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Podékovani

Rada bych timto zptusobem podékovala nejen tém, ktefi mi pomohli
v této praci svymi prispévky a kritikami, ale i tém, ktefi mi umoznili
vysokoskolské studium. Predev§im tedy mym rodi¢tim, at uz se jedna o
finan¢ni stranku ¢i moralni podporu v ¢asech, kdy byla na miste.
Dekuji také svému trpélivému budoucimu muzi, ktery pfi mné stal a byl
mi oporou. V ramci své bakalarské prace jsem mela moznost setkat se
s mnoha lidmi, ktefi kjejimu vzniku prispé€li. Proto bych rada
podékovala materské Skole Prahy 4, Ze mi umoznila pozorovani v dobé
odpoledniho spanku déti a byla oteviena mym dotazim. Stejné tak i
détem, které meé velmi pékné prijaly mezi sebe. Deékuji také za ochotu
pani ucitelek z Walfdorské materské Skoly, které mi poctivé odpovedély
na meé otazky ve volném dotazniku a vénovaly mi tak nemalo casu. A
znovu za moznost pozorovani alternativniho zpusobu odpoledniho
odpocivani déti. Mé podékovani patfi vSem maminkam, které byly
ochotné rozmlouvat se mnou o svych détech - jejich zvycich a
zpusobech usinani. Podékovani patfi mamince Zbyska, ktera mi
poodhalila pfibéh svého syna. Diky vSem détem ze zakladni Skoly Nové
Meésto pod Smrkem a ostatnim, které mi zodpovédély dotaznik Sovy
nebo Ptacci. Deékuji svému konzultantovi a vedoucimu prace. A
v neposledni radé Vam vSem, za vasi trpélivost, ktefi tuto praci budete

Cist.



Prohlaseni o samostatném zpracovani

»Prohlasuji, ze jsem bakalarskou prdci
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literatury. “
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I. Uvod

,Zadnda ziva bytost by bez spdanku neprezila, bez spanku bychom

zemreli jeSte rychleji nez bez jidla.“ !

Spanek je jedna ze zakladnich lidskychiglot Stejg tak, jako seclovek uci
stravovacim navykm a hygied, wi se také kvalitnimu a@dnému usinani, aby se
pozcji mohl dostavit vydatny, spokojeny spanek a jehatigba byla pravidek
naphovana. Usinani a nasledspanku sedime od svého narozeni, avSak mnaziov
upozonuji, Ze je tomu dalekottve a to jiz v prenatalnim obdobi, kdy u plodazeme
rozpoznavat dobu spanku ac¢hd V prvnich letech Zivota se spanek nejprve oalhr
v rodinném kruhu, rode di€ ukladaji i probouzeji. Postuprs @ibyvajicim wkem se
dit¢ uei spanku i vjinych prostdich a to bez iftomnosti svych rodii. Jednim
z cktskych meznik je nastup do iedSkolniho zézeni, pra¥ zde je mozné pozorovat,
jak se di¢ vyrovnava s usinanim v jiném priedi, nez je jeho vlastni domov. Jakym
zpisobem je na tuto situactipraven rodti, pani witelkou a jakym zpsobem vlast#
cely proces probiha. Zda se prohlubuji spravné lnauginanici snad ty, které mohou

V mé praci bych se v prviiadé ch&la zangtit na poteby ditte v dolé usinani.
Poteby, které by rfly byt naplreny, aby di¢ mohlo prozit pocit jistoty a stalosti
spanku. Jakymi pravidly je zapebi seridit, abychom u déte dosahli spanku a tim
vytvorili vhodné navyky. Popsané zasady porovnam s @ikijgou naplovany u jedné
z wekovych skupin — u f@dskolnich éti (3,5 — 6 let), ve vybranych mas&ych Skolach.
(Aplikuji metodu pozorovani). Otazka, kterou jseimpsloZila v praktickécésti tedy
zni: Dodrzuji vybrané matei'ské Skoly pravidla spravného usinani a spanku?
Jakym zplisobem je naphuji?

V prvni kapitole se budu zpatku wnovat pfibchu spanku z obecného popisujiciho
hlediska, kde si nejprve definuji zakladni pojmwutdc¢ast bych rdda zminilar@devsim
proto, aby bylo #jmé, jaky proces se v dbtspanku a usinani odehrava, jak je

komplikovany a jak je #@lezité jej nenaruSit, a proto s&novat pravidim usinani.

v s

1 1. Gravillon. Spanek malycheti. s. 9.



mohou hluboce souviset pras tim, kdyz pravidla spravného usinani a spanéu js
naruSendi chybi.

V druhé kapitole bych rada pohdila o pribéhu usinani a spanku v jednotlivych
vyvojovych obdobi u déte od narozeni do pubescence. Jakyidsapem se ditchova
a projevuje fi usinani? Co jsou zakladni bodyeehito jednotlivych etapach, které dit
vyZaduje a proziva, kterymi je nuceno projit verswévoji?

Treti kapitola pojednava sti¢ o snech, které k spanku neodmysligefpaii. O
jejich vyznamu v dtském ku a odliSeni od dosfych sni.

Ctvrtou kapitolu ¥nuji vymezeni a stanoveni zakladnich a nezbytnyeligel pro
zdravi spanek a usinani, se kterymi budu pracowvaikterych z dalSich kapitol.
PredevSim pak v praktick&sti prace. Pokusim se je rélitldo deseti strénych bodh.

V praktickéc¢asti mé prace, bych rada popsala jak vypada prus@svani, usinani a
probouzeni ve vybranych m&&ych 3Skolach, bude seiegm¢ v mnohém liSit.
Srovnavam jej se stanovenymi pravidly a zjistima 7€l za@izeni dodrzuje. Ukazi to
piedevsim na Ziastretném pozorovani v jedné ze statnich rekgch Skol Prahy 4 a
kratkém pozorovani ve Waldorfské migted Skole. Na zd@v své prace zodpovim
stanovenou otdzku praktick#sti, zda se da vybranym z&zenim plnit pravidla
dobrého spanku, které jsem vymezila za pomoci aubliteratury.



II. Spanek a jeho definovani

.Fyziologicky vzato je spanek stavem chemické regemace organismu. V té
dobé se uklada nova energie, zatimco je veSketinnost vyiazena a téndr vSechno
smyslové vnimani je vypnuto. Z psychologického hlégka spanek grerusuje hlavni

funkci naseho bdlého Zivota: reagovani na realitu okoli vnimanim gednanim.“ 2

2.1 Definovani a vymezeni

Obecna definice spankySpanek Ize charakterizovat jako stav snizenétateini

pohybové aktivity, ktery slouzi k obné&ypsychickych i fyzickych sil a svoji kvalitou
citlivé reaguje na fyziologické i patologické Zny v organismu.? Spanek méa funkci
nejen regenerace a odjrku, ale pedevsim je dlezity pro spravné fungovani
centralni nervové soustavy. O spanku Howe v souvislosti s&domim. ,Veédomi
predstavuje ufitou syntetizujici psychickou funkci, ktera sdruiZ@statni procesy, jako
vniméani, mysleni aj.* , Vé&tsina psycholoty uvadi, ze ¥domi slouZi déma hlavnim
vécem. Prvni z nich je monitorovani, které hlida motali stav naSehala a pra¢
probihajici jevy v jeho okoli. Druhou funkci je kaoola, tedy planovani vyvolavani a
rozmysleni pibshu nasich¢innosti.* ° Stavy ¥domi se lisi pedev&im v Grovni
pozornosti, v fipravenosti k reakcim na népnéjSi podréty a v Urovni orientace. Prvni
stav je bdlé védomi.Bdélé védomi je tehdy, kdyZ pozornost je koncentrovana a naSe
reakce jsou fipraveny, aktivovany. Erich Fromiiika, Ze v bdlém stavu osoba reaguje
na to, co se odehrava kolem ni. Jeji mySlenky w jsibu zaneprazamy ukolem
.prezit®, proto se sousdi na obrany a zfny. Osoba tak aktivhjedna, zaujima
postoje a vyptadava se s&l ve svém okoli. V bdém wdomi je mysleni padzeno
zakorim logiky, tzn. Ze se odehrava spoile v ¢ase a v pojmec.Druhym stavem je
ospalost kdy naSe pozornost slabne, reakce na §gdse nedostavujitpmo, protoze

jsou zpozdny. Vnimani i orientace jsou nigsné. Tento stav zaznamenavame, kdyz

2 E. FrommMytus, sen a rituals. 30.

%J. Prasko a koNespavosts. 11.

4 M. VagnerovaPsychopatologie pro poméahajici profese45.
®S. CorerZloddji spanku s. 24.

® E. FrommMytus, sen a ritualkap. Podstata én



jsme unaveni, tedy obvyklefgrd usnutim. fetim a poslednim stavem ppanek
jakozto fyziologicka zrana wdomi. Jde o stav s velmi vyraznym omezenim vniraani
pozornosti, snizené aktivity. Vratim-li seé Erichu Frommovi, pak spanek je stav,
ve kterém jiz neni hlavnim ukolem se zabyvat okadimeagovat naé&y ,ve spanku
nepodizujeme vigj$i s\t nasim ciim.“ ’ Jiz nepatebujeme pozorovat &va plnit jeho
Ukoly. Ale predevSim se zabyvame sami sebou, svym nitrem. Ts#bezakouSeni“
vyjadiujeme symboly, které nenesou zakdéasu a leckdy ani logiku totoZznou
s poznanou logikou v Bdi. Sen proto promlouva o naSem nitru v padiaiého jazyka
nez-li je jazyk, ktery vypovida o situacich zakaugsh v b&lého stavu.

Spanek ma své faze, které se cyklicky odehravajégdou dobu procestnREM
spanek EREM spanek. RestoZzenREM spanek &REM spanek jsouiejmé negasti
zminovanymi pojmy pi déleni spankovych fazi, nejsou v procesu zastoupeuze
ony. ,Analyza ptibéhu mozkovych vin napovida, Ze spanek sestavdli ztadii: ctyr
spankovych stadii oazné hloubce spanku a z patého stadia, nazyvanétaoqani
spanek (...).® Diky tdmto poznatém popisujeme spanekiegsrji v psti fazich.
Muzeme tedy jednoduSe ozitaprvni fazi jako usinani a probouzeni. Kdy ,dozha
k postupnému stavu psychického uvmii relaxaci svalstva, zpomaluje se srdeep,
dychéani a kontakt s okolim se pozvolna rofigetaz ztraci. Zdname se propadat do

spanku.*®

Druhou fazi je zmiiny nREM spanek, ktery vSak jeéSheni hluboky, lze se
Z rgj pti menSich podrtech probudit. ,Pokud se v tomto stadiu probudimézeme
byt preswdieni, Ze jsme fibec nespali.’® Tieti actvrta faze paf opst NnREM spanku,
ktery je jiz hluboky a &kdy byva laicky oznéovan jako tzv. &Zky spanek. Posledni
patou fazi je pak mém spanek REM, kdy iirhazi sny. Spankova stadia séhém
pribéhu odp@ivani neustale #mi. ,Spanek z&nAnREM stadii a sklada se zZkolika
spankovych cyKi, z nichz kazdy obsahuREM a REM stadia. (...) Besny ptibéh
spankového cyklu je u kazdého jedince odlisnysaimee i s ¥kem.“*

U dosglych jedindi zatina spaneliREM fazi, ale u malych i obvykle gichazi

natfadu jako prvniREM faze. ,(...) v pibéhu REM faze dochazi k nahlému vyskytu

" E. FrommMytus, sen a rituals. 31.

8 R. L. Atkinson a kolPsychologies. 197.
°J. Prasko a koNespavosts. 14.

193, Pragko a koNespavosts. 14.

' R. L. Atkinson a kolPsychologies. 198.



o¢nich pohylf, které trvaji 10 - 20 sekund, stahé frekvence i metabolismus mozku se
zvySuje a blizi se hodnotam vébéin stavu. V pibéhu REM spanku jsme téai celi
ochrnuti, uSdéen je pouze sraei sval, branice, okohybné svaly a hladké sval&traqy.
svalstvo travici soustavy a cévi* Je to podivuhodny druh spankuii iterém jsme
bezvladni jako paralyzovani, zatimco naSe neurengksivuji a spdebovavaji térs
skoro stejné mnozstvi kysliku a glukézy jakio lpdeni.“ ** REM faze je dobou smi,
kdy seclovek ocita viiSi sm a kdy zpracovava své zazitky nabythém uplynulého
dne. Umo#uje tak ventilaci podsdomi. U kojené a batolat je jestbohat zastoupena

avSak postuperasu, Bhem dospivani dite, se podiREM faze snizuje.

NREM faze je doba, kdy jsoucni pohyby v Klidu, frekvence srdce i dechu jsou
snizeny oproti b&lému stavu, dochazi krelaxaci svah zpomaleni metabolismu
mozku.. V této fazi spankuétbké tlo produkuje #istového hormony, proteiny a
v obdobi dospivani aktivuje pohlavni hormony. Takév posledni d@ébhovai o tom,

Ze v dold nREM faze tlo shromad’uje silu, ktera ma vliv na kvalitu obranyschopnosti
Tedy obnovuje a posiluje imunitni systém.

Proto, abyREM anREM faze mohly probihat cyklicky tak, jak maji, abyreehly

naphovat rekteré zmigné funkce a organismus & se vyvijel v norré, prag proto

potrebuje di¢ byt spokojen a bezpéné uspavano.

2.2 Rytmus spanku a bd éni

Kazdy ¢lovék je majitelem vnitnich hodin svéhoéta. Mnohé z pochadtéla jsou
bezpochyby cyklické. Spanek adod maji také sfj vlastni 24 - 25 hodinovy cyklus.
Cyklicky rytmus spanku a kdi je @irozeny, ale ne zcela vrozeny. Je budovan v ramci
vyvoje ¢loveka. Digti se pravidelny rytmus spanku adod podai ustalit teprve okolo
pul roku, kdy obvykle prospi v noci 6 — 8 hodin. Rysnsp@iva v tom, Ze ,jdete-li spét
v jedenéct veer, opakujete toto chovanfiplizné kazdych dvacettyii hodin. Stejné je
to i s probouzenim se: jestlize jste vstali v sdudin, je pravdpodobné, Ze zhruba ve

stejnou dobu jste vstali icera, a zitra tomu bude nejinak.“Opakujici se rytmus

12R. L. Atkinson a kolPsychologies. 199.
13|, Gravillon. Spanek malycheti. s. 13.
143, CorerzZlodgji spanku s. 78.
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spanku a bghi reaguje na zdémy pulsu, krevniho tlaku, teploty, &la aj. Clovék ma
schopnost korigovat své vhii hodiny a pizpasobovat je podminkam, ve kterych se
nachazi. ( Naip zména ¢asu i priletu na jiny kontinent jedinci négobi néeSitelné
obtize, ale po ¢aké dolé se gizpusobi a tim fizptsobi také dobu spanku adod).
Jis€ touzime mit , (...) naSe cykly v harmoniicasem wéi dni v oblasti, kde Zijeme.
Jde tedy o to, srovnat nas rezim s cyklegilev- tma. Jakdinitel, ktery nuluje a znovu
startuje nas spankovy cyklus, si evoluce tedy eelkegicky zvolila swtlo.“ *°
Zajimaveé je, Ze u nevidomych osob, které nemohdat\s¥tlo, jsou mnohentastji
shledavany poruchy spanku nez u vidomych.caldji jimi byvaji praw poruchy
rytmu bdni — spanek. AZ 766 nevidomych trpi spankovou poruchdfi. Dnes jiz
znadme misto v mozku, které viipads preruSeni zpisobuje neschopnost funkce
pravidelného stdani spanku a kdi. Timto mistem j&ast hypotalamu nazyvajici se
suprachiasmatic nucleu¥. Suprachiasmatic nucleus ma schopndgfnmat intenzitu
swtla. ,DoSli jsme tedy kzaru, Ze suprachiasmatic nucleus je onim
¢tyfiadvacetihodinovyniasongiicem. S¥tlo ho kazdy den znovu startuje, a udrzuje
nas tak ve stejném rytmu s okolniméwm. (...) Navic je zndmo, Ze v mozkovém
centru se nachazeji velice dlouitekzce proteid neboli peptid, které mohou slouzit
jako chemicky informator pro zbytelda a [fedavat signaly, jelias spati bdit.“ *8

Druhym vyznamnym mistem pro spanek je tzv. SiSinkana dok&ze reagovat na
swtelné signaly, je totiz jejim Ukolem vnimatétle. ,Jestlize se zae stmivat, z&Ena
Sisinka produkovat hormon zvany melatonif!.“Kdy? se podil melatoninu v krvi
jedince zaina zvySovat, je patrna zvysSujici se ospalost.

Rytmus spanku a Bdi vSak také rizeme do jisté miry ovlivovat my sami a to
predevsim reZzimem svého dne. ReZzim, ktery dodrZzujg@ma ktery nasSeilb spoléha
jako na syj vlastni ,budik®.

Muzeme si polozit otazku: kdy je obvykle jedinec megvunaveny? Existuje na ni
odpowd? BEhem rekterych vyzkuni a pozorovani se potvrdilo, Ze v ¢dobd 1 do 3
hodiny ranni, kdy je metabolismus pomalej$i jsmingas vykonni a velmi ospalf°

153, Corerzloddji spanku s. 82.
183, Corerzloddji spanku s. 83.
' Srov. S. CoreiZloddji spanku s. 84.
83, CorerzZlodgji spanku s. 85.
193, CorerzZlodgji spanku s. 86.
2’3, CorerZloddji spanku s. 92.
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.PTi nespd@tu zkoumani a statistickych sledovani vice né&znmilionu amrti se zjistilo,
Ze vorkch rannich hodinach je vrchol lidské zranitelnostiekteti odbornici to
vyswetluji tak, Ze pokud dojde kéjaké udalosti ohrozujici Zivot, jako je nepravideh
srde&niho rytmu nebo dychaci obtize, nema nakeu tuto dobu prostdost energie na
aspEsny boj. Jestlize jsme jiz oslabeni nemoci, je radkova ¢lesna slabost v rannich
hodinach je$ zmnohonasobena pomalej$imi a slabsimi reakcemgéhpa®la.” %
Podobr tomu bude také od 13 do I®diny odpoledni. Blve seiikavalo, Ze v tuto
dobu jsme ospali, protoZe jsme padba €lo spotebovava ¥tSinu energie k traveni.
Dnes jiz vSak mizemefici, Zze se jedna o mytus. Stejnou energii sgimivavame i
traveni snidah ¢i vecere, presto se ospalost nedostavi v tak intenzivrienako ve
zmirgnych hodinach. Druhym argumentem byl lidskgkipied paprsky odpoledniho
slunce, jak tomu byva v jiznich statech. Ani teatgument vSak neni pravdivy, protoze
zemi. Odpoledni ospalost tedy souvisi spiSe gninitrytmem gdfidani spanku a kdi.
Oproti tomu velmi &zko usiname v hodinach dopolednich od 9 do 11 hadkéntaké od
19 do 21 hodiny weer. %2

2.3 Poruchy spanku

V této podkapitole nemohu nezminit zakladni poyushanku, které byvaji u¢td
pozorovany. Poruchy spanku se ,(...) vyskytujiadi5% déti, vyvolava e) negast;ji
pienos Uzkostlivosti, ambivalentni postoj matky, sgrev dysfunkni rodiré aj.
nevyfeSené obavy a fantazié* Obecw miZeme spankové poruchy raditl na
kvalitativni a kvantitativni poruchy. Pavel Harty #valitativnich poruchtadi: nesnadné
usinani, neklidny spanek, ¢iky spanek, néni probouzeni, fedkasné probouzeni,
mluveni ze spani, édivé sny. Do kvantitativni poruch spankiadi: nespavost,
prerusovany spanek iifisnou spavost® U dti castji: nosni dssy, Gzkostné sny a
no¢ni poma@ovani. N@&ni désy se vyskytuji fedevsim u &i ve wku od 3 do 5 let a trpi

jimi 30 — 50% dgti. Uzkostnymi sny trpi hlavndéti ve wku od 3 do 10 let a vyskytuji

LS. CorerzZloddji spanku s. 93.

223, CorerZloddji spanku s. 93-95.

% 0. Catka. Psychologie. s. 93.

4\/liz P. Hartl.Psychologicky slovnils. 150.
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se vdruhé polovih noci. Na@ni poma@ovani je jedt obvyklé u ditte do ti let,
v pozdjSim wku se jiz vSak ejmé jednd o mkterou z poruch. Mze se jednat o
organové poruchy, alefipinou také mohou byt psychické & z prozivajicich
konfliktii a stres, které se promitaji do spanka.
Jednotlivé formy spankovych poruch jsou uvedeny KNM— 10, vztahuji se
k behavioralnim syndrofm spol€éné se somatickymi aspekty a fyziologickymi
poruchami (kéd F51.0 F.51.9) :
- E51.1 Neorganicka nespavost
Dlouhodoba (fiblizn¢ 1 mesic trvajici a itkrate se do tydne projevujici),
nedostaténd kvalita¢i mnozstvi spanku. Oztani zahrnuje problematické usinani,
piiliS casné probouzeni a neschopnost udrzeni spainktét® poruse proziva jedinec
casto strach a tigev dobke pred usnutim, ktery jej o&ituje.
- E51.2 Neorganicka hypersomnie
Jedna se offliSnou ospalost a piebu spanku i ffes den, festoze spanek je
béhem noci vydatny. Nebo hokime o #iliS dlouhému pechodu od probuzeni
k baklému stavu.Casto byva tato porucha véazana réterou z dusevnich chorob.
Vyskytuje se ne&jastji v obdobi od 15 do 30 let v chronické fafrm
Tzv. cirkadni porucha, kdy rytmus spanku &ridje v citelné nerovnovaze.
Poteba jedince spati bdit se vyskytuje v ogmém rozlozeni, nez-li je obvyklé a
prijatelné. Spanek takipstava byt vydatnym a jeho kvalita se sniZuje.
Osoba se somnambulismem je spiSe hovorovama, jako ,nagsicna“. V noci,
v dol& nRem spanku se jedinec strnule pohybuje, &igiormé si sedne naikku.
V t¢zSim gipack vstane ze svéhdzka a rkolik desitek minut pochazi po mistnosti.
Zpocatku jedinec vyhlizi jakoby byl t)y. Jeho ¥domi vSak neni pthbdlé. Tento
¢lovék neni schopen reagovat na pé&gna nekomunikuje. Po probuzeni si na
skute&nost nevzpomina. O somnambulismu howe tehdy, pokud sedpk vice nez
dvakrat po dobu dstvi. Castji jej pozorujeme u &i, zvlast ve wku od 4 do 15 let.

Jediné chozeni ve spanku vSak zazije daleko vite bz by se mohlo zdat.

% Viz 0.Catka.Psychologies. 93 - 94.
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V MKN-10 se uvadi, Ze se jedndilgizné o 10 — 30% déti. Fricina namgsicnosti

neni znama.

- F51.4 Ndéni cksy

Nocni désy jsou opakujici se epizody, které se projevujiiau, velikou Uzkosti,
kiikem a neklidem, ale také vegetativniniizmaky. Osoba nereaguje na pokusy ji
probudit. Tento stav trva od 1 do 10 minut, jedisema obsah obvykle nevzpomina
nebo je jeho vzpominka jen omeze@astjsi vyskyt pozorujeme udti od 4 do 12 let,

s nastupem adolescence ustugijizi. Noatni désy mohou byt vyvolany navykovymi
latkami, stresem, naruSenim spankoveho rytrfitiSpou Gnavou aj.

Sny pIné Zivé Uzkosti a strachu, ve kterych byvéobén Zivot, odehrava sekieré

z nebezpénych situacki dochazi k atoku na jedincovo sebdemi. Po probuzeni si

osoba na prozZitek rozpomina a je orientovana. Opainim disim se vyskytuji

v druhé polovig noci, VREM spanku. U &i spiSe hoviime o n@nich dtsech.

»Tyto poruchy bd vznikaji nebo se rozvijeji vidledku picin, které jsou v
organismu. Odstrani vrejSich @icin vede obvykle k odezni této poruchy, pokud se
Vv jejim pribéhu nerozvine jina porucha spanku.

1. Negiméirena spankova hygiena je porucha, jejiZipou je vykonavani takovych
aktivit v pribéhu dne, které znemad|i udrZzet dobrou kvalitu spanku v noci, nebo
naopak plného khi ve dne.

2. Porucha spanku @pobena progedim (environmentalni insomnie) je spankova
porucha, jejiz Hcinou jsou ruSivé faktory zevniho proesdi, které zpsobuji b’
insomnii, nebo nadimnou spavost.

3. Porucha spanku ze Spatnéliagisobeni - déasna porucha spanku, ktera vznika
v souvislosti s akutnim stresem, konfliktem nebarsenami prostedi, které zfisobuji
ema:ni vzruseni.

5. Syndrom nedostateého spanku (nedostaétsy spanek) je porucha, ktera se
vyskytuje u jeding neschopnych udrzet kvalitni ¢érd spanek nezbytny pro odpoek
a naslednou plnou dennidbaist.

6. Porucha spanku z omezovanit$t4 insomnie) je primaéndétska porucha, kterd
vznika gehnanym donucovanim d#i¢, aby Slo spat. sledkem je ztrata schopnosti

usnout v pimeiené dob nebo odmitani jit spat.
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7. Porucha z asociaci seatkem spanku se objevuje ¥ipac vzniku asociaci mezi
néjakou Wci nebo okolnosti a 2atkem spanku. Je-li toto spojeni naruSeno, dojde k
obtizim @i usinani, tyka se zejménétd- nag. usinani s dudlikem, u dagych naf.
rozhlas, televize, zvuky.

