofrekvencénich signdlt. Kdyz usindme, aktivita mozku se
postupné zpomaluje a kfivka EEG se méni na linou vinu. Tento stav predstavuje prvni
spankové stadium, které subjektivné odpovida stavu usindni. V tomto stadiu dochazi k
postupnému uvolfiovani napéti a relaxaci svalstva, srdecni tep a dychani se zpomaluji a
vnimani okoli se postupné rozostfuje. Tento proces nas nakonec zavede do hlubsiho
spanku. Pokud nejsme ruseni, pfichazi dalsi faze spanku — faze 2, ktera je spojena s mélkym
spankem. Toto stadium je citlivé na vnéjsi podnéty, jako jsou lehké doteky nebo zvuky.
Pokud se v této fazi probudime, mlze se nam zdat, Ze jsme vibec nespali. Osoby s depresi

Casto prozivaji spanek ve fazi 2, coz mlze vést k pocitu, Ze nespi, i kdyZ je jejich okoli
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presvédceno o opaku. Kdyz spanek pokracuje, stdva se stdle hlubSim a hlubSim. Na EEG
zadznamu se objevuji vysoké, velmi pomalé viny odpovidajici pomalé, pravidelné neuronalni
aktivité. Tyto viny se nazyvaji delta viny a jsou charakteristické pro stadia 3 a 4 spanku. V
téchto stadiich spanek dosahuje své nejhlubsi urovné. Svalstvo je Uplné uvolnéné, dech je
zpomalen, tep srdce rovnéz a klesa krevni tlak i télesna teplota. Spici je témér nepohyblivy,
pravidelné oddechuje a nereaguje na bézné zevni podnéty, které by ho v predchozich
stadiich dokazaly snadno probudit. Kvalita a mnozstvi stadii 3 a 4 maji rozhodujici vliv na
pocit odpocatosti a svéZesti po probuzeni. ProtoZe v téchto stadiich spanku dochazi k
obnové télesnych a dusevnich funkci, pravidelny a dostatecné hluboky spanek je klicovy
pro udrzeni dobrého zdravi a vitality. BEhem téchto stadii se také zpracovavaji a konsoliduji
vzpominky a informace ziskané béhem dne. Celkové feceno, stadia 3 a 4 spanku jsou klicova
pro obnovu a regeneraci téla a mysli. Je dalezité zajistit si dostatek kvalitniho spanku, aby

se télo a mysl mohly plné zotavit a regenerovat (Prasko, Epsy-Cervené a Zavésické, 2004).
2.3 PORUCHY SPANKU

Nespavost — tato porucha se projevuje obtizemi s usindnim, probouzenim v pribéhu noci
a/nebo pfilis brzkym probouzenim rano. K nespavosti mohou pfispivat faktory, jako jsou

stres, Uzkost, deprese, nezdravé stravovaci navyky a nevhodné prostredi pro spanek.

Poruchy dychani béhem spanku — mezi poruchy dychani béhem spanku patfi spankova
apnoe a chrapani. Tyto poruchy mohou mit vazné zdravotni disledky, jako je zvysené riziko

srdecnich chorob.

Narkolepsie je porucha, ktera se projevuje neodolatelnou touhou po spanku béhem dne a

nahlymi epizodami spanku.

Poruchy spanku spojené s pracovnimi zménami. Tato kategorie zahrnuje poruchy spanku,
které jsou spojené s pracovnimi zménami, jako je napftiklad pracovni sména v noci (Winter,

2018).

Poruchy usinani —tento problém se tyka déti, které maji potize s usindnim bez pfitomnosti
rodicu. Déti ¢asto vyzaduji pozornost matky a doba usinani se prodluzuje, coz posiluje bdéni
ditéte vylu¢nou pozornosti, kterou od rodicl v té dobé dostava. Kdyz jsou rodice pryc a dité

usind s védomim, Ze si je nem(zZe zavolat, usind bez problém(. U jinych déti mize byt
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problém usinani projevem silné separacni anxiety nebo symptomem emocniho pretizeni
nebo prechodného narlstu uUzkosti. DalSim divodem muZe byt to, Ze si dité plné
uvédomuje univerzalnost a nezvratnost smrti. Déti se ¢asto obavaiji, Ze by ve spanku mohly

zemtit, Ci Ze zemre nékdo z jejich blizkych.

S poruchou usindni souvisi i nékteré vice ¢i méné rusSivé maladaptivni stereotypy
sebeuspavani ditéte (dumlani prstli, pohupovani atp.). Zménu téchto ndvykl je treba
provést pod trvalym vedenim rodic(, ale jedna se o ¢asové narocny proces. DUlezité je, aby
se dité naucilo alternativni, stejné ucinny, ale socidalné vhodnéjsi zplsob sebeuspdavani.
Pokud dochazi u ditéte k sebeposkozovani, je potfeba se na problém podivat zvlast
dlikladné a vénovat mu vétsi pozornost (Kracmarova, Plhakova, 2012).

Casté noéni buzeni — pokud dité &asto byva v noci probuzeno vice ne? $estkrat, je tfeba se
touto situaci zabyvat. BEéhem nocnich probuzeni potiebuje dité pozornost a péci rodicu, coz
mUzZe byt pro né velmi narocné a vycerpavajici. Aby se dité naucilo zvladat nocni buzeni

samo, je nutné ho odnaucit rusit rodi¢e a umoznit mu klidné lezet v posteli, dokud znovu

neusne.

Podle vyzkum se ukazuje, Ze velké procento déti mladsiho Skolniho véku se pfi nocnich
buzenich pfesouva do postele svych rodicl. Ackoli vétsSina rodicl toleruje tento jev, néktefi

potfebuji ujisténi, Ze jejich dité se vyviji normalné a Ze se nejedna o patologicky projev.

Aby byla I1é¢ba noc¢niho buzeni Uspésna, je nezbytnd podrobna diagnostika, kterd pom(ze
urcit pficinu poruchy spanku. Spoluprace rodiny ditéte je také kli¢ova pro Uspésné reseni
této situace (Kraémarova, Plhakova, 2012).

Nocni mlry — jednd se o situaci, kdy déti prozivaji Zivé sny s désivym obsahem jako reakci
na aktudlni zatéz, kterd nemusi byt nutné nadmérna, nebo na jakékoli somatické

onemocnéni. Pokud se no¢ni mury opakuji a jsou velmi intenzivni, mohou to byt signaly

nadmeérného stresu nebo emocdniho pretizeni ditéte (Kramarova, Plhakova, 2012).

Nadmérnd spavost — mnohdy se setkavame s nepochopenim a Spatnym oznacovanim
stavlli, které jsou Casto spojeny s lenosti, nezdjmem nebo dokonce depresemi. Tyto
symptomy vSak mohou byt disledkem nelécenych poruch spanku nebo zdravotnich obtizi,

které mohou byt ¢asto nerozpoznany.
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Mezi tyto poruchy spanku patfi napfiklad narkolepsie, kterd je relativné vzacnym
onemocnénim, charakterizovanym paroxysmalnimi dennimi spankovymi stavy. Tato
porucha vyzaduje systematickou neurologickou |é¢bu, a pokud neni fadné diagnostikovana

a lé¢ena, muzZe mit vyznamny vliv na kvalitu Zivota pacienta.

Je tedy dullezité neoznacovat lidi s témito symptomy za lenochy, nezdjemce nebo
deprimované, ale vénovat pozornost jejich zdravotnimu stavu a pfipadné zvaZit konzultaci
s odbornikem. Spravna diagnostika a Ié¢ba poruch spanku a dalSich zdravotnich problém{

mUZe pomoci lidem vratit se k normalnimu a plnohodnotnému Zivotu.

Détska psychika je velmi citlivd na jakékoli rodinné problémy, coZ zahrnuje i potize se
spankem a usindnim, které mohou byt spojeny s emoc¢nimi poruchami v détstvi. V¢asna
diagnostika je kli¢ova, protoze az 20-30 % déti do 18 let trpi vyznamnou poruchou spanku,

coz muze mit negativni dopad na vzdélavani a chovani.

Poruchy spanku mohou vést k horsi naladé, snizeni pozornosti a vitality, coZz mUze ovlivnit
i kognitivni funkce, jako je tvorivost, pamét a vizuoprostorové schopnosti. Poruchy spanku
jsou Castéjsi u déti s perinatalnimi riziky a u déti s rGznymi typy postizeni nebo chronickym

onemochénim.

