3. Vytvorte si to! ‘Q:

Zaméreni na Zivotni pohodu:

V] Sebeuvédoméni [Vl Samostatnost
] Sebepfijeti

Priklady ziskanych nebo upevnénych osobnich dovednosti:

VI Porozuméni a pouZivani V] Pozorovani
neverbalni komunikace VI Samostatné mysleni
I Soustfedéni

Priklady obecného/socialniho uceni:

/1 PFizplsobivost [ Dramatické vnimani

Jak hrat

Hraci stoji v kruhu. Koordinator hry pantomimicky predvede, jak si sundava
klobouk, a predd tento imaginarni predmét hraci A. Ten klobouk proméni
v néco jiného (napf. misu nebo model lodi) a pantomimicky predvede,
jak tento novy predmét pouziva nebo jak si s nim hraje. Poté ho preda
hraci B. Kdyz predmét obéhne cely kruh, koordindtor hry si ho vezme zpét
a opét si ho nasadi jako klobouk. Hraci se mezi jednotlivymi proménami
predmétu snazi najit pojitko.

Mozné upravy hry
e Viem hracdm v kruhu postupné predejte stejny imaginarni predmét
s pokynem, aby ho kazdy z nich poufZil jinym zplsobem.

O c¢em si povidat
V této hie hraci vyuzivaji svou predstavivost a kreativitu, aby pfisli s rliz-
nymi napady. Jakym zplsobem vyuZivate svou predstavivost v kazdoden-
nim Zivoté?

Zamyslete se nad tim, jak si pfi hledani feseni obtiznych situaci mizZete
uzit i trochu zabavy. Nékdy neexistuje jeden spravny nebo Spatny zpUsob,
jak véci délat — existuji jen rlizné cesty!
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ROZSIRUJICi AKTIVITA 3.1. CO JSOU TO PREDSTAVY?

Spolecné si prectéte pracovni list 3.1. Ten mUZete pouZit jako zaklad pro
skupinovou diskusi. Kazdému ditéti umoZnéte pfispét napadem, ktery
podle néj pochazi z jeho predstavivosti. Porovnejte je a hledejte, v ¢em
se lisi. Povidejte si o raznych typech predstav. Nékteré napriklad budou
jako obrazky, jiné jako zvuky (naptiklad kdyz si v hlavé predstavujeme
rozhovor nebo melodii) a dalsi budou pocitové (napfiklad pocit doteku
sametu nebo blata). Nékdy se mizZeme citit smutni nebo nastvani i jen
z toho, Ze si néco predstavime.

ROZSIRUJICi AKTIVITA 3.2. PREDSTAV SI MiSTO

Dejte détem nasledujici pokyny a nechte jim dostatek ¢asu na prozkou-
mani vyjeva:

PohodIné se usadte na Zidli a zaviete oci. Trikrat se plné nadechné-
te — nadechujte se nosem, vydechujte Usty... Ted'si predstavte, Ze jste
na svém nejoblibenéjsim... [Pozadejte déti, aby vam daly znameni, az
v predstavé najdou své nejoblibenéjsi misto.]

Pfedstavte si toto misto se vSéemi jeho detaily. Co vidite?... VSimejte
si barev... tvarQ... zvukd... a vani, které jsou kolem vas... Chvili si uzi-
vejte predstavu, Ze na tomto misté skutecné jste. Co délate? ... Na co
myslite, kdyZ jste na tomto misté?... Az budete pfipraveni, oteviete oci
a nakreslete nebo napiste, co jste si predstavovali. Vypravéjte ostat-
nim o svém oblibeném misté.

O cem si povidat

Jak jste se citili, kdyZ jste si predstavovali své oblibené misto? Bylo vam
teplo, nebo chladno? Citili jste se uvolnéné, nebo jste byli ztuhli? Ceho
dalsiho jste si vSimli?