8. Syndrom néniho ijmu jidla (piti) je charakteristicky opakovanymopouzenim
s neschopnosti znovu usnout b&gnpu jidla nebo piti.

9. Poruchy souviseji&sovanim spanku v ramci 24hodinovych dennichicykl

- syndrom znminy ¢asového pasma

10. Poruchy probouzeni

11. ZaSkuby ve spanku jsou rychlé, kratké kontrakmieou, #kdy i rukou a hlavy,
které se vyskytuji na 2atku spanku. Obvykle se jedna o jeden zaskub, kbéie byt
spontanni nebo indukovanyjakym vrgjSim poditem.

12. Mluveni ze spanku (somnilokvie)

13. Nani kiece nohou jsou bolestivé pocity stazeni nebostiagbvykle ve svalech
lytek, nskdy chodidel, v pibshu spanku.?®

14. Bruxismus — gikpani zuby Bhem spanku @hem 10 — 15 rokem)

15. Separéni uzkost

16. Somatické fi¢iny — epilepsie, astma a vyvojové poruchy.

17. Enuréza a enkopréza

Pokusim se kratce vymezitcem jsou dtské poruchy spanku jiné nez u dégph
jedinai. Dité prochazi vyvojem fyzického i psychickéhitet dochazi k zrani nervového
systému, a pravvyvoj s sebou finasi rekteré z odchyleki poruch spanku, které pak
zakoni€ musime vnimat jinak nez poruchy spanku u digsh, jejichz vyvoj jiz je
z velké ¢asti dokoren. Obect mizemefici, Ze kojenci spiSe budou #&pdyssomnii
(nedostatény, nadndrny ¢i neefektivni spanekfi separani Uzkosti, ktera spanek
ovliviuje. V predSkolnim obdobi howome hlavi o parasomnii (spankové poruchy,
které vstupuji do mibéhu spanku, ale nevychazi z vlastniho #amgho procesu) a
nocnich désech, pofipact o souvisejici enuréze (bez organouécipy mimovolni
pomaiovani ve spanku). U adolescémitizeme pozorovat zvySenou spavost a poruchu
rytmu spanku.

%6 MKN-10 internetovy zdroj.
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III. Spanek a usinani v jednotlivych vyvojovych etapach
ditéte od narozeni do pubescence

- vymezeni v ramci pochoperiskych poteb ve vyvojovych etapach pro stanoveni

pravidel spravného spanku

3.1 Obdobi novorozenecké a kojenecké

7 o

O spanku a usinanitbeme hovidit jiz v prenatalnim obdobi, ,(...)lzef@dpokladat,
Ze se ¥domi ve smyslu bflosti objevuje v pitbéhu nitroclozniho vyvoje od chvile,
kdy se jejich mozek vyvine natolik, Zecrau stidat rytmus behi a spanku.?” Kdyz
je di# schopno stdat rytmus bd&ni a spanku, zme s fungovanimREM faze.
Nenarozené @i tak mohou prozivat sny, nebgejich mozek z&ina vyzravat. Plod si
jiz dok&ze vyhledavat svou polohu, ve které aiyd Dok&ze vnimat argjme také
rozeznavat, kdyz kému jeho matka promlouva.

.Pro di¢ (porod) znamena zasadni Zmu jeho zfsobu Zivota. V prenatalnim
obdobi gebyvalo v plodové vaf] v prostedi, které milo stabilni teplotu a tlumilo
zvuky i doteky. Porodem, kterygdstavuje z&Z nejen pro matku, se dibcita ve zcela
odliSnych podminkach. LeZi na pevné podloZce, enintynim os¥tleni, relativnim
hluku a chladu. UZ neni s&asti matéského organismu, musi samo dychat a udrZzovat
télesnou teplotu.?®

Jak piSe Jina Prekopova, lidsky novorozenec je velmi nezrdlyto nezralost
popisuje jako ,fyziologicky pedtasny porod“ ve srovnani s porodem a vyvojem &avc
Ostatni savci jsou po porodu mnohetive schopni Zivota nez lidska ndlata. Aby na
tom byl novorozenec stgjriak dolie, jako savec, musel by vi¥e matky stravit asi tak
12 mésial. 2 ProtoZe to tak samigmé neni mozné, vyzaduje diurita specifika
bezprostedre po svém narozeni, kterd nejsoézia u jiného Ziv&isSného druhu.
Predevsim se jedna ,(...) o teplotu a rytmicky seyofiici schranku (...)%° jeZ ditti

" F. Koukolik.J& o vztahu mozku¢domi a sebewdomovanis. 241.
%8 M. VagnerovaVyvojova psychologies. 39.

2 Viz J. Prekopové&Kdy? di¢ nechce spat

% J. PrekopovéKdy? di¢ nechce spéas. 18.
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umozni jedt stale vnimat podobné présdi clohy a jezZ mu vynahrazuje nestraveny
¢as v matiné lung. Specifika se budou také tykat spanku a usin&tedi

V obdobi novorozeneckém a z velikasti jeS¢ kojeneckém se ditadaptuje na
mnoho novych poditi ve svém Zivat, nepochyb# i na spanek. Pro dife toto obdobi
velmi nar@éné. Novorozenec prospfiplizné 16 az 20 hodin degnmezi spankem jsou
jeho volné chvilky vyplgny prevazr sanim. Prvni éské nésice se tak napaén
podobaji Zivotu dite v ctloze, rytmicky opakujici setas spanku a nasyceni.
Novorozenec prozatim netouzi po mnoha goebh, které se ob#nuji, naopak je
piimo zavisly na negmnosti a pravidelnémadu stejg tak, jako tomu bylo v mainé
déloze. Ciles vyZzaduje zachovavani jgStélozniho pdadku, ktery vychazi z dechu,
tepu, rytmu, pevné teplé schranky, jezédispaval kazdy den v masgém fng.
Priblizn¢ ve 3. nEsici z&ina di€ zaujimat svou ustalenou spankovou polohu, kterou s
po léta uchovava. Jedna se o tzv. polohu plode.j®&chouleno do klubka a rékami
si chrani obliejovou ¢ast. Tato poloha igjm¢ vypovida o je&t stalém hledani
délozniho bezpd.

Obecré mazemetici, Ze spanekdi je v nekterych bodech jiny nez u dadpch. Deti
prospi daleko vicéasu (v prvnich tydnech az 20 hodin). ,(...) jsou isgénku velice
aktivni. | kdyZz prokazatelh spi, vytvdeji tucty iznych grimas, Sklal) Usnevi i
mrateni se. Kromd toho se z nich line i spousta r@rych zvuki: naprazdno saji,
broukaji a bublaji. A kroghtoho nesmime opomenout anitské pohyby ve spanku:
mimina machaji réickama, zatinaji je vgst a rkdy sebou Skube celélittko, jako
kdyby se d& leklo nebo ho &kdo lehce placl® Ziejms jsou tyto projevy reakci na
zdajici se sny.

Novorozenec obvykle spi v intervaledth @z ¢tyfech hodin, gjak zvla¥ nevnima
promény dne a noci, je8tpro réj neni dilezité vnimat tento rozdil. Na konci
novorozeneckého obdobi dokazeédiikolik malo minut (asi 3-4 minuty) bdit a
registrovat své okoli. Po prvnim¢ésici se tato doba prodluZzuje az na podiny.
Béhem ¢tvrtého nesice rozeznava kojenedidéni noci a dne, které je jgdtmocréno
proménami okoli a opakujicimi se ritualy v dangs. Mezi patym @sicem spi dé pet
az Sest hodin bez probuzeni. KdyZdibsahne @l roku, na@ni spanek se prodluzuje na
deset aZz dvanact hodin. Denni spanek je& jestfazovan nait kratSi etapy ,(...) po

313, Corerzloddji spanku s. 100.



17

snidani (od deviti do desiti), dalSi po polednimlieji (mezi dvanactou aimactou
hodinou nebo patnactou a Sestnéctou) a posledpdymay a kratsi po seme.“ >

V Sesti ngsicich si mnoho maminekéguje, Ze je&t stale di¢ béhem noci musi kojit,
dvakrat i tikrat za noc. Isabelle Gravillon upozole, Ze v tomto obdobi jiz u zdravého
kojence, neni dobré v noci kojit. To, Zze se samadaje mléka, je obvykle dano
pouhym navykem, ve kterém bychomeéditentli podporovat. Naopak ditse z&ina
ucit spat bez pestavek na krmeni. Zde zvl&§tozor na syndrom gaiho @ijmu jidla a
piti, dit se samo probouzi¢kolikrate za noc a bez nasyceni neni schopno znovu
usnout. Rano byva nevyspalé a jeho rytmus spatkkird se narusuje.

V Sestém az devatémesici se di vice osamostatije a jeho spanek ségmenuije.
REM faze, ktera dosudigvladala a zsinala proces spanku, ustupuje do pozadi a prvni
piichdzi nREM faze. (Odkazuji nargweSlou kapitolu). Dit se jet bchem této
vyvojové etapy v noci budi, ale jiz nemlava své rodie. Po kratké dabje schopno
opét samo usnout. D&t maze byt vzliru i relativre dlouho, zvla&t mezi sedmym a
osmym ngsicem. Nejastji ovSem Zistane v postylce klidnleZzet, ma otelené di,
hraje si s oblibenou htlou, cumla palec nebo dudlik a pak znovu uste.”

Prvni a zakladni iedpoklad pro dobry dsky spanek, ktery by &o dité jiz od
kojeneckého &u vnimat, je pocit jistoty a bez§ie Na r¢ je kladen zvlastni idaz.

V tomto obdobi je to prvni a nezastupitelny ukab podice, ktery vychazi mimo jiné
z dislednosti. Mizemeftici, Ze dit v novorozeneckém a kojeneckérgku potebuje
predevsim stabilitu atdlednost. Ono samo jéShedokaze vyuZivat aipmat zmeny,
které jsou mu poskytovany.iiRasi si pozadavek své&isledné opakovanéinnosti

Z prenatalniho obdobi. Tatonnost mu pinasi jistotu, jez mu dovoli spat ,na svém
misg”. Od svého okoli vyZaduje bezpe &jici se skrze mezilidské vztahy, kterd mu
umozni klidny spanek. Pokud mu nejsou poskytnuitg sk jich doZzaduje samo a to
neadekvatnim zZisobem. Toto téma je rozpracovano dale v pravidlsptavného
spanku.

V ¢asti 0 poruchach spanku jsem se zminila o tom jtéevdkojeneckém &ku mize
trpét dyssomnii, ale také sepamd Uzkosti. Rada bych nyni v kotextu s kojeneckym
obdobi o sepatai Uzkosti pohoviila. Tato porucha se objevuje okolo &site, kdy

32 E. Estivill. Détska nespavoss. 23.

% . Gravillon. Spanek malycheti. s. 28.
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dit¢ trpi Uzkosti (kterd ma velmi silnou intenzitu, &rdlouho, neda@va ditti klidu
v béZném Zivot) a strachem z potencialnitid readlného odloéeni od blizké osoby,
negastji matky. Dit se obava, Ze se matka jiz nikdy nevrati nebo Zpg &editéti
piihodi réco zlého. Tyto obavy jsou doprovazeny somatickymijgqyvy (bolesti hlavy,
bficha, nauzea...). Ve 3 letech seéditci na kratky ¢as odlodit od matky a
s pribyvajicim wkem se tent@as prodluzuje. Bkteré z dti si vSak tuto Uzkostimasi i
do starSich vyvojovych obdobi. Jsou tdidojacné a nejisté, tiché a perfekcionisticke.
Cinni jim obtize dochazet do m#ské &i zakladni Skoly, rano fied odchodem do
zarizeni prozivaji zdravotni obtize, které se leckagnthticky stupuji. Zastane-li dig
u matky, obtize obvykle zcela ustoufiise zmirni. K této Uzkosti serfigavaji dalsi
neopodstaténé strachy. NewgSena sepatai Uzkost se iiive znovu projevit kolem
11 — 12 roku®*

Pra¢ v této souvislosti howdme o spanku? Dittrpici separéni Gzkosti vnima
odloweni od matky také v débkdy mé& uléhat k odgmku. Obava se usnout, protoze
by ztratilo kontrolu nad tim, zda s nim matkacjenikoliv. Bez gitomnosti matky se
o0 spanek ani nepokusi. Reltuje, aby jej matka hlidala a tj&ala, Ze je s nim po
celou dobu. V noci mivéa zlé sny, které setamlviji od strach jeZ proZiva (smrt matky

apod.). NaruSen po sléze byva také rytmus spatkkird.

3.2 Obdobi batoleci a obdobi p rFedSkolni do p éti let v éku

Dvouleté di¢ obvykle spi 10 — 13 hodin, jéSttale patebuje jednu spankovou etapu
pies den a to po eéd¢. V tomto obdobi mimoist a vyvoj, spanek umadje také
vyporadavani se s informacemi, které ziskal® béhem dne. Napomaha uted pandt’

a nervovy systém. fileté di¢ jiz obvykle z&ina nav&tvovat matéskou Skolu. To je
pro rgj nepochybg dalezity bod, ktery se tyka i jeho spanku a dosavedmavyki
s nim souvisejicich. Pro dito znamend vice zn, musi se naiit v pomerné kratké
doke novémuradu. Leckdy je tentédd rozdilny odddu a bhu rodiny, ve které je dit
vychovavano. Je nuceno rozliSovat mezi geaiini, ve kterych pravpobyva. Podle
toho gizpusobuje své chovani. Adaptace neprobihd jen na pma¥edi a autoritu, ale

dit¢ je nuceno sefjzpasobit i v oblasti usinani a spanku. Musi se¢itausinat samo

% Viz. V. Hort. Détska a adolescentni psychiatrie 257.
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bez svych nejblizSich, spél& s ostatnimi &mi. Svou jistotu a bezgée vyhledava u
wcitelek mateéské Skoly. Ritualy se #&mi. Jiné zaZivalo doma, jiné zaZivd nyni
v matdské Skole. Jsou sdileny spiieé s ostatnimi &mi. Dit¢ miaze poprvé pocitit
spanek, jako ,potrestani.” Je proto nezbytné jejzypigit, Ze ho neopoustime.tod,
pro¢ bude td’ spat prav ve Skolce, mzeme diti popsat. Jak tato doba bude probihat,
co bude nésledovat, kdy si préj piijdeme. Dit tak ziska orientaci a bude se mén
obavat této nakmeé situace v zézeni. Pani titelka je v etap odpoledniho spanku
velmi dilezita, n€la by se vyvarovat podmdvani spanku, tzn. kdyz ditusne
odnenovat, kdyZ neusne odejmout miizei, trestat. D¢ potrebuje mit vyjaéenu
podporu. (Jak se to pedagog dai, to se pokusim ukézat v praktickdisti mé praci).

Trileté dit bude #ejm¢ to, které pi odpolednim odp&ivani v matéské Skole usne.
Pot'eba odpoledniho spanku tedy §estale petrvava. AvSak mohou byt &t, které jiz
nepotebuji odpdivat g'es den. V takovychifpadech di k spanku nesmime nutit. Je
zvlase citlivé na tlak smtujici od rodéu a dosglych. V situaci, ve které jim nedokaze
vyhowt se dostava do uzkostnych chvil, které mohoufiizegit mnohé nesnéaze.
Nasledkem byvaji obtize se spankem a usinanim & dgpka insomnie z donucovani
dit¢ ke spanku. (Viz. dale nasledujici kapitola).

Vecerni usinani je ve 3 - 4 letech aét ogedeno ritualy. Dit je vyZzaduje
s detailni pesnosti &asto rodie pokuje: ,Jak to bylo minule, chci to takédt¢ Stale
trvd na nemdnnosti, ktera nyni igtrvava ve vymezenérase. O pl roku pozdji je
tomu jinak. ,Ri vecernich ritualech fed spanim uz dittolik nelpi na vSech detailech,
presto ma rado, kdyZ ho r@ei do postylky uloZi.®® V obdobi kolem 3,5 - 4 let, dit
casto zaznamenava strachy, kterymi hluboce trpitaZen a magické mysleniétl
vedou k ,(...) fyziologicky pechodnému vzniku mnoZzstvi stréachwz fobii, které rychle
vznikaji a steji rychle vymizi, pokud nejsou negativnimi vlivy plasiany.“ *® Nejedna
se jiz o strachy ze tmy, aléquevSim se boji samoty a ztraty k@diTato ztrata nebyva
opodstattina. To se projevuje tak&ipusinani. Jiz bezproblémeéwsinajici dit zatina
nanovo s problematickym usinaniasto se v noci budi a vyhledava své edi
Schouli se k nim do postele a odmité se vratitvihe pokoje. Hovid o zlych snech,
avSak nedokaze je jeSinterpretovat ani s nimi bojovat. Pomocnou ruku lackdy

% . Prekopovédy? dit nechce spéas. 41.

% V. Hort. Détska a adolescentni psychiatrie 259.
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podava jeho imaginarnifipel, se kterym d& rozmlouva, kterého si stiito jako
idealniho kamarada, jeZz je s nim stéle. Ze straaltd vSak zvlast pofrebuje zazit
pocit bezpéi a jistotu mista.

Mezi 4. — 5. rokem dit za’ina touzit po dlesném pohybu. Spanek je prejn
odejmutim kontroly nad okolnimeédim, které je také v pohybu a &it nému logicky
inklinuje. Miva obvykle dojem, Ze o¢no dilezitého pichazi mezi tim, co spi. A proto
se boji usnout. Zajima jej, caldji lidé kolem rho a citi se opu&to. Je ukraceno o
zazitky s rodinou. Odpoledne jiz &inechodi spat. (V matekych Skolach je tomu
jinak.). Na misto toho travi hodiny samostatnowhro

P¥i vecernim vypra¥ni pohadek rado dofalje pribéhy dle své pedstavivosti a
ovéncuje je nejlizrejSimi nekdy az krutymi zapletkami. Vyhledava v textu vulggsi
vyrazy a &Si se z nich. Neni to vSakiebd pra od pohadek upustit. Naopak, proedit
jsou jes¢ velmi dilezité. Red spankem do nichimie vlozit pra¥ své nabyté informace
a prozitky. Po pohadce vSak nerado propousti¢eodi dohledu a Zadoni o nové
vyprawni a gitomnost rodia. Strach prameni z prozitku, Ze byédiéla opustit jeho
matka. U¥domuje si, Ze mu mnohciei pati. Stejré tak mu pat i matka. Pesto, ba
praw proto se obava, zZe ji ztrati.

Nékteré dti trapi n@ni désy, které jsou pro toto obdobi typické nebo foleetmy

tzv. nyktofobie.

3.3 Mladsi skolni v ék a st Fedni Skolni v ék

Vecerni spanek jiz ditv mladSim Skolnim &ku obvykle dokaze vnimat jako
zpasob, jak si odp&inout. To je veliky posun ve vnimani noci. ®je schopno samo
odejit spat, kdyz citi, Ze je unavené. Spojuje urawnaslednou pibu jit spat. Toto
vSak dit nedokaze, pokud mu ve spanku jitvd ,cosi branilo” (dlouho trvajici Uzkost,
strachy, noni désy, ztratati nenabyti pocitu bezg8d a nebylo vyeSeno. Takové ditse
boji zistavat v pokoji samo a vyZzaduje uspavani srpoklieré stale protahuje. Vymysli
nejrizngjSi davody, pra@ by rodi nentl odchazet z jeho pokoje nebo prditt nemize
zastat samo. (Détboli kiicho, potebuje napit, chce rozsvitit&lo.....).

Sestileté d& chce ¥dét o ¢ase, ma tendencicit se v ®m orientovat a tim se
priblizit svétu dosglych. K pomoci mu byvaji udalosti a situace, ktsee opakuji a

diteti vytvari urcity rezim ¢i rozvrh jednotlivych da. Diky tomu také rozpoznava, kdy
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je ¢as spat. Takovéto poznani mu dava pocit jistotynidée usnout. Je orientované a
tudiz klidné.

Dosud je rodina uspokojitelem peb a zazemim, které je s@sti identity dikte.
Spoléha se na vzajemnou r@mou interakci a stabilni vztahy, kdy otec a mgtcu
vnimani jako ,samazjma ¥c“. Role otce je povySena ¢ich ditte jako ta, ktera také
poskytuje jistotu a to svou ,silou®.

Obdobi stedniho Skolniho &ku s sebou finasi etapu relativniho klidu. Bise
snazi realisticky pohlizet na &vkolem sebe, hleda v¥m spravedinost a jasné
odpowdi. Zazemi jiz néerpa pouze z rodiny, ale i od svych vrstevnikiesk i v tomto
véku maze dit zazivat noni désy, bruxismugi mluveni ze spanku. Pokud hdimme o
problematickém usinani, byva vyvolano prozitkemyvinnaopak kivdy. Ona touha po
spravedInosti totiz neni zacilena pouze na okddi,déi¢ tuto Ulohu vztahuje také na
sebe samotné a podiiji chce dostat. Kdyz se mu to négddleda picinu. RodE by se
nentl nechat zmast, kdyz dina misto ospalosti vykazuje zvySenou aktivituak se
muze projevit Unava dite. U starSich Skolék mizeme pozorovat poloplodovou
spankovou polohu. Spanek probiha na jednom # likte, @i kterém ma miré
pritazeny kolena kétu.

Jedna z poruch v mladSim feinim Skolnim #ku, ktera se rize vyskytnout je
tzv. dktskd sekundarni (ditse jiz nepom&valo a nepokalelo) neorganickd enuréza
(dit¢ se mimovolg pomauje gres derti v noci) ¢i enkopréza (détse samovokapokali
pies derti v noci). Sekundarni organicka enuréza byasta u dti od 6 do 14 let, five
se vSak vyskytnoutite. V Sesti letech trpi enurézou 16 %idv sedmi letech 7 %
chlapdi a divek a vestrnacti letech jen okolo 2 % dospivajiciéh.Noeni enurézu
mohou zafi¢init mimo jiné také prozivané Uzkosti a strachyerkt se tykaji Skoly,
rodiny ¢i vrstevniki. Poma@ovani tak nize mit vliv na kvalitu spanku. itse leckdy
boji usnout, aby se épnepomdailo. KdyZz se mu poda n¢jaky ¢as spat, probudi jej
vlastni pomdeni, tim je opt naruSen rytmus spanku a¢bd Rano byva nevyspalé a
S pocitem viny.

Znamou poruchou spanku v mladSim Skolnigkuwmize byt typ tzv. spankové

apnoe. Jedna se o chrapanétdit které ma $liS velkou nosnici kréni mandly. Di¢

37 V/iz. VI. Hort a kol.Détské a adolescentni psychiatree364 — 367.
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nemize prozit kvalitni spanek, protoZze se mu Spatfichd. Spankova apnoe byva
doprovazenadkterou s parasomnit®

3.4 Pubescence 11 — 15 let

Dospivajici se zajima o svéld, o to, jak vypada agsobi na ostatni. Srovnava se
s vrstevniky a pochybuje o svych schopnostech. &#&in sebe, svou identitu. Zkousi
si role ve spolénosti a hleda tu ,spravnou”. Balancuje mezi rotét@i a dosplého. Je
vztahov&ny a naladovy, nedokdZze se zcela ovladat, fecitivély a uzaveny,
konfliktni. Na druhou stranu prozZiva ztratu staryishot, které mu dosud z velk@sti
skytala jest rodina. Odmita roli matky gevatelky. Uz nechce byt opevavan, naopak
hleda svou cestu, jak se odpoutavat. Je postateeshpgovni velkou volbou, co se svou
budoucnosti. Ukatuje zakladni Skolu. Usdomuje si stj strach z toho, co bude. Utika
se do svého sta srEni. Ve dne jej mzeme zastihnout, jak siené sedi a sni o své
budoucnosti a blizkych vztazich. Vyhledavatple a travi s nimi&Sinucasu.

V tomto obdobi se né&pstji hovoii o poruSe cirkadialniho rytmu. Pubescent obvykle
proziva syndrom zpoZdého usinani, kdy oddaluje dobu sparikiByva tomu proto,
Ze je zaneprazdn aktivitami, které nechcergrusit. Postuphsi tak navykne oddalit
dobu spanku az na velmi pozdni hodiny a rano bynveny, podava Spatné vykony ve
Skole, je nesoustdny a podrazéhy. Stava se tzv. ®ai sovou. V obdobi pubescence
dit¢ za&ina stadat své spankové deficity.éMeri autdi tvrdi, Ze pra¥ tyto spankové
dluhy mohou zaf¢itiovat zmigné poruchy chovani, nélad, podréidst apodCasta
Skolni neusggnost, vypadky pozornosti, sotextni, nedostata pandt’ i to mize mit

pricinu v nedostatku spankdf.

Exkurz 1 Jeden takovy modelovyipad poruchy rytmu spanku a &d miZzeme
sledovat u ZbySka, s jehoZz maminkou jseffa mmoznost hovit, a ktera mi ochot&

celou situaci vytila.

¥ Srov. 0. Sediv&oruchy spanku ueti, jejich piciny a mozna léba.&. 17 s. 7.
% Srov. 0. Sediv&oruchy spanku ueti, jejich piciny a mozna léba.&. 18 s. 7.
“9'Srov. S. Coredlodéji spanku s. 113.
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ZbySek pochazi z uplné rodiny, je jedisd Matka pracuje jako kadeice, otec je
podnikatelem v PC oblasti. ZbySkovi je 14 let aSkauje gymnézium. Spaies bydli
ve velkém dvoupatrovém darRrvni patro obyvaji rodie a druhé je radjem pro Zbyska.
Je zde mistnost pro spanek a druh& pro praci dty&kabru.