Je dlleZité porozumét jednotlivym obtiZzim spojenym se spankem, aby se dalo presnéji

diagnostikovat a |écit (Kracmarova, Plhakova, 2012).
Spankova hygiena

K vytvoreni zdravych spankovych navykl ndm muiZe pomoci zjistit si svlj optimalni
spankovy rezim. Doporucuje se méfit svlij chronotyp, coz je biologicky rytmus, ktery urcuje,
kdy se vdm nejlépe spi a kdy vstavate. Existuje mnoho online test(l, které vdm mohou
pomoci urcit vas chronotyp. Také by si kazdy mél vytvofit pravidelny spankovy rezim.
Doporucuje se, aby lidé spali kazdou noc stejnou dobu a vstavali kazdé rano ve stejnou
hodinu, véetné vikend(. Dllezité je mit svUj spankovy ritual, ktery pomuze télu a mysli
relaxovat a pripravit se na spanek. To mlzZe zahrnovat cviceni jogy, meditaci, Cteni knihy
nebo poslech relaxa¢ni hudby. Vyhnout bychom se méli stimulujicim latkam, jako je uzivani
kofeinu, alkoholu a nikotinu, které mohou negativné ovlivnit kvalitu spanku. Volba

pohodIného prostredi pro spanek je také ohromné dulezitad. Doporucuje se, aby lidé spali v
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prostiedi, které je tiché, tmavé a chladné. Méli by také zvazit nakup kvalitni matrace a

polstare (Breus, 2022).

2.4 SPANEK U DETI MLADSiHO SKOLNiHO VEKU

Déti mladsiho skolniho véku potrebuji dostatek spanku, aby se mohly vyvijet a udrzet
zdravi. Spankové potieby déti jsou velmi individualni a zavisi na jejich véku a fyzickém vyvoji

(Weissblutha, 2014).

U déti mladsiho skolniho véku je optimalni délka spanku v rozmezi mezi 8,5 a 10 hodinami.

(Ptihodova, 2013)
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3 CHARAKTERISTIKA STRESU

Nejdrive se zaméfim na charakteristiku stresu, jeho druhy a potom prejdu k odolnosti vici

stresu.

Stres je v dnesni dobé velmi diskutovanym tématem, zejména v souvislosti s jeho roli pfi
vzniku civiliza¢nich chorob. Nicméné, presna definice tohoto terminu zatim neexistuje a

jeho charakterizace je stale obtizna (www.fblt.cz, 2019).

Stres miZeme pojmenovat jako reakci lidského organismu na stresory, coz jsou podnéty,
které zplsobuji napéti. Slovo napéti je bézné pouzivano v oblasti fyziky a definovano jako
sila pUsobici na jednotku plochy. Podobné jako v pripadé fyzikalniho napéti i velikost stresu
v lidském organismu je urcena zatézi, ktera na organismus pUlsobi, a schopnosti organismu
tuto zaté# snaset. Cim vétsi je zaté?, tim vétsi je stres, zatimco &im vétsi je schopnost

organismu tuto zatéz snaset, tim mensi je stres (Plaminek, 2013).

V poslednich letech se vyraz "stres" stal velmi ¢astym v naSem jazyce. Bohuzel se vsak jeho
vyznam Casto chape velmi nejasné, jako néco nepfijemného spojeného s napétim, Uzkosti,

strachem nebo jinymi negativnimi prozitky (Stackeovd, 2011).

Stres" ma svlij plvod v anglickém slové "stress", které znamena tlak, silu a zatéz. Tento
termin je pouzivan k popisu situaci, které vyvolavaji emociondini nebo fyzickou namahu,
Uzkost, nebo jiné nepfijemné pocity. Slovo "stress" vzniklo z latinského slovesa "stringo",
coz znamena utahovat nebo stahovat. Toto slovo se plivodné pouZivalo k popisu fyzického
napéti nebo tlaku, ktery je vynakladan na néjaky objekt. Pozdéji se vSak slovo "stress"
zacalo poutzivat k popisu psychologického tlaku, ktery plsobi na jedince a mlze vést ke
stresovym reakcim. V dnesni dobé se slovo "stres" pouziva v mnoha raznych kontextech a
ma Sirokou Skalu vyznam(. Kromé popisu emocionalniho a fyzického zatizeni muze
znamenat také obecnéji "problém", "obtiz" nebo "nevyhodu". V kazdém pripadé je vsak

stres spojen s negativnimi vlivy na zdravi a celkovou kvalitu Zivota, a proto je dllezZité se mu

aktivné vénovat a snazit se ho minimalizovat (Kfivohlavy, 1994).
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Slovo stres se obvykle spojuje s negativnimi pocity a zatézi, ale v kontextu fyziologie a
psychologie muize mit i jiny vyznam. Stres je vlastné pfirozenou reakci organismu na
jakoukoli situaci, kterd vyZzaduje néjakou formu pfizplsobeni. Tato reakce muize byt

zpUsobena jak pozitivnimi, tak negativnimi faktory (Kraska, 2007).

Sovak definuje stres jako nervovou zatéz, ktera vznikd pfi hrozicim nebezpedi. Tento
fylogeneticky zakotveny stav predstavuje ucelovou reakci, kterda ma za ukol chranit
organismus. KdyZ na jedince pUsobi stresory, vétSina synapsi v mozkové klre se zablokuje
a korova &innost se vyradi. Rizeni viech funkci pfevezme podkofi a jednani se stava rychlym
a pudové ucelnym. Tato reakce je nazyvdna poplachovou a po odeznéni nebezpedi se

pfiznaky stresu postupné ztraci (Sovak, 1984).

Svalovy a respiracni systém jsou nejen nezbytné pro nase fyzické fungovani, ale také maji
vyznamnou roli v naSem emociondlnim stavu. Nase télo je navrieno tak, aby nase emoce
mohly byt vyjadreny skrze tyto systémy (Stackeovd, 2005).

Z toho vyplyva, Ze stres ma nejvétsi vliv na funkci pohybového a respiracniho systému, coz
ma negativni dopad na cely pohybovy systém a jeho funkénost. Tento vztah je klicovy pro

pochopeni relaxaénich technik (Stackeova, 2011).

3.1 DRUHY STRESU

Slovo "stres" ma vyznamny vyznam, ktery se da rozdélit do dvou hlavnich skupin a nékolika
podskupin. Prvni skupina je oznacena jako eustres, coz je pozitivni forma stresu, ktery ma
pro nas prinosné ucinky. Druha skupina je distres, coz je negativni forma stresu, kterd maze
mit Skodlivy vliv na nase zdravi. Tyto dvé skupiny jsou odliSeny prfedponami eu — a dis-,

které maji svij plvod v feckém jazyce (Kfivohlavy, 1994).
3.1.1 DISTRES

Distres vznika, kdyzZ se ocitneme pod pfilis velkym tlakem, nezvladame své povinnosti nebo
mame strach z nééeho nepfijemného. Tento typ stresu vyvolava v nasem téle vétsi
uvolfiovani adrenalinu a kortizolu, coz mlzZe negativné ovliviiovat hormony, které jsou

dllezité pro nas organismus. Mezi priznaky distresu patfi napriklad vysychani v krku,
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nevolnost, negativni myslenky, podrazdénost a dalsi. Proto je dllezZité v¢as rozpoznat, kdy
se distres objevuje, a snaZit se ho fesit a zmirflovat pomoci raznych relaxacnich technik,
sportovnich aktivit, meditace a dalSich metod. Tim miZeme minimalizovat negativni

dopady stresu na nase zdravi a celkovou pohodu (Kfivohlavy, 1994).

3.1.2 EUSTRES

Kvalitativné Ize opacnym pdlem stresu oznacit jako eustres. Eustres je pozitivné pUsobici
forma stresu, kterd se podobné jako distres opira o biologické procesy. Nicméné, eustres

se vyznacuje prijemnymi emocemi a vétsi svobodou v rozhodovani (Schreiber, 2000).

Zazivdme tyto okamziky vyznamnych Zivotnich milnik(i, které nas napliuji radosti,
ocekavanim a pozitivnim napétim. Jsou to chvile, kdy se citime Stastni a hrdi na sebe

(Mokrejs, 2006).

HYPERSTRES

» "
velky

_ DISTRES EUSTRES
= S

maly

L ]

HYPOSTRES

Obrazek €. 1: Zakladni rozméry stresu (Krivohlavy, 1994, s. 8)

Na obrazku ¢. 1 mlOzeme vidét, Ze kromé negativniho distresu a pozitivniho eustresu

mulzZeme podle intenzity uréit i hyperstres a hypostres.

