Relaxace s détmi

Cviceni

PohodIné se usad’te a zkuste chvili vnimat své télo. Jak sedite, jak se vase télo
dotykd mista, kde sedite. Kde citite napéti v téle, kde uvolnéni. Zvédomte si své
pocity, emoce, naladu.

MozZn4 jste pred prichodem sem néco tesili — zkuste to nyni pustit. S nddechem
zpevnéte vSechny svaly v téle, chvili zddrz dechu a s vydechem uvolnéte.
Mozn4 jste méli néjaka o¢ekdvani — jen si ho zvédomte, nerozebirejte ho a pak
ho pust’te a dal neteste.

Co byste chtéli, aby si déti, které vzdelavate, vychovavate, vénujete se jim
odnesli do zivota?

Kdy a jak ¢asto si uvédomujete, VaSe plisobeni na déti?

Co z Vas jde smérem k nim?

Jak by podle Vas mély déti pristupovat sami k sobé, k Zivotu a k tomu, co jim
Zivot pfinasi?

A co chcete od sebe Vy sami? A od Zivota?
V jakém rozpolozeni chcete prozivat svlij den?

- Sevieni — uvolnéni

- Nan¢kolik vtetin sevieme sval, nebo svalovou skupinu a pak sevieni postupné
uvolilujeme.

- Protazeni — uvolnéni

- Protahujeme né€kterou Cast tcla, snazime se ji pfitom natdhnout co mozna
nejdale. Setrvame nékolik vtefin a potom uvoliiujeme.

- Protiepani
Opakovang vice €1 méné¢ silné protfepavame ¢ast nebo Casti téla.

Predstavim se — jméno, piijmeni

Pti relaxaci ndm pomaha mluvené slovo, jeho obsah, ale i1 vyraz, podani, barva
hlasu, sila, tempo, rytmus a melodika. Doporucuje se mluvit tfikrat pomaleji,
nez hovotfime v bézne feci. Skvélou pomickou je i relaxacni hudba.

Relaxace je duleZitou souc€asti zdravého fyzického a psychického vyvoje. Pii
relaxaci se ,,védomé uvolnéni kosterniho svalstva pfenasi do dusevni roviny.*
Uvédomujeme si své télo, dech, myslenky.



Jesté nedavno jsem byla toho ndzoru, ze malé déti nepotiebuji ,,ucit” se relaxaci,
praktikovat jogu, uvoliujici cvi€eni. Protoze maji dobie nastavené mechanismy
ochrany energie — prost¢ vypnou, usnou, odejdou, kdyZz uz je toho na né¢ moc.
Ze umi relaxovat zcela pfirozené — pokud k tomu maiji p¥ileZitost. Tou relaxaci
myslim spontanni détskou hru, kterou si déti voli samy.

Urc¢ité ve sve praxi vyuzivate metodu pozorovani a vite, ze pti volné, spontanni
hie jsou déti uvolnéné, sméji se, na jejich télech nejsou znadmky napéti.

Na zakladni Skole uz to mize byt trochu jiné — vice povinnosti, jiné zplisoby
uceni, meén¢ prostoru k pohybu, uvolnéni. OvSem v jak které Skole. Zalezi na
zpusobu organizace hodiny.

Dnes si to ale jiz nemyslim. Na mnoho déti uz od malicka je vyvijen velky tlak.
Informace rizného druhu se na n¢ vali se ze vSech stran, diiraz je kladen na
vykon, dovednosti. V nékterych rodinéch déti nezazivaji zakladni pocit bezpeci
a 1adl z dvodu hodné Sirokych hranic — vSe se d€je podle toho, jak chce dite.
Déti postupné prestavaji vnimat své télo a reaguji na potieby a pozadavky nés
dospélych. Téch, kteii je vychovavaji, vzdélavaji, vénuji se jim. A nevyznaji se
v téch svych

Proto dnes povazuji za dilezité, aby uz od mali¢ka déti védely, jaké techniky,
metody mohou pouZit pro to, aby se citily ve svém téle dobie. Aby se vyznaly
v tom, co se uvniti nich odehrava, aby dokazaly rozeznéavat své emoce a fidit se
potiebami téla a psychiky.

A za nejvétsiho, nejsilnéjSitho pomocnika, radce, kterého miizeme vyuzit kdykoli
a kdekoli, povazuji DECH.