ZbySek podle své matky chodival vzdy pravidsiat v @l deséaté véer az do svych
jedenactych narozenin, kdy si u radivyprosil véerku az v fl jedenacté. ZbySek
dojizc?l do vzdalegjSiho gymnazia, proto musel vstavat jiz v 6 hodinor Zp@atku
vSe fungovalo dake. ZbySek uléhal wipjedenacté a n#nilo mu \etSich obtizi vstavat v
6 hodin. Spéaval tedy sedm &l hodiny. Jeho vysledky ve Skolistavaly nezimeny,
ucil se stale s poemné dobrym prospchem.

O rekolik malo nésiai pozadji (matka rika, Ze asi 0 3 @sice pozdi) si matka
zacala vSimat, Ze jeji syn je rano po probuzeni mrazupodrazdny. Nechdlo se mu
vstavat a tvrdil, Ze je unaveny. Opako¥ase mu stalo, Ze zaspal, kdyZ jej matka
nemohla vzbudit (dvakrat tydrodchazela do zagatnani dive, nez ZbySek vstaval).
Skola o pozdnich/fthodech matku vyrozuta. KdyZ hovdla se synem, pitomu tak
je, odpo¥ddl ji, Ze je nyni vice unaveny, protoZe toho majt reskole, a také snad Ze
je to tim p@asim, které lakd ke spanku. Matka synovi domlouv8i¢uace po
rozhovoru zstavala stale nezenéna. Matka znovu udia na syna, pré rano chodi
pozd na vyuwovani. Syn si po&toval, Ze més/ejme porouchany budik, protoze jej rano
nevzbudi a dve jej preci probudil. Otec zakoupil novy budikieBto situace trvala.
Matka si povsimla, Ze novy budik rdno zazvonil fakyzbudil i ji v prvnim p&. Ale
syn na budik nereaguje. Dohodli se tedy s manzdemse pokusi budit syna kazdé rano
osobre. Syn po dlouhém lamentovani vzdy vstal acethk docilili, Ze jiz do vyiovani
prichazel vas. Situace vSak zdaleka nebylaeggna.

Zbyskovaidni pani ditelka si pozvala rodie do Skoly, aby jim gtila, Ze se ZbySek
vyrazre zhorSil v prospchu. Je nesousdny, z vykladu si pamatuje jen velmi malo,
pusobi znudnym a unavenym dojmem. Dokonce zaznamenala agreypady proti
spoluzakm. Matka i otec jiz syna nejen pravidélbudili, ale také se s nim Zali
odpoledne dit, aby byl ZbySek schopny napravitisprospech. | pi praci s rodi byl
ZbySek nesousdeny, nepozorny a unaveny. Lehko secildz Presto se Zbysk
prospech pAiliS nezlepSoval. Latku, kterou byl schopen sdioddrikat, jiz ve Skole
zopakoval jen naipp nebo vibec ne. Rode si jiz ne¥deéli rady a hledali, kde e byt
chyba.
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Proto navstivili spoléne se ZbySek pedagogicko-psychologickou poradnu.dvrdk
poradny jim ochot& poskytl @kolik rad ohledd pripravy do Skoly a zvladani
neadekvatniho chovani Zbyska. Redse snazili tyto rady vyuzit, ale bez valného
efektu. Matka z&la premyslet, zda ZbySek netrgjakym onemoamim. Bi navseve
praktické lékaky, kam zavitali na preventivni prohlidku se Zbytkee matka gvila se
svym trapenim. Zajimalo ji, zda se skutenemize jednat o #akou poruchu. Pani
doktorka si nechala 7fpad dopodrobna fevypraét. Poté matce vydila podobny
pripad, ktery skodil verdiktem, Ze détspalo @iliS malo v noci, a tak za rok nasbiralo
velky spankovy deficit. Matka se branila tim, ZgS2k peci chodi spat o:p jedenacté,

a tedy Ze spi bez mala osm hodifed®o ji vSak vytka nutila nad vSinemyslet. Véer
pop-al syn rodéuzm dobré noci a odeSel do svého pokoje s tim, hetj® unaven. O
hodinu pozdji jej vyjme’ne Sla zkontrolovat matka, zda skirne spi. V loZnici nebyl.
NaSla jej v druhé mistnosti u ¢itace, kde hral jednu ze svych PC her. ZbySek se matce
swril, Zze zpadéatku si jen chil dohrat zaaté hry, pozdi se vSakfas odchodu naikko
stale protahoval a protahoval. Pochopil, Z&s v noci se da dab vyuzit. Nyni uz chodi
spat az po 3. hodéhranni. Spi tedy jen 3 hodiny. Rad by Sel spéite] ale stejd jiz
neusne, az ve 3 hodiny.

Matka brzy po té navstivila se synem odbornikay kidySkovi sestavil spankovy
rezim. ZbySek se musel @dtkazdou noc sy spanek oddalit o dvhodiny. Nyni musel
jit spat az v gt, druhy den v sedmzdti den v dedt, az se dostal na dobu, kdy dht
skute'ne chodit spat. Tentdas jiz vSak musel zachovavat a dodrZzovat. Je takuco
ZbySek chodi pravidedhspat o il jedenacté. Zajimavé je, ze chovani i vysledky ve
Skole se vyraznzlepsily, a tak se ZbySek vratil naispuvodni gijatelny prosgch.

Agresivni vypady na spoluzaky jiz nebyly zaznamenan

Exkurz 2:

100 cdtem od 11 do 15 let jsemiqulloZila test na rozeznéni, zda jsou spiSe ranni
ptécata ¢i sovy. To znamena, zda jsou spiSe t¥ildeodi dive veer spat a rano dve
a odp@ati vstavaji, pipraveni k praci (ranni ptéata). Ci zda jsou ti, kt& chodi pozd
spat, rano jsou nevyspali, pokud si figpi acinnosti nejradji podnikaji ve veernich
hodinach. Ptédata vstavaji aktivni, réni jim obtize do hodiny po probuzenicitasvé
zanestnani, odpoledne se stavaji unavitgimi a veéer brzy uléhaji k spanku. Sovy
jsou pravym opakem. N@&jnejSimi jsou ve weernich hodinach a nejmérv rannich.

Chtela jsem za pomoci tohoto testu zjistit, zda je ekudt pravdivé, Ze pubescenti
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oddaluji svij spanek a rdno maji obtize vstavat, zda se v todko skuténé stavaji
spiSe ,n@ni sovou“. Ktomuto vyzkumu mi poslouZil test zood® knihy Zlodiji
spanku od S. Corena str. 88. (viz testioge).

Ze 100 dti bylo dle testu 6% urceno jako tzv. sovy,% tzv. rannich ptéat a
30% deti je na rozhrani sovy a ptate. Podle tohoto testu souhlasi tvrzeni, éejsou

v pubescenci spiSe ¢rd sovou. Tedy nénnéjSi jsou ve véernich hodinach.

DalSi moZnou poruchou ae byt tzv. nadirna spavost (hypersomnie) i taibe
souviset s narusenym spankovym rytmeniz®merici, Ze nejasgjSim divodem, pro
pubescent trpi hypersomnii je zrériy nedostatek spanku. AvSakdkteré onemoaini
s sebou PnaSi zvySenou spavost (anemieétgeni prave komory srdei, plicni
onemockni, obtiZe se titnou Zlazou, selhavani ledvin).

V pubescenci u dospivajicich chlapmiZzeme hoviit jeS€ o jedné problemtice
tykajici se spanku. Spanekipe byt jednorazay¥naruSovan erekci fpvazré ve snove
fazi). Erekce trvaji pblizné 10 min. KratSi erekce se dostavuji v nREM spanku.
Obvykle jsou tyto erekceeiné a bezproblémové. ,Velmi vzacnou poruchedstavuji
bolestivé neoni erekce. Takové ztopeni Udu vede k néfemnému probouzeni a
pietrvava wgkolik minut i po probuzeni. Opakuje-li s&stji, mize byt gicinou

nespavosti.“

“1 Srov. A. Prudiski. Nespavost a jiné poruchy spanku59.

42 A, Prushski. Nespavost a jiné poruchy spanlu77.
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IV. Sen

4.1 Sen a jeho stru ény nastin v historii

V piedeSlych kapitolach jsem ¢kolikrdte zminila slovo _sen Sen, ktery
neodmysliteld pati k spanku. Hoviila jsem o zlych snech, o tom, Ze ve snech si dit
odziva své v b¢hi prozivané situace apod. Proto je myslim na&sistu tohoto pojmu
zastavit a pokusit se jej vy&lit. Pomoci mi bude fedevsim kniha E. Fromma Mytus,
sen a ritual, ze které budierpat historické udaje. ,VSichni mame sny: svyniirsn
nerozumime a chovame se tak, jako kdyby se v natdehravalo ¢co zvlastniho,
zvlastniho minimal&é ve srovnani s nasSim logickym¢alowe orientovanym mysSlenim
za bani.“** ;Snové prvky naprosto nejsou pouhyntiegstavami, ale pravdivymi a
skutenymi proZitky, jaké nastavaji za &u prostednictvim smysl.“ ** Sen je
piitomny, odehravd se nyni vtomtase a mist je realny. Sen howd symbolickym
jazykem, porovname-li ho slogikou ve stavuémigd pak jej musime ozda za
nelogicky. Ma vSak svou vlastni logiku. ,Symbolicigzyk je jazyk, ve kterém jsou
vnitini zazitky, city a myslenky vyj&dny tak, jako kdyby byly smyslovou zkuSenosti
vngjsiho swta.“ *®> Mnoho nasich fedki se snaZilo definovat sen,fadit jej a odhalit
jeho vyznam. Bsuzovali mu zvlastni moc.i@devsim se vSak pokouseli odhédit snu,

co konkrétniho chc#ci konkrétnimwloveéku.

,Dé&jiny vykladi sni zatinaji pokusy porozugt smim nikoliv jako psychologickému
fenoménu, nybrz jako realnym zaiitk duSe odélené od &la nebo jako hlasu duglei

strasidel.“4

Nyni se pokusim stémé¢ nastinit sen v kontextu historie. Jiz v Pismu
nalézame zniiky o snu a jeho vykladu (napGn 41). Std Rekové a Indové &ili, Ze
sny maji schopnost porozétntélu natolik, Ze odhali jeho neduhy skrze symboliku.
Mnozi byli skalopeva pieswdéeni, Ze sen #nasi dilezitd poselstvi od bozstev a
zentelych gedki. Zajimavymi sny se stavalyrgrevsSim ty, které se opakovaty

ze kterych nil jedinec silny zazitek i po probuzeni. Nahléohe do antické doby:

43 E.Fromm.Mytus, sen a rituals. 11.
4 7. Freud Vyklady si. s. 35.
4> E.Fromm.Mytus, sen a rituéls. 14.

6 E. FrommMytus, sen a ritudls. 94.
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Sokratés tvrdil, Ze snyredstavuji hlasy ssdlomi a varovani. Platon konstatoval, Ze sny
se odviji od nas samotnych, nasich $patnosti awaii nas.*” ,(...) jen u lidi, ktei
dosahli nejvy3si zralosti, se takjel v mensi nie.“*® Aristotelesiika, Ze ve snu se
zabyvame plany a pravidly chovani, které poznavajasrtji nez za dne.
Nepredpoklada ovSem, Ze vSechny sny maji smysl, nylmdhm z nich pry vznikéisté
nahodile a nezaslouzi si, abychom jifispzovali &Steckou funkci. Ve s¢dowku jeSt
pievlada pojeti snu jakoripné wsStby ¢i boziho vnuknuti. SGm Tomas Akvinskyiw,

Ze rekteré sny mohou byt seslany Bohem skrze digéka. Ve starovku se jiz
objevuji nazory, Ze sny jsou pouhymi reakcemi nazitky a podsty téla. Telesné
funkce tak maji zcela moc nad sny. Az filosofov&iosnstvi zpochwiuji, Ze by sen
mohl byt seslan Boherti Ze by n&l prorockou funkci. Kant doslovéka, ze za sny
muze pouze zkazeny Zaludek nikolivi® Emerson fichazi se zcela novym pojetim
snu: ,Nas charakter se zrcadli v naSich snechiedepSim ty jeho stranky, které se
neprojevuji v nasem zjeveném chovafi.Vyznamnou osobou zabyvajici se sny byl
Henri Bergson. Ten se znovu nhavratil k myslencesrdejsou zpsobeny somatickymi
pochody, avSak Ze tyto pochody se dapl vzpominkami. Snovymi obsahy jsou tedy
vzpominky, které vyvolalatesna schrank&oveka.

V pozcjSi dok# pak nemohu nezminit vyklad Z. Freuda, ktery &mjg sny jako
iracionalni sloZzku osobnosti. Freud fadil sen do psychiatrie a psychoterapie.
Predpokladal, Ze sny mohou zrcadlit duSevni stéeycka. Byl to pra¢ on, ktery
sjednotil w¥du o snu. ,Freuduv vyklad 8rspa@iva na stejném principu jako cela jeho
psychologicka teorie — na pojeti, Zzeizeme mit snahy, city aigni, které jsou
pohnutkami naSeho jednani, jichz si vSak nejssu®mi. (...) Potlgeni takovych snah
v naSem vdomi oviem neznamend, Zegtavaji existovat*® Naopak projevuiji se ve
vSi sile natolik, Ze se mohou ocitnout pod rousSkasich si. ,Tyto potlatené
mySlenky a city se ve spanku oZivuji a nachazejizmoet vyjadeni vtom, co
oznaujeme jako sny.®* Bshem spanku se neuskéteji nase kontrolni mechanizmy

(cenzura), a proto mohou byt vyjeveny naSe toupiéai, které jsou jinak néjatelné

4" Viz E. FrommMytus, sen a ritudl

“8 E. FrommMytus, sen a ritudls. 102.

49 E. FrommMytus, sen a ritudls. 119.

0 E. FrommMytus, sen a ritudls. 48 - 49.

L E. FrommMytus, sen a rituéls. 52.
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spol&nosti ¢i moralkou jedince. ,Sny se chapou jako halucinatvosplreéni
iracionalnich pani, a to zejménar@ni sexudlnich, kterd maji igvpuvod v raném
ditstvi a ktera nebylarpmenéna (...).“>% Sny jsou zejm tolik komplikované, protoze
se snazi svymi symboly zakryt pravy vyznam.

Carl Gustav Jungkal, Ze: ,Sen j&ast bezd&¢né psychické&innosti, ktera je 8ddoméa
praw natolik, aby se dala reprodukovat Whian stavu. Zpravidla je sen zvlastni a
neobvykly atvar, ktery se vyztiaje mnoha Spatnymi vlastnostmi, jako jsou nedoktate
logiky, pochybna moralka, n&kny tvar a tejma posSetilost nebo nesmyslnost. Proto ho
radi odbyvame jako hloupy, nesmysiny a bezcentySnini umo#uje proniknout do
newdomi, kde je mozné naléztigmb, jak I€it dusi kazdéhdloveka.

Posledni zajimavy vyklad existence snu, ktery zaénim, nam podava Strimpell.
Ten iika, Ze sen je vysledkemuagobeni vijSich smyslovych podiia. ,Zavieme
podrétu nebo kazdé zémy podrétd, kterd na & piasobi. Pak usnemec¢koliv se nam
nas umysl nikdy nezd@ Gplné. NemiZzeme Upl8 preruSit misobeni podétd na
smyslové organy, ani Upinodstranit jejich drazdivost™ Tyto podrty pak mohou
vyvolat sen.

Jist jsem zdaleka nevgrpala vSechny teorie 0 existenciisifento text nil byt

spiSe jen jakymsi fifezem, jak rozmanité byly a jsou polemiky vedenéroatu sini.

4.2 Sny v d étstvi

.Détské sny se liSi od fndosglych asi jako obrazy, které jsou vystavovany
v obrazars, od dtskych kreseb. Eli tvoti své obrazy podoknjak vidi své sny: jako
plakaty a abstraktn Neznaji jest rozsah a trojrozérnost prostoru a uztbec ne
rozdily ve velikosti.®®> Jan Piaget se jednou rozhodl pro zajimavizkum. Oslovil
n¢kolik predskolnich a Skolnichéd, polozil jim otazku, kde se podle nich rodi sny
PredSkolni dti vypovédely, ze sny sidli v jejich pokoji &ekaji na tmu, aby k di
mohly gijit. Déti osmileté tvrdily, Ze senighazi z hlasu a z hlavy (mySleni)éity, Ze

sen je nepravdivy, aleg'gsto si byly jisté, Ze sen iy pired @&ima jako film. Desetileté

2 E. FrommMytus, sen a rituals. 63.
%3 G. Fink.Détské snys. 38.

4 7. FreudVyklad sti. s. 19.

%% G. Fink.Détské snys. 16.
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deti vylicily, Ze sen vychazi z mysleni a &.oTento proces je vSak vhit, uvnif nich
samotnych, alefiesré newsdgly, kde to je>°

Dité stravi senim g@iblizné polovinu doby spanku. ,Nejjagjsi, barevne, vyrazné,
Zivé a emotivi podbarvené sny se vyskytuji v REM spanku. Sny EMRspanku jsou
obvykle utrzkovité, nevyrazné a monoténni &dy mohou pipominat skutény ok
predchoziho dne® Jednim z moZnych vykladfunkce s je tvrzeni, Ze se dit
pomoci nich vyrovnava se situacemi, které zazitase bdni. Zpracovava své nabyté
informace, pofipact si odzZiva své ikvdy a pocity viny. Nktefi autdi vSak tuto teorii
zcela odmitaji. Jejich vystleni vychazi ze skuteosti, Ze di sni jiz v prenatalnim
obdobi. ,Je totiz pravgbodobné, Ze plod wvétbze, stary fiblizn¢ pétadvacet tydda, sni

témsi neustale!®®

Plod Zejmeé neproziva fliS mnoho @ni ¢i zazitka v déloze matky.
Nema tedy @vod, aby se mu zdaly sny. Proto byla vy®ma nova teorie. Plod sni,
protoze své simi potebuje pro spravny vyvoj mozku. ,Podabjako museji byt
trénovany svaly, aby se spré&wyvijely, musi byt stimulovana i mozkovdra, zvlast
ta ¢ast, kteraidi smysly a mysSlenkové procesy. Je jasné,ckehd asi nebude zrovna
dokonalym zdrojem podii z okoli. Je tedy mozné, Ze sny zde supluji romsh,
&imZ aktivuji fizné ¢asti mozku a napomahaji tak jeho vyvdji.“Na univerzit
v Texasu totiz dokazal Roffard za pomoégkterych opiat a Iéki u ¢erstw narozenych
kotat zcela eliminovat REM fazi spanku. Zjistil, Zestjge bylo ka@atim sréni
znemozino, vedlo to kiiznym anomaliim a poruchan¥ipryvoji jejich mozku.“®°
Pra: se vSak zdaji sny i dodgm? Jejich mozek jeipci vyvinut. Je tedyiejmé, Ze sny
musi mit je&t n¢jaky jiny vyznam. Jedna z teorii poukazuje na sslogt sgni a
pantti. ,Jisté phazkumy totiz napovidaji, Ze sny napomahaji ukladatélosti do nasi
dlouhodobé pai.“ ®* Pokud di& nespi dostat®s, ma spankové deficity, budéepms
trpét naruSenym pastovym procesem a ta‘@devsim obtizemi v dlouhodobé pam
Déti velmi ¢asto vnimaji sny z poziceigttiho“. Ve skut&nosti nemusi hrat hlavni
roli ve svém snu (tak jak to mivaji daip, ale stavaji se zvlastnimi pozorovateli,ikte

ovliviuji aktéry. Sen se odehrava jako film, kdyedi rezisérem. Leckdy obsazuje

*®Viz. G. Fink.Détské snys. 17.

" A. Prushski. Nespavost a jiné poruchy spankul9.
%8 3. CorenZloddji spanku s. 101.

%9'S. CorenZloddji spanku s. 101.

®0's. CorenzZloddji spanku s. 102.

®1S. Corenzloddji spanku s. 102.
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do roli svych blizkych nejzrgjSi zvireci hrdiny. ,Etské ne¥domi maskuje postavu
ze sna velmi &elr¢, aby se u déte nevytvéela averze &i blizkému ¢lovéku nebo
nenarugovaly Gzké vztahy k otci a mat@@.Nekteré dti vnimaji silnou intenzitu barev
ve svém snu. Obeéne moznéici, Ze se &em zdaji zejm¢ daleko barewsi sny nez
dosglym. Carl Gustav Jung stanovil zakladni barvy pgigchickych funkci. Zelenou
popisuje jako barvu vnimanistu; cervenou, jako barvu rozeznivajici rozum; Zlutou
jako odstin intuice; modrou, jako odusehst a chlad apod?

U déti je mnohemcastjSi tzv. denni stni nez u dosflych. Jedna se o &ni
v b&lém stavu, kdy d& se na ®kolik minut zahledi, jakoby bylo duchem zcela
negitomno. Seni v bcElém stavu se obvykle odviji odgni a tuzeb dite. ,Podle
profesora Schultz-Henckeho maji ptgeotlatované myslenky tendenci proniknout do
denniho seni.“ ®

Vyznamna osobnost zabyvajici se vyklady ¢h Freud hovéi o détskych snech
takto: ,Nejjednodussi tvary sarmizeme asi éekavat u dti, jejichz psychické vykony
jsou dozajista ménslozité nez vykony u doslych. Détska psychologie je podle mého
minéni povolana vykonat pro psychologii désgh podobné sluzby jako zkoumani
télesné stavby nebo vyvoje nizSich iatipro vySaeni struktury nejvysSich zecich
téid. Dosud bylo velmi méalo vykonano citelomych kroki, aby byla psychologie uZita
k takovému gelu. Sny malych &i jsou mnohdy pouhym spinim p‘ani a na rozdil od
sni dosglych nejsou pak &bec zajimave. Némaseji zahady keSeni, ale jsou ovSem
nedocenitelné pro kdzani, Zze sen ve své nejiijiérpodols znamena spkmi prani.«
Co autor mysli slovy ,sny jako spina gani“? Hovdime o snu, ktery je sdm o sob
jednoduchy a jeho obsah nenéim skryt. Je to sen, ktery se odehrava z ,pohodiinos
spae“ ®°. Obecs Ize tyto sny popsat jakoriphazejici odpost’ na rékterou z pateb.
Pocrovanou patbu nyni nechceme uspokojit, protoZze by nas vytddaspanku.
Abychom ji uspokojili, museli bychom ¢makym zmsobem jednat. i&jm¢ jediny
zpasob, jak ji naplnit a nemuset&hajednat v bdlém stavu, je promitnout ji do snu a
zde ji utiSit. Prakticky to znamena, Ze pokud budti hlad a nebudu chtitgrusit swj

%2 G. Fink.Détské snys. 47.

83 G. Fink.Détské snys. 107.

% G. Fink.Détské snys. 102.

65 7. FreudVyklad sti. s. 80. — 81.
% 7. Freud Vyklad si. s. 80.
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spanek, prawpodobr ve svém snu uspadam velkolepou hostinu. Timto goem si
oddalim pocit hladu a mohu dal odipeat.

Zajimava je otazka, péovlastre si diti tak casto své sny po probuzeni nepamatuiji.
V bdélém stavu obvykle zapominamesjel prozitky které jsou pro nas ¢hné,
nevyjme&né a nevyrazné. Podobriomu je i se sny. Sny, které nas neohromi a
nezanechaji sijSi stopu v nasi patti, jsou velmi brzy opomenuty. Sny maji j&st
jednu nevyhodu, nebyvaji oapkovargfovek si daleko Iépe pamatuje situace, které se
odehraly gkolikrate. To u sf nebyva zvykem. Aby sen byl usi@oany, je zapéebi,
aby byl vniman komplexn ,Aby pocitky, piedstavy, myslenky atd. nabyly jisté
vzpominkové velikosti, jeitba, aby narstaly osamoceny, nybrz se vhédspojily a
seskupily.“®” Diky tomu se mohou sny daleko kvadiiruchovat. Poslednimigodem,
pro¢ ziejme¢ zapominame sny je naasty nezajem o&n Nesoudiedime svou pozornost
na své sny po probuzeni. Kdybychom se pokazdé& gnbbuzeného dite zeptali, co
se mu dnes zdalo a zaznamenali tyto sny lpgtjich nebylo malo. Pokud vSak budeme
po ditti nap@. u snidas Zadat, aby nam peéuélo, jaky byl jeho sen,iejng jiz nebude

védet a bude pochybovat, zda se mibgc réco zdalo.

67 7. Freud Vyklad si. s. 31.
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V. Pravidla spravného usinani a spanku v détském véku

V této kapitole se pokusim vyjata popsat &kolik pravidel, kterd jsouidezita
a nepostradatelna pro vychovu ke kvalitnimu spatikie. (Ta by skutné nentla byt
opomenuta, abychontedesli kkterym z poruch spanku.) Budou ndm napomocna jako
piehledné body, jez ditpii usinani z&ina vyZadovat od svého narozeni skrzed®ai
pozdiji také skrze titele v matéskych z@izenich. Mizeme je vnimat, jako kritéria,
podle kterych budu poz{l hodnotit z&astréné pozorovani a nabyté poznatkyilmthu
odpoledniho spanku v mas&é Skole Prahy 4 a ve Waldorfské nigké Skole na
Praze 6. Vystavim je také konfrontaci s tim, jab@ddaly matky ¢ti od narozeni do
piredskolniho ¥ku ve vedenych rozhovorech o tomto tématu, zdaigleazachovéavaji a
zda jim gipadaji dilezite.