Hyperstres je stav, kdy se stres stava pfilis silnym a prekraduje schopnost adaptace

organismu.
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Hypostres znamenda mirnéjsi formu stresu, ktera jesté nedosahla nezvladnutelné urovné,

ale muze se kumulovat a nakonec vést ke zvratu.

Selye kategorizuje stres jako $kodlivy a prospésny. Skodlivy stres mGZe vést k pocitdim
bezmoci, frustrace, zklamani a mlze poskodit jak nasi fyziologickou funkci, tak nasi
psychiku. Na druhé strané prospésny stres mlze prispét k lepSimu a delSimu Zivotu tim, Ze

nam pomaha najit rovnovahu a smysl Zivota.

3.2 ODOLNOST VUCI STRESU

Lidska odolnost vici stresu je schopnost, kterd se méni v prlbéhu ¢asu a zavisi na rlznych
faktorech. Lze ji védomé ovliviiovat, a to dvéma zpUlsoby — bud’ ovliviiovanim faktor( v
okoli, které nas zatézuji, nebo ovliviiovanim nasi vnitfni odolnosti. Tento model stresu je
uzite¢ny tim, Ze rozliSuje mezi zatézi a stresem, ktery zatéz zplsobuje. Lidé ¢asto popisuji
svlj stres jako tlak z pracovnich ukoll, nedostatek ¢asu nebo nejisté pracovni podminky,
ale ve skutecnosti jsou to pouze stresory, které zplsobuji stres v organismu, coZ zavisi na

nasi odolnosti vici nim (Plaminek, 2013).

3.3 PRIPRAVENOST NA STRES

Je dulezité si vyhradit dostatek ¢asu na spanek. Potfeba spanku se mize lisit v zavislosti na
jednotlivcich, nicméné pramérné plati, Zze spanku ve vysi 7-8 hodin denné je potreba k
tomu, aby stres nemél na clovéka negativni vliv a nedostal se mu pod kdzi jako upirsky

parazit (Plaminek, 2013).

Je vhodné praktikovat pohyb pfirozenym a rozmanitym zplsobem, ktery zapoji vSechny
svaly v téle. Existuje mnoho moznosti, jak se pohybovat, a jedinou nutnou podminkou je
vlastni vlle. Pokud si vytvofite pravidelny pohybovy rezim, brzy zjistite, Ze adrenalinovy
stav nahradi pocit radosti z endorfinl. Zavazek se stane potésenim a pohyb se stane

pfijemnou soucasti vaseho kazdodenniho Zivota (Plaminek, 2013).

Zda se, Ze jak télu, tak psychickému zdravi prospiva pravidelny prijem dostatecného

mnozstvi vyzivnych jidel (Plaminek, 2013).
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Obrazek €. 2: Sebepoznani, sebefizeni a stres (Plaminek, 2013, s. 159)



4  RELAXACNI TECHNIKY

Slovo "relaxace" pochazi z latinského slova “relaxare", coZz znamena "uvolnit znovu".
Relaxace zahrnuje zdmérné uvolnéni fyzického i psychického napéti a je klicova pro

dosazZeni celkového zdravi a pohody (Ktivohlavy, 2001).

Relaxace predstavuje pfirozeny fyziologicky proces, ktery podporuje a urychluje regeneraci
svalU a snizuje Unavu. | kdyz nékdy mluvime o relaxaci téla a mysli oddélené, vétSinou jsou
tyto dva druhy relaxace Uzce propojeny a vzajemné se ovliviiuji. Proto je dulezité stridat

relaxaci s aktivitou, aby se dosahlo optimalniho zdravi a vykonnosti (KniZzetova, 1989).

Regenerace lidského organismu probihd rychleji béhem relaxace nez béhem spanku.
Relaxace ndm pomdhd zbavit se nahromadéného psychického napéti a je to dovednost,

kterou se musime naucit (Prasko, 2004).

U déti se relaxace vyuziva k uvolnéni téla a snizeni mentdlniho stresu. Relaxace pomaha ke
zklidnéni déti, zlepSeni jejich pozornost, vnimani a lepsi zapojeni do her. Kromé toho muze
relaxace zvySovat sebed(véru déti a zdokonalovat jejich pamét a soustfedéni. Pomaha také
zlepsSit kvalitu procesu uceni a podporuje rozvoj laterality, coz déti uéi prostorovym
pojmUm, které jsou nezbytné pro ¢teni a psani. Relaxace také pomaha détem usmérnovat

svou energii a prispiva k jejich celkové pohodé (Nadeau, 2003).

Nadeau (2003) se specializuje na terapeutické hry, které maji u déti relaxacni ucinky. Tyto
hry podporuji stav uvolnéni pomoci rlznych technik, jako je napfiklad stahovani a
uvolfovani svalll, dychdni, pohyb v kombinaci s pfibéhem, rytmické pohyby, uvolnéni a

ochabnuti téla.

Podle Guillauda (2006) jsou k dispozici rizné relaxacni techniky, které mohou byt uzite¢né

pro uvolnéni a zlepSeni celkového zdravi. Tyto techniky zahrnuiji:

Dychaci cviceni — cviceni dychani, kterd mohou pomoci snizZit Uzkost a stres. Tato cvi¢eni

zahrnuji pomalé a hluboké nadechy a vydechy.
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MasdZe — masaze mohou pomoci uvolnit napéti v téle a sniZit bolest. Tyto techniky zahrnuji

napriklad masaze hlavy, krku nebo ramen.

Uvolnéni svall —uvolnéni svalll mizZe byt uzite¢né pro snizeni napéti a bolesti v téle. Cviceni
zahrnuji napfriklad progresivni svalovou relaxaci, ktera zahrnuje postupné uvolfiovani sval(

v celém téle.

Hry s rukama a prsty — cviceni s rukama a prsty mohou pomoci uvolnit napéti v téle a zlepsit
koncentraci. Tato cviceni zahrnuji napfiklad krouzeni prsty, stiskovani a uvolfiovani pésti a

protahovani prsta.

Cviceni smysll — cvi¢eni smysld mohou pomoci zlepsit vnimani téla a snizit Gzkost. Tyto

techniky zahrnuji napfiklad meditaci, vizualizaci a imaginaci.

Prace s hlasivkami — prace s hlasivkami mlze pomoci snizZit stres a napéti v téle. Tyto

techniky zahrnuji napfiklad zpév, Sepotani nebo vydechovani zvuka.

Relaxace je dovednost, kterou se musime naucit (Prasko, 2004, s. 117).

4.1 VYZNAM RELAXACNICH TECHNIK

Relaxacni techniky jsou rlznorodé a neni mozné je aplikovat obecné na kazdého. Kazdy z
nas ma specifické stresové faktory, na které reaguje rGzné. Proto je dalezZité najit relaxacni
techniku, ktera ndm bude nejvice vyhovovat. Nékteré techniky mohou byt U¢innéjsi nez
jiné v zavislosti na konkrétni situaci nebo nasi individualni povaze.

Je tedy vhodné vyzkouset nékolik rdznych relaxacnich technik, abychom nasli tu
nejvhodnéjsi pro nds. Pouziti relaxa¢nich technik mGze pomoci snizit stres, zlepsit spanek a
obecné zlepsit psychické i fyzické zdravi. Proto se vyplati vénovat c¢as hledani té
nejvhodnéjsi relaxacéni techniky pro nase individualni potreby.

Relaxacni techniky jsou velmi univerzalni a mohou byt vyuZity individudlné nebo skupinovg,

pro dospélé i déti. Tyto techniky jsou Siroce pouzivany v mnoha oblastech jako je lékarstvi,
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psychoterapie a pedagogika. Pomahaji psychoterapeutlim a dalSim profesionaltm pfi lécbé
deprese, posttraumatického stresu, alkoholismu, narkomanie a dalSich zavislosti. Relaxace
jsou také pouzivany v lékarstvi k |é¢bé chronickych nemoci, bolesti a nadorovych
onemocnéni.

V oblasti pedagogiky jsou relaxaéni techniky ucinné pfi redukci Unavy, pomahaji pfi 1é¢bé
poruchy pozornosti a hyperaktivity (ADHD, ADD) a dalSich poruch. Relaxa¢ni techniky jsou
také soucdsti mnoha volnocasovych aktivit, jako jsou sport, Cetba, kresleni, rekreacni
pobyty a pobyty v laznich.