Bylo téZké, nebo snadné vzpomenout si na néjaké znamé misto? Proc
tomu tak bylo? Myslite si, Ze je t&Z3i, nebo snazsi predstavit si néco vymy-
Sleného, nebo néco, co dobfe znate? Proc si to myslite? Kdyz premyslite
o riiznych mistech, vybavite si vétsSinou, jak to misto vypada? Pamatujete
si zvuky, které tam muzete slySet? A co viné? Kdybyste byli u mofe, co
byste mohli slyset, citit, vidét a ¢eho se dotykat?
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13. Védomé dychani &

Zaméreni na Zivotni pohodu:

V] Sebeuvédoméni [Vl Samostatnost
] Sebepfijeti

Priklady ziskanych nebo upevnénych osobnich dovednosti:

VI Zaméfeni a pfesouvani V] Sledovani télesnych viema
pozornosti V] Sebezklidnéni

Priklady obecného/socialniho uceni:
[/ Rozvoj uvédoméni si téla [V Rozsifovani uvédoméni
a pozitivniho vnimani téla

Vychozi aktivita

Vsichni se posadi do kruhu. Jednu dlan si jemné polozi na hrudnik a druhou
dlan tésné pod spodni zebra.” Vysvétlete, Ze budete pocitat do ¢tyf a oni se
béhem toho plné nadechnou nosem a pak na dalsi dvé doby jemné zadrzi
dech. Nasledné pomalu vydechnou usty, pficemz si budou vsimat, co se
déje s jejich dlanémi polozenymi na téle.

Kazdé dité by idedlné mélo pfi nddechu citit, jak se jeho bticho pohy-
buje smérem dolll a ven. Hrudnik se pfitom hybe jen nepatrné. Ramena se
také témér nehnou a jejich posed se nijak nezménil. Pokud dité pfi pIlném
nadechu zvedlo ramena a roztahlo hrudnik nebo zatahlo bficho, nedychalo
by uvolnéné. Jakmile déti ziskaji zakladni predstavu o uvolnéném dychani,
prectéte jim nasledujici pokyny:

Nyni lehce zavTete oci... a veskerou pozornost venujte dychdni. Jen si ho
vs§imejte, aniz byste se snazili cokoli ménit.. Uvédomte si proud vzduchu
prinddechu a proud vzduchu pri vydechu... Uvédomte si svtij dech... Kdyz
vds napadnou jiné myslenky, nechte je proplout mysli a pak se znovu vrat-
te k pozorovani svého dechu... v tomto budeme chvili pokracovat... budeme
jen tise sedét a vsimat si, jak dychdme [setrvejte v tom jednu minutu].

Nyni jste pripraveni pomalu otevrit oci a... [zvolna presunout déti k dal-
Simu ukolu].

* Radéji se vyhybdm spojeni ,zhluboka se nadechnout”, protoZe to mohou déti vnimat
tak, Zze by k nadechnuti mély vynalozit velké Usili. ,,PIné se nadechnout” mGzeme vy-
svétlit jako vdechovani vzduchu ptfimo do spodni ¢asti plic.
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Mozné upravy hry

Postupné prodluzujte dobu, po kterou budou déti takto sedét. Dobrym
pravidlem je jedna minuta za kazdy rok véku ditéte — k tomuto ¢asu byste
se méli snazit dopracovat.

Pozadejte déti, aby v duchu pocitaly do ¢tyr a béhem toho se nadechly.
Poté na dvé doby jemné zadrZely dech a vydechly opét na Ctyfi doby.
Takto dychaji spole¢né s jednou dalsi osobou. Nasledné oba zkusi, jestli
dokdzZou takto dychat i pfi plnéni jednoduchého ukolu, jako je spolecné
ukladani tuzek nebo spolecna chiize po mistnosti.

O cem si povidat

Jak se citite, kdyZ dychate klidné? Kdy byste mohli potfebovat dychat rych-
leji? Jak snadné, nebo obtiZzné pro vas bylo soustredit se jen na svij dech?
Proc¢ tomu tak bylo? VSimli jste si, Ze se vam pti klidném sezeni v hlavé obje-
vovaly i jiné myslenky? Zastavit tyto myslenky Uplné by bylo velmi slozité.
Je dobré si je uvédomit a prosté je nechat zase odejit, a obratit nasi pozor-
nost zpét na dychani.”