5.1. Prvni pravidlo - Bezpe ¢i a jistota

Zakladni gedpoklad pro spanek je nabyti pocitu jistoty a e&z@itina Prekopova o
tomto tématu velmi vystiZhhovadi ve své knize Kdyz ditnechce spat, za pomoci této
knihy se te’ pokusim stroné popsat zakladni rozdil mezintito pojmy. ,Pocit jistoty
vznika tim, Ze sélovék miZe plre a zcela spolehnout na sgihi svych ¢ekavani.®
Pro spanek to znamen#&egdevsim stalost mista. Bitnusi mit jistotu, Ze tam, kde usne
se také probudi, uvidi stejnéov kolem sebe, stejné prosti. Pocit jistoty ziskavame
pomoci rytmu a schranky (o tomto tématu poltomovSak v nasledujicim beédproto
jej ted’ nebudu vice rozebirat).fiTjistoty pro kojence jsou stalost mista, zachovani
rytmu a schrany. Nestélé,érmé prostedi s obminujicimi se rituély,casova nestalost,
dit¢ zneji¥uji a odnimaji mu pocit, Ze setge plre swiit do rukou dosglého. Dit se
nemize na dni kolem sebe spolehnout pokuékdy rnektera pravidla plati a jindy ne.
Zakonig ztraci jistotu, bez které nedokaze usnout. Obvyle rtm vzbuzuje pocit
Uzkosti, a tak se samo snazi vyivanemenné hranice, na které by se mohlo&ln
spolehnout. Nezbyva mu, nez si zajistit to, co wdicrnedokazal dat, prastdnictvim

vlastnich sil. Vytvéeni hranic mu vSak zabmaje v klidném, neruSeném odfioku a

%8 J. PrekopovéKdy? di¢ nechce spéas. 17.
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v cili se stavaji spiSe Spatnymi navyky, které smidoucnosti velmiéZko odstrauiji.
Rodie i di€¢ nemalo ohtZuji.

Bezpe&i vznika skrze jistotu. Rozdil je vSak v tom, Zep&i se gimo odviji od
mezilidskych  vztah. FPredevSim tedy od matké a otcovske lasky.
V novorozeneckém, kojeneckém a batoleci¥kuvjej bude dit hledat praw ve své
nejuzsi rodid. V predSkolnim ¥ku jej dit vyZzaduje od paniditelky, ktera ho uspava
odpoledne v matské Skole. Od Skolniho¢ku by dit¢ me¢lo nabyt pocitu, Ze usina
Vv jistoté a bezpéi i bez svych rodii. Svou jistotu a bezge pii usinani ma ulozenu
v sol# samém. Bezp¢ vSak nepestava hledat v jinych oblastech Zivota nez je sban
Dit¢ ve Skolnim ¥ku jej hleda hlava u vrstevniki, ale je& stéle i u matky a otce.
V pubert predevSim od vrstevnika vzoi, pogipad u prvnich partnerskych vztah

S jistotou mista tomu Z&na byt jinak jiz od nastupu dte do gedskolniho zézeni,
kde je uspavano. Nepochybntam dti potrebuji zazivat jistotu. Jiz vSak neni mozné
vyZzadovat nernnou jistotu prosgedi. Meli bychom postupovat tak, abygrhod pro
dit¢ od spanku v rodihke spanku v matské Skole ridl zachovan alespon¢jaky prvek
jistoty, na které se ditbude moci spolehnout. (Napditti je dovoleno, aby svého
plySového pitele z domova, mohl mit také néazku ve Skolce a nebylo mu vtom
brareno). Jistota tedytstava jen v &kterych prvcich. Oproti tomu bezfie které je
tvoreno lidmi a jejich vztahy, musi byfippmno plr¢ a posilovano skrzetdlednost a
hranice. ,Dit vSak potebuje mezilidské vztahy, které j&svymezuji hranice, isledré
na nich trvaji a tim vytu&ji ditti orientaci.*®® Strusng reteno, vrgjsi prednty jsou
dulezité, ale bude-li se moci dispoléhat jen naé&n ziejm¢ se mu stanou zlozvykem.
Dité pottebuje neminné \&ci, ale je& vice neminné vztahy a iklednost lidi, ktd o

dite¢ petuji.

Dit¢ musi nabyt peswdéeni, Ze tak jako rode i witelé v matéské Skole jsou
nemeénni ve svych zdsadach a reakcich. To znamenajidie jeakce ped spankem i
béhem rEho, v dolg probuzeni, budou stale stejné. V kojeneckeikuvto pro rodie
znamena stejné ukladani do postylky, stejna slavalabrou noc, stejné pohoupani,
polibeni a stejny neprotahovany odchod odtelit Pro ditele, pak hovéime o
dusledném zachovavani hranic a ritydkteré si od p&atku s dtmi stanovily v dob

usinani. Mimo jiné to také znamena, Z#étalé budou vdchto hranicich jednotni.

%9 J. PrekopovéKdy? di¢ nechce spas. 43.



34

.MiuZzeme se siit jen ¢lovéku, ktery je pedvidatelny, vypdtatelny. A mizeme se
spolehnout jen tehdy, odehravali se situace ték(jjaits) otekava.Cim je dit mensi a
citlivgjsi, tim zavislejsi je na nemitelnosti svého okoli.“° Ucitel, stejré jako rod,

musi byt pro di citelny a gedvidatelny, aby si bylo jisté, Ze sé&Ze v klidu a pokaoji

vénovat svému spanku.

5.2 Druhé pravidlo - Schrana a rytmus

Opet odkazuji na Jinu Prekopovou, ktera o tomto tématu pojednavakeemu se i
v této kapitole budu opirat. Nejprve péar slov oraoh Schrana minulého stoleti
(prevazre jeji prvni poloviny) ma podobu étského tizka, zajis¢né proti padu,
dostateén¢ prostorného a ddb gristupného pro natazené ruce tadiPani Prekopova
nazyva tuto postylku jako ,zaj&tou klec technickéhoéku”, snad az filiS prisny
nazev, ale nikoliv neopodsta&try. Zamyslime-li se nad tim, provlastré tato Bzné
postel vypada tak jak ji moznateme vidat v kazdémétském pokoji, #ejme nas
napadne, Ze byla zkonstruovana tak, abytid#ajiovla predevsSim ochranuied
padem. V dob, kdy postylka veSla na trh, byvalo&dad grichodu z porodnice, ve svém
vlastnim pokoji a bylo tam samo. Zvl&jiak v noci, ale takéfpuspavani si mnohdy
muselo vystéit jen se svou malkosti. Z bezpénostniho dvodu je tedy pochopitelné,
Ze dit jiz nemohlo spat v kolébce, jak tomu byliowe.

Neubranim se citaci, ktera velmikme vystihuje ptibeh détského spanku:

.Pro di€ to znamenalo, Ze bylo brzyder uloZzeno do své postylky — bez jakéhokoli
mazleni. Dostaloied spanim je8tnaposledy napit a celou noc az do ragborprospat
nebo také mohlo proplakat docela samo. Na rozdippatebu spanku v zavislosti na
véku ditte ani na zranitelnost v jeho os&m se nebral ietel. | kdyz di¢ kiicelo,
nesnélo se za nim chodit. R&jil mélo byt zaweno do co nejvzdaléjgiho pokoje, aby
ho nebylo sly3et, radil J.B. Watsod™ Jisg, Ze se naslo mnoho oitpi této metody
uspavani, ale bohuzel modelepil nekolik let. (Na tuto situaci mimo dalSich take
reaguje Marie Montessori ve svém dile, o kteréntaké zminim). To byla schranka

ditéte prvni poloviny dvacéatého stoleti. Btbuto schranou ziskalo jistotu, to ano. Byla

0. Prekopovédy? di¢ nechce spéas. 17.
3. Prekopov&dy? dit nechce spés. 34.
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to skut&ng¢ jistota nemdnnosti, di¢ védélo presré kdy pijde spat, kde bude spat, kdy
bude naposledy nakrmeno a kdy sefaavdvée od jeho pokoje a v nich se az do rana
neobjevi nikdo. Chyba vSak byléepme v tom, Ze se diti nedostavalo pocitu bez§ie
vztahy s matkou v d@bpred spankem chyy a di€ si muselo se vSim ver poradit
samo. \éd¢élo, Ze se na nikoho nerbe obrétit.

Ale vratim se jesto rekolik let zpst, kdy nasi pedci poskytovali gtem docela
jiné schrany. V prvnitacé se jednalo o jiz zmémé kolébky, ty obvykle staly ve
spole&né s¥tnici, kde gebyvali ostatnélenové rodiny. Jinak to tehdy ani nesSlo. Rodina
Zila svym rytmem a diti nezbyvalo nic jiného neZ se tomuto rytmtizpasobit a
podvolit. Pr@& taky ne, pocit bezgé i jistoty zde byl. Pes den pak ditspavalo na
mactinych bedrech, na poli nebo¢kde zav¥Sené u stromu, pe¥nzavinuté a
zabezpeéené ped zvti. Zavinovani bylo pevnou schrankou, obepinala, djako
matino lino a branilo diti v pohybu, ktery jegt¢asto samo nedokazalo zcela ovladat
a ktery jej rusil pi spanku. D# tak bylo v teple, bez toho, Ze by se rusilo vlastn
pohyby. V druhé polovih minulého stoleti se vSak &do postups upoustt od
zavinovani. Revladl nazor, Ze ditvyrista v prostoru nesvobody a pétige se tak jeho
individualita a rozvoj (pro zajimavost, to takédia M. Montessori).

Dnes niizeme opt pozorovat pozvolny nast maminek, které se vraci ke spacim
pytlim, noSeni déte v Satcich a Salach ba i dokonce k napodobenikiasickych
zavinovaek. Ale pr@ se vlasta vracet zpt k zavinové&ce a ovinovani &i? Zejm¢ za
to miZe roz&ieny nazor, Ze ditje v zavinovéace klidrgjsi, déle a vydatf)i odpcciva a i
po rozbaleni jsou jeho pohyby umingjSi. FredevSim vSak ménpl&e a je schopno
brzy po zavinuti usnout a klidrse ogt probudit bez ni&ku.

Odpirci zavinova&ek predevsim nesouhlasili s tim, Zedtiise brani v jeho vlastni a
opravréné svobod a to i svobod pohybu, ktery formuje jeho fyzicky rozvoj. | Marie
Montessori byla takovym odpcem, jak jsem jiz podotykala gdeSlém odstavci.
Tvrdila, Ze jedig volny pohyb rdicek umo#uje v budoucnu zitnost a posilovani
inteligence, zavinovani tomuto procesu brani atprp di¢ velikou a neodpustitelnou

ajmou.

Exkurz 3 Jak vidi spanek a usinani Maria Montessorii, jakakladatelka
Montessori mateské Skoly nam umozni nahlédnout do zcela odliSm&roru na
zavinovani, ale také do odliSnéhaigpbu ukladani déte oproti zmiovanym postupm

predevsim citované J. Prekopové. Zahrnuji to do sé&ep jako velmi zajimavy
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protipdl tohoto bodu. Ve své knize TajuplaéstiiFika, Ze dos@i si preji, aby dig ¢im
drive, tim déle spalo, tak totiz mek, nenti veci dosglych, nerusi. Spanek se tedy
stdva vymluvou pro rode, jak mit vlastni prostor. Radije urcovatelem doby a
zpisobu spanku, upiréa @t volit si samo své pétby, to neni & diteti spravedlivé.

“2 Casto pak

“Silny jedinec niZze svym natlakem prosadit svati wa Ukor slabsiho.
dosply svym néatlakem nuti dispét vice, nez p&buje. Rodie jsou nazyvani spiklenci
proti diteti.“VSichni dospli, ar’ uz to jsou vzdani ¢i nevzdlani rodice, & uz to jsou
pecovatelky, jimZ bylo détswri'eno, nebo kdokoliv jiny, se spikli a odsoudili tateouci
aktivni bytost ke spanku’® Prvnim bodem tedy je, Ze ity sicas, kdy odejde do
postele ralo zvolit samo a steghtak, kdy postel opusti.

V rekolika dalSich odstavcich, kritizuje Montessafisttou postel, jako klec, ktera je
vymluvou dosglych (vtomto se shoduje M.Montessori secasuoou autorkou J.
Prekopovou), je vymyslena prakticky pouze graikoliv pro cti. Zajisfuje a zbytené
odizolovavéa od f¥a a svobodného rozhodnuti dé, které mu pravem nalezi. Proto
navrhuje, aby dé& me¢lo malou, nizkou az skoro k zemi sahajici poseekterée dokaze
samo odejit. (Nejlépe molitanovou matraci s dekgu)) aby si mohlo lehnout a vstat
podle vlastniho fani.“ "* Rodie vyerpavaji dit neustalym seFovanim své vlastni
viile proti detskym pirozenym potebam a instinkim.

Velmi zajimaw hovai o teorii ruky cloveka, ktera bude také vyraZrsouviset se
spankem. Zakladnim vyjéehim ruky je inteligence, skrze ruku se projevgaadeni
ditste a jeho rozumové schopnosti. Umgé projevit duSevni rozvoj. ,Jeho ruce
vedeny jeho intelektermigiv&eji okolni Zivotni progedi, a tak mu umaagji splnit jeho
poslani na tomto . Mé¢lo by byt proto logicke, Ze kdyZz chceme sledovaevhi
rozvoj ditte, musime pozorovat jeho inteligentni pohyby,e&i jehore¢ a zpisob
jakym pouZiva ruceppraci, a to uz od jejich prvnich projgy " Rika, Ze tyto prvni
projevy a@tské ruky jsou vedenydone. (Narozdil od J. Prekopové, ktera hovo
mimovolnich, jestnezvladnutych pohybech). Jsou vyrazem prosazoijgeghega déte.
Dale pak: ,Pokud rostoucimu dti nebude umozmo vyuzivat nalezitym #égpobem své

pohybové organy, bude jeho vyvoj retardovany a dopazrovna tak, jako by bylo

2 M. MontessoriTajuplné dtstvi s. 50.
3 M. Montessori Tajuplné dtstu. s. 50.
M. MontessoriTajuplné dtstvi s. 50.

> M. MontessoriTajuplné dtstvi s. 54.
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pripraveno o zrak nebo sluch’ Divod pra® pisi tento odstavec je zamysleni se¢pro
Montessori neschvalovala zavinovanitid Pro¢ nesouhlasila sttesnou schrankou,
vytvorenou vidgSné. Zavinovaka byla symbolem nesvobody, omezenim pohybu a tim i
ega, naruSenim vyvoje éi¢ a ohroZzenim inteligence.

.Hned jak se narodi, je ddtoble‘eno. V divejSich dobach bylo dokonce zabaleno
do zavinoveky. Jeho drobnéclicko, zvyklé na mainu d¢lohu, bylo natazeno a
zafixovano, jako v sadrovénizku. Jenze ditoble‘eni nepotebuje, a to dokonce ani
v prvnim rdsici zivota. Abychom byli spravedlivi, kéiteému pokroku zde dochazi.
Pevné zavinouky postupd mizi a uvotuji misto lehkym obéézim. (...) Novorozehby
melo zistat nahé, tak jak jeasto znazorovano ve vytvarném uimi. JelikoZz dosud Zilo
vV matiné téle, ma Zejmou potebu tepla, ale toto teplo byeto prichazet z jeho okoli a
ne z jeho obkeni, které ve skutrosti teplo nedava, jen zadrzuje to, kter&ki samo
vytvailo.* 7’

Maria Montessori se tedy jagrvyslovuje proti zavinovkam. Novorozenec ma byt
svobodny, ma mit volnéld, osvobozené od sepnuti. Oproti tomturadiuje dilezitost
vykéru mistnosti, kde ma dispat. Prvni prioritou je odstrami hluku, mistnost ma byt
ticha. Druhou prioritou je moznost korekcestta. ,(...) kde vliadne klid a mir, a kde
swtlo a teplo niZe byt ovladano a/fzpisobovano jeho paebam.* @

Dnes v Montessori matekych Skolach se spanek nekonéti dnaji pouze tzv.
odpa’ivani. Odpoledne probih&a v duchu relaxaceteni pohadek. &hem dne je ve
tride umistn odp@ivaci koutek, kam se ditmize samo ghemcinnosti uchylit, citi-li

se ospalé. VSe je na velditete a nikdo jej nesmi nutit.

J. Prekopova argumentuje tim, Ze mnoho generdoi zgvinovano a jsou snad
meére zrwengjSi ¢i inteligentrejSi nez jiné? Dnes se nazory liSigktefi se vraci
k zavinov&kam, jini je stale stefnodsuzuji. Z mého fekumu matek (z vedenych
rozhovoru) vyplyva, Ze takovym #pobem o problematice neuvazovaly. Z dvaceti
matek, zavinovala pouze jedna matka, protoZe tshkald pocit, Ze ditje bkchem noci
v teple.Ctyii matky nosily di¢ v 3alu, z dvodu snazsi manipulace s&ém (v dopraw

a podobn), ale také z feswdceni, Ze dit je tak vice chr&mo od vifi a bakterii tim, Zze

® M.Montessorri. Tajuplnéastvi. s. 65.
""M. Montessori. Tajuplnéasvi. s 20.
8 M. Montessori. Tajuplnéatstvi. s. 21.
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je plré privinuto k matce. VSechngtyii matky vypowdély, Ze jim di¢ v Salu pipadalo
klidn¢jSi a spokojejSi. Mére plakalo a vice spalo nez mimo 3al.

Jak to bylo s rytmem? Jiz jsem héN@ o kolébce, kterou pouzivali naSieglci, ktei
spali v jedné mistnosti, nemuseli podléhat stradleuby se dé& n¢jak zranilo v jejich
negitomnosti, di¢ prost v noci nebylo samo. Kolébkadha jednu velikou pednost
oproti postylce pro dit Spaivala v tom, Ze nestala nehybna podlaze, ale kolébala
se. Tedy, mdla svij opakujici se rytmus, takitezity pro dit v prvnich négsicich Zivota.
Jiz v pa&atku prace jsem psala o tom, Ze:divtlast v novorozeneckém a kojeneckém
véku, spoléhd na znamé priesti. Orive takovym prosedim bylo tno matky. Mlo
urcitou teplotu a obepnuti dfe, a také pravidelny rytmus. Rytmus tiia& dechu, tepu
a pohyli. Tento rytmus dé pIn¢ vyZaduje je&t v novorozeneckém a kojeneckém
obdobi, ddva mu pocit bezpe jistoty, ktery paebuje pro klidny spanek.

Kolébka tento rytmus spbvala. Matka neséth v noci u digte, aby jej vzdy
pohoupala. Od toho tu byla kolébka. Jakmile sé pighnulo (by jen lehce), kolébka
odpovdéla stejnym rytmem. Probuzené &itnovu usinalo ve stejném rytmufi p
kterém usinalo. Qg se vracime k tomu, Ze #dise chce probudit tam a tak, jak usnulo.
Pokud di¢ usnulo v naréi matky, ktera jej chovala, chce se tam také priab&dkud
matka ze své natuspici di¢ ulozi do postele, pak se z n&§i prav@podobnosti po
chvili vzbudi a bude svym plédm matku fivolavat znovu. Jeho rytmus byl 2Znen.
Jitina Prekopova piSe, Ze &iani tak netouzi po mé&né osol#, ale po rytmu, ktery
ztratilo a ktery skytal jistotu, Ze je vSe ngmé.

Rytmus by nil byt stale stejny. Bktefi rodice, kdyZ jejich dit nemize spat a
pl&ce, chodi s miminkem na rukach sem a tam. Stigjk s nim i pohupuji a hned zas
meéni rytmus za jiny. $tda se tak progtdi i rytmus. Jednou se uspava v pokoji, pak
v kuchyni, pak zkusit kiarek, ale kojenec pté ¢im dél tim vic. Chce spat a nébe, je
vycerpan a rodie také. Ale dit usnout nerize, chce svou stalost. Misto toho v3ak
obdrzi neklid, neustalé zmy. Frestava vnimat své bezfpeprotoze rodi je nastvany a
rozruSeny. Dt piirozere zane registrovat naii skrze rodie. Na to se nechce a
nemiZe adaptovat. N&t mu odnima pocit bezpe

Dnes si mnohdy rytmus ditvoii samo. Tento rytmus vSak neni zcela vydatny a
pro di€ uspokojivy. Dobrym fikladem, kdy si dé& hleda rytmus samo, ie byt Ezn¢
pouzivany dtsky dudlik. Je mnohoéti, které jej miluji natolik, Ze ztrati-li jej kde

v kocarku nebo jen lezi-li vedle na pol&ta oni na & nedosahnou, spusti se obrovsky
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povyk. MiZete mu pak nabizet ngerné mnozstvi jinychéei, ale ono chce prév
tento dudlik, protoZe tento rytmus stskych Ustech uspava (nepochyltmaje svou roli
I sani ). Na tom by jeStnebylo nic Spatného, ale zepta-lidevek rodict, zda se dé
Vv noci vyspi a zda se vyspi takeé oni, kdyz duditktiddvakratci trikrat za noc vypadne
zZ Ust, obvykle odpovi, Ze nikoliv. A to uz&aa byt problém, détneusne bez dudliku a
zarovei se bez § budi, nedovoli mu spat. Tento rytmusétinepinasi osvobozuijici
cil - jistotu skrze rytmus; ktery by mu dovolil pgké spat. Rytmus je gkolikrate za
noc gerusen a kjeho navratu je zaii dosply, ktery mu dudlik vrati. Z mého
vedeného rozhovoru s matkami vyplyva, Ze z dvaowiek vSechny davaly svym
détem dudlik. Dvanact matekifipnalo, Ze v noci se ditprobudilo, kdyZ jej neglo a

placem jej vyzadovalo.

5.3 Treti pravidlo — D dvéra vychovatel uk sob é samotnym a jednotnost

Tato zasada zni mozna nadiiyke ale pro di je velmi dilezita, proto ji jest
specialg vyzdvihuji. Rodt, ktery vyzduje nejistotu a pochybuje o vychgwkterou
uplatiuje, neniize doufat, Ze dittakovou vychovu fiime. Vychovatel by &l své
vychow Véfit a byt geswdéen, Ze je pray tim, kdo miZze dit sprave naukit
odpaiivat. Di€ spoléha na jehoifpswdcivou dislednost. Musi si byt jisto, Zze r@dsi
stoji za tim, co pravdéla a to v jeho nejlepSim zajmutida Prekopovdika, Zze pray
v téchto situacich se roglinesmi nechat znejistit chybami, kterych skdy dopousti.
Chybovat je takéidezité a pirozené.

Aby diteti bylo ziejmé, jak se id ukladani ma chovat a co odjmkoli vyZaduje;
aby se mohlo orientovat v tom, co bude nasledovsdérao si postugntyto pravidla
piebiralo za vlastni, jeidba, aby vychovatelé byli jednotni ve zvoleném ymst
usinani. V této jedndtje zapotebi byt nekompromisni. (@pi v tomto bod odkazuiji
na jistotu, kterou zachovavame podporou jednothosiejednotnost riize narusit

daveru. A naruSenaid/éra miZze znovu vést k problematickému usinani.
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5.4 Ctvrté pravidlo — ochrana spankového prostoru

,Ochrana spankového prostort¥* timto terminem mnoho automysli mistnost®
ktera je zcela odhfinéna, neni zde ani teplo, ale ani chlad, jsou zderasap
minimalizované rusSivé vlivy a podty. Takovy d@tsky pokoj je izolaci. Naopak jini

“81 neni dobré. Dé si

autai upozonuji na to, ze vytvéet digti toto ,umelé klima
zvykne na to, Ze jedinv takovém to plném klidu usne, ale amtli se prostedi a
nebude-li mit zarkenou izolovanost, dostavi se neschopnost usnoub (& poz@&jSim
véku). Neni tedy rozhodndobré di¢ vystavovat hluku aifliSnému ruchu ve wernich
hodinach, kdy usina, ale eliminace vSech #vtdéké neni vhodnou cestou. Naopak,
n¢které zvuky, které nejsou pronikavé, které se stlmicky opakuji, mohou mit pro
dité stimulujici &inek. (Casto to byva slaby tikavy zvuk hodin neb¥jaky podobny —
tim se znovu navracim Kk rytmu, ktery je proédftepostradatelny a jez jej vede
k orientaci).

V tomto bo@& nesmim opomenout ofeni. | na s¥tlo svitici v dgtském pokoji
v dok® spanku, se nazoryazni. Nekteri dopor&uji Uplné zatem&ni mistnosti, jini
dovoluji digti nechat tlume& rozsvicenou nii lampu ¢i bodové s¥tlo v rohu
mistnosti. Nktefi autdi se radikal@ brani pouzivani sfla bthem spanku a
argumentuji moznymi dopady v budoucnosti. ,Ukbdalo—li di¢ swtlo noeni
lampicky, pozdji také patra po zdrojich 8tla, na které by bylo se divat. Co se hodi
lépe ne? televize nebo {Htatova obrazovka.??

Jde tedy oft o navyky, které bude ditv budoucnosti uplabvat a bez kterych se
ziejm¢ neobejde. A vSak jsou situace, kdythy mize byt mensi komplikaci nez
nasledek jiného (nemoc, & désy apod.). Tehdy je vhodné, abyedityjimecné melo
rozzaté s¥tlo stim, Ze je mu vystleno, pr@ to tak nyni je a Ze se jedna o situaci
vyjimecnou.