Relaxace také zahrnuje vSechny druhy masazi, jako jsou sportovni, zdravotni a kosmetické
masdze obliceje. Moderni technologie, jako jsou Flotacni tanky, Ganzfeld bryle,
Biofeedback a Bioobvody, jsou také vyuzivany jako relaxaéni techniky. Podprahové podnéty

na nahravkach jsou také populdrni formou subliminalni relaxace.

4.2 RELAXACNI TECHNIKY PRO DETI MLADSIHO SKOLN{HO VEKU

Dechova cviceni

Dychani je zakladni Zivotni funkci, ktera je klicova pro nase preziti. Od okamziku, kdy se
narodime, musime dychat, aby nds organismus mohl pfijimat kyslik a vyluéovat oxid
uhlicity. Prestoze dychdani probiha zcela automaticky a neuvédomeéle, mizeme ho ovlivnit
svou vili a dechovymi cvicenimi.

Dechova cviceni jsou Ucinnym zpusobem, jak zlepsit kvalitu dychani a relaxovat. Pokud se
na dech soustfedime, dokazeme ho Iépe ovladat a zpomalit. Existuje mnoho rliznych typa
dechovych cviceni, kterd Ize provadét v riznych polohdch a situacich. Néktera cviceni jsou
vhodna pro zklidnéni a relaxaci, zatimco jind mohou pomoci pfi stresovych situacich a
zvySeni koncentrace.

Pfi dechovych cvicenich se zaméfujeme na spravné vyuzivani celého dychaciho aparatu.
Spravné dychani zahrnuje nejen pohyb hrudniku, ale také bfisni svaly, hrdelni svaly a
branici. Pokud se naucime sprdvné dychat a vyuZivat cely dychaci aparat, midzeme
dosahnout efektivnéjsi relaxace a sniZit napéti a uzkost.

Dechova cviéeni mohou byt uzZiteénd nejen pro uklidnéni mysli a relaxaci, ale také pro
zlepseni fyzické kondice. Pravidelné dechové cviceni muze zlepsit plicni kapacitu a podpofit

celkové zdravi. Proto bychom méli vénovat pozornost nasemu dychani a pravidelné
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provadét dechova cviceni, aby nas organismus mohl fungovat co nejefektivnéji (Friesova
1998, ZikeSova 2005).

Svalové napéti a uvolnéni

Cilem této techniky, kterou pouziva Jacobsonova metoda, je sevieni svalové skupiny po
nékolik vtefin a postupné uvolfiovani sevieni. Timto zplsobem dochazi k napéti a uvolnéni
svall (Kraska-Ludecke (2007).

Jéga

Jéga je popisovdna jako proces sjednoceni ¢lovéka s jeho nejhlubsi podstatou, coZ je
moudrd a staroddvna filozofie plivodem z Indie a Dalného vychodu. Filozofii jogy je
propojeni téla, mysli a duse jedince a udrzZeni jejich jednoty a rovnovahy. Nedilnou soucasti
jégy jsou dechova cviceni, kterd pomahaji dosahnout této jednoty.

Je vsak dulezité respektovat zvlastnosti détského véku a pfizplsobit jogu détskym
potifebam a schopnostem (Friesova 1998, Pohlodkova 2008).

Smich

Smich je skvélym zpUsobem, jak se zbavit stresu. KdyZz se sméjeme, snizuje se produkce
stresovych hormon v nasem téle a zvysuje se produkce latek, které ndam pomahaiji citit se
pozitivnéji. Navic plati, Ze ¢im vic se bavime a sméjeme, tim vétsi je ucinek smichu na nasi
naladu (Kraska-Liidecke 2007, NeSpor 1998).

Hlas

Hlas je pfirozenym nastrojem, ktery ndm umoznuje relaxovat, stimulovat nasi mysl, vyjadfit
nase myslenky a zvladnout nase emoce (Blumenfeld, 1996).

Kresba

Kresleni je pfirozenou aktivitou déti, kterd ndm mulze pomoci ziskat cenné informace o
jejich psychickém stavu. Kresba umozinuje détem vyjadfit své pocity a fantazii volnym
pribéhem. Kromé toho se kresba vyuZiva v arteterapii jako terapeuticky nastroj, ktery
mUlZe pomoci pacientim s rlznymi problémy. Arteterapie se zaméfuje na umélecké
techniky jako kresbu, malbu nebo sochatstvi, aby pacienti mohli projevit své emoce a ziskat
hlubsi porozuméni svému stavu. Kresba tedy neni jen pro déti, ale i pro dospélé muze byt
uzite¢nym prostfedkem pro zlepseni psychického stavu a celkového zdravi (Caseova 1995,

Cornet 2013).
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5 METODIKA PRAKTICKE CASTI

V prvni ¢asti praktické ¢asti se budu zabyvat zkoumanim miry spanku a stresu u déti

mladsiho skolniho véku pomoci standardizovaného dotazniku.

Ve druhé ¢&asti prace pouziji rozhovor k zjisténi toho, zda relaxaéni techniky mohou mit
pozitivni vliv na spanek a stres u déti mladsiho Skolniho véku. Zamérim se z na relaxacni

techniky, jako je meditace, joga a dychani.
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Cil vyzkumu

Cilem prdace bude ovéfit vytvoreny intervenéni program zaméreny na zlepseni spanku u déti
mladsiho Skolniho véku pomoci relaxacnich technik a tim ukazat moZnost sniZeni stresu u

téchto déti.

Védecka otazka

Je mozné ovlivnit vhodnymi relaxacnimi technikami kvalitu spanku u déti?
Stanoveni hypotéz pro vyzkum

H1 Predpokladdme, Ze relaxacni techniky mohou mit pozitivni vliv na usinani déti mladsiho

Skolniho véku.

H2 Predpokladame, zZe déti mladsiho Skolniho véku, které pravidelné praktikuji relaxacéni

techniky, se v noci nebudi a rano snadnéji vstavaji.
Ukoly préace

Analyzovat soucasny stav informovanosti o spanku u déti mladsiho Skolniho véku a

moznych faktorech, které mohou ovliviiovat jeho kvalitu.

Navrhnout intervenéni program zaméreny na zlepseni spanku u déti mladsiho Skolniho

véku pomoci relaxacnich technik na pfipravené metodické karté pro déti a jejich rodice.

Zhodnotit ucinnost intervenéniho programu a posoudit, zda mlze byt doporucen pro

Sirokou verejnost.
Vytvoreni metodické karty s vyuZitim relaxaénich technik pro Zaky 1. stupné Z8.
Metodologie vyzkumu

Zvolila jsem dvé vyzkumné metody. Prvni metodou bude dotaznikové Setfeni pro rodice
déti mladsiho Skolniho véku. Druhou metodou bude metoda rozhovoru. Déti dostanou na
tyden vytvorenou kartu s ukazkami relaxaénich technik a pomoci rozhovoru zjistim, zda se

usinani déti a vstavani déti zlepsilo.

25



Viyuziji polostrukturované rozhovory s détmi b&hem vyuky na 1. stupni ZS a pfipraveny

intervenéni program s nimi budu nacvicovat.
Charakteristika vyzkumného souboru

Zkoumani spanku a stresu u déti mladsiho $kolniho véku jsem provadéla na ZS Janovice nad
Uhlavou ve &tvrté a paté t¥idé. Vyuzila jsem kvantitativni metodu zkoumani. Kvantitativni
zkoumani bylo provddéno pomoci dotaznikového Setfeni. Do vyzkumu se dohromady

zapojilo 34 zaka s rodici. Rodice vyplnovali dotaznik za déti, ten byl anonymni.

Nutno podotknout, Ze z dlvodu mensiho poctu respondentl, ktefi se zucastnili

dotaznikového Setfeni neni tento pilotni experiment validni.

Dotaznik obsahoval sedmnact otazek. Dvé otdzky byly oteviené, jedna polooteviend a
Sestnact uzavienych. Prvni otazky mély identifikacni charakter. Do dotazniku byly zafazeny

otazky tykajici se spanku a stresu, ale i relaxa¢ni techniky.
Popis a realizace vyzkumu

Vyzkumné $etieni bylo provadéno na ZS Janovice nad Uhlavou v obdobi od 6. 3. do 17. 3.