ROZSIRUJICI AKTIVITA 13.1. UVOLNENE DYCHANI

Prohlédnéte si spole¢né obrazky plic a pradusnice. Poté se podivejte na
pracovni list 13.1. Je dobré si vysvétlit, jak télo funguje, aby déti pocho-
pily, Ze svou automatickou reakci na stres a Uzkost mohou zménit, pokud
jim nedéla dobfe.

Chybéjici slova jsou: plic, kysliku, dovnitr, ven, ven, plice, dovnitr, plic.

ROZSIRUJICI AKTIVITA 13.2. OBRAZEK KLIDNEHO DYCHANI

Prectéte détem pracovni list 13.2. Poté jim nechte dostatek ¢asu, aby
mohly nakreslit své obrazky a ukazat si je mezi sebou. Kopii tohoto pra-
covniho listu pak muzZete rozdat kazdému ditéti jako pfipominku prova-
déné aktivity nebo jako informacni list pro rodice ¢i vychovatele.

Branicni dychani je velmi pfirozené, ale mdze néjakou dobu trvat, nez se ho dité znovu
nauci, pokud se jeho dychaci stereotyp v pribéhu let néjak zménil. Jakmile déti dokdzou
zamérit svou pozornost na branici, uvédomi si, Ze béhem dne dychaji uvolnéné a piné,
a jsou diky tomu klidnéjsi. Navrhnéte détem, Ze mohou védomé udélat dva nebo tfi
uvolnéné nadechy, které jim pripadné pocity Uzkosti pomohou zvladnout dfive, nez se
prilis rozrostou (viz ,,24. Kratka zklidnujici relaxace”).
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ROZSIRUJICi AKTIVITA 13.3. STRIDAVY DECH

Toto cviceni détem budete muset predvést, protoze chvili trva, nez se ho
nauci!

Sednéte si vzpfimené na zidli s vy$sim opéradlem, abyste se mohli
dobre opfit a méli dostatek opory.

Chvili pfirozené dychejte a vnimejte rytmus svého dechu.

Po nékolika nadesich zakryjte palcem levou nosni dirku a nadech-
néte se pravou nosni dirkou. UdrzZujte pfitom pfirozeny rytmus svého
dechu.

Uvolnéte palec a ukazovackem zaviete pravou nosni dirku a vydech-
néte levou nosni dirkou.

Aniz byste ménili prsty, rovnou se zase nadechnéte levou nosni dir-
kou.

Vyménte prsty. Vydechnéte pravou nosni dirkou.

Nadechnéte se pravou a vydechnéte levou a tak dale. Celou sek-
venci pétkrat zopakujte.

ROZSIRUJICi AKTIVITA 13.4. PRODLOUZENY VYDECH
Stejné jako v pfipadé aktivity 13.3 je i zde zapotfebi urcita praxe.

Posadte se vzpfimené a dobre se oprete. Hrudnik a hlava jsou v jedné
pfimce, ramena jsou mirné zaklonén3, ruce poloZzené v kliné.

Pomalu se nadechujte a v duchu pocitejte do tfi (jedna... a... dva...
a...tfi). Nezapomerite dychat z branice.

Setrvejte v zadrzi na tfi doby.

Pomalu vydechujte nosem a pocitejte u toho v duchu do Sesti.

Pred dalsim nadechem znovu napocitejte v duchu do tfi.

Pokracujte takto asi tfi minuty.

Vydech je delSi nez nadech, protozZe pfi nadechu dochazi ke stazeni
svall a srdce a metabolismus se mirné zrychluji. Pti vydechu docha-
zi k uvolnéni sval(l a srdce a metabolismus se mirné zpomaluji. Délku
vydechu je moZné cvi¢enim pomalu prodluzZovat. DlleZité je ale spi-
Se vnimat rytmus dechu neZ se snatzit pfilis rychle zvySovat kapacitu
nadechu.
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PRACOVNI LIST 4.2. KAZDY CLOVEK JE JINY H

Vyberte si dva ¢leny své rodiny nebo dva kamarady. Napiste nebo nakres-
lete, v em se tito dva lidé od sebe lisi.
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