Prostor wteny ke spanku by ¢hbyt jasré oddtlen od prostoru, kde si ditraje.

Ne vzdy Ize, aby dit m¢lo samostatny pokoj pro hru a samostatny pokoj pqund

. PraskoNespavosts. 56.

8 Srov. . J. PraskoNespavost

8. Srov. . J. Prekopové&dy? di¢ nechce spat
8. PrekopovéKdy? di¢ nechce spas. 44.
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spanek. NejblizSi prostor (bezprestre kolem dtského tizka) by vSak rd byt
vymezen k tomuto delu. Postaéi jeden z kout mistnosti, kde dét nebude mit §ilis
podreta. Luzko ditte (pog. détska sf, kolébka) by milo slouzit pouze ke spanku a
¢innostem ped usnutim. Déi bychom v postylce neé#li davat pit. BohuZel to byva
castym zvykem, Ze ditusina s lahekou v Ustech. Ta slouZi zaraygako pomicka
pro uspavani. Zvykne —li si ditZe postel je mistem, kde dostane pit, buigne
automaticky pi ukladani vyZzadovat lahev a na misto spanku buestnano jinou
¢innosti. Ta mu pozgi neumozni vychutnavat chvile neruseného spankatope se
dostavi pateba vypraztlovani apod.

Lazko by nglo byt vybaveno tivérné znamymi ¥cmi, jako je stale stejna
hratka, polSté i prikryvka, stéle stejny z&sny mobil nad détem. Zvlast¢ v prvnich
letech Zivota dé& pofrebuje byt odkazano na némmost. Ale i di¢ predSkolniho ¥ku si
muze a nélo by dovolit jeden fedntt spojeny se spankem. Naggji to byva oblibena
mekka hraka. ,Nekolik centimetfi ¢tveresnich réhy.“®® Pros je takova hreka
dulezita? Protoze prévskrze ni se dft mize lépe vyrovnat s tim, kdyZz matka opusti
pokoj a ono #stane samo. ,ProtoZe v jeho makdvi se ukryva trochu maminky, ktera
ho chrani celou noc a je mu blizk8*Dits skrze ni citi mainu vini. Je zndmé a
prokdzané, Ze znamaing, zmimuje Uzkost. ,Z tohoto dwvodu nazyva anglicky
psychoanalytik Donald W. Winnicott takovou tka prechodnym objektem. Pojima ji
jako jakysi magicky fedmnet, ktery pomaha diti vybavit si matku ve chvili, kdy neni
nablizku, takze mu umdéije preklenout dobu mezi mahym odchodem a jejim

navratem.‘e®

» Z psychologického hlediska je vyznamephodného objektuési, nez
Ze jenom umaluje ditti klidné spat. Je to spalaik pro vSechnyinnosti a napady.
poslouzi jako pozorny posluahgestlize rodie zrovna nemajias nebo je zdanlkévnic

nezajima (kdyz dejme tomu odmitnout splrijaké @gani). Jako poiircka ke spanku je
vSak nenahraditelny; umidje digti nawit se usnout i bez fyzickéripomnosti jeho

rodica.« &

8 | .Gravillon. Spanek malycheti. s. 61.
8. Gravillon. Spanek malychéti. s. 62.
8. Gravillon. Spanek malychéti. s. 62.
8 'S, CorerzZlodsji spanku s. 106.
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S ochranou spankového piesti vSak také souvisi teplota mistnosti. Auto
piSici o spanku, které jsemelm moznostist, se obvykle shoduji, Ze mistnost lrgg
uloZzenim ditte mela byt dolfe vywtrana. RiliS teplé a piliS chladné prosgedi, dit
nepovzbudi k usinani. Zklidnit jej naopakuie vlazna koupel ( hodiny ped
spankem.

V prvnich letech Zivota dite, je teba dodrzovat vlastni spankovy prostor.
Probouzet se a usinat péavném, nikoliv v rodicovskeé postelti v prostorech bytu, tak
jak di€ zrovna usne. Musi mu byt od q&ku jasné, Ze prévoto je jeho prostor, kde
muze v klidu odpeivat (avSak s podporou ra@di nikoliv tak, Ze rodi dit¢ vloZi pouze
do postele a odejde bez ujist a vyjadeni podpory, bez dotyku).

Dulezita je také uiita doba, kterou si stanovime, kdyediijde spat. | pesto, Zze ma
kazdé di jinou potebu spanku. UloZeni dfe, jeS¢ nemusi znamenat, Ze dinusi
bezpodminéné spat, niize se fichystat a povidat si s radinebo si samo prohlizet
knihu, hrat si s ikkou hrakou ugenou pra¥ na tentoc¢as. Lizko v digti nesmi
vyvolavat pocit, Ze @& hned musi usnout a pokud se mu to nefipda nsco
v nepdadku. Pouziji-li obrat J. Prekopovégim by to byt spiSe ,jistav, kde di rado
a spokojed spaine, kde néerpa silu. Kde si je jisto, Ze neni opgu&t, protoze rano az
se probudi, uvidiikérné znamé ¥ci kolem sebe a nad jehiwkem tvd matky.

U starSich &, v pubescenci,ifko predstavuje ufitou intimni zénu ditte. Deti,
které trpi napp poruchami rytmu spanku a &d, pokud nemohou dlouho do noci
usnout by nerly zistavat natzku. Lépe je, aby vstaly a vykonaval§jakou ¢innost,
dokud se neunavi. To proto, aby §2&kio pro di¢ nestalo nefitelem a pod¥doms si

nebudovalo Uzkost spojenouizkem, ve kterém se mu neédasnout.

5.5 Paté pravidlo — Brat strachy a Uzkosti vdob  é spanku vazn é

.Prosluly girodowdec Konrad Lorenz zjistil, Ze sectdky pl& pred usnutim
podoba svou bez&gnosti n&ku zvirecich mld’at. Je to firozena biologicka reakce
vSech mld&at, ktera nékaji, jako by na & rodice zapomali a ponechali je napospas
osudu. My dosgli takové chovani zlelujeme, ale malé dittakovou situaci vnima
s velmi konkrétnim a opravdovym strachem. Tentoitpm@ni v usnuti idm nejvice

unavenym &tem. Chce se jim sice spat, ale nedokazouitzawi. Psychologové toto
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nazyvaji Uzkosti z odl@eni.“®’ Autor hovdi o Gzkosti, kter je v itém weku pro dit
piirozend a pdt k jeho vyvoji. Jedna se o dobiilpizné kolem Sesti rssial aZz jednoho
a pl roku. V mensi nie se vS8ak znovu objevuje i v nasledujicich letetidy, kdyz
dit¢ proziva situaci, ktera proénneni EZna a musi se na ni aklimatizovat. Ve dvou
letech , kdy se ditu¢i chodit a také odvykat plenkam, se jeho nejistosdrach penasi
do usinani a sn

Ve trech letech se strach a uUzkost navraci, vyplyvanaleiti hlubokého pocitu
osamoceni a strachu, Ze ztrati dediDit premysli o smrti, jinak nez do&p, presto se
ob&va ztraty svych blizkych). Nastupuje strach mg.tPo probuzeni ze zlého snu
prozZiva obavu ze zvukkolem sebe. Dobou starosti a obavtdibbvykle byva i vstup
do matéskeé Skoly a s tim spojen spanek v cizim pFemit

Dit¢ tedy jasi provazi strachy a uzkosti, na které by skenbyt samo. ZIé sny,
nejsou obvykle sami o s8micim Spatnym a negativnim, &ise v nich vyrovnava
s realitou a zazitky dne, zpracovava v nich svénnprozitky. Problematické se stavaji
tehdy, kdyz se&asto a ve stejném &mi opakuji a zvySuje se jejich intenzita. Tehdy je
dulezité z&it hledat tzv. spoust. Duvod, pr@ tomu tak je a ten odstranit (pokud to
Ize). Bylo by ,vaznou chybou nechat @&amotné napospasdmm piSeram. Zly sen
totiz miZze splnit svou pozitivni funkci pouze tehdy, jeditéti nablizku méama s tatou,
ktefi ho uklidni pra¢ ve chvili, kdy se s fizou probudi. (...) U malého die, které
nerozliSuje mezi straslivymi ifip¢hy, jez ho pepadaji a realitou, vyvolava totiz
opravdovy strach.®® Dits by v této situaci #lo mit moZnost obejmout rotk, nechat
se utisit.

Jak jiz jsem zminila, nemusi to vSak byt jen g, &teré v ditti vzbuzuji strach
a kdy potebuji rodée. Okolo tetiho roku Zivota, z8na di¢ pocitovat strach ze tmy,
ktery v rem vyvolava nejizr¢jSi predstavy. Tyto fedstavy je&t podrecuji zvuky
kolem ditte, & uz je to kth spotebicd, funkce radiatoru apod. Bipotebuje zazit, Ze
jeho strach bere radlvazreé avsak, Ze ndjstupuje na to, ze by on sdmézlito fedstav
mel také strach. Pé¢buje ¥dét, Ze dosply je nad straSidelnou vizi, neboji se ji. V této
situaci je doporéovano, aby rodi ukazal digti prostedi, kde usina v noci. V praxi to
vypada tak, Ze ditpoznava a identifikuje jednotlivé zvuky, které&izani a vybaveni
domacnosti vyluzuji. Také odhaluje vizualfeg@nety v mistnosti. (P. Toto je za¥s,

8 N. Lamiado Mate neklidné dér s 62.
8. Gravillon. Spanek malycheti. s. 82.
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kdyz do rj zafouka, toto je stin tvé poky apod.) Mizeme s détem hrat takovou
vecerni hru: zhasneme &lo, zistaneme jestchvili s diktem v pokoji a nechame si
od rgj vyprawt, které zvuky slysi a kteryiedntt je vydava. To je velmi dobra metoda,
jak digti odpomoci od straSidelnych fgdstav podécovanych zvuky a vizemi
bezprostedniho okoli. Dt se natii, Ze noc neznamend& naprosty klid a Ze mu zvuky ani
stiny ani pohyby &ci neubliZi.

U pubescerit se nize pged spankem dostavovat Uzkost vyvolana z obav
o budoucnost. #mysli nad svymi rozhodnutimi a jejichusledky. Takovymto
Uzkostem mZzeme zabranit,dime-li di€ jizZ od maltka, Ze by si o pies den vymezit
konkrétni ¢as, ktery je ufen starostem. V jingas jiz nebudou mit prostor.ékteri

kognitivné-behavioralni terapeuti tuto technikiele doporduiji.

5.6 Sesté pravidlo — Dotyk

.Dotyk je pro vSechny savce jednim ze zakladnidamini. Kdyz se di
narodi pedcasre, nezidka musi stravit mnoho tydrnv inkubatoru. Nedavno se zjistilo,
Ze jestlize matka (nebo jina milujici osoba)ditinkubatoru pravidekhhladi a jema
se s nim mazli, ditptibirdA na vaze o 75% rychleji nez ostatritidkteré nikdo
nehladi.“®® Velmi zajimava ilustrace toho, jak je dotekle¥ity a jaké blahodarné
Gcinky na di€ maze mit. Dotek vnima jiz novorozenec bezpredte pro narozeni.
.Novorozenec dovede vnimat a rozliSovat dotek,aeph zngny polohy. Taktilg —
kinestetické stimulace byva spojena s prozitkerfijemnosti, jez je jednou
z patatenich  variant citového prozivani. Doteky a &ma polohy vybavuji
u novorozence celodadu fiznych reflexi. (Napiklad dotek do dlan stimuluje

chopovy reflex).°

Dit¢ vnima pohlazenimifzen a ugSeni, to je zvlastdulezité ped
spankem nebotpprobouzeni déte. Spaneki usinani s sebou mohotimaset obasny
strach ¢i Uzkost (viz. pedeSl4 kapitola). Prévv tuto chvili je dotek tim pravym
podpdenim, mozna mnohem vice nez vhédmlena slova. Jiz v obdobi po narozeni
dit¢ zvlastnim zpsobem vnima doteky a neobejde se bez nich. ,Uze ®15 podal

Dr. Henry Chapin zpravu o deseti severoamerickyobt¢encich, ve kterych uieli

8 s, Biddulph Tajemstvi vychovyastnych dti. s. 25.
% M. VagnerovaVyvojova psychologies. 41.
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prakticky vSichni chovanci mladsi dvou leta to prag z divodu, Ze jim nebyl
vénovan tlesny kontakt skrze doteky, skrze hlazeni. Dotek ngzastupitelnym
vyjadienim, Ze jsme s diem pra¢ v tuto dobu a jsme s nim gintedy i fyzicky.
Snazime se mu vyjéitl Ze skrze nas, skrze naSe vztahy je zd®mpno bezpd, ve
kterém di¢ muze pokoj usnout. Dotek vSak také dava najevibzgh a laskaw
duslednou ruku dosiého tehdy, kdy jashvymezujeme hranice. NagkdyZz di€ opusti
lazko a ono je pravcas v km zistat, nizeme jej laskavym dotekem znovu ulozit a
vyvarovat se tak zbytaych diskusich. Dotek @iZe stale udrZzet bezfe Ze jsme
s digtem a rozumime mu, ale neslevime ze svych starovise

U déti v pubescenci s dotyky nebudeme niiti$ asgich. Obvykle jsou jim doteky
jiz mére prijemné, nez tomu byvalo &ttvi. Souvisi to s ditym osamostaiovanim.

Zde je na mistdobré slovo.

5.7 Sedmé pravidlo - Stanovit si ritualy ap  Ffizp tisobit atmosféru

Pod slovem rjtual“ je mozné si fedstavit jeho nejobeé&jsi smysl, ktery
vystizré popisuje Kaufmannova: ,VSem ritudh je spoléné to, Zze probihaji podle
urgitych pravidel, kter&asto Aistavaji cela dlouha obdobi n&nma. Jak se pro#iuje
spole&nost mohou é&které z nich ztracet §y smysl a nejsou — li napiny novym
obsahem, brzy zanikaji nebo se stavaji pouhou forbez obsahu (...) Ritualyfisge
fidily cely lidsky Zivot. Proto se s nimi setkavamekrizovych mistech.®> Tento
obecny popis ritualu nam umiifje odhalit jeho hlavni podstatu, ktera budéeditou i
pro di€ v dok® usinani. D také vyuziva ritual ¥ase, kdy se dostava do ,krizovych
situaci®, upina se kamu, pociti-li strachéi obavy. ,(...) ritualy pomahaji zvladnout
krize nebo se jim vyhnout — tak to uplatniajspreventivni @inek. Ve vyvoji ditte
existuje bezpéet krizi: Takové, kterymi musi projit kazdéglifako je teba fist zuhi,
nawit se chodit na nimik, postup# se oddlovat od rodta, jit do Skoly, vstoupit do
Zivota dosplych.“ * Stejré tak je tomu i udeni jak spravéusinat nap samo, v cizim

prostedi, za stizenych podminek....apod.

°LN. V. PeltovaUnmeni komunikaces. 26.
92 G. Kaufmannova — Huberov@éti potebuiji ritudly. s. 9.

% J. RoggeD¢ti potrebuji hranices. 12.
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Ritualy di€ vnima jiz v novorozeneckémeku (nagfiklad zpisob, jak je dit myto,
krmeno, jak je drZzeno v nafi) svym pl&em se jich dokaze doZzadovat.V prvnich letech
Zivota mohou byt ritualy progpné v usptadani dne a jeho vnimani; v respektovani
hranic; které jsou stanoveny a také ve velmi pazywl odpoutavani se od matky.
SlouZi k orientaci.

Ten, kdo obvykle fedava ritual je dosjy avSak i samo ditma své ritualy, od
kterych @ekava stejny respekt dijeti. Dosgly by k nim ngl pfistupovat se stejnou
citlivosti, jako k tm, které vytvdil sam. U ditéte je provadni netradtnich rituat
patrné pedevsim v magickém obdobi. Magické mysleni je W&gicpro di¢
ptedskolniho wku, které jest prilis nediferencuje realitu od &a fantazie?* Jeho
vyklad swta a chovani lidi je propleten fantazii a nemoznghkut&nostmi. Avsak,
bylo by chybou se domnivat, Ze ritualy f@ituji a vyuZivaji pouzeét a Ze jsou
vyplodem pouhé fantazie. Ritudly prové&iveka cely Zivot, jen jejich forma setbe
menit. Nikdo myslim nepochybuje o tom, Ze ma svéatjwunag. pred jidlem, kdyz jsi
jde umyt ruce, zasedne na stejné misto u stolu. dé@lZivot je tedy plny rituél

Obdobi usinani je pro ritualy jako steoé, di¢ se k nim niZe obracet, kdyzZ jej
provazi néni strachy a Uzkosti, ale také mu pomahaji orieatt@vudrzet si pocitasu.
Dité si uwdomuje ¢as skrze &h d&ni celého dne, tak se pra&jrstava pijatelny a
uchopitelny. ,Nezalezi na jednotlivych prvcich étu, jako na jeho opakovani a
pravidelnosti. Bti ho mohou zé&it striktné vyZzadovat. Jestlize ho pak vynechate,
mohou znervézit natolik, Ze bez ¢ viubec nedokdZzou usnout. Vykiae si na B
dostatén¢ dlouhy¢as. Jestlize si néixlad prejeme, aby détusnulo véer o pil osmé,
zaneme uz v 7 hodin, klidha beze sfrhu. Berme to tak, Ze onuilpodinu chceme
beze zbytku stravit, vychutnat a uZit si ji pré/nasim détem.“® Jak jiz jsem psala
v boct ¢islo dw, ditt potrebuje rytmus. Ritualy nesou rytmus, umoj jej. Dit¢ je
jasreé orientovano, co by #ho nasledovat, rase fipravit. ,KdyZz budeme uspavacimu
ritudlu pravidel® kazdy veéer wnovat il hodinu bezvyhradné pozornosti, zjistime, Ze
se di¢ odchodu do postele bragim dal még.“ *° S ritudlem ped spankem f¥eme
z&inat tim, Ze se ditpreviékne, provede verni hygienu a pozvolna sdesouva

srodti do svého pokoje, kde se odehrava posledast ritualu. ,Jestlize se

% Viz srov. M. Vagnerova. Vyvojova psychologie163.
% N. LaniadoMate neklidné dé s 63.
% N. LaniadoMate neklidné di? s 63.
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nejzajima¥jsi cinnosti budou odehravat v jinych mistnostech, haidit musi odejit,
aby se mohlo ulozit k spanku, cree vnimat s pokoj jako klec, misto, kde je
uvéznéno, zatimco se jinde odehrawvéco zabavného (...)¥

K tomu, aby ritual mohl pokoin probihat a dé& je mohlo plg vnimat, je
zapotebi uzmisobit atmosféru a rodinné klima. ,V emocionflnabyté atmosté se
dit¢ citi ohroZeno a nedokaZe usnodf.Dit¢ se fil hodiny aZ jednu hodinuted
ukladanim nize wnovat klidné ke a povidani s ro¢ii Neni vhodné, aby tentas byl
vénovan konflikiim ¢i spofim v rodire ani jejich feSeni. Di tyto konflikty hluboce
proziva a mze si je s sebou odnéset fidko, ty mu mohou zabranit v usinani. Doba
pied ukladanim déte by tedy nila byt spiSe prosycena klidem a pohodou iyt mglo
védet, Ze nejen ono, ale i cela rodina se postughysta ke spanku.

Ritual nenicinnosti ,nad rdmec"” procesu usinani, neftim, co miZze byt a nemusi.
Ritual, aby nesl svou pravou podstatu musi bytystaéodejmutelny a samiamy.
Musi mit své misto a fjyc¢as.

Pubescenti si zachovavaji své ritualy bez toha; agisi je zvlag uvédomovalici

jim byly ptipominany rodii. Presto vSak na své ritualy spoléhaiji.

5.8 Osmé pravidlo — Vytvo F#t hranice aty s d dslednosti chranit,

vychovatel jako autorita

.Hranice je vlastnickd mez, ktera definujveka; urcuje, kde danylovek
konti a kde zaina rekdo jiny.“%° Je Zejmé, Ze dit bude patebovat hranice také
v oblasti spanku a usinani a velmi mu tento prosesdni. ,[3ti se nerodi s hranicemi.
Hranice si osvojuji az z ¥jsich vztali a vychovy. Aby dti mohly poznat, kdo jsou a
za co maji zodpasdnost, jejich rodie musi mit ve vztahu k nim jasné hranice a jednat
s nimi tak, aby jim pomohli osvojit si své vlasthfanice.“*®®  Stanovit hranice
znamena &i uvolnit, dodavat jim odvahu, aby se ve své kglznaly. Neobejde se to
bez Srdm. Kdo chce dti uchranit ged skuténosti, &ini je zpravidla Zivota

9 N. LaniadoMate neklidné dé s 63.
% J. Prekopovédy? dit nechce spas. 74.
% H. Cloud. J. Townsend¢ti a hranice s. 12.

1004 Cloud. J. Townsendéti a hranice s. 13.
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neschopnymi.?®* O spanku plati, e kde #itthceme uchranit ipd dislednym
dodrzovani zasad spravného spanku, tanmime dit neschopné klidh usnout a
nerusen prospat noc.

PorusSeni hranic s sebou nesggzené dsledky nikoliv trest. ,(...) neobsahuji
Zzadné hrozby — Jestli si neuklidi$ pokoj, takavngz neustupuji kazdému nemistnému
pozadavku déte. Zarové ditt povzbuzuji, aby pomohloipzmeéné rusivého jednani.
Dohody nejsou kompromisy, ale pokus vSecltastrenych spolénym uvazovanim
feSit ugitou situaci, podiovanou jako nefiméirenou a rusivou. Zatim co tresty zbavuji
odvahy a svépravnostifippzené dsledky buduji. Brozené dsledky vraceji diti
zodpovdnost za jednani a chovani. Davaji mu pocitgledky nepiméieného jednani,
zarovei v8ak ukazuji cesty a vychodiskd® Jak dodrzovat hranice bez trestu? Co
znamenaji prozené dsledky v dok usinani?

Vhodnym ikladem je situace, kdy dite ulozeno do své postele ve stanovenou
dobu, ale po &aké dok opusti tizko a vyda se za radido obyvaciho pokoje.
Ocekava, Ze bude mociigtat. Na misto toho jej matka&gpelsky, ale dsledré uchopi
za ruku a beze slov jej vede¢zma bizko, kde jej ulozi, pohladi a odejde. Aleédit
nevaha a znovu vstava natipwnocni vylet, matka znovu odvede #itkteré se jiz
paticné zlobi a plée, uloZi jej a pohladi. S dfem nediskutuje, nezlobi se,
nevyhrozuje, Ze pokud nebude spat, tak... Naprasktidu odchazi od déte.
Dusledkem dtského opughi lizka bylo, Zze di bylo znovu odvedeno do postele.
Trestem by bylo, kdyby matka poskytovala svémyitiditrozby. Je mozné, Ze by tyto
hrozby byly v danou chvili intenzi¥si a dtsky strach by si pro tuto noc jiz nedovolil
odejit z izka. AvsSak, v dlouhodobémc¢iaku by takovéieSeni nemuselo byt prav
vhodné. Di¢ mize dalSi dny vyzkouSet, zda se hrozba skwteaplni. Hrozit ditti,
neni nejlepsSi metodou, jak jej uspat. Pro spanekdyg zazit klidnou atmosféru, zazit
bezpei skrze své rode. To se vSak nepotia kdyZz je obklopeno stracherti
nedivérou. Byli jsme schopni ditzahnat do postele, ale nikoliv jej uspat. Cilditadite
dolre usinat se ztratil zéetele.

Jak jiz jsem psala v prvnim pravidle, dfiotebuje pocitit jistotu, ktera haetelre

orientuje. Hranice poskytuji @it predevSim orientaci¢inni situaci pehlednou a

1013, RoggeDe¢ti potrebuiji hranices. 21.
192 3. RoggeD¢ti potrebuiji hranices. 94.
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zvlasg pro malé dit citelnou. Di€ se na hranice @ize spolehnout. Zarovievi, Ze také
okoli se na jeho dodrZzovéani hranic spoléh&ekava je. Ve spanku to znamena, Ze
ditéti je ztejmé, Ze jde v uity ¢as spat, musi jizipbyvat naizku aj. Vi, Ze jsou
situace, které se vymykajieinému peadku usinani (n&p ditt je nemocné a tudiz
vyjimeéné vzato k matce do postele), ale Ze jsoteny jen pro tento zvlastdas a ne
jinak, Ze je zapdebi se vratit k starym padkim, jakmile situace pomine. ,To jsou
pravidla, které je zapibi dodrzovat, pravidla, na kterych jsme se dolfogdhak
fe¢eno jsou to hranice, které dodrzuji vychovavajidité. Jsou pevé dané a funéni,
jejich zmena miZe nastat jen po vzajemné dobod
Hranice udrzuje autorita. Autorita vyplyva z tolze, dosply si je jisty, Ze vi co

je jeho ukolem, co bude od & vyZzadovat. ,Vyplyva z toho, Ze siédomujete, pré
omezeni ustavujete a grevé dit uwcite €mto omezenim se podvolit. Vplyva z toho, Ze
chcete, aby dovednosti &domosti, které jsou vam vlastni, se ré¥mauily i vaSe
déti. Vyplyva z wdomi, jak dilezité je pro dti vyrastat k zodpo¥dnosti a schopnosti
spolupracovat.2% Autorita chrani hranice aidledri se k nim vraci pro dobro dfe.