2023
Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 34 7akd z prvniho stupné ZS. Z paté t¥idy to bylo 24 z 28
zakUl a ze Ctvrté tridy 10 zak(. Dotazniky méli Zaci za ukol donést dom( rodi¢im a rodice
odpovidali na otazky tykajici se spanku a stresu u déti mladSiho Skolniho véku. Témér

vSechny dotazniky se vratily vyplnéné.
Interpretace vysledka

Pro lepsi orientaci a ndzornost dat byl pouzit — vysecovy graf. Tento pfistup umoznil
uzivatellm snadno porovnavat a analyzovat data z rlznych perspektiv, coz mize vést k

lepsim rozhodnutim a vysledk{m.
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Dotaznikové Setfeni

Prvni dvé otazky dotazniku se tykaly zakladnich informaci o Zakovi, a to vék a pohlavi zaka.
Dalsi otazky se zamérovaly na méreni spanku a stresu u déti. Zjistovaly, kolik hodin déti spi,
jak se citi rdno po probuzeni nebo jestli se citi ¢asto stresovani. Otazky se zamérovaly i na
relaxacni techniky. Vysledky tohoto dotazniku mohou poskytnout uzite¢né informace pro
rodi¢e nebo ucitele, ktefi se snazi pomoci détem zvladat stres a zlepSovat kvalitu spanku.
Na zakladé ziskanych informaci mohou byt navrZzeny vhodné intervence nebo doporuceni,

jak ditéti pomoci dosdhnout lepsiho zdravi a pohody.
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6 VYHODNOCENI DOTAZNIKOVEHO SETREN{

Jak jiz bylo uvedeno k vyhodnoceni dotaznikového Setfeni jsem vyuZila vysecovych graf(,
které jsem zpracovala za pomoci programu Word. Tento typ grafu jsem zvolila kvuli nejlepsi

nazornosti a predstavé.

Vék ditéte

m 3 let
m9 let
=10 let

m11let

Graf ¢. 1: Vék ditéte

(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

Hned z prvniho grafu vyplyva, Ze dotaznikového Setfeni se zucastnili Zaci ve véku od 8 do
11 let. Na otazku tykajici se véku odpovédéli vSichni respondenti, ktefi dotaznik pfinesli
zpét. Z celkového poctu 34 zakd byli 4 zaci osmileti, 6 Zak( bylo devitiletych, 16 zak
jedendctiletych a 8 Zakua desetiletych. Z ¢ehoz muizieme vidét, Ze nejvice bylo Zzak(

jedendctiletych a nejméné zaka osmiletych.

Pohlavi ditéte

m Divky
B Chlapci
|

Graf ¢. 2: Pohlavi ditéte
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(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

Z druhé otdzky vyplyva, Ze v anketé odpovédélo 34 respondentd, z nichZ 53 % byli chlapci
a 47 % divky. Celkovy pocet respondentl v anketé byl tedy 34, z toho 18 byli chlapci a 16
bylo divek.

Kolik hodin spi vase dité?

B 8 -9 hodin
M 9 a vice hodin
B méné nez 8

Graf €. 3: Kolik hodin spi déti respondentt
(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

PlUvodni hypotéza se v tomto pfipadé nepotvrdila. Pfedpoklad byl takovy, Ze déti v dnesni
dobé spi méné nez 8 hodin, kvili ¢asu stravenému s modernimi technologiemi. Proto je

prekvapuijici, Ze témér polovina z nich spi 8-9 hodin denné.

Dle informaci, které jsou k dispozici, odpovédélo na otdzku dCislo tfi celkem 34
dotazovanych. Nejcastéji zvolenou odpovédi bylo to, Ze dité spi 8-9 hodin. Tuto odpovéd
zvolilo 15 respondentu, coZ predstavuje 50 % z celkového poctu dotazovanych. DalSich 10
respondentl (33 %) uvedlo, Ze jejich dité spi 9 a vice hodin. Pouze 5 dotazovanych (17 %)

zvolilo odpovéd ,méné nez 8“.

Usind vase dité samo?

H Ne

H Ano
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Graf C. 4: Zjisténi, zda déti respondent( usinaji sami
(zdroj: Vlastni analyza, 2023)

Na ctvrtou otazku,, Je vaSe dité schopno usnout samo, nebo potfebuje pomoc?”’
odpovédélo celkem 34 dotazovanych. NejcastéjSi odpovéd byla, Ze déti nepotfebuji pomoc.

Ale nasli se i 4, ktefi pfi usinani pomoci potrebuiji.

Ma vase dité néjaké ritudly pred
spanim?

H Ne
M Ano

Graf ¢. 5: Zjistuje, zda déti respondentl maji néjaké ritualy pred spanim

(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

Na otdzku:,, Ma vase dité néjaké ritudly pred spanim?”” odpovédélo 34 dotazovanych.

Z toho 10 déti ze 34 ma néjaké ritudly pred spanim a zbyvajicich 24 déti ne.

Ma vase dité problémy s
probouzenim?
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Graf ¢&. 6: Zjistuje, zda déti respondent( maji problémy s probouzenim
(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

PlUvodni hypotéza, Ze vétsSina zakl ma problémy s probouzenim, nebyla potvrzena vysledky
vyzkumu. Naopak, zjisténi naznacuji, Ze Zaci dodrzuji pravidelnou dobu uléhani a usinani a
vétSina z nich se rano citi odpocata. Zda se, ze faktorem, ktery zpochybnil plvodni
hypotézu, mlZe byt skutecnost, Ze respondenti dohlizeji na véasné uléhani déti. Pokud by
byl dotaznik predloZzen jinym respondentiim, vysledky by pravdépodobné ukazaly, Ze

détem vstavani potize déla.

Ze 34 respondentl na Sestou otazku odpovédélo celkem 28 (82 %), tak Ze jim vstavani
necini potize. DalSich 6 (18 %) dotazovanych uvedlo, Ze se vstavanim problém ma. Vsichni

z vyzkumného souboru odpovédéli na jednu z otazek.

Ma vase dité néjaky oblibeny zplsob
relaxace?

M Ano

H Ne

Graf ¢. 7: Zjistuje, zda maji déti respondentl néjaky zpUsob relaxace
(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

Na otdzku Cislo sedm odpovédélo celkem 34 respondent(, kdy 10 dotazovanych (41 %) ma
néjaky oblibeny zplsob relaxace. Zbytek 14 (59 %) dotazovanych nema Zadny oblibeny
zpusob relaxace. Zde respondenti mohli uvadét, jaké nejoblibenéjsi zplsoby relaxace maji.

Nejcastéjsi odpovéd byla ¢teni a zpév. Dva dotazovani také uvedli uvolfiovaci cviceni.
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Citi se vase dité casto stresovano?

H Ano

B Ne

Graf ¢. 8: Zjistovano bylo, zda jsou déti respondenti Casto stresovany
(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

Ze vsech respondent(l odpovédélo na otdzku Cislo osm 34 lidi. Z téchto odpovédi vyplyva,
Ze 88 % z nich, tedy 29 respondentl se neciti ¢asto stresovano. Zbyvajicich 12 %, tedy 5

respondent(, uvadi, Ze se tak ¢asto citi.

Trpi vase dité nocnimi mirami?

H Ano

B Ne

Graf ¢&. 9: Zjistuje, zda déti respondentd trpi no¢nimi mdrami
(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

Devatd otdzka se zamérovala na to, zda respondenti trpi no¢nimi mlrami. Celkem 34
dotazovanych na tuto otadzku odpovédélo. Z vysledkl prizkumu vyplyva, Ze 32
respondentl, coZ predstavuje 94 %, uvedlo, Ze nocnimi mlrami netrpi. Zbyvajici 2

respondenti, coZ odpovida 6 %, uvedli, Ze jejich déti trpi nocnimi mdrami.
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Vyuzivate néjaké techniky proti
stresu?

B Ano

H Ne

Graf ¢. 10: Zjistuje pouzivani technik proti stresu
(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

Desatd otazka se tykala oblasti vyuzivani relaxacnich technik détmi respondent(. Celkové
na tuto otazku odpovédélo 34 respondentl. Z toho 31 respondentd, coZ predstavuje 91 %,
uvedlo, Ze jejich déti nevyuZivaji zadné relaxacni techniky proti stresu. Zbyvajici 3
respondenti, tedy 9 %, uvadi, Ze jejich déti vyuzivaji relaxaéni techniky proti stresu. Na
otazku jaké, 2 ze 3 respondentl pojmenovali relaxacni techniky, zbyvajici jeden odpovédél,

Ze vyuziva dechové techniky.

Uleha vase dité ve stejny cas?