Je ukazatelem toho, jak to sami se sebou mame, jak se citime. Je to jakysi
barometr bézn¢ vyuzivané energie a rezervni energie.

Mysl nasleduje dech.

Kvantita, kvalita a proudéni dechu je zdkladem plného, kreativniho Zivota.

Dechové vzorce:

- Fyzicky — jakykoli pohyb vyZaduje napéti. Pokud svalové nebo dusevni
napéti nepfechéazi volné do uvolnéni, relaxace, objevi se stres. Ten vede
k mélkému, nepravidelnému a zrychlenému dychéani v horni oblasti
hrudniku, coz vede k chronickému napéti a oslabovani NS.

- Emociondlni — v naSich svalech, fasciich si piechovavame velké mnozstvi
napéti a emociondlnich traumat ve formé ,,obrnéni“. Spravné dychani
pomaha toto ,,brnéni‘‘ uvolnovat. Jak postupné zvysSujeme celkovou
flexibilitu naSeho téla, rozsifujeme plicni kapacitu, zvySuje se nase citlivost,
protozZe ,,brnéni* slabne.

- Vitalita - spravné dychani umoziiuje dobie rozvadét nadechovany vzduch a
s nim souvisejici energii (pranu) do téla. Pokud mame dobfe nastavené
dychani, jsme schopni snizovat napéti a tim se zvySuje naSe vitalita



- Pocit propojeni — pokud se zvysi nase vitalita, nase prana se rozproudi, my
se budeme citit emocionaln¢ bezpecni a nase fyzické t€lo bude siln¢, budeme
moci zazit pocit propojent.

Cviceni

- Hluboky vydech tsty, hluboky nadech nosem

- Stiidavé dychani nosnimi dirkami — nadech levou — vydech pravou pied
spanim; nadech pravou — vydech levou — jasna mysl, dobra nalada

- Zdlraznime — li nddech — sympaticky NS ndm zvysi tep a krevni tlak,
budeme vice bd¢li, dech nés povzbudi (napt. 5 faze nadech, 1 faze vydech)

- Zdiaraznime-li vydech — parasympaticky NS tep zpomali, 1 krevni ob¢h,
uvolni se nervovy a travici systém, télo 1 mysl relaxuje (napt. 4 faze nadech,
8 fazi vydech)

- Dechova technika proti stresu, izkosti: 4:4:8

Cim dfive jsou déti vedené k vnimani svého téla, emoci, napéti a uvolnéni, tim
Iépe se nauci Cist signaly téla v riznych situacich svého zZivota a reagovat na n¢
vhodnym zplisobem. Pravidelné zatazovani relaxacnich aktivit pfinasi celou
fadu pozitiv. Od sniZeni stresu a inavy az po zlepseni sousttedéni a celkového
duSevniho rozpoloZeni.

V matetskée Skole je relaxace ptirozenou soucasti dennich aktivit a je zakotvena i
v RVP PV.

Vyznam relaxace pro psychicky a fyzicky vyvoj déti

Emoéni vyrovnanost Lepsi soustredéni Podpora vyvoje

Relaxaéni aktivity pomahaji détem Relaxaéni aktivity zlep3uii schopnost Relaxace ma pozitivni dopad na
rozeznavat a zvladat emoce, snizuji déti soustiedit se na danou ¢innost. fyzicky vyvoj déti, napfiklad zlepSuje
Uzkost a stres, a prispivaji k celkové Diky tomu se zvy3uje jejich pozornost motorické dovednosti a zvySuje
emocni stabilité. Pravidelna relaxace a efektivita uceni. odolnost organismu. Prispiva také k
posiluje vnitini klid a pohodu déti. psychickému vyvaji, jako je rozvoj

kreativity a imaginace.



Benefity relaxace pro détskou mysl a télo

1 Snizeni stresu

Relaxace pomaha détem vypofadat se se stresovymi
situacemi a vyrovnavat se s nimi. Uvolnuje svalove napéti a
ZKklidiuje mysl.

2 ZlepSeni spanku

Pravidelna relaxace pfed spanim pomaha détem lépe usinat a
prozivat kvalitnéjSi a hlubsi spanek, coZz ma pozitivhi dopad
na jejich celkovou regeneraci.