Pubescent by také dnvnimat jiz vybudované hranice. Jinak saiz@ dostavit

nékterd z problémovych situaci nmapiipad Zbyska.

5.9 Devéteé pravidlo — Respekt k odliSné pot  Febé spanku

.Potieba spanku je nam praygbdobr vrozena, z velk&asti je dana &li¢né.
DuleZitou roli hraje také prosdi a zvyky rodiny — &i, které ponocuji, maji takové i
rodice.“ °* Kazdy&lovek ma swij biorytmus. KaZzdé détma jist jinou potebu spanku.
Spanek je individualni ptgba. Mizemetfici, Ze se neda rozlit piesré podle ku,
kolik hodin spanku dét potrebuje. AvSak fipusme, Ze dit predskolniho ¥ku a dit
tiileté, budou mit izjm¢ jinou potebu vydatnosti, délky a intenzity spanku. Tuto
skut&nost nizeme docela ddb sledovat jiz v rodinach. Zitileté jes¢ chodi obvykle
béZzne odpoledne spat. &Sina maminek nepochybuje o tom, Ze je ddré a pedevsim
pro di€ potrebné, pro jeho zdravy vyvoj. V. mém osobnim vedemémiovoru, kde

jsem se dotazovala dvaceti maminek néspp uspavani jejichéti, vSech dvacet

193 R.G. Morrish.12 klicii k disledné vychav s. 64.
104 | Gravillon.Spanek malychéti. s. 29.
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odpowdélo, Ze tileté dit by davaly/ davaji spat. Oproti tomu, Sestileté fit obvykle
nechodi odpgivat po olkde, miZe si klidreé hrat ¢i délat jinou uvohujici ¢innost. Ve
zmirtném vedeném rozhovoru, z dvaceti maminek, devatepdgowdélo, ze di¢
v Sesti letech jiz spat neposilaji / popy neposilaly. V mateké Skole se vSakiheme
setkat stim, Ze Sestileté dithodi spat po allé stejré tak jako di¢ tiileté (u této
problematiky se zastavintihodnocené situace v méti&é Skole Prahy 4.). Obvykle i
na stej@ dlouhou dobu. O tom, zda je dodrZzeno pravidlo ekBpvat fiznou potebu
spanku u &t rizného ¥ku je tedy velmi zajimava otazka. V dotazniku, ktggem
odeslal gitelam rozlicnych matéskych Skol m¢ zaujala informace, Ze pr&wento
problém itelé silné vnimaji a Ze si zavaznost toho to bodgdomuji. Jen neddi, jak
ho znenit tak, aby to bylo mozné za daného stavu (obvyktina pani titelka na
odpoledni srnu). Vnimaji, Ze &kterym z dti tentocas nevyhovuje a Ze neni dobré
nutit starsi dti spat stejy tak jako mladSi. Nebo nutit vSechny mladéii gtejns spét
leckdy pon#rné dlouhou dobu. Zétyticeti dotazovanych ditelt MS se jich ticet Sest

k tomu to nazoru kloni a vnimaiji, Ze by se tatoagie néla zmenit.

5.10 Deséaté pravidlo — Brat v Gvahu také rozdil, k  tery p Ainasi denni a

no éni spanek v navycich

Nejprve pra je vliastré odpoledni spanek pratiltolik nutny a nestd pouze noéni?
~Jedna ¥c je jista, spanek po ot je nezbytny minimak do ti let vku ditte.
Pokud se odbouréiiis brzy, mize to zfisobit vazné problémy. Od Sestéhésiae
Zivota ma tento odpoledni spanek jednu zvlastmpdsthazi totiz fimo do nREM faze.
Ditéti, které nedodrzuje spankovou siestu, tedy spdmekolede, hrozi nedostatek
NREM spanku a tento deficit pak dohani delSim &3ilm spankem nREM faze brzy po
usnuti. Mize se stat, Ze prvni spankovy cyklus nebude zaht®EM fazi a dit spoji
dvé po solé jdouci nREM faze. Malé dit pondené do pilis hlubokého spanku, ktery
se neodleti spankem se sny,ithe zaZivat &ékteré nepijemné jevy, jako néni Uzkost

apod. A to je neffliemné a hlavézbyteina zkusenost.. X%

195 | Gravillon.Spanek malycheti. s. 37.
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U nékterych (v této praci citovanych) autose setkavam s tim, zZéerelre odliSuji
pribéh natniho a denniho spankutibs tyto rozdily vSak nerozebiraji, jen spiSe
okrajow. Rozdil obvykle sp&iva v tom, Ze i dennim spanku je zaditych podminek
mozné upustit od dkterych zasad, pravidel. Tyto 2ny se tykaji pedevsim jistoty
mista a atmosféry, ve vykonavani jinych rityahle také aGvahy o tom, Zefip
odpolednim spanku odpadaji strachy a Uzkosti, kibw§kle gedevsim umatuje tma.
,Hodiny denniho spanku by ¢o nemluvrg travit v miznych prostedich: v kolébce,
v klokani kapse, zatimco maminka nakupuje, na¢khnkoSiku, u sttla, zatimco se
lidé v jeho nejblizS§im okoli bavi,fzryto i negrikryto. Naproti tomu musi verni
usinani probiha vzdycky za stejnycliesré dodrZzovanych nesmnych podminek.%
Zasady ochrany spankového prostoru ustupuji doddoaatim Zejme i cast prvki
zajiujici jistotu, avSak bezpezustava staleiezité a nepostradatelné.

Probiha-li vSak odpoledni spanek napaghwdobr, jako ve&erni spanek, pak je
dulezité a dobré dodrZovat fmlek pravidel tak, jako by se jednalo o spanelens.
To tedy znamena, Ze pokudd@idpoledne usina v zatesm@& mistnosti; je v Rmim
Uboru; uskut&iuje se piprava na spanek, jakaegu ve&ernim usinanim; je v gaich
pefinach a je po &m vyZzadovan spanek (nikoliv pouhé odp@ni bez nutnosti usnout),
pak tento spanekiieme hodnotit dle vSech stanovenych pravidel.

196 3. Prekopovédy? di¢ nechce spéas. 78.
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VI. Prakticka cast

6.1 Zuc&astn éné pozorovani odpoledniho spanku v mate  rské Skole
Prahy 4 od 4.4. do 11.4. 2005

6.1.1 Struény popis za Ffizeni

Zatizeni je zpravovano Bstskoucasti Prahy 4. Hlavni néplni instituce je wt&ani
a vychova dti od ti do sedmi let #ku ditte. Matéeskd Skola neni nikterak
specializovan&i zacilena pouze na ditou oblast. Jedna se oizzeni @zného typu.
V minulych letech byvala matgkou Skolou s internatnim provozem, nyni tuto sluzb
nenabizi. Snazi se @étéposilovat cit pro vychovy a uteckécinnosti. V kazdérde je
28 ckti. Tridy jsou ti, rozcklené podle ¥ku. Ve tid¢ je vZdy jedna paniditelka bul’ na
dopoledni nebo odpoledni 8mu. Na dobu spanku tak majétd ¢étyti pani witelky,
které se stdaji kthem tydne (dle toho, zda maji dopoledinddpoledni sranu). Provoz
mateské Skoly je od poridi do patku, od pl osmé do sedmé hodinydarni. Kapacita
mateské Skoly je zcela plna. Ve s¥rti ma velmi dobry kredit mezi rodiii méstskou

éasti.

6.1.2 Popis metody

Jak jiz jsem #kolikrate gredesilala, dé se nedi spravnym pravidim spanku pouze
doma v rodig. U¢i se jim také v proggdich mimo své stabilni rodinné zazemi. Jednim
z takovych to prostéarbyva mateéska Skola, do které dimize dochazet jiz oditlet a
travit tak nemal@asu v péi pani &itelky a cttskych kamarail Proto jsem se rozhodla
zametit se na to, jak takovy spanek a usinani v is&teSkole probiha. Abych mu lépe
porozungla, zvolila jsem metodu 2astreného pozorovani.

V case pozorovani jsentgmyslela nad tim, jaky majiigtup pani ditelky k détem
v dok& odpoledniho odpifinku, jakou fi této etap hraji roli; jak na to reaguji samotné
déti. Rozhodla jsem se zdiiit na gredem stanovena pravidla (uvedena v kapitole o
pravidlech spravného spanku). Kladla jsem si otadkou tyto pravidla zastoupena p
uspavani &i? Jakym zpisobem jsou zastoupena? Otazku jsem se pokusila it
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z nasledujiciho pozorovani v danéntizeni. Komentdbude nasledovat po samotném

pozorovani.

* Samotné pozorovani:

V zatizeni jsem rmla moznost stravit necel&i ttydny. Intenzivni pozorovani

probihalo dva tydny, ze kterych Zeguji pouze Sest vybranych dni.

4. 4. 2005

Jsem v mistnosti, kde saeg den odehravaginnosti, jako &locvik a hudebni
vychova. [¥ti jsou zde zvyklé &hat a hrat si s velkymi stavebnicemi. Prostérov
pusobi, jako nej¥tSi mistnost, protoze je zde mnohem #néabytku, nez v ostatnich
tiidach (nejsou zde odi@éné hraci kouty z jednotlivych kiusmiabytku). Odpoledne je to
vSak misto pro spanektifia je vybavena hudebnimi nastroglotvicnym n&adim,
hrackami v koSich, sknémi, televizi s videem a magnetofonovynrelpravéem. Na
strops jsou zavSeny barevné sits balény. Na levé stranu dvei (které vedou do
mistnosti, kde se provéd ostatni¢innosti) je &itelsky stil. Na druhé strahjsou pak
dvere vedouci do jidelny. Prostordasténé zatemgn Zaluziemi.

Sedim na étské lavici u okna &ekam na &i v tzv. ,spaci mistnosti®, je &rana
vétrakem ze stropu i okno je ot@no dokdan. Zvuky, jako zaSupovani Zidli, cinkani
sklenic a rozmlouvéanidai doléhaji z vedlejSi mistnosti, kdetidobédvaji. Tento den je
zapsano na odpmek 17 dti (ve wku od 3 do 6 let), barevné matrace jsou jiz
rozestlany. Kazdé ditma svou zn&u na péing, jsou to nejiizrejSi zvireci motivy, ale
také redmety. Malé dewné cedule, fipevrené provazkem ke knofliku. Podle toho
dit¢ pozna, kde zrovna lezi, kde je jeho lehatko. Miktie lezi se tedy stalesmi.

Hluk z jidelny stoupa a dusottdkych bot mi napovida, Ze se blizi, vstupugktsré
piebihaji do mistnosti, o kterékaji, Zze je to mistnost pro ,ty, co jdou POO" (tzn
odchéazi po okdé domi). Ostatni #stavaji. Upozatuji déti, Ze by se ty které jdou Na
SPA (ckti, které budou odpoledne odfieat na lehatkach) &y oblékat do pyzama,
abychom si mohly povidat pohadku. Odchazi tedyvict® a tam si chystaji doi
Gbory.

D¢ti se freviékaji do pyZzama afiptom horlivé diskutuji o zavaznych problémech
Supermana a jaké video kazety maji zrovna domasEweliky ,spor” je o Jen pikej
Zajici. Ale to uz vchazi paniciielka z mistnosti, kde je jidelna: ,Vy jéShejste

previetené @ti? Ale alod At uZ jste v postelich.... Kdo to tady mé ty pohozené
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purtoSky? To se zasthdo neumi pevlékat jako velika halcka, vid M. Déti, pekné si
vSecko poskladejtefgste jako velké &i a ne jako miminka.” A $ tom pani ditelka
prochazi mezi&mi a pomaha divce M. s ptwskami.

Za odngnu, Ze dti maji urovnané obleeni na lavice a jsou fevieceny do pyzama
si vybiraji z velkého proahého koSe plySové aé@. Tzv. plySova zvata, na pohrani si,
popipadt pro dobré usnuti. &které dti maji své hréky z domova. Ale to uz pani
ucitelka vola: ,Tak velké &, posgste si, uz jste davnodly lezet v postylkach a byt
piikladem pro ty menSidt, které to je&t tak neumi. Na misto toho se s tim loudate.
Tak Sup Sup, pospte.” Kdyz je di¢ pripravené v pyzamu a vybralo si z koSe plySové
zvite, uléha na svéitko. Do tidy vchazi chlapec T. s pantitelkou, kterd nila diti
pii dopoledni sluz& Jde poprvé na spani, ¢ Je mu dovoleno spat bez pyZzama, jen
v tricku ze Skolky. Witelka mu pomaha se vysvléci. d3uje jej, Ze si jen odgme a
piijde maminka. Poté odchazi. Zadrfesny kontakt (pohlazeni). Chlapec T. si vybira
uSmudlag bilou katku se zelenymadima a bai do ni zoufale hlavu, oligj je cerveny
od pl&e. Trochu pobrekava. Jeho matrace je na kraji wkoistnosti. Druha pani
ucitelka, ktera ma odpoledni $mu od sveho stolu na druhém konci mistnosti, kdnejs

dit¢ & nepl&e, Ze se jen trochu prospi adgdo.

VétSina dti uz je na lehatkach. Nasleduje kratka pohadkpard Witelky, ktera sedi
na strad na zidli (po boku &i). Cte potichu a nevyrazn Déti jsou ¢ilé, poslouchaji,
napinaji usi, abydbec réco uslySely. Pohadka je Gidsadle, je dlouha. To sétdm
libi a na za&atku pohadky &které vesele zatleskaji. Postdme i pohadce skteré vrti
a hraji si s hrgkami, ale snazi se i poslouchatkieré Septaji, Zze pohadku znaji, Ze ji
maji doma. @ekavam, ze seétem popeje dobré spani nebo bude nasledovat drobné
pohlazeni na sladké sny... Ale nic takového se€jreddyz witelka daite knihu, odloZi
jl @ vénuje se své praci u stolu. Jedind slova jsou: ¢ake jit spat. Tak a @& uz
tichouwko.“ Mali sp&i se stidaw zachumlavaji do g a zkousi, jak je nejlépe lezet,
natepavajic si polsSté. Nekteri zaujimaji polohu plodu. Kdyz je to jiz omrzildji vSe
pro to, aby se zabavili. Hraji si s \gjpenymi plySovymi hrékami, to mohou. Sedaji si
na posteli, hraji si s povlakem odiipg, prevaluji se a snazi se co nejradrapads
komunikovat se sousedem naproti. @ kdyz je ve ifd¢ Sum, je opt slySet
napomenuti panicitelky. Déti se poving ot&i na druhou stranu pokud jsoiigtizeny
ucitelkou v komunikaci mezi sebou. Pomalu ubiha dspanku, je fl tieti. Doba

vstavani. Postugn jeden za druhym, opousti lehatko a chystareelgkat. Dnes nikdo
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Z &kti neusnul. Novy chlapec T. si celou dobu spanlal siplySovou k&kou a oltas
jes€ pobrekaval, &kolikrate si sedl na matraci, ale na vyzulitelky si opst lehl. Nyni
jako prvni vyskgil z postele a s drobnym usmem se peviéka. TeSi se na maminku,
jak tika. Deti odchazi na swanu.

5.4. 2005

Spi 19 dti, ve stejnéiidé. Ritual geviékani, urovnavani si svychkéai na lavici,
vzeti si plySového ziete se opakuji (jen dvdéti maji sve z domova). Kdyz uz je
vétSina dti v posteli, pani &itelka prichazi do tidy a pousti na magnetofonove ka&zet
détem dv pohadky. O Koblizkovi a O Kohoutkovi. Kazeta jeS@gna pongrné hlasit.
Déti si spol€éné s magnetofonem zpivaji pohadkové pikpi Stidaw pohupuji
pokrienymi nohami lezic ip tom na WiSe. Jedna divka K., 4,5 roku,fighazi jako
posledni, jiz skoro po pohadce. Divka drobné pgste/pomalu feviéka. Je vidt, Ze
prav toto tempo je jejim tempem. Mé& svou osobitotZkovitou* chizi. Casto vyhliZi
s naplno otetenymi Usty. Je vahava, zamyslena a &a&rdo jakehosi svého &a. Jen
ob¢as v¥nuje swij pohled lezicim &em. Netrva vSak dlouho a je popobda pani
ucitelkou, & se nelouda. Pcgjaké dold uléha naidzko.

Novy chlape T., oft pl&e a boji se toho, Ze musi spat. | dnes spi beznmza
Ucitelka majici sluzbu se kému sklani a WSuje ho, aby nebéel. Vzdy' uz tu byl
véera a vi, Ze to nic neni.tAse ikryje a spi, aby mu to rychleji gblo. Pak ditelka
odchazi. Podiva se na materialy na stole a opaisthost zcela. 8&xem pohadky uz
neni gitomna. Jeji hlas je slySet z vedlejfidy, kde se dava deéei s jinou pani
ucitelkou a vkradaji se tak do dobrodruzné pasazenwm fjak ,ma kohoutek nozky
nahde a lezi v obfe, picemz se boji, Ze ufa“, ¢imz se dostava do dobrodruzné
pasaze a dvdéti prudce otdi hlavu snérem k hlasu.

V mistnosti je chladno,&rak pravidel® pulzuje svymi otékami a rekteré z d@ti jej
sem tam pozoruji, nez z@mwu . Pohadka je u konce, panfitelka pichazi a s ni i
divka Z., pro kterou si négli rodice. Divka se fevléka a pani ditelka shani jest
jedno lehatko. Vysitluje mi, ze ji Zejme rodice zapomali napsat na spani. Divka Z.
ob¢as chodi odpoledne spat, protoze marikrpdce pyZzamo a svou Zztha.
Prekvapena, trochu smutnd se bezckyavkrada do pién. Vyswtluji ji, Zze se nic
nedtje, Ze si jen chvili odpiine a pohladim ji po vlasech. Trochu s#tydi. Pani
ucitelka jiz nic nevysitluje a je slySet z kuchyn jak hlasi je&t jednu svainu pro

divku Z. SéZuje si na nezodpédné rodée. Sedam si 2 na své misto na lavici
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k détem. Pani titelka vchazi, pelétne pohledentitlu, zda dti spi. Poprosi je, aby uz
odlozily plySova zwata vedle svého lehatka &b motivuje tim, Ze kdyZz brzy usnou,
budou moci dive vstavat. Kdyz ale nebudou spat, iémje z izek propustit, protoze
budou unavené.

Ucitelka prochazi jedenkréat kolem lehatek a uptajr dti, které jest nespi, ze by
mely jiz spat. Ch¥ji preci brzy vstavat. Bti nemaji s pani ditelkou zadny &lesny
kontakt — pohlazeni a pod. Ani plaiho hocha T. nikdo nepohladi, neuchlacholi. Je
slovré utéSovan z vysSky a upoza¥n, Zze ma spat. ,Zdvoci a spinkej ... uz @jsi
hodny a niZu tofici mamince."

Nekteré d@ti si hraji se svymi prsty ve vzduchu. PlySové ckya maji vSichni
odlozeny, protoZze to panicitelka po pohadcéekla. Sama pak napomina ty, jez si
s nimi hraji a kdyz ndpstavaji, jsou jim zabaveny.

Divka K. se pomalu uspavéa hlazenim zayhakasi ndhrada za cucani prstu. Prst si
cucé divka M. leZici o jedndako dale (malé &i jsou obvykle uloZeny vedle starSich
déti, aby nezlobily). Divka Ma., 3 roky, se uspavi, tae se dlouho hladi po tiéh,
pomalu zavira & a chouli se do klubka. Dnes usnula. Ostatnétdhledaji zabavu, kde
to jen jde. Pani ditelka si celou dobucte, co chvili zvedned od knihy a zavola cosi
jako: Ot se a spi, nezlob & Dnes usnulyii malé dti. Sami se ped koncem spaci

doby probouzeji. Ostatn&ti pomalu vstavaji a uklizeji svéai, chystaji se na svau.

6. 4. 2005

D¢ti se geviékaji v setrlé a dolie wtrané mistnosti, jakoipdeslé dny. Znovu si
piinaseji hréku a postup#é jeden po druhém odchazi do postele. Dnes spi didta
S ctmi jsem okolo @l hodiny sama. Zabydluji se v posteli, tichounce hsaji
s plySovymi pateli a ja si s nimi je&tchvili klidné povidam. Po &aké dolé prichazi
pani gitelka se zmiovanym pl&icim chlapcem T. Dnes je vS8ak mnohem odvgsira
nepl&e, je gipraven, jako hrdina do boje. Prozatim népldodevzdat uléhd na
lehatko. Dnes jiz v pyZzamu. Pohadka je po&tz magnetofonu. Jedna serigotihody,
pokratovani dobrodruzstvi o kohoutkovi. ¢ velmi bavily, fikaly si je spoléné
s magnetofonem. Bylo vétl Ze je znaji. Mala divka Kijghazi i dnes jako posledni. Je
v tom jakési pravidlo - tak o tom hoifa pani itelky. Ve svém tempu, které je trochu
nelibé neseno, serpvléka a odchazi do postele. Na matraci si hrigéizkem na krku.
Na vyzvu pani titelky, abytetizek nechala v klidu, zé i a ty se neklida chwji.

SnaZzi se je udrzet z@mné. Dostava ode rarhratku, kterou si do postele zapodt
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vzit. Obejme plySové zk8 a pomalu, ale intenzigj se s nim rytmicky koléba ze
strany na stranu a tim usind. Dnes si mohou plySdwatku ponechat. Tato pani
ucitelka ji détem dogava az do konce spani. Mohou se kifiiupt a usinat spokné

S ni.

Sest dti postupg bshem celé doby, jeden za druhym, odchazeji nattoadi, Ze
tato pani dgitelka jim to dovoli. Rady se jdou zvesela a s aleproskotait. Prokzhnout
chodbou az na WC. Zkracuji tak zdlouha&ag povinnosti byt v posteli. Panfitelka si
zatim ¢te rejaké materialy na ziejSi dopoledniinnost s dtmi. Kdyz je velky hluk,
napomene &i a znovu se zahloub&. Nezazniva i@op hezkého odmdvani.... Neni
n¢jaké gimé slovo k dtem... To & osobr chybi a citim zvIaStni piebu to napravit,
ale nemam odvahu zasahovat. V mistnosti abjal chlad, dti jsou schouleny do
klubicek a rekteré zhluboka oddychuiji. [Bwdéti si cucaji palec. Eitelka si tohoto jevu
nevSima. Vzdy jen zkontroluje, zda se propgtdit na WC vrétilo zpt a propousti
dalsihocekatele.Cas plyne, brzy budeup treti. J& po Spkach opoustim mistnost a

odchazim. Dnes usnuly 4td jedno gedSkolniho ¥ku.

7.4. 2005

Déti se opgt vraci z olda. Nejprve starSiati, poté mladSi, odchazeji do umyvarny a
poté se znovu vraci argvlékaji. Dnes jsou &i neklidné. Pohadka zazniva dp
Zz magnetofonu, ale zpiva si jen jedna divka. Naaokem tam zabubnuje lehky jarni
dé¥. Détem se to ani trochu nelibi, iV deSti dnes nemohly ven na zahradu. Na misto
toho se divaly na televizni Skolku s Dadou, kter&ak podle nazoru chlapce L. ,fakt
dobra“.

Ve tfid¢ na stole stoji m@na, kterou dnes panéitelky s ctmi vyrobily na den
.Zapalovani oh®", vycpaly ji papirem a starSiétl ji pokreslily obrazky. Méena
skute&né vyhlizi dosti straSidel) ty¢i se vcele tidy jako obr a ja si teprve de
uvédomuiji, jak velik& jeRikam si, zda se jidi neboji. VZdy je to préa¢ to, co vidi,
kdyZ usinaji (a to je vzdy citliva etapa)ckteré dti mi opravdu Spitaji, Ze se ji boji.
Snazim se mienu alespo otcit. Ucitelka neni veiide, cosi zdizuje. | presto, Ze jsem
ji otocila, vnimam u ¢ti ostrazitost. Beci jenom tam je to podivné straSidlo. Nejfjad
bych ji odstranila zcela, ale to se neopovaZujptgite cely personal je na ni pane
hrdy. Pani dgitelka se vraci zf do tidy, diva se na nfenu, pochvaluje si polohlasn
jak se jim povedla na ten velky den, ktery ma zitigt. Dé&ti se vrti a ukracujéas, jako

kazdé odpoledne.
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Velké diti mohou il hodiny pred koncem doby spani vstavat a obléci se. Odchazi
ke stol€ku, kde si mohou tichounce malovat. Vypadaji optaspokojes, narozdil od
malych nespawvg ktefi tiSe a pravem zavidi. Odchazim dgrpani ditelka pichazi a

seda si na své obvyklé misto, piSecaké materialy.

8.4. 2005

Venku je dég, citi jsou unavené. Veritdé jsem s dtmi sama, pani ditelka je ve
vedlejSi mistnosti s ostatnimi, pro které si chadiice a odchazeji doin To jsou tzv.
déti PO O, jak n& upozonuje divka Z. 3ti PO SPA se fevlékaji do pyZzam a diskutuji
nad tim, zda video kazeta Panediejsi hrat, bude tou pravou pohadkou na dnesni
odpoledne a zda je skdte€ dost dlouha. Jako kazdy patek, jgein poustna nahrana
videokazeta s pohadkami (cela dlouha kazet#)i mohou do Skolky finaset video
kazety s pohadkami z domova a spotese pak na & divaji v rekterych dopolednich
hodinach nebo jsou &eny pra¢ na paténi odpoledne proddi, které odpgivaji. Pani
ucitelky mi vyswtluji, Zze jim tak tuto patni chvili chgji zpestit; kdyz tu ty
~chudérky* museji Zistavat. A dnes ma byt kazeta ,Panedjpejsi hrat”, kterou finesl
chlapec L. z druhé&idy. Divka K. ot prichazi pozd, zasrn¢ se ffeviéka a o kazetu,
kterd je uz v plném ,provozu“ se nestard. Mam dojgenmysli zcela na¢no jiného a
jen nerada se vraci k faktu, Ze se fevjgci a ulehnout do postele.