M Ano

H Ne

Graf ¢. 11: Zjistuje, zda dité uléha ve stejny Cas

(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)
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Jedenacta otdzka se tykala toho, zda se déti respondent( uléhaji ve stejny ¢as. Na tuto
otazku odpovédélo 34 respondentll a témér vsichni 27 (79 %) uvadéli, Ze jejich déti chodi
spat ve stejny Cas. Nicméné je tfeba podotknout, Zze 7 (21 %) z téchto respondent(i uvedlo,

Ze jejich dité nechodi spat ve stejny Cas.

Ma vase dité néjaké zdravotni
problémy, které mohou
ovliviiovat jeho spanek?

H Ano

B Ne

Graf ¢. 12: Zjistuje zdravotni problémy u déti a jejich vliv na spanek
(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

Ve dvanacté otazce mé zajimalo, zda déti respondent( trpi néjakymi zdravotnimi problémy,
které by mohly ovliviiovat jejich spanek. Z 34 dotazovanych odpovédéli opét vsichni. 32
respondentl odpovédélo, Ze jejich déti nemaji Zadné zdravotni problémy. Nicméné 2 z nich

uvedli, Ze dfive mély jejich déti tento problém, ale v soucasné dobé jiz odeznél.

Ma vase dité néjaké navyky, které
mohou mit vliv na jeho spanek?

H Ano

B Ne

Graf €. 13: Zjistuje, zda ma dité néjaké navyky, které by mohly mit vliv na spanek
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(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

Z celkového poctu odpovédi na tuto otazku uvedlo 29 respondentll (74 %), Ze jejich dité
nema zadné navyky, které by mohly ovlivnit jeho spanek. Devét respondentl (26 %) vSak
odpovédélo, Ze jejich déti ma ,, Spatné’” ndvyky, které by mohly ovliviiovat kvalitu jeho

spanku.

Ma vase dité néjaké zajmy a
konicky, které ho zaméstnavaji v
dobé, kdy by mélo spat?

H Ano

B Ne

Graf €. 14: Ma dité néjaké zajmy a konicky, které ho zaméstnavaji v dobé, kdy ma spat

(Zdroj: Viastni analyza, 2023)

Ve ctrnacté otdzce bylo zkoumano, zda maji déti néjaky zajem nebo konicek, ktery je
zaméstnava v dobé, kdy by mély spat? Z celkového poctu 34 respondentll odpovédélo na
tuto otdzku 34, coz znamen3, Ze vSichni byli schopni poskytnout informace v této oblasti. Z
vysledkUl Setreni vyplyva, Ze z 34 respondentd 33 (97 %) uvedlo, Ze jejich dité nema néjaky
zajem nebo konicek, ktery ho zaméstndva v dobé, kdy by mélo spat. Zbyly 1 respondent (3
%) potvrdil, Ze jeho dité ma néjaky zdjem nebo konicek, ktery ho zaméstnava v dobé, kdy
by mélo spat. Toto Setfeni naznacuje, Ze vétsina déti respondentld nema zZadny zajem nebo

konicek, ktery je zaméstnava v dobé, kdy by mély spat.
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Probouzi se vase dité v noci ¢asto?

Graf ¢. 15: Zjistuje, zda se dité respondentl ¢asto v noci probouzi
(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

Patnactd otdzka méla za ukol zjistit, zda se déti respondent( v noci ¢asto probouzi. Na tuto
otazku odpovédélo 29 respondentl, coZ predstavuje 85 %. Tito respondenti odpovédéli, ze
se jejich dité v noci neprobouzi ¢asto. Zbylych 15 %, tedy 5 respondentd odpovédélo, Ze se

jejich déti probouzi v noci velmi ¢asto.

Je vase dité schopné spat celou
noc bez potreby odejit na
toaletu?

H Ano

H Ne

Graf €. 16: Zjistuje, zda dité respondent( je schopné spat celou noc bez potreby odejit na

toaletu
(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)
Na otazku Cislo Sestndct odpovédéli vSichni respondenti, tedy, 100 %, Ze jejich dité je

schopné spat celou noc bez potreby odejit na zachod.
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Spi vase dité v pokoji samo?

H Ano

M Ne

Graf ¢. 17: Zjistuje, zda spi dité ve svém pokoji samo
(Zdroj: Vlastni analyza, 2023)

Na posledni, tedy sedmndctou otazku odpovédélo celkem 20 respondent(, Ze jejich dité
nespi samo v pokoji. Zbylych 41 %, tedy 14 respondentl, odpovédélo, Ze jejich dité spi

v pokoji samo.
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6.1 DOTAZNIiKOVE SETRENI — VYHODNOCEN{ HYPOTEZ

Hypotéza Cislo 1

H1 Predpokladdme, Ze relaxacni techniky mohou mit pozitivni vliv na usinani déti mladsiho

Skolniho véku.

Dle hypotézy Cislo jedna jsem ocekdvala, Ze relaxacni techniky budou mit pozitivni vliv na
usinani déti mladsiho skolniho véku. | kdyz vyzkum byl proveden jen u malého vzorku zakd,
presto se miZeme domnivat, Ze ti Zaci, ktefi praktikuji relaxacni techniky a spi v pokoji sami,
usinaji bez problému. Naopak ti Zaci, ktefi spi v pokoji se sourozencem, usinaji hlire. Tuto
problematiku by bylo moZné podpofit s pouzitim monitoringu tepové frekvence. Hypotéza

byla verifikovana, coz znamen3, Ze byla potvrzena na zakladé vysledk( vyzkumu.
Hypotéza Cislo 2

H2 Predpokladame, Ze déti mladsiho Skolniho véku, které pravidelné praktikuji relaxaéni

techniky, se v noci nebudi a rano snadnéji vstavaji.

Dle hypotézy Cislo dva jsem ocekavala, Ze déti mladsiho skolniho véku uzivajici relaxaéni
techniky se v noci pravdépodobné nebudi a rano vstavaji snadnéji. Z dotaznikového setreni
vyplyva, Ze vétsSina déti, kterd uvedla, Ze praktikuje relaxacni techniky, se v noci nebudi,
rano se citi odpocata a vstava bez problému. Zhruba polovina Zaka, ktera relaxacni techniky
nepraktikuje, se vSak rano citi unavena a nechce se ji vstavat. Hypotéza byla verifikovana,

coZ znameng3, Ze byla potvrzena na zakladé vysledk( vyzkumu.
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7 RELAXACNI TECHNIKY S DETMI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Druhou vyzkumnou metodou byl rozhovor s Zaky po tydnu uZivani karty s relaxaénimi cviky.

Do tohoto vyzkumu jsem zapojila 5 zaka, kteti méli problém s usinanim a rannim vstavanim.

V druhé ¢asti jsem vytvofila kartu s relaxacnimi cviky pro zaky mladsiho Skolniho véku, které
méli za Ukol kazdy den po dobu tydne cvicit. Karty byly poskytnuty na ZS Janovice nad
Uhlavou v 5. t¥idé. Diky dotazniku jsem méla moZnost zjistit, Ze ne vsichni zaci maji kvalitni
spanek. Také jsem zjistila, Ze nékolik z nich je ve stresu. Za pomoci Siroké Skaly relaxacnich
technik jsem vybrala ty, které odpovidaji mym osobnim preferencim a zkusenostem. Pro
teoretickou ¢ast a praktickou aplikaci téchto technik jsem vyuzila dostupnou literaturu,
internet a zejména zkusenosti. Tyto cviky cvi¢im i ja, pokud potfebuji, abych Iépe usnula.

Tyto cviky zarazuji i rdno, abych se probrala a cely den byla uvolnéna a bez stresu.

Karta se zakladnimi relaxa¢nimi cviky

Obrazek €. 3: karta s relaxa¢nimi cviky (zdroj: vlastni, 2023)
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(zdroj: vlastni, 2023)
Popis a fotografie jednotlivych cvika
Cvik 1 — Zajic

Popis: Zak se posadi do sedu na patich a ruce poloZi na kolena. S nddechem vzpa#i a
s vydechem a s rovnymi zady a nataZenymi paZzemi se predkloni tak, aby se celo a celé
predlokti dotykalo podlozky. Hyzdé zUstavaji na patach. V pozici se Zaci 4x nadechnou a

vydechnou. Potom prejdou s nadechem zpét do pozice na patdch.