3 ZvysSeni odolnosti

Relaxace posiluje imunitni systém déti a pomaha jim lépe
odolavat nemocem a nachlazenim. Prispiva tak k jejich
celkovému zdravi a fyzické kondici.

Cviceni:

Sevieni — uvolnéni

Na n¢kolik vtefin sevieme sval, nebo svalovou skupinu a pak sevieni postupné
uvoltiujeme. UVOLNENT.

Kyvani

Napodobujeme pohyb kyvadla nebo houpacky. Jednd se o provadeéni
opakovaného pohybu (doptfedu-dozadu nebo vpravo-vlevo) napiiklad pazi,
nohou, hlavou nebo horni polovinou téla. UZEMNENT.

ProtaZeni — uvolnéni

Protahujeme nékterou ¢ast téla, snazime se ji pfitom natdhnout co mozna
nejdale. Setrvame nékolik vtefin a potom uvoliiujeme. UZEMNENT.
Ochabnuti

Vyuzijeme pisobeni tize na naSe télo. Nejprve cast téla zvedneme a pak ji
nechame voln¢, klouzavym pohybem spadnout. Nechame tuto Cast téla
odpocinout a cely pohyb zopakujeme.

Protiepani

Postavte se s chodidly na Sitku ramen, miZete si zavtit oCi, 1épe se tak spojite
se svym télem. Jemn¢ protiepejte ruce ze zapéstniho kloubu. Zkuste pii tom
uvolnit celou dlan a prsty. Vnimejte, jak zdroj pohybu vychdzi ze zapésti.
Zatnéte protiepavat 1 ruce a paZe. Ramena, §iji, krk nechte uvolnéné.



Vnimejte, jak tfepani prochazi té€lem, trupem, panvi, nohama, az ke kotniktim.
Ptidejte 1 nohy. Jednu, druhou. Pak protiepejte ruce a trup trochu vétSimi,
pomalejSimi pohyby, az budete mit pocit, Ze se vase t€lo pohybuje jako trava
nebo strom ve vétru. Postupné intenzitu snizujte, zpomalujte rytmus pohybii.
Protfepavani se §ifi jako vlny na vodni hladin€. Vnimejte ten pocit v téle
s touto predstavou. 1-3min

- VzpaZte, ruce jsou seviene v pést. Hluboky nadech, protdhnéte se ke stropu,
sttidavé pravou, levou pazi, jako kdybyste se chtéli dotknout péstmi stropu,
zaklonte pi1 tom hlavu dozadu, podivejte se nad sebe. S vydechem pies usta
oteviete pesti a nechte paze volné spadnout do stran a dolti. Béhem vydechu se
divejte pfed sebe. Vnimejte vinu uvolnéni ve svém téle.

- AKTIVACE, PROKRVENI, ROZPROUDENI, okysli¢eni

- Vizualizace Listy na hladiné — za¢néte si v mysli vytvaret obraz, ze sedite na
travnatém biehu Cistého potoka. Sviti slunicko a svymi paprsky zahtiva
vzduch, zemi i vaSe télo. Tak, jak se postupné paprsky dotykaji vaseho t¢la,
citite v té&ch ¢astech pfijemné uvolnéni. Zacnete pozorovat pomalu plynouci
vodu a ta €istd, pomalu plynouci voda je jako vase Cista, Uplné vyprazdnéna
mysl. Pozorujte, jak se svétlo ldme v plynouci vodé, na €istém, pisCitém dné.
Pokud se objevi n¢jaka mysSlenka nebo predstava, at’ je jakkoli zajimava,
piijemna nebo nepiijemna, dejte ji tvar listku a spust’te ho na hladinu a nechte
ho odplynout s proudem. A opét vnimejte ten klid, Cistotu, prazdno, teplo a
svétlo v Cisté vode.

- AZ budeme mit chut’ se vratit, uvédomte si svllj dech, zahybejte rsty na rukou,
na nohou, zakruzte zapéstimi, kotniky, koleny, lokty, rameny, zahybejte se
v bocich, pohlad’te si dlanémi obli¢ej, usméjte se a nakonec oteviete oci.

Podminky pro relaxaci

1 Prostredi

Klidné misto s dostatkem soukromi, volny prostor kolem sebe,
idealni teplota cca kolem 21°C, €erstvy vzduch, ticho, poloha
v sedé nebo vleze ¢i pomala chlze.