Deéti se chychotaji pohadce a po kazdéiighu se dohaduji, zda bude jegden.
A skute&né stale nasleduji dalSi a dalSi a dalsi, az&den nevydrzi a hlavinky jim
pomalu padaji na pol§ta zmozené teplem a zazitkyfigobicim de&m a pateni
atmosférou. Nkteré z dti vylézaji z p&n a natahuji se, aby di# vickly, ale to je
okrikuji ostatni d@ti, protoZze nevidi. Panicielka pitakava, a tak ai polozi hlavu na
polst&. Po hodig nekonena kazeta kati. Myslim, Ze i na dosj¢eho byla nahravka
dost dlouha. Mnoh@asu na odp@ivani jiz nezbyvalo. Bblizné za pil hodiny budou
moci dti vstavat, ale to uz odchazim dom

11.4. 2005

Prichazi ke n§ pani gitelka, cti uz lezi na matracich, zvedne ke oti a zepta se:
.Chtéla bys jim gecist pohadku?* ,Ano, zu,” slySim svou odpad’ a do ruky se mi
dostava podana kniha, za 189 jakasi literarni vychova, kde jsou Uryvky poHade
basnkek, wetrs pionyri. Jiné pohadkové knihy nejsoletla jsem dtem pohadku o

Pejskovi a Kdicce, jak vynadali negadnym d@tem, Ze se nestaraji o bkg. Na konci



59

se pani titelka pousngje, alespé myslim, arekne cosi jako: ,Tak &, podskujeme
Markétce, Ze namipcetla takovou hezkou pohadku, tu ja mam zélédtda. Co myslis,
pani witelko, byly ty dti hodné? Poslouchaly? Zaslouzi si ¢efgdnu pohadku?*
.Myslim, Ze byly moc hodné,fiistupuji na ditelskou hru a necitim sefifpm moc
dohie, protoze je to trochuidovity rozhovor (dle ténu) a ja si myslim, Ze té&idnoc
dohkie vi. Ristupuje k magnetofonu a pousti pohadkuidtka a Petrovsti. Kazeta
dohrava, dti jsou tiché. Pani ditelka od p@atku sedi na svem méspo stras, daleko
od cttskych lehatek a posloucha.

Pani witelka motivuje @ti, aby usnuly. Kdyz dé& usne, d4 mu obrazek pod poista
aby jej pak az se probudi naSlo jako @dm Kdo ale neusne, nedostane nié&ti Enusi
odkladat hraky vedle matrace, z&i oci a tael’ uz skuténé spat. Bkaji pohledy sem a
tam. Kdyz ale paniditelka vzhlédne od stolu,ét8ina dti rychle a kecovité sklopi
vicka, chgji preci dostat obrazek. Snazi se je mit co nejdéléemdy ale dlouho to
nevydrzi. Obrazek stale jéShegichazi. Oltas se tkdo zavrti, obas rekdo tajre
pohladi plySové zvé vedle sebe. Tak, aby panditalka nevidla. Divenka M. se
rytmicky koléba z boku na bok, pomalu a v dlouhyotervalech, aby si toho pani
wcitelka nevSimla. Witelka jen oldas zvedne ®, kdo pak to rusi a na peti oslovi
divku M. & nevyruSuje ostatniéti svym pevalovanim, aby mohla také po spani najit
obrdzek pod polstam za pkné spani. Postupn(asi ve tech kolech), dostavaji
vSechny dti obrazek pod polsta Chlapec P., je napnuty, snazi se dostat nendpadn
k obrazku, aby se na&jnpodival. ,Jako Ze" seipvaluje, ale to uz kolemgpprochazi
pani &itelka, ktera roznasi dalSintém obrazky. Nepod#éo se mu to, pomalu usina.

A tak ubihd pomalu a loud&doba na spani, ktera je prétid skute&Ené nekonena.
Snazi se ji vSemi moznymi @poby obejit a vymysletdm by si mohly hréat, od pey
po koberec, az z toho prosikdy vycerpani ,CO BY SE DALO [BLAT “ usnou.
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6.1.3 Rozbor pozorovani v porovnani s pravidly dobr  ého spanku

V tomto pozorovani jsem si stanovila otazku, zddrAoji pani ditelky stanovena
pravidla spravného usinanii pychow ke spanku a jakym #Agobem, jak na to reaguji
sami dti. Nyni zjiS&né popisi.

*Bezp&i a jistota

Jistota, tak jak jsem ji popisovala v pravidlechbiho spanku, zde byla spia
v nékolika bodech. Mnohé z ni vSak chybi. Hned se pimhusto tvrzeni doloZit.
Mistnost, kde &i spi, Zistava skuténé stale stejna v tom smyslu, Zé&tidspi opravdu
jen v té a ne jin&idé. Zatemrni a vywtrani mistnosti je také vzdy takové, jaké bylo i
piedesSlé dny. | tlo zistava podobné intenzity — zatazené Zaluzie. fedistidy je
uzpisobeno tak, aby odpovidalo doleterniho spanku.

Dité ma jistotu sve fikryvky, avSak tizko a umisini tohoto tizka ve fid¢ se néni,
dit¢ tak lezi pokazdé na jiném misKdybych nyni vzala v potaz nazor, Ze odpoledni
spanek ma a fize probihat na kterychkoliv mistech, pak by tertd byl v pdadku.
Vypadalo by to tak, Ze by ditodchazelo &n¢ obleieno (ne v nénim Uboru) spat
s lehkou pikryvkou. Ulehlo by nafiklad na koberec v mistnosti, kde jérpzené s¥tlo
a pirozeny Sum, ruch. To se v miké Skole neodehravalo. Zde se dtitipravovalo
na spanek tak, jakoby to byl spanekmioa nikoliv denni. Dit se gevléklo do pyZzama
ve ztemidlé mistnosti, uléhalo doébnych péin a byl po #m vyZadovan spanek jako
v noci (ve tide, ktera gipominala noc i svym zaterdmim Zaluziemi). Nikoliv pouhy
odpaiinek. Pra¥ zde pak mzZe dojit k zmateni dite. Takovy to spanek iwe vnimat,
jako by to byl tentyz spanek, kteryighazi veer v rodirg. Pokud takto viditel&
ztotoZznime denni a doi spanek, pak bychom také&lndodrzet néni paadek ci
tedy stalost mista a stalostzka. V op@&ném gipadt v ditti posilujeme Uzkost a
nejistotu.

Jistota nize déle byt naruSena tim, Ze patitalky nejsou jednotné v cili, kterého
chtji dosahnout. (O tomto vice pohdum v bod o0 sebejistat ucitele a jednotnosti).
Bezpei, jak jsem jiz psala, vznika skrze vztahytavétu. Dit své bezp& hleda u pani
ucitelky, ktera jej uspava. Vztahy mohou byt projeyeskrze dotek, skrze fyzickou
piitomnost v blizkosti déte. Pani titelka je ve tidé ptitomna (ne vSak vzdy), ale od
déti je iliS daleko. Jeji misto je na samém kotiicyt u Witelského stolu.
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Vztahy se vSak také buduji za pomoci stanoveniitiwr@ité béhem tydne uspavaji
Ctyfi razné pani ditelky, u kterych se liSi nastaveni iilale také hranic. Pro své
bezpei vSak di¢ potrebuje uspavajiciho s pevrstanovenymi hranicemi a jejich
duslednym dodrzovanim, aby é&imohlo pocitit, Ze je s laskou orientovano a tudiz
v bezpéi. Ze miZe v klidu spéinout, protoZe bezgé,zajisti“ dosgly.

Tyto vztahy se také projevuji skrz&itpmnost hlasu, ktery tize davat najevo, Ze je
¢as spat, ale Ze diheusina samo. Zkolika dni stravenych v matskeé Skole vyplyva,
Ze dvakrate byladem ¢tena pohadka hlasem pantiitalky. Jinak ji plré nahrazoval
magnetofonovy fehrav& nebo videofehravd. V téchto situacich se tedy skrze hlas
nepodailo projevit (Kast Witelky na spankovémeéthi a navazani kontaktu.

llustrace k projevu bezpe dotekemci slovem Konkrétre chlapec T., ktery si na
usinani v maiské Skole teprve zvykal, byl uj&t slovy, Ze situaci zvladne. Ale
bohuZel s nim nebyl jiny kontakt, ani o vyswtleni malému T., jak bude spanek
probihat, co bude nasledovat. To &m mohlo vyvolavat Uzkost, protoigme
nasledoval pl& Na druhou stranu, mu bylo dovoleno si postupwykat tak, Ze prvni
dva dny nemusi spatgvieteny do pyZzama a to chlapetijimal s povakem. (Mimo
zmirgné dny v pozorovani, chlapec jiz nebyitpmen @i odpolednim usinani, proto

nemohu zaznamenat, zda si chlapec na sitiasppnku zvykki ne).

* Schrana a rytmus

Hovarila jsem o bezp#g a o jeho ne zcela dobrém zastoupeni v instiftento bod
se projevi jestv jedné sfée a tim je pra¥ onen rytmus, ktery se projevuje v reakcich
déti. Prvni reakci, kterou jsem zaznamenala, je ,éminpalce” u tkolika déti. Tuto
reakci mizeme zaznamenat wtdod ti do Sesti let. NMZe se jednat pouze o Spatny
navyk, ktery je nahodného vyskytu. AvSak projevizen také signalizovat ¢&itou
stimulaci, kterou dé& vyZaduje, jako zastupnou na misto poedho bezpd. Zajimavé
je, Zze u pani titelky, jejimz cilem bylo, aby ditspalo, se tento zlozvyk vyskytoval
¢asgji nez u pani titelky, které postélo, aby cti klidné lezely nahizku.

Rytmem v Ustech si ditmize zaji¥ovat svij pocit jistoty (vzpomeéme na dudlik),
ale také bezp# skrze vlastni dotyk (tedy ditsi jej zaji¥uje samo pomoci fyzického
vztahu k sob samotnému). U @i mize byt cucani palce provokovano pocity
nedostatku, a to nedostatkéhy. Na tuto opakujici s&éinnost se d& mize spolehnout

oproti spoléhani se naitele.
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llustrace Podobny pipad se objevuje u dite, které se koléba celym svyrlem
z boku na bok. | ono si zafi§je nahradni stimul, aby mohlo odjpeat. Na tuto
stimulaci pani titelka reaguje napomenutimt géoho divka zanecha a neruSi ostatni.
K divce nepistupuje, dale se situaci newje. Jen apeluje na to, Ze timto chovanim
rusi.

Rytmus je nesen pravidélrse opakujicim rezimem, ditse jej pidrzuje az do
odchodu natzko. Rezim: 1. di prichazi do umyvarny; 2.fpviéka se u stejné lavice
ve tidé; 3. urovna si Saty a oblékne se daimibo Uboru; 4. vyrovna sitezivky
k lazku; 5. mize si mjcit hratku, kterd na & cekd v prowtném koSi. Té uz je
definitivné pfipravena na uloZeni se dofjpe V tomto rytmu se odehrav&iprava na
spanek kazdé odpoledne v nfak& Skole vzdy stefn Je to rytmus, ktery nastavili
ucitelé mateéské Skoly a &i na rgj pin¢ spoléhaji. Sami, bez pomoci paritelky
(proto z p@atku nemusi byt veritlé) veédi, co maji dlat a jak po sob ¢innosti
nasleduji. Neplni-li &které z dti tyto povinnosti, jiné jej okkne a upozorni na
poruseni rytmu, ktery je nastaven.

Schrana &i je v podol nizkého #izka (gnova matrace) v prostoru, vybavena
pefinami. Do schrany byva zahrnutatkkd plySova hréka, pokud ditti neni odebrana

nebo ji nemusi odlozit.

*Duvéra vychovatal k sol# samotnym a jednotnost:

Jistota niZze byt naruSena i tim, Zeitelky této mateéské Skoly nejsou jednotné.
Nejsou jednotné v cili, kterého ¢jitdosahnout jako instituce mas&é Skoly v oblasti
odpoledniho spanku. U jedné z patitelek di€ musi spéat. Jeji snaha je tedy zacilena
na dosazeni spanku u&é. K tomuto cily také uZpsobuje prosedi a pozadavky. &i
musi leZet podijkryvkou, nesmndji si na hizku sedat, maji mit zéené @i. Musi odlozit
sveé plySové hr&ky bezprostedre po pohadce a jiz si s nimi nemohou hréat. Druhd pan
ucitelka ma ¥ejm¢ stanoven jiny cil, détma pouze odpdvat. Nemusi spat, ukolem je
nerusit okoli a byt relativnv klidu. Muze si ponechat svého plySovétidtgle a s nim si
potichu hrat. Mize se posadit néaiku a nemusi se snazit o to, aby udrzelaea @i.

A treti pani ditelka ma zejme¢ za cil, aby d&ti nevyruSovaly. Je schopna pustikalik
déti za sebou na toaletu bez lani.iilRije je teprve tehdy, kdyz slySi hlasité povidani
nebo Sum. V této nejednotnosti seéditkuténé nemize orientovat, reaguje tak

pochopitelnym neklidem.
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*Ochrana spankového prostoru:

D¢ti spi v prostoru, ktery jeipdevSim ufen pro dopolednfinnosti a hru, proto
je tato tida také tak uzjsobena. Nad hlavami visi veliké & mti, podél zdi jsou
odkladaci plochy a koSe s bkami, dlouhé lavice, hudebni nastroje, dale padvieé a
videogehrav&, Wwitelsky stil. Z divodu nedostatku prostoru spitidv této mistnosti,
ktera je v dob odpoledniho spanku vybavena gesktskymi lNizky a je zatemgna
Zaluziemi. (LiZzek je v mistnosti imeérné 17 s rozestupy cca 40 cm). Nebylo mozné
naplnit zasadu spankového prostoru s omezenymi &padiV této tidé je p[@ilis
podreta, které souvisi s vyuzitim mistnositHem dne a &i ji maji s €mito podréty
také spojenou. Ty mohou byt ruSivymi vlivii pisinani ditte.

Mistnost je ¥trana stropnim &rakem. Teplota mistnosti byla obvykle optimalni.
Jen dvakrate jsem si povSimla, Ze jgeth chladiji (choulily se). Ale obvykle byla
teplota vhodna pro spanek.

V pravidle o ochra# spankoveho prostoru jsem mimo jiné hikgoo zvuku v dob
usinani. Mistnost je z jedné strany obklopena knchyz druhé stranyitlou, ve které
zustavaji @ti, které odchazeji po ¢bé. Zde ¢ekaji na své rode. Z obou mistnosti je
casto slySet ruch, ale myslim, Ze se nejedna o kiehy by nedovolil dtem odpdaivat.
Domnivam se, Ze mnohem rudivdéti vnimaly, kdyz ,jejich pani &itelka“ (ta, jez
méla praw sluzbu) hovtila ve dveich s jinymi pani ditelkami¢i s rodgi. Nebo pouhy
fakt castého opoushi mistnosti pani ditelkou. Tehdy se &i ot&ely a n€ély tendenci
vstavat z izka. Spanek &#i mohl byt rusen také vlivem techniky, za pomoia hyly
détem zprostdkovavany pohadky - videtghravé a magnetofon, které bylyasto
hlasit pus&ny do prostoru na misto tlumeného zvuku, vyvol&iag ztiSeni.

Do spankového prostoru bychonglireahrnout také &c, kterd je dti blizka a ktera
mu napomaha zmirnit mozné Uzkosti, obavy, prtém, Ze je jeho, sini jeho matky,
domova apod. O tomto ffteli v nouzi“ jsem hovtila jako o prostdku, jak diti
pienést ¢ast domova a jistotyiérné znameho prostoru do présti matéské skoly
v dobké usinani. Bti ve jmenované matské Skole spavaly sdkkymi hratkami ze
zarizeni. Mohly si vSak donést i své. AvSak u jedmpaai (itelek ji dit stejre muselo
odkladat a nemohlo si ji ponechat ri@lu, tim vSak pozbyl tento prvek smyslu. Jiné
pani &itelky je d¢tem dovolovaly po celou dobu spanku.

*Brat strachy a Uzkosti v délusinani a spanku vazn

Dit¢ v obdobi ti let vyuziva spanek, jako éapob zpracovavani informaci nabytych
béhem dne. Ufité informacemize takézpracovavat f odpolednim spanku v matké
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Skole, a proto se i zde mohou dostavit strachy lkostz Dig ctyileté velmi ¢asto
prozZiva strach z opudti svymi rodéi. V mataské Skole mize byt tento jeho pocit
jes€ umocrén. Zvlast, pokud si na nové prdasdi spanku zvyka bez vydleni a
piipravy. V obdobi mezitvrtym a patym rokem ditpocituje silnou touhu pohybu a to
i v.doke, kdy ma byt uloZeno k spanku a odp@t. Maze citit, Ze mu diky povinnosti
spanku unik& &hi v jeho okoli. Je protoipozené, Ze je leckdy vice aktivni nezedit

Pravidlo tykajici se strachu bylo patrné ve dvduasiich, které praitly. Prvni se
tykala strachu malého gleiho chlapce T. (4 roky), ktery se chystal ndjgwvni
spanek v matské Skole. Tento strach nebyl nijak zvlaStnim $teac, ktery by
nezazivaly i jiné &i v jeho wku. Obaval se, Ze jej maminka zanechala ve Skolcke a
se pro & nikdy nevrati; mozna Ze zde bude muset spat sadoaana; mozna ho uz
maminka nechce, protoZe jidex odmlouval.... Btskd Fedstavivost z&na pracovat.
Reakce paniditelek. byly: Prvni pani ditelka se snazila chlapceggit. Pouzila k tomu
dotek skrze pevné drzeni se za ruku, kdyz chlapeedla do tidy . Pomohla mu se
vysvléci do tréka a dovolila mu spat bez diiho GboruRekla mu, Ze jde odgévat a
Ze to zvladne, protoze je Sikovny chlapec a mamsekarzy vrati. Zadny jiny kontakt
uz nepichazi, gitelka se vraci do vedlejsfidy. Druha pani titelka (od svého stolu,
ktery je gesré na op&ném konci mistnosti, nez je chlapec)d&mu promlouva slovy,ta
neplae, Ze se jen trochu prospi adgdo. Ogt zadny jiny kontakt. Chlapec se tiskne
k plySovému zvketi a oltas jeSt popotahuje. Tak plyne celé odpoledni otpani.
V tomto bod tedy postradam jeSt¢jaky telesny dotek sirem k ditti, ktery mu blize
zprostedkuje pocit bezpé (pohlazeni). Postradala jsem zngirh strachu pomoci
piehledného stkiného vys¥tleni, co nyni dit prozije. Tzn. co bude po sbhasledovat
a pra to tak je, pr¢ se &chto \ci, situaci nemusi bat a co miinasi, kde je nyni
maminka a kdy fijde. Jasa a stréné dité orientovat, co se &&praw odehrava kolem
n¢j a jak s tim souvisi on a jeho matka. Myslim, badqSit di¢, které proziva witou
obavu slovy : ,..utée to" pro dit nema piliSny vyznam, proto by bylo vhodsi
popsat ditti, co @ijde, nez se setka s matkou.

Strach se u &kterych dti dostavil v den, kdy vefitlé byla vystavena velika
moiena, které se ony (podle jejich vlastnich slovyb®kiim, Ze to byla jen ojedéa
situace, avSak pro strachdaié to byl krok zgt. Byl to zcela zbytéeny krok. Nekterym z
déti ztejmé odejmul pocit, Ze mohou bezpe usnout. Pani ditelka ctské obavy

nevnimala a tudiz namereagovala.
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Strach, ktery mohl byt nédomky podicovan a ktery mohl dlem zabranit
usnoutci klidné odpaivat, prameni také gastého odchodu panéitelky z mistnosti na
spani. Hlas i otvirajici dve z mistnosti do mistnosti mohly jen potipdétskou touhu
po c&ni, tudiZ pro dit je Iépe neusnout.

To jsou ti dulezité situace, které mohou vyvolat vdtiitstrachy a kterych jsem si

v dobké pozorovani povsimla.

*Dotyk:

Za dobu, kterou jsem #&a moznost travit vtéto matké Skole, jsem
nepostehla, Ze by &které z dti pred usnutim bylo nappohlazeno. Pravda vSak je, ze
mi tato skuténost mohla docela déd uniknout v situacich, kdy jsemizzeni opou&ta
apod. Bhem dne jsem totiz bylagkolikrate s¥dkem, kdy gktera z pani &itelek dig
pohladilaci se k ni di¢ samo pitulilo. Dotek, ktery jsem zaznamenala byl od pani
ucitelky, ktera givedla chlapce T. na prvni odpoledni spanek. Tgbpdgrzela peva za
ruku, aby ho usSila. Pani titelky s ddtmi komunikuji spiSe prostdnictvim slova, nez-

li dotyku. Nekteré dti vyhledavaji kontakt sami.
llustrace: Tak tomu bylo naifpklad u divky, ktera se uspavala dlouhym hlazendm p
tvétich, az pomalu za&ela @i. Schoulena v kluldku usnula. Podokinchlapec T., ktery

se pla&ic tuli k plySové kece, aby se ébil dotykem ngkké hraky.

« Stanovit si ritudly a fizpisobit atmosféru:

Ritualy ve zmihiované matiské Skole zé&naji skrze rytmus dne (viz. kapitola o
rytmu). Uspdadaniméinnosti jasg po sols jdoucich ped tim, nez dé odchazi na své
lazko. Deti jsou tak dobe orientovany, co bude nasledovat az do doby, eeiczi na
liZko. R&da bych také zminila ,ritudl plySové d¢kg'. Ten se odehrava tehdy, je-li &it
pIné piipraveno na spanek: vezme si svou nebo Skolk§kira prouéného koSe v rohu
mistnosti. Poté co ditulehne s nabytou htkou, gichazi naradu dalSi z ritudl, ktery
nese nazev pohadka.étem je pravideld puSEna pohadka z magnetofonového
piehravée, pogipad prectena nebo pudba z videopehrav&e. Jedna se o ritual, na
ktery tyto dti spoléhaji a pokud by nebytippmen, jisé by si o & samitekly. AvSak
po nezastupitelném ritualu pohadky jiz Zzadny daifrichazi (. pogani dobrého
odpaivani, pohlazeni...). Teprve v dblprobouzeni se ritualy navraci. Ve stejfgs
déti vstanou (pokud vyjim&né nevstavaji starSietl drive) a urovnajiizko, geviéknou

se, odchézi do umyvarny a na&wa.
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Atmosféra pipravy na spanek jéitelnd z usptadani mistnosti (ktera jak jsem
jiz psala je zatemim& a v prostoru jsou rozmdst lehatka). BXi snadno vyciti, Ze
praw ted’ prichazicas odpgivani. AvSak atmosféra ze strangitali jizZ nemusi byt tak
citelna. ELitelé @i odpoledni smné zaizuji a projednavaji mnohogui, které bohuzel
nesouvisi s uspavaninetd Je to pochopitelné vzhledem k né&rosti povolani. Jak
sami itelé pgiznavaji, je tocas, kdy je volgji, a tak mohou splnit &ci, které se H
dopoledni srn¢ nestihly ¢i nestihaji. Bti tak byvaji ochuzeny o atmosféru klidu a
pokoje, ktery vyzauje dosgly jez di€ uspava. Zniiovany pocit bezpe a divéry skrze
vztah se vytraci. | dkteré nedekavané situace mohou narusit klidnou atmosféru,
nejsou-lireSeny Setrq

llustrace: V pozorovani 5.4. howam o divce Z., kteracanegihlaSena na odpoledni
sménu odchazi odpdvat, protoze si pro ni rotk neisli. Atmosféra pro divku Z. i
ostatni dti neni lehka. Paniditelka pivadi mirre vyplasenou divku a jeji jedina slova
jsou: & se tedy pevlékne, Ze rode asi uz nefjdou; & jim piiste fekne, Ze ji musi na
spani nahlasit. Provinila a ustrasena divka sekbilgm a pekvapeg se gevleka, jeji
tvare jsou rudé. S timto pocitem odchaziiku. Ostatni &i jsou mezitim swdky, jak
pani witelka vypravi rozhtterg pani kuchi&e cosi o nezodpednosti rodéu. Je
pochopitelné, Ze takova situace patitelku rozhdcila, ale takova atmosféra néae
navodit Klid a dvéru ani u divky Z. (ktera margjmé mnoho otazek a zarovebavu,
Ze nepisli rodice), ale ani u &i (které poslouchaly emocionélpestry rozhovor mezi

pracovniky).