Obrazek €. 4: Sed na patach ruce na kolenou (zdroj: vlastni, 2023)

Obrazek €. 5: Sed na patach ruce ve vzpazeni (zdroj: vlastni, 2023)
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Obrazek €. 6: Sed na patach s ¢elem na podloZce, ruce ve vzpaZzeni (zdroj: vlastni, 2023)

Cvik 2 — Kocka

Popis: Z&k je ve vychozi pozici — vzpor kle¢mo, kdy s vydechem vyhrbi zdda do koti¢iho
hibetu a opre dlané o podlozku. Skloni hlavu a pohled sméfuje k pupiku. Poté s nadechem

prohne pater a hlavu zvedne do zaklonu. Opakujeme 4x.

Obrazek €. 7: Vzpor kle¢cmo s vyhrbenymi zady (zdroj: vlastni, 2023)
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Obrazek €. 8: Vzpor kle€cmo s prohnutymi zady (zdroj: vlastni, 2023)

Cvik 3 — Hadrovy panacek

Popis: Zak provede stoj spatny — pFipaZit, kdy s nddechem provede predklon, ve kterém
bude vyvéseny jako,, hadrovy panacek ~* a bude zde provadét pét vydechl a nadechi. Poté

se vrati do pUvodni pozice — stoje spatného — pfipazit.

Obrazek €. 9: Stoj spatny — pfipazit (zdroj, vlastni, 2023)
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Obrazek €. 10: Stoj spatny — predklonit (zdroj: vlastni, 2023)

Cvik 4 - Kratké uvolnéni

Popis: Zak provede leh mirné roznozny — ptipaZit. Za doprovodu relaxaéni hudby Zak
relaxuje, nad ni¢im nepremysli, jen nad tim, jak se mu uvolfiuje celé télo — prsty na nohou,

kotniky, kolena, ky¢le...

Obrazek €. 11: Leh mirné roznozny (zdroj: vlastni, 2023)
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MUJ PERFEKTNI TYDEN S RELAXACNIMI CVIKY

VYBARVI SI POSTAVICKU, POKUD SIS ZACVICIL/A

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Obrazek ¢. 12:

@]

AN

[

o

@)
——
[©]

B

!

o

> |

|

=

Plan plnéni tydenniho cvi¢eni (zdroj: vlastni, 2023)
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7.1 STRUKTUROVANY ROZHOVOR S DETMI PO POHYBOVE INTERVENCI.

V této ¢4sti prace jsem provedla rozhovor s ¢tyfmi Zaky 5. tfidy, ktefi dostali za ukol cvicit
relaxacni cviky, které jsem pro né vytvofila. Chtéla jsem zjistit, zda tito Zaci cviky pravidelné
provadéli a zda jim cviéeni relaxacnich cvik( pomohlo s nékterymi zdravotnimi problémy,
jako je stres a nespavost. Timto rozhovorem jsem ziskala dulezité informace o ucinnosti
téchto cvikll a mUZu je dale vyuZit pti zpracovani vysledk( své prace. Tyto Ctyfi Zaky jsem
vybrala za pomoci prede$lého dotaznikového etieni. Zak(im jsem pfedem vysvétlila, jak

maji dané cviky provadét.
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Zake. 1

Zak ¢islo jedna je chlapec, kterému je 10 let. Spi v pokoji sdm.
Cvicili jste s rodici relaxacni cviky pravidelné kazdy den?

Ano, kazdy den jsem s rodici cvicil relaxacni cviky.

Spalo se ti diky relaxa¢nim cviklim lépe?

Cviky jsem s rodici cvicil pravidelné kazdy den a myslime si, Ze mUj spanek byl kvalitné;si.

Rano se mi vstavalo lépe.

Usinalo se ti diky relaxacnim cvikim lépe?

Ano, usinalo. Citil jsem se uvolnény.

Citil/a jsi, Ze mas pres den vice energie?

Jelikoz hodné sportuji, tak se to projevilo i ve sportu. Citil jsem, Ze mam vice energie
Jak se ti relaxacni cviky libily?

Karta s relaxa¢nimi cviky byla skvéla v tom, Ze v ni byly jen zakladni cviky.

Budes s relaxacnimi cviky nadale pokracovat?

Ano, chceme s rodiéi s relaxacnimi technikami pokracovat i nadale.

Pomohla ti tabulka, kde jsi si zapisoval/a odcvi¢ené dny?

Tabulka byla jako dobry doplnék, ale néjak vyrazné mi nepomohla.
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7ak ¢. 2

Zak ¢islo dva je divka, které je 11 let, spi v pokoji také sama.

Cvicili jste s rodici relaxacni cviky pravidelné kazdy den?

S rodici jsme vse podle pravidel dodrzeli.

Spalo se ti diky relaxa¢nim cviklim lépe?

Musim Fict, Ze kromé jednoho dne se mi spalo velice dobfre.

Usinalo se ti diky relaxaénim cvikim lépe?

S usindnim jsem neméla problém ani predtim, takze nemohu posoudit.
Citil/a jsi, Ze mas pres den vice energie?

Zde musim jednoznacné fict, Ze jsem méla pres den o dost vice energie. S rodici jsme totiz

zkouseli relaxacni cviky cvicit i rano.

Jak se ti relaxacni cviky libily?

Jednoduché cviky, které v tomto mnozstvi Uplné stacily.
Budes s relaxacnimi cviky nadale pokracovat?

Uvidime.

Pomohla ti tabulka, kde jsi si zapisoval/a odcvi¢ené dny?

Tabulka byla v poradku. Ale ke cvi€eni bych ji nepotfebovala.
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74k .3

Zak ¢islo ti je divka ve véku 11 let. Spi v pokoji se sourozencem.

Cvicili jste s rodici relaxacni cviky pravidelné kazdy den?
Cvicila jsem s rodici pouze dvakrat.

Spalo se ti diky relaxa¢nim cviklim lépe?

Zadnou zménu jsme s rodi¢i nezaznamenali.

Usinalo se ti diky relaxaénim cvikim lépe?

Usina se mi porad stejné.

Citil/a jsi, Ze mas pres den vice energie?

NE.

Jak se ti relaxacni cviky libily?

Relaxacni cviky byly pékné, jen jsme na né s rodi¢i neméli cas.
Budes s relaxaénimi cviky nadale pokracovat?

Zkusime je do dne néjak zaradit.

Pomohla ti tabulka, kde jsi si zapisoval/a odcvi¢ené dny?

Nepomohla.
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Zak €. 4

Zak ¢&islo 4 je chlapec ve véku 11 let. Spi v pokoji se sourozencem.
Cvicili jste s rodici relaxacni cviky pravidelné kazdy den?

Ano.

Spalo se ti diky relaxa¢nim cviklim lépe?

Ano, v noci jsem se nebudila tolik jako normalné.

Usinalo se ti diky relaxacnim cvikim lépe?

S usindnim nemdam problémy.

Citil/a jsi, Ze mas pres den vice energie?

Ano, citila jsem pfes den vice energie.

Jak se ti relaxacni cviky libily?

Relaxacni techniky byly jednoduché, ale podle mé a rodict celkem uzitecné.
Budes s relaxacnimi cviky nadale pokracovat?

Zkusime vydrzet cviCit jeSté tyden a uvidime jaké zmény se budou dit.
Pomohla ti tabulka, kde jsi si zapisoval/a odcvi¢ené dny?

Ano, pomohla. Byla skvélou motivaci cvicit.

7.2 HODNOCEN{ INTERVENCNIHO PROGRAMU

Hodnoceni intervenéniho programu ukazuje, Ze relaxaéni cviky, které karta zobrazuje, byly
pfi zlepSovani Urovné stresu u Zakd béhem vyzkumného tydne Gcinné. Vsichni Zaci se
aktivné zapoijili do programu a pravidelné cvicili relaxacni cviky, coZ naznacuje, Ze program
byl dobfe pfijat. V budoucnu by mohlo byt uzite¢né provést dlouhodobéjsi hodnoceni, aby

se zjistilo, zda jsou vysledky udrzitelné po delsi dobu.
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DISKUZE

Vysledky mého dotaznikového Settfeni ukazuji, Ze vétsSina déti (79 %) uléha pfiblizné ve
stejny cas. Je spravné, ze vétSina déti uléhd v pravidelnou dobu, coz potvrzuje 79 %
respondent(. Pravidelnost je velmi dlleZita pro spanek u déti mladsiho Skolniho véku, jak

uvadi Pfihodova (2013).

Vyzkum ukazuje, Ze 83 % déti splfiuje pozadovanou délku spanku mezi 8 az 10 hodinami,
coz je v souladu s tvrzenim autorky Pfihodové (2013), kterd uvadi, Zze u déti mladsiho
Skolniho véku je tato délka spanku nejkvalitnéjsi. Zaroven se ukazuje, ze déti, které spi v
této délce, jsou aktivnéjsi a Castéji se ucastni pohybovych aktivit, jako jsou sportovni a jiné

pohybové krouzky.