2 Obleceni

Volné, pohodIné, které neomezuje, netlaci. Vhodné je, kdyz si
déti sundaji prezUvky.

Strava

Ani syty, ani hladovy, bez stimulant( (cukr).



Praktické tipy pro zarazeni relaxace do vyuky

Zacleneni do rozvrhu

1 Vyhradit si pravidelné ¢asové okno ve $kolnim rozvrhu pro
relaxacni aktivity, staci nékolik minut denné.

Ruznorodost aktivit

pohyb, hudbu, kreativni ¢innosti, ale i zachovavat ritualy, diky
kterym déti citi v bezpeci.

Pfizpusobeni véku
3 Volit relaxacni techniky a aktivity vhodné pro danou vékovou
kategorii déti, aby je zaujaly a efektivné uvolnily.

Relaxacni cviceni a techniky vhodne pro déti

Jogove pozice Dechova cviceni

Jednoduché jégové pozice jako "zelva’, "motyl" nebo "most" Nécvik pomalého a hiubokého dychani nebo techniky jako "Tvij
pomahaji détem uvolnit napéti v téle a zKlidnit mysl. dech, muj dech” pfispivaji k relaxaci a soustfedéni.
Vizualizace Senzoricka stimulace

Vede déti k mentalnimu cestovani do klidnych, pfijemnych mist, Prace s riznymi texturami, barvami nebo svétlem pomaha détem
coZ ma uklidriujici a harmonizujici (¢inek. uvolnit se a zapajit vice smyslu.



Relaxace s terapeutickymi nastroji - gongy, tibetské misy, Koshi zvonky

Gongy

Gongy svymi hlubokymi a vibraénimi tény podnécuji stav hluboké relaxace a meditace.
Zvuk gongu dokaze déti zcela pohltit a uvolnit jejich mysl i t&lo. Zvukové viny gongu se
prostorem Sifi vodorovné.

&
Tibetské misy

se v prostoru Sifi vertikalné.

Z

Koshi zvonky

Koshi zvonky jsou jemné hudebni nastroje, které vytvareji jemny, 1&éCivy a uklidfiujici
zvuk. Tento zvuk uvoliuje, zklidfiuje a détem se vétsinou libi.

Utinky téchto nastroji na détsky organismus

Snizeni stresu a unavy Zvukové viny maji uklidiujici uéinek na
centralni nervovy systém, snizuji
hladinu kortizolu zklidiuji, uvolfuji

ZlepSeni soustredeéni Zvuky téchto nastroja, pomahaiji
vytésnit rusive vnéjsi podnéty a zaméfit
se na pritomny okamzik, coz zlepsuje
schopnost koncentrace.

Harmonizace emoci Vibrace a tény nastrojd maji pozitivni
vliv na emoéni vyrovnanost, snizuji
uzkost a zlepSuiji naladu.

Podpora spanku Poslech uklidfiujicich zvuku nastrojd
pfed spanim pomaha détem lépe
usinat a dosahovat hlubsiho spanku a
regenerace.




Inspirace pro relaxacni aktivity:
tfi arovné = télo, dech, mysl + ritualy

Hry a kreativni aktivity s télem Vnimani dechu

Zarazeni jemného, klidného pohybu, Kromé& nacviku spravného dychant,
fyzické cviceni, jéga, hry na vnimani vedenych dechovych technik, relaxaci
napéti a uvolnéni téla v propojeni s ‘miize podpofit malovani, modelovanti,
dechovymi cviCenimi (rybi relaxace), hudebni, ¢i dramatické improvizace s
dramatickou improvizaci nebo vedenou vhimanim svého dechu. Aktivity
relaxaci, kresba, modelovani. pomahaji uvolnit nap&ti a rozvijet

détskou fantazii.

Aktivity podporujici vhimani mysli

Poslech klidné hudby, relaxacnich zvukl prirody ticha meditace, vedena vizualizace mohou
pro déti pfedstavovat cestu k relaxaci a uvolnéni. Tyto aktivity maji uklidiujici a
harmonizujici ucinky.

Uroven téla

- Protfepani; Harmonizace energie ve stoji

- Rybi relaxace; Rychlé uvolnéni

- Savasana

- Jakobsonova progresivni relaxace

- Autogenni trénink

- Masaze

- Pohyb, aerobni cviceni, chiize, beh, kresba, modelovéani,...