*Vytvofit hranice a ty z dlslednosti chranit, vychovatel jako autorita

Jak jiz jsem se zmovala v bod o witelské jednotnosti, kazdy Ziteld ma pro
déti nastaveny jiné hranice. To, co dovoli jeden,azake druhy. Enos vidim v tom, Ze
si ten ktery ditel své hranice opravdu drzi ve stejné r@yijak je nastavil. V tymu
jasné hranice vSakiiiS citelné nejsou, velmi se odliSuji. Starsétidjiz mohou
rozeznavat, ktera z panditelek vyZaduje tuto povinnost a kterd ji vyZadagela jinak.
To vSak neznamena, Ze situace pré déni znan¢ narana. Vyzaduje to od & vice
sousted®ni a pozornosti, jeZ je nagkazku klidnému odgdvani. A u mladSich &i je
pochopitelné, Ze se v situacich naprosto neorientu;j

K autorig witele: Myslim, Ze ditelky jsou od dti dobe ijimany. Jejich

naroky se snazi plnit a to i v dolspanku. Negativem tie bytcastd nefitomnost
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ucitele ve tidé (a to nemyslim pouze fyzicky) v datkdy di€ proziva gktery z rituat
nebo khem doby uspavani.

*Respekt k odliSné pishs spanku

Deéti v této mateéské Skole spi koedukovam homogentive wku od 3 — 6 let.
V¢ekovy rozdil je velmi sporny (jinou pigbu spanku m&iteté dit a jinou Sestileté).
Ucitelé sami citi, Ze stav, ktery je nyni, neni spgaRikaji, Ze vzhledem ke kapagit
ucitelt pi odpoledni sluz& neni mozné, aby se jeden zabywdhd leZicimi natizku a
zarove détmi u stolu, které si hraji. Jedenkrate jseRlairmoZznost pozorovat, Ze starSi
déti byly probuzeny o fl hodiny dive a mohly si jit malovat ke stolu. (Byly t@&td
pievazre Sestileté, ale igt a pilleté). Tato situace byla spiSe vyjidom®u (pra¢ proto,
Ze se spicimi@dmi jsem mohla &stat ja, jako praktikantka).

DuleZitou situaci, tykajici se p@by spanku, vniman¥igeho podmiovani, které se
odehralo dvakrate za dobu mého pozorovani. Jak jgemekolikrat psala, pdeba
spanku je pla individualni, proto podniiovat spanek odsmami neni @liS vhodné.
Pokud bychom howdi o odpctivani (tedy o stavu, kdy se éizastavi, uvolni, kdy
v klidu lezi na podloZce, neni rozptylovano mnohadmgty) pak bychom proti
podmiovani nemohli nic namitat. Cilem bylo, abydiezlobilo, vydrzelo na podlozce
a to bez nutnosti spanku. Spanek nebyl cilem. &djame pouhy fakt, Zze ditbylo
hodné. Nikoliv, Ze d& usnulo. V matiské Skole byva jednou z pantitelek od dti
vyZzadovan spanek a tento spanek je pdadwén odmdnou: ,Budes-li spat, dostanes
bonbon, obrazek... Nebudes-li nedostanes nic.” dgese tedy o to ,budeS—li hodny,
nebudes-li vyruSovat ostatni, nebudes-li odchaégka..., ale budes-li spat.” To je
vSak podminka, kterou disamo o sabnemize splnit. Jeho spanek je individualni, je
to poteba a kdyby se snazilo sebevic spanek neniijii pla obranu z#zeni vSak
musimtici, Zze nikomu z &i odmena nebyla odebrana a na konec ji dostaly vSechny
déti. AvSak samotny zjsob, Ze na ditkladu narok, aby pr&vted usnulo a zaslouZzilo
si odnenu, odporuje konstatovani, Ze spanek je osobittielpou, ke které by také tak

meélo byt piistupovano.

*Brat v Uvahu rozdil, kteryiimasSi denni a imi spanek v navycich

Jiz v popisu tohoto pravidla jsem hdila o tom, Ze dktefi autdi jasre odcEluji
denni a noéni spanek. V této mateké Skole se ffpravy na spanek a jehotih
odehravaly tak, jako by se jednalo o spanalekd a nikoliv odpoledni. Proto jsem také
celou situaci hodnotila podle vSech uvedenych plieyikteré odpovidaji ipdevsim
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vecernimu usinani. &i v matgské Skole uléhaji ve zterld mistnosti, pevietené
v naénich Uborech, sijkryvkou a je po nich vyZadovan spanekéjdkym zpisobem
neni zanirné¢ odclen zpisob odpoledniho a ¥erniho spanku. Naopak jehoipéh je

napads podobny.

6.2 llustrace alternativniho zp dsobu odpo ¢ivani ve Waldorfské
mate rské Skole Prahy 6 — zU ¢astn éné pozorovani

V ramci tydenni praxe probihajici od 25. — 29.2002.

Pfi své praxi vykonavané ve Waldorfské niate Skole, jsem tta moznost vidt
jedno odpoledne <itini, které ngly jit po okedé odpaivat. ProtoZe toto odpoledne
zajima¢ zachycuje jiny zfisob odp¢inku, zmiuji jej, jako jinou moZzZnost traveni
tohotoc¢asu, nez jsem popisovala kegeslé kapitole, vdizném typu mateské Skoly na

Praze 4.

6.2.1 Popis metody:

V dob& mého pozorovani byla maska Skola zpravovana ddtskoucasti Prahy 6.
Oteweno bylo @t trid pro diti od i do Sesti let. V roce 2002 naidbvalo matéskou
Skolu 103 dti. Jedna z @i tfid byla integrani tfidou. Personal byl zaj&t deviti
pedagogy. Hlavni myslenky waldorfské pedagogikyhéat z antroposofie Rudolfa
Steinera. Metody, uplabvané v z&izeni, se velmi zjednodu&eropiraji o vzor a
napodobovani. Vzorem ma byt pedagog a &oddiraz je kladen na rytmus a
opakovani. Witelé maji za ukol ezit ,ochranou dobu sedmileti, ve kteréédientze
byt prettZzovano. Kdyby tomu tak nebylo, urychlil by se ietdualni vyvoj ditte.
Détska panst’ by byla zatizena vice nez je zagpdi. Cinnosti jsou zaréieny gedevsim
na tvdivost a @tskou fantazii. Barvy, firodni hr&ky a materialy jsou nezbytné pro
klid duSe, ale i pro smyslovou stranku a jeji stau Kreg'anska vychova zde slouzi
jako moralni hodnota, je praéstikem vychovy déte v oblasti mezilidskych vztéh
Vychova neuplatuje zakazy a iikazy, ale také ani odiny. Hlavnimi jsou pedevsim
vzory, které formuji osobnost. Vzory hraji velikoali pti uspavani &i v zaizeni

v dobké odpoledniho odpgivani.
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V tomto zd&izeni jsem uplatnila stejnou metodu, jakoigdeslé matské Skole,
zWastreného pozorovani. V mé praci amji pouze jeden vybrany den tohoto

pozorovani z tydne, ktery jsem zde stravila.

Samotné pozorovani 28. 11. 2002:

Je po obd¢. Deti si vyslechly pohadku, spale¢ sedici v kruhu s rozzatou svici na
malém taburetu. Panicitelka ¢te Zimni pohadku adti klidn¢ poslouchaji, pestoze
pohadku jiz znaji detla se stejnym Zisobem gkolik dni). Nekteré dti po pohadce
odchazeji dorin. Jiné se chystaji odpivat.

Pomalu pechazim se starSimétini (predSkolniho ¥ku) do tidy ve druhém pée.
Ve tiidé se gipojujeme k ostatnimdaem, které zde jiz jsou. Jéstekolik déti sedicich
u stolu se loti a jde s rodii domi. Dnes vyjimeéné spi dti pohromad v jedné tidé
ze vSech ostatnicltid. (Obvykle kazdaitda odpdiva zvla$ se svou paniditelkou).
Zustalé dti (Sest dti) se pozvolna igsouvaji do malého koutku mistnosti s mnoha
pastelo¢ barevnymi zagsy, visicimi mimo jiné také ze stropu. Mistnogsgbi Gtulr
trochu pohadko¥ barvy v mistnosti nejsou vyrazné. V prostoru zeat zavan
cerstvého vzduchu, mistnost tedy byla &yana. Na koberci, jsouiznobarevné malé
polSt&e, nejtzrejSi pruhy latek roztinych materidl a improvizované fikryvky, také
mekké hraky, obvykle rigné Sité.

Déti dostavaji  ukol od panicuelky, kterd mezi nimi kl& ve stedu. Maji si udlat
~mistecko, peliSek, pohodiné &iemné hnizdé&ko, na kterém budou moci spioout".
Po chvili, potichu a velmi twé¢im zpisobem buduji svaikka z latek, polsta a
piikryvek, které byly na zemi. Kdyz jsou hotovi, Ighai a tak, jak si ustlaly, také
zustavaji. Mezi tim, cely tegas, vypravi pani ditelka piibéhy o zviatkach. Vypravi
klidnym a tichym hlasem,&kolikrate do pibéhu vsune kratkou pistku nebo popvek
raznych slabik.

N¢které dti klidné odpaivaji. Dwe déti si hraji s latkami, které maji jakdifryvky.
Pani ditelka uz jen tichym hlasem zpivagkteré z dti priviraji oci, jiné se jen tak
bezprostedre pondi do vytvaeného hnizda. V takovém klidu odchazingti dse
nenechaji rusit, nevstavaji, nepovykuji. TiSe zaajida pani titelka jim to kyvnutim
hlavy a s usgvem dovoluje a fitom stale zpivd nebo spiSe pobrukufgakou ne
neznamou melodii. VSude vladne zvlastni klid. Jepitekvapujici zazitek, lezi bez
okiikovani a bez smutnych vynazve svém vilastnim koutku, rozptyleni po mistnesti

ptitom blizko a v kontaktu scitelem, poslouchaji.
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6.2.2 Rozbor ukazky v rdmci srovnavani stanovenych pravidel

pfA procesu usinani

V ukazce bylo mozné vi mnoho zajimavych aspekt které bych jen nerada

opomenula, proto je @psrovnam s kritérii, které jsem si stanovila:

eJistota a bezp#: V tomto pozorovani byl prostor praékteré dti novym a tudiz ne
zcela jistym, stej tak pedagog. Jistota mista tedy nebyla dodrzetigelkh se plg
vénovala @¢tem. Navazala vztahigiéry a bezpei s kazdym z éti. (Jistota mista je dana
bézre tim, Ze di¢ odpaiva ve své kmenovéitié, kde travicas také dopoledne. To vSak
v tomto pozorovani nebylo dodrZzeno).

*Schrana a rytmusSchranu v den pozorovani tila vyrobena ,hnizdéka“ — mista
odpainku stvdena @tmi, kam kazdé z di mohlo zahrnout vSe, co by €hd mit ve
svém ochranném spankovém prostoru {nagkké hra&ky a rizné gikryvky). Toto
.hnizdo" bylo umistno tam, kde si ditvybralo, na koberci. Zde se promita odpoledni
odpaivani, které nevychazi z némmosti fizka a jeho umighi (viz bod o usinani
odpolednim a w&rnim). Jedna se o odpoledni odipéni, které se f¥e odehravat na
raznych mistech, a to je dokonce zZadouci.

Rytmus, ktery navozuje zklidni a ztiSeni &i, jejich uvolreni a nezatzovani dalsi
hrou ¢i jinymi ¢innostmi, z&ina jiz bezprosedre po olkeéde, kdy jsou dti ve tide
shromazdny kolem svice a panicitelka jim prediita pohadkovy fibéh. Ten jecéten
pomalu a srozumitetnjiz po paté v tydnu, aby jej kazdédfirozilo a zazilo. Teprve
poté odchéazeji i domi nebo se fpravit na spanek. V pozorovani se dale setkavam
s hojré zastoupenym rytmem skrzeéxpa vypra¥ni piibéha pani witelky, ale o tom
spiSe pohovidm v bod o ritudlech. Bti sami rytmus vyhledavaji skrze pohravani si
s latkami, kterymi jsou iikryty. Rytmus, skrze cumlani prstu, kolébani zbaia bok
ani jiné podobné jevy, jsem nezaznamenala.

eSebedvera ucitelii a jednotnost V ramci mé tydenni fitomnosti v zéizeni a
dotazovani seditela bylo patrné, Ze ve vychéwke spanku a v jeho {ichu se ditelé
dohe shoduiji. To je velikyifnos, ktery jsem nezaznamenala v riské Skole Prahy 4
ani v dotazovani dalSichritmatdéskych Skol (Jedno statni¢zného typu a jedna
cirkevni). C¥ti obvykle spi v rdmci své&itdy se svou paniditelkou - na tidu jsou d¥

pani &itelky, které se $tdaji na sminy.
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Klid, ktery v této dob zcela pirozere nastava, je iejmé zpiasoben opravdovym
ztiSenim a zarove plnou gitomnosti ditelky, ktera tentocas investuje simrem
k détem. To bylo mozné vid v odpolednim pozorovani.didelka neplnila v této dab
jiné povinnosti nez ty, Zze se stala vzorem pré diprfedavala mu jistotu, Ze préaved
je ¢as odpeivat. Svym hlasem (tlumené p&npostojem (mezi&mi v klidné poloze)
a cinnosti (pro zajimavost, jedna panéitalka uvedla v rozhovoru, Zeéwm i
odpaiivani plete) pedava pocit bezgg ze je zde pro kazdé Ztd které ji potebuje. Je
pro di¢ na dosah a je slySitelna. (Podébhako matka, kdyZz ditusind v domacim
prostedi. MiZeme namitnout, Ze matka obvykl& pdpolednim spanku od die
odchéazi a nawstava s nim po celou dobu. Ale jeha si u¢gdomit, Ze tato doba se
odehrava mimo prostdi, které je déti tak znameé a tak blizké, jako domov. Usinat
v cizim prostedi je pro dit leckdy mnohem natméjSi, miZze s sebou inést EtSi
nejistotu a tim i naslednou Uzkost. Proto si myslimje zde na mistaby &itelka byla
pIné piitomna; nejen fyzicky; celyas).

eOchrana spankového prostorM pozorovani mizeme vidt, Ze dti byly sloweny
z raznych tid. (Deti bézneé spi ve své kmenovéidé s jednou ze dvou pantitelek,
které byly naitidu stanoveny). Mistnost, kde&tdusinaji neni poditové piesycena,
naopak vzbuzuje klidny, mensSi a beampg prostor, ve kterém ma panditelka blizko
k détem a ony k ni. Visicitznobarevny textil a textilie na zemigobi tlumes a spiSe
snive nezli rusiv¥. V této tid¢ neni prostor weny pouze pro spanek, bezptedhi
okoli bylo vSak v této itdé¢ prizpisobeno mistu pro odpivani. Zvuky v koutku
mistnosti z okolnichrid prekvapiw nedoléhaji, a tak settil mohou dobe soustedit na
hlas pani titelky, ktery je ogt tlumeny. Ve tidé neni chladno. (Eti maji kratka tréka,
ale zndmky zimy nevykazuji). Odgoek se odehravaipbézném dennim sitle, bez
zatemrni mistnosti. Bti si mohou s sebou do svého spankového prostdtumekke
hratky, avSak nepovSimla jsem si, Zze likteré z dti melo jinou nez z matské Skoly.
Nepoddilo se mi zjistit, zda to bylo Zsobeno pouhou nahoddii zda si nap déti
hratky z domova nesmi nosit. (V tonfipact bych mohla znovu hovit o ,priteli,
ktery s sebouifmasic¢ast domova a tudiz je dobrym bodem jistoty pr¢ dite Skolce
by chykel).

eStrachy: Zajimaveé je to, Ze jseméhem této své tydenni praxe ve waldorfské
matdské Skole nezaznamenala, Ze I8} @riliS hovaily o tom, zda budou po ¢b¢
spat¢éi nikoliv. (Oproti zmirgné matéské Skole Prahy 4. Tam to bylo vyrazné téma,
které si dti sdklovaly mezi sebou jiz odifchodu do z#zeni a které povazovaly za
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vyhru - kdyZz nespaly; nebo prohru — pokud Sly sp&g strachem u ¢hterého
z odp@ivajicich dti, jsem se v tomto odpoledni nesetkala.

*Doteky: V pozorovani je nepopisuji, protoze jsem je neaazenala. (Uitelky
vypowedély, Ze pomoci dotek— pohlazeni, &i budi a kkdy i uspavaji. Chce-li ditel
ditéti néco tici, neokikuje jej, ale dotkne se ho a tim upozorni na eosdittem chce
hovait).

Ritualy a atmosféraAtmosféra je klidna, ztiSena, &n@zenym s¥tlem v mistnosti
a pastelovymi barvami zamné navozujici relaxaci. titelka je usmivava a skuténé
nalac¢na na dit. Je pipravena byt s&mi v tentocas a pomoci svého vlastniho vzoru
ztiSeni, tisi take &i.

Ritualy zde niZzeme rozpoznavat@devsSim skrze vypréai a zpivani podobnyah
stejnych pisni, kteréetl provazi cely denskrze doteky  probouzeni dite; zpisob,
jak si ctti tvori lazka. Di€ se na & muze spolehnout a podle nich se orientovat.

*Respekt k poebe spanku dite: Z vypowdi pani ditelek je ginosem to, Ze di
jsou rozéleny (dle ¥ku a poteby) na ty, které odgdvaji delSi dobu (malé&t) na
lehatku a ty, které odgovaji kratSi dobu jen tak na koberci s paléta (starSi &i). Ve
zbyvajici dols, ktera je ukena k odpdivani, se mohoudnovat réjaké klidnéc¢innosti.

V pozorovani jsem byladgastna spanku starSichitds polsté a hnizdeky.

Jako pozitivni prvek vnimam, Ze nad&iieni kladen narok spanku. Spanek neni
podmiovan, dokonce neni ani prvotnim cilem.&de mohlo ,vrét" na lizku, mohlo
si ponechat svou htku, mohlo si hrat s latkami a ani jednou jsem neaarnala, Ze
by po ditti byl vyZzadovan spanek.

eHranice a autorita Ucitel, jako drzitel hranic jeifgdava ditti predevSim skrze sy
vzor. Ri poruSeni hranice néghazi trest, ale zmovany girozeny disledek. Spanek
ditéte nepodmiuji ani odngna ani trest. Détakto neni hodnoceno.

*Odpoledni a véerni spanek:

Odpoledni odp&ivani se u &i fidilo predevSim podminkami odpoledniho spanku,
ktery nemusel spbvat rektera z pravidel jako je: jistota prostoru a jiatstejného
lazka. Téz setlo tedy mohlo byt ponechano a nebylo zaténmn Diti se nepeviéekaly

do naniho uboru. Hlavnim cilem nebylo, abydépalo, ale aby si odpmulo.



V této praci jsem si v prvniad stanovila deset kritérii, pravidel, které jsou
nepostradatelné ve vychoke spanku v dabusinani. Bive, nez jsem si je mohla
stanovit, musela jsem se nejprve zabyvat obecnyregem spanku a usinani, kde jsem
se pokusila pohovd o jednotlivych fazich a jejich vyznamu. Pops@am rekteré
poruchy spanku a zadila je do jednotlivych &kovych obdobi, ve kterych se tagtji
vyskytuji. Zminila jsem rytmus spanku aé&pdl Zabyvala jsem se snem. DalSim
vychodiskem, pro stanoveni pravidel, byly odliSrdgby, pabéh spanku a usinani v
jednotlivych vyvojovych obdobich, o kterych piSidterté kapitole.

Pata kapitola jiz jashvymezuje deset pravidel, ktera byélm byt uplaiovana
predevsim v dobpied spankem. Prvnim bodem je jistota a b&zpercho vychazeji i
ostatni zmiané body. Mohla bych jej proto nazvat zakladnim. Hgrbod hovéi
o dilezitosti schrany a rytmu. Véetim bo@d se zabyvam seb&drou a jednotnosti
vychovatel, ktefi wi ditt usinani a spankwCtvrty bod pati ochrag spankového
prostoru. Paty bod nalezi straah, které di¢ mize prozivat ped spankem a jak je
dilezité je vnimat a brat vagn Sesty bod zmiuje dotyk, ktery nemusi byt vzdy
samozejmosti v dob pred spankem, ale difej jist¢ vyZaduje. Je to Zzob zazivani
bezpegi skrze vztahy. Sedmym bodem se dostavam Kk itudlako orientdanim bodim
pro di€. Zarove s timto bodem vyzdvihujitdeZitost atmosféry. Jak bydia vypadat a
co by se mlo pied spankem odehravat. Osmym bodem stanovuji hramiteké
dulezitou roli autority, ktera by netta byt opomenuta. Devaty bod upoizoje na
odliSnou potebu spanku, na jeji individualnost a Ze tedy fiBgme pesré stanovit
dobu, kolik by di¢ meélo ¢i nenelo prospat. A konén¢ zakortuji desatym bodem, ktery
je vénovan nénimu a odpolednimu spanku.

V praktickeé ¢asti v ramci ztastrtného pozorovani popisuji fdich odpoledniho
spanku ve dvou matekych skolach. Za pomoci této metody hodnotim,s@kodélo
naplnit €chto deset pravidel ve vybranychiizanich. Zda-li byla tato pravidla pouZzita.
Zjistuji, Ze zasady ani u jednoho z pozorovanéhtzeai nejsou zcela nagvany, jak
byly vymezeny. U jednoho zeifzeni vice a u jednoho m&n

V matdskeé Skole Prahy 4 zjigji predevsim:

- Ze u dti v dok® odpoledniho spanku, byva vyZzadovan skutespanek a nikoliv

odpaivani;
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- Ze spéanek byl dvakrate podiovan odn¢nou; Ze mimo jedno odpoledne, nebyl
bran zetel na odliSnou pttbu spanku &i starSich a &i mladSich - tedy Ze neni
zachovan respekt k et spanku;

- Ze @i uspavani a probouzendtd nebylo pouzivano doteku;

- Ze UWitelé nejsou jednotni ve stanovenych cilech a tymbizdtech vyzaduji
odliSné pozadavky, které&til mohou dezorientovat;

- Ze Witelé castokrate opou§i mistnost, kde &i odpciivaji a tudiz mohou
naruSovat vztah péuskuténované dvéry a pocitu bezpg pramenici mimo
jiné také z atmosféry;

- Ze neni dodrZzovano stejné unifgtlizka, fizko samotné;

- Ze ostatni piadek ¥ci je nastaven tak, abyipominal spanek rimi, jeZ stejnost
a nengnnost vyzaduije;

- Ze jsou opomijenydkteré z @tskych strach a obav.

V mateské Waldorfské Skole Prahy 6 Zji§i:

- Ze ne vzdy je dodrzovano rageni dti na starSi a mladSi¢tl a z toho
vyplyvajici mizny zpisob vedeni doby odpivani;

- Ze je zvladt kladen diraz na ritudly, které provazeji ditelym dnem,;

- Ze Witel je piitomen v dob spanku cele tak, aby byl vzorem prazdiklidnény a
ztiSeny a byl schoperrgdavat pocit bezgé

- Ze Witelé se snazi o jednotnost v ramci sitéyt a jejich spolenym cilem je, aby

dit¢ odpaivalo, tedy neni vyZzadovan cil usnout.

KdyZz jsem se zamyslela nad svym zvolenym tématenramei literatury a
pozorovani, ale také v ramci rozhotras rodgi, uvédomila jsem si, jak bohata je tato
oblast a kolik ukryva zajimavych podtémat, o ktéryeeni snadné ziskat kvalitni
informace. Jak pozoruhodné, a myslim Zé&ingsné, by mohly byt dkteré vyzkumy.
Nap‘iklad: jakym zgsobem probihd vychova ke spanku v kojeneckych éstawa
détskych domovech; jaky ma vychova vliv na spaneloxdySim wku ditte; jakeé
zasady nejpstji preferuji rodte gi vychow ke spanku. A mnoho jinych tématéhe

poddilo poodhalit jen jedno z témat a snad bytmpsné nejen pro &samotnou.
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Resume

This text is about the right principles when we aséeep in the night - time. |
wont to speak about a group of children from bidlsix years old. In the first chapter |
write about sleep physiology. It is very importdrgcause it can show why the bed —
time is indispensable. In the second chapter llspbaut different periods of child “s
evolution. | define sleep and how the differentg#saare followed. The next important
chapter includes ten rules for drowse. It is: sassmand safety, rhythm and little corner,
calm atmosphere and rituals, authority and linptstection for temporal environment,
daily and nightly sleep and their differences, ¢batact, self — asserting for parents and
unity, fears of the situation, different necessaaédrowse.

In the practical part | speak about two kinder +dgas and try to note
observation into those schools. In these scho@galuate how teachers approach to
children when they have to sleep. | want to knowhd#y respect the rule for a good

sleep. In the end | collect all information andeinénding.
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Priloha

TEST NA ROZEZNANI RANNICH PTACAT A SOV

1. NegilejSi jsem rano weer

2. Nejvice energie v sélpoci’u;ji rano veer

3. Lépe si ¥ci pamatuji, kdyz je slySim nelitu rano veer

4. NejproduktivigjSi jsem rano er

5. NejlepSi ndpady dostavam rano cere

6. Citim se inteligentjsi rano veéer

7. Uprednostiuji odpatinek rano veéer

8. Cgé?w;ﬁm volnou ruku i planovani dne, ofed osmou DO 0SMé

9. t<dybych rrélrvolnou ruku @i planovani dne, _ pfe/d 00 jedenécté
Sel bych spat jedenactou

10. Porypi hodinu po probuzgm’ bych hodnotil dost dobré nestoji to za
svij Usudek a pozornost jako moc

K ohodnoceni testu &te pa‘et zakrouzkovanych odpfi v pravém sloupci. Jestli-
Ze je vaSe skore sedm a vic, jsstokrevna sova. Je-li vaSe skore mensSi nebo rowno
jste ryzi skivan. A pokud jste nagtali neco mezictymi a Sesti, jste neutralni bez

zjevnych sklaf skivanaci sovy.S. Coren. Zlogji spanku. s. 88.
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