Podle provedeného dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, Zze 85 % déti se v noci neprobouzi.
Co? potvrzuje tvrzeni Prasky, Cervené a Zavésické, 7e se déti mlads$iho $kolniho véku v noci

probouzi jen zfidka.

O tématu nocnich mur se taky velmi ¢asto debatuje. Podle teoretické ¢asti diplomové prace
se u déti jedna o nadmérnou zatéz nebo stres. MlzZe vést k emocnimu pretizeni ditéte
Kra¢marova, Plhdkova (2012). Ziskané vysledky naznacuji, Ze no¢nimi mlrami trpi 6 %

dotazovanych. Tato skute¢nost mlize mit za nasledek snizenou vykonnost béhem dne.

Rozhovor potvrdil, Ze relaxaéni techniky mohou mit pozitivni vliv na stres a spanek u déti
mlad3iho $kolniho véku. Zaci, ktefi pravidelné cvicili relaxaéni cviky, spali 1épe a nebyli v
takovém napéti a stresu. Jak uvadi Prasko (2004) regenerace lidského organismu probiha
rychleji béhem relaxace nez béhem spanku. Pomoci relaxace se mlzeme zbavit stresu a
napéti.

Co se tyka vlivu relaxacnich technik na stres a spanek, vysledky prokazuji, Ze u vSech déti,
které byly zkoumdany, mély relaxaéni techniky pozitivni vliv. Tyto vysledky jsou v souladu
s tvrznim autorky Nadeau (2003), ktera tvrdi, Zze u déti se relaxacni techniky vyuZzivaji
k uvolnéni téla a snizeni mentalniho stresu.

Analyza vyzkumu muzZe byt nachylnd k mnoha faktordm, které ovliviuji jak vysledné
hodnoty, tak vypovidaci schopnosti dat. Napfiklad subjektivni hodnoceni respondent(

muzZe vést k neobjektivité dotazniku a nasledné tak k ovlivnéni verifikace vyzkumu.
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ZAVER

Cilem této diplomové prdce bylo prostfednictvim dotaznikového Setfeni a rozhovoru
analyzovat vztah mezi stresem, spankem a relaxacnimi technikami u déti, které jsou stale v
mlads$im Skolnim véku. Vedle toho byl v ramci diplomové prace vytvoren intervencni
program zaméreny na zlepseni spanku u déti mladsiho Skolniho véku pomoci relaxacnich
technik. Bylo analyzovano, jak Zaci prvniho stupné dodrzuji spankovou hygienu. Abychom
dosahli stanoveného cile, bylo nutné provést dikladné studium mnoha informacnich zdroj

a publikaci. Tyto zdroje ndm umoznily vytvofit intervenéni program a Uspésné ho realizovat.

Zkoumani, které jsem provedla, potvrdilo, Ze pouZiti relaxa¢nich technik ma pozitivni vliv
na kvalitu spanku a snizeni Urovné stresu u déti v mladsim Skolnim véku. Tyto vysledky jsou

v souladu s hypotézami, které jsem stanovila pred za¢atkem vyzkumu.

Tvorba této diplomové prace pro mé méla ohromny pfinos, co se tyce profesniho, ale i
osobniho Zivota. Toto téma mé zajimalo uz v predeslych letech. Jsem velice rada, Ze jsem
méla moZnost prozkoumat tuto oblast vice do hloubky. Prvni vizi pro tento pilotni
experiment bylo spolupracovat se spankovou laboratofi, kde bych diky profesionaliim
ziskala cennéjsi data pro muj vyzkum. Zde vsak nebyl zdjem a ochota se mnou

spolupracovat.

Vérim, Ze mnou vytvorena diplomova prace ma potencidl pomoci mnoha rodi¢im a
pedagoglim v péci o déti. Spanek a stres jsou klicové faktory ovliviujici fyzické a dusevni
zdravi déti, a proto je dulezité, aby byly tyto oblasti spravné reSeny. Tato prace muze
poskytnout cenné informace a doporuceni pro rodi¢e a pedagogy, ktefi se snazi pomoci

svym détem zlepsit kvalitu spanku a snizit stres.

Vérim, ze vysledky mé prace mohou byt uzite¢né pro mnoho lidi a pozitivné ovlivnit zdravi
a blaho déti. Doufam, Ze tato studie poskytne dalsi podnéty pro zkoumadni tohoto tématu a
prispéje k rozsireni povédomi o dllezZitosti relaxacnich technik v péci o zdravi a pohodu

déti.
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RESUME

Tato diplomova prace se zaméruje na spanek a stres u déti mladsiho Skolniho véku a jejich
ovlivnéni relaxaénimi technikami. Cilem prdce bylo ovéfit vytvoreny intervencni program
zaméreny na zlepSeni spanku u déti mladsiho Skolniho véku pomoci relaxaénich technik a
tim ukdzat moznost sniZzeni stresu u téchto déti. V dvodni ¢asti prace je vysvétlen vyznam
spanku a stresu. Dale prace popisuje vyznam relaxacnich technik a zakladni informace o

mladsim skolnim véku.

V metodické ¢asti vyzkumu byla pouzZita smiSena vyzkumnd metoda s prevahou
kvantitativnich dat. Prvni ¢ast vyzkumu byla realizovana formou individualniho dotazniku,

zatimco druha ¢ast se zaméfrila na zkoumani vlivu relaxacnich technik na spanek a stres.

SUMMARY

This diploma thesis focuses on sleep and stress in children of younger school age and their
influence with relaxation techniques. The goal of the work was to verify the created
intervention program aimed at improving sleep in children of younger school age using
relaxation techniques and thereby show the possibility of reducing stress in these children.
The introductory part of the thesis explains the meaning of sleep and stress. Furthermore,
the work describes the importance of relaxation techniques and basic information about

younger school age.

In the methodological part of the research, a mixed research method with a predominance
of quantitative data was used. The first part of the research was carried out in the form of
an individual questionnaire, while the second part focused on investigating the effect of

relaxation techniques on sleep and stress.
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PRILOHY

Dotaznik

Vaziené respondentky, vdzeni respondenti,

Obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouzi, jako podklad pro

Diplomovou praci na téma ,,Poruchy spanku a stres u déti mladsiho skolniho véku a jejich
ovlivnéni relaxacnimi technikami“. Dovoluji si Vas rovnéz pozadat o co nejpresnéjsi a
pravdivé vyplnéni dotazniku. Uéast ve vyzkumu je anonymni (v souladu se zdkonem o
ochrané osobnich Gdaj(). Predem dé&kuji za spolupraci. Studentka Fakulty pedagogické ZCU

v Plzni. Spravné odpovédi zakrouzkujte.

1. Vék vaseho ditéte

2. Pohlavi vaseho ditéte

3. Kolik hodin denné spi vase dité?

a) 9 a vice

b) 8-9

c) Méné nez 8

4. Usind vase dité samo?

a) Ano

b) Ne

5. Ma vase dité néjaké ritudly pred spanim (¢teni, povidani, pisné)
a) Ano

b) Ne

6. Ma vase dité problémy s probouzenim?
a) Ano

b) Ne

7. Ma vase dité néjaky oblibeny zplsob relaxace?



a) Ano

b) Ne

8. Citi se vase dité Casto stresovano?

a) Ano

b) Ne

9. Trpi vase dité nocnimi mirami?

a) Ano

b) Ne

10. VyuZivate néjaké techniky proti stresu?
a) Ano

b) Ne

Jake?

11. Uleha vase dité priblizné ve stejny cas?
a) Ano

b) Ne

12. M3 vase dité néjaké zdravotni problémy, které mohou ovliviiovat jeho spanek (napf.

astma, alergie)?
a) Ano
b) Ne

13. M4 vase dité néjaké navyky, které mohou mit vliv na jeho spanek (napft. pfili§ mnoho

Casu straveného u obrazovek)?
a) Ano
b) Ne

14. Ma vase dité néjaké zajmy nebo konicky, které ho zaméstndvaji v dobé, kdy by mélo

spat?

II



a) Ano

b) Ne

15. Probouzi se vase dité v noci ¢asto?

a) Ano

b) Ne

16. Je vase dité schopné spat celou noc bez potifeby odejit na toaletu?
a) Ano

b) Ne

17. Spi vase dité v pokoji samo?

a) Ano

b) Ne

I11