1. hra: Houpaci kreslo

Zdroj: Mgr. Kateiina Sik, terapeutka KC Zamberk; https://pestalozzi.cz/relaxacni-hry/

Planovani

Cil: Navodit stav zklidnéni pohupovanim.

Cinnost: Dité se koléba a napodobuje pohyb houpaciho kiesla. Piitom predstira, Ze spi.
Ptiprava: Zajistime bezpecny prostor, ztlumime osvétleni.

Popis hry

Zahrajeme si na houpaci kieslo. Poslouchejte a divejte se. Pi hie se z tebe stane houpaci kieslo,
budes houpat télem a kolébat se. Az budes chtit, za¢ne$ predstirat, Ze jsi usnul/a a piestanes se
houpat. Az uvidim, Ze uZ spi$, sedne ti na rameno motylek, aby t¢ vzbudil. Motylka budu d¢lat
j& svou rukou


https://pestalozzi.cz/relaxacni-hry/

Zaciname hrat

1. Vyber si misto a posad’ se.

2. Nyni jsi houpaci kieslo. Sedni si se zkiiZenyma nohama a pomalu se zhoupni télem zepiedu

dozadu a zezadu doptedu.

3. Houpej se docela klidné.

4. Az budes chtit, zacni predstirat, ze jsi usnul/a. Pfestan se houpat, odpocive;.
Vidim t€ odpocivat. Kdy opravdu dit¢ vypadad jako by spalo, poSlete mu na rameno
motylka, aby ho probudil. Ten motylek je vasSe ruka a komu usedne na rameno, pomalu se
probudi.
Pozn.: Dité muze napodobovat také kolébku, vieZe da kolena k brade a rukama se pridrzuje
a koléba se.

e

2. hra: Padajici hvézda

Planovani

Cil: Navodit u ditéte stav uvolnéni celkovym znehybnénim téla.
Cinnost: Dit& napodobuje svym t&lem hvézdu na nebi.

Ptiprava: Zajistime dostatecny prostor, ztlumime osvétleni.

Popis hry

Budeme si hrat na padajici hvézdu. Poslouchej a divej se. Piedstav si, ze vSechen prostor kolem
nas je obloha, nyni je obloha plna hvézd. Vyber si misto na obloze a budes napodobovat hvézdu,
lehni si na zdda a pazemi, nohama (Spicky vytoCené na vné&jsi stranu) a hlavou budes
znazoriovat péticipou hvézdu. Jsi zatici hvézda, zatimco zafis, zpomalené padajici hvézdu. Co
déla padajici hvézda? Rychle se pohybuje po nebi. Co déla zpomalené padajici hvézda? Pomalu
se pohybuje po nebi. Odpocivas a nehybes se. Jakmile uvidim, Ze jsi odpocatd, oslovim t¢ a ty
predvedes.

Zaciname hrat
1. Vyber si misto na obloze.
2. Lehni si na zada tak, abys napodobil hvézdu. Roztahni nohy, paze, dlanémi nahoru,
odpocivej a svit’ na obloze.
3. Az t€ oslovim, napodobis padajici hvézdu. Pomalu roztdhnes prsty a postupné zacnes
lehce pohybovat rameny a pazemi, potom rozhybas chodidla a nohy. Nakonec velmi
pomalu hvézda ,,odléta*.

Zdroj: Mgr. Kateiina Sik, terapeutka KC Zamberk; https://pestalozzi.cz/relaxacni-hry/

3. hra: Slunce

Planovani

Cil: Navodit stav uvolnéni prostfednictvim relaxacni polohy.
Cinnost: Déti napodobuji sluneéni paprsky.

Ptiprava: Zajistime dostate¢ny prostor.

Popis hry

Hrajeme si na slunce. Poslouchejte a pozorné se divejte. Kazdy napodobuje slunecni paprsek,
lehne si do kruhu (naznacen na podlaze), Spicky smétfuji dovnitt kruhu. V noci slunic¢ko
odpociva, paprsky lezi a nehybaji se, ale slunce vi, ze bude muset brzy vstavat. Vysila tedy


https://pestalozzi.cz/relaxacni-hry/

jeden paprsek, aby zjistil, jestli neptichazi den. Paprsek prochézi a diva se kolem sebe. Den jesté
neptichazi, tak si lehne zpét na své misto a prsty se dotkne svého kamarada po levé ruce. Celé to
zopakuje kamarad po levé ruce a téz se vrati na své misto. Miizeme jesté nékolikrat opakovat.
Az trikrat tlesknu, znamena to, ze bude den a slunicko bude moci vstat. VSechny paprsky se
protahnou.

Zaciname hrat

1. Rozmistéte se vSichni kolem slunicka.

2. Protoze je noc, slunicko spi. Jeho paprsky se ani trochu nehybaji. Prvni paprsek, ktery se
ptjde podivat, zda uz bude den, je GpIln¢€ nehybny.

3. Vstai a projdi se. Vidis, Ze je noc, tak se vrat’ a opatrné se dotkni kamarada po levé ruce.

4. Vstan a projdi se, poradné se podivej. Ne, jeste¢ nebude den. Lehni si na své misto a
opatrné se dotkni kamarada po levé ruce.

5. 3x tlesknu, ptfichazi den, slunic¢ko vstava!

Zdroj: Mgr. Kateiina Sik, terapeutka KC Zamberk; https://pestalozzi.cz/relaxacni-hry/

4. hra: Pan Palecek

Planovani

Cil: Navodit stav pozornosti na urcitou ¢ast téla.
Cinnost: Déti postupné ohybaji prsty na dlani.
Ptiprava: Zajistime dostatecny prostor.

Popis hry
Pan Palecek usina. UloZime ho do postylky. Pozorné se divejte a napodobujte pohyb prstii na
rukou. Pokud vam to neptijde, mizete si pomoci druhou rukou.

Zaciname hrat

Pan Palecek usind. Ohnéte palec tak, aby sméfoval do dlang.

Zavieme dvete do kuchyné. Ohnéte ukazovacek.

Zavieme dvete do jidelny. Ohnéte prostfednicek.

Zavieme dvete do koupelny. Ohnéte prstenicek.

A nakonec zavieme dvefe do pokoje. Ohnéte malicek.

ZaSeptame: ,,Palecku, jsi tam?* ,, TiSe! Vzdyt’ ja spim.“. Zistaneme chvili potichu.

Pti dal$im opakovani cviceni zkuste prodluzovat dobu, kdy déti sedi zcela potichu.

Pokracujeme opét Septem: ,,Palecku, jsi tam?*

8. Rekneme vétu hlasit&ji, ale stale jestd tichym hlasem: ,,Hopla! A jsem vzhiiru!* Rozbalte
palec. ,,Dobry den vam vSem!*

9. Dobry den, ukazovacku! Postavte ukazovacek.

10. Dobry den, prostfednicku! Rozbalte prosttednicek.

11. Dobry den, prstenicku! Rozbalte prstenicek.

12. Dobry den, mali¢ku! Rozbalte malicek.

13. Nakonec prsty uvolnéte a protiepte

SRl e

=

Pouzita literatura: Michéle Guillaud, Relaxace v matefské skole

https://webinare.rvp.cz/webinar/621
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https://pestalozzi.cz/relaxacni-hry/

Uroven dechu

Dech ma 4 faze — vydech, pauza, nddech, pauza

Védomé dychéani — jednu ruku polozit na bficho, jednu na hrudnik.
Pocitani dechu - vnimejte, kudy dech proudi (nosni dirky, krk, hrudnik,
bficho,...)

Dychani do dlani — otevieni o€i, zrychleny dech jako pejsek pies tsta, po
kratké dobé dech zklidnit a posilat ho az dolii do biiSka. Prodluzovat vydech.
Udgé¢lat s1 z dlani misku, dat si ji pred Gsta a nddechy, vydechy do misky
%dobra technika na panické ataky)

Dychani do trojihelniku — 4:4:4 (na Gzkost, panické ataky)

Sttidavy dech ptes nosni dirky

PIny jogovy dech

Uroven mysli

Vizualizace

Meditace

Poslech riznych zvuki, hudby
Pobyt v pfirodé

Afirmace, autosugesce

Ritualy

Ptichody, odchody do §koly, pozdravy, ranni kruh, sdileni, zp&tné vazby
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Z.vladani stresu

Fyzikalni strategie — dech, smyslové védomi, strava, cviceni, uvolnéni

Vnimam sviij dech — kde v téle. Uvédomuji si ho i béhem dne. Kdyz mluvim s kolegyni,
$éfm, kdyz jedu autem,...

Co vidim, sly$im, ¢ichdm, ochutnavam, ¢eho se dotykam — prave ted’ a v kazdou chvili
Vénuji sob¢ alespont minutu denné

Jaka jemoje dnesni strava? Jaky z toho mam pocit na konci dne? Pfi jidle vhimam chut’,
¢ich, barvu. Co dalsiho pii jidle délam?

Védome uvoliuji napéti v téle? VEénuji se pohybu

Jsem alespon hodinu sama se sebou. Umim si dovolit zastavit se a uvolnit

Behavioralni strategie — komunikace, hodnoceni, povzbuzeni, pomalé jednani, byt
pfitomen

Mluvim s kymkoli cca 2min o svém stresu.

Jak jsem dnes hodnotil jin0

Jak jsem jiné dnes povzbudil, aby o sebe pecovali?

Ziji v pfitomném okamzZiku. Jsem doopravdy v kontaktu s tim, co se déje ve mné a kolem
me.

Kognitivni strategie — myslenky, samomluva

O ¢em premyslim? Jaké jsou moje myslenky? Jak moc jsem zahlcena myslenkami? Kdy
o ni¢em nepremyslim?

K ¢emu nejhor§imu mtize dojit? Co je redlné? Co je neredlné?

Strategie prostiedi — klidné misto, Cas, kdy jsem sdm, organizace
Kde je moje klidnémisto?

Kolik ¢asu mam dnes sama pro sebe?

Co mohu ud¢lat, abych zmensSila vnéj$i zmatek ve svém Zivoté?

Psychologicka strategie — samoanalyza, feSeni problémt, adaptace, uvédomovani si
sama sebe

Sleduji své télo a popisuji nahlas, co se v ném déje.

Znam své moznosti a vyuzivam je.

Pouzivam vyzralou adaptaci — humor, altruismus, sublimaci, potlaceni, anticipaci
Naplnuji své potieby (legraci, zdravi, znalosti, soundlezitost, piijeti, bezpeci)

Filosoficka strategie — vyznam, zékladni pfesvédceni, nedokoncené prace, vyjadiovani
pocitd, dokonc¢eni tikolu

Co ma dnes pro mne v zivoté vyznam?

Je v poradku, Ze to neni dokonalé. Mohu délat jen to, co je v mych silach.

Co mé dnes zbavuje klidu mysli?

Vyjadiuji vici jingym své skutecné pocity

Dokoncuji dilezité ukoly.

Zdroj: PhDr. Vojtéch Cerny, Ph.D., Mgr. Katefina Grofova; Relaxa¢ni techniky pro télo, dech
a mysl; Edika, Brno 2015
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IJavér - klicove body a
doporuceni pro zarazeni

relaxace

1 DulezZitost relaxace

Pravidelna relaxace je nezbytna
pro zdravy vyvoj déti v
mateiskych Skolach a na prvnim

stupni zakladnich Skol.

3 Individualni pFistup

Pfizpusobujte relaxaéni aktivity
véku a potfebam déti, aby byly co
nejefektivngjsi a pfinasely
otekavané benefity.

2

4

Siroka skala aktivit
Vyuzivejte riznorodé relaxacni
techniky, jako jsou hry, hudba,
pohyb a terapeutické nastroje,

aby déti neztracely zajem.

Pravidelnost a integrace

Zarazuijte relaxaci do denniho
rezimu a propojujte ji s vyukovymi
i volno&asovymi aktivitami déti.

Rizika a nevyhody spojene s
nedostatecnou relaxaci

1 Emocni problémy

Déti, které nedostatecné relaxuji,
mohou trpét zvySenou uzkosti,
agresivitou, nizkou sebelctou a
jinymi emocionalnimi obtiZemi.

3 Zdravotni komplikace

Chronicky stres a napéti mohou
mit negativni dopad na fyzické
zdravi déti, napriklad zhorsit
imunitu, zpGsobit bolesti hlavy

nebo zaludku.

4

Problémy se
soustiredénim

Nedostatek relaxace mize vést
ke zhorsenému soustiedéni,
horsim vysledkim ve $kole a
celkovému poklesu kognitivnich

schopnosti.

Socialni problémy

Déti, které nedokaZou relaxovat,
mohou mit potiZze s navazovanim
zdravych socidlnich vazeb a
mohou se u nich rozvijet problémy

v chovani.



