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Relaxacné techniky musime ovladat
- byt autenticki (osobny priklad)

- verit vybranym technikam

- osobne predvadzame

- cvicime s detmi

- sme partnerom — treba si najst cestu k detom

REALIZUJE ZIVICA

- pri relaxacii ide o vytvaranie pozitivnych vazieb (pochopenie —

priatelstvo — tolerancia)

Osobnost ucitela / cvicitela je dolezita

- dolezité je nase vystupovanie, hlas, formuldcia vyrokov

- mame byt pokojny, vyrovnany

- mame mat chut cvicit s detmi

Deti zoznamime s G¢inkami a cielom relaxacnych technik

- relaxacné techniky prinasaju uvolnenie, odpocinok,

odreagovanie, osvieZenie, zlepsenie pozornosti a sustredenia

- pripravenim deti na relaxacné techniky mézeme predist

neziaducim afektivnym reakciam

Dolezité je poznat zdravotny stav deti

- niektoré relaxacné techniky (napr. dychové cvicenia) nie je

vhodné realizovat pri respiracnych ochoreniach

- ak je dieta zvySene nepokojné a nie je schopné uvolnit sa,

mozeme relaxacné cvicenie prelozit na vhodnejsiu dobu
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Dizka relaxacie

- prisposobime ju okolnostiam

- starsie deti vydrzia relaxovat takmer tak dlho ako dospeli
- relaxacia nemusi byt dlha, casto postaci aj chvila

- nezaleZi na dizke, ale na hibke relaxacie (sile prezitku)

Imaginaciu / vizualizaciu prispésobujeme zaujmom deti

- tému a jazyk prispésobime veku (mladsie deti — rozpravkové
pribehy, hravé témy; starsie deti — fantazijny svet)

- obsah m6zeme prisposobit vychovnym a vyucovacim cielom
(napr. zemepis — predstava mora, hor, a pod.)

- nezabudajme, Ze imaginacia ma navodit pohodu (nie ohrozenie)

Hranice pri relaxacnych technikach

- dohodneme si dopredu (¢o je vhodné/nevhodné)

- impulzivne deti mame ,pri ruke®, pracujeme s nimi
individudlne

- niekedy staci, ak si medzi problémové deti sadneme

- problémové situdcie rieSime pohotovo, ale v pokoji

Cvicenie nemusi byt dokonalé

- ked sa detom vsetko nedari podla nasich predstav,
nekritizujeme

- mozno je to jedina prilezitost, kedy mo6zu cvicit podla svojich
moznosti a schopnosti a pritom uspiet

- chvalime aj malé pokroky a uspech
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komenskeého institut REALIZUJE ZIVICA

Nesmieme byt sklamani, ak reakcie deti nezodpovedaju nasim
predstavam

- Casto je nutné improvizovat, reagovat na naladu a zaujem
(varianty v zalohe)

- nepocitajme s tym, ze deti budi hned bez problémov relaxovat
- spociatku mozu byt nepokojné, reagovat zivo, vSetko
komentovat, pttat pozornost, rusit hovorenim, zosmiesnovat a
pod.

- kazdopadne netreba dat najavo sklamanie, ze to nezvladli, je

potrebné pochvalit

Relaxacné techniky na zaver doplnime rozhovorom
- dolezité je rozpravanie o prezivani pocas relaxacie
- rozpravanie o tom, co sa darilo a co nie; ¢o splnilo oc¢akavania a

¢o nie

Naucit deti relaxovat pravidelne
- pravidelnost vytvori navyk a ten ulahcuje koncentrovanie

pozornosti pocas relaxacie

Cim skor zacneme s relaxa¢nymi technikami u deti, tym vacsi
efekt buddi mat tieto cvicenia

- moOzeme zacat uz v preskolskom veku

ZDROYJ: Zackova, Jucovicova, Srholcova - Relaxacia nielen pre

nepokojné deti, 2007
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Nacvik vedomého dychania

V zaciatkoch je najvhodnejsie cvicit v lahu na chrbte na tvrdsej

podlozke.

CVICENIE:

Jednu ruku si dlanou polozte na brucho.

Vnimajte, ako sa s kazdym nadychom brucho dviha a klesa.
Pri nadychu by ste mali citit mierne napatie, pri vydychu
uvolnenie v brusnej oblasti i celom tele.

Druhu ruku si moézete polozit na hrudnik.

Vnimajte ako sa tato oblast rytmicky dviha a klesa.
Zotrvavajte v prirodzenom rytme nadychu a vydychu.
Vnimajte, ako cez vas vzduch bez prekazky prechadza.

Dovolte svojmu telu, nech dycha.

Na zaciatku je tazké zotrvat svojou pozornostou na dychu.
Pomdha, ked kazdy nddych v duchu sprevadzame pomenovanim
"nadych" a kazdy vydych sprevddzame v duchu pomenovanim
"vydych". Po nejakom case mo6zeme s pomenovaniami prestat a
vyskusat, ako sa ndm dari zotrvat pozornostou na dychu. Ak sa
ndm nedari, mézeme opdt zacat s pomenovaniami.

Po ndcviku vedomého dychania v lahu je vhodné cvicit v sede,
potom v stoji a gj pri chodzi a nakoniec v kazdodennych

situaciach.

ZDROJ: Cerny, Grofova - Relaxacni techniky pro telo, dech i
mysl, 2015
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Je odporucanou technikou koncentrdcie a zvedomenia dychu
najmad pre zaciato¢nikov. Tato technika pomdha obnovovat a
posilnovat bdelu pritomnost. Velmi lahko spozndme, kedy sme
prestali byt bdeli a pritomni a jednoduchym spésobom sa vrdtime

spdt do pritomnosti a k dychu prostrednictvom pocitania.

CVICENIE:

Ci uz stojite alebo sedite, mala by byt vasa poloha pohodlna.
Zamerajte svoju pozornost na dych.

Vnimajte, ako vase telo dycha.

Vnimajte, ako vzduch vstupuje nosnymi dierkami,

prechadza dalej krkom

a ako sa oblast hrudnika a brucha rytmicky dviha a klesa.

Svoj dych nijak nemente, nechajte telo samo dychat.

Iba zostante svojou pozornostou v kontakte s dychom.

V urcitej chvili zacnete svoje vydychy pocitat.

Akonahle pride nasledujuci vydych, v duchu si povedzte "jedna".
Nasleduje nadych a dalsi vydych, v duchu si povedzte "dva".
Takto pocitajte vydychy az do pat a potom zacnite odznovu.
Pokial sa vasa mysel zatila v myslienkach a stratite sa v pocitani,
vratte sa spat k vhimaniu dychu

a pri dalSom vydychu zacnite znovu pocitat.

Ked cvicenie skoncite, chvilu vnimajte svoj prirodzeny dych. Ak
ste cvicili dobre, mali by ste si vSimnut, Ze vds dych je hlbsi,
harmonickejsi a uvolnenejsi. Ze ste viac v pritomnosti, v kontakte

so sebou a svojim telom.

ZDROJ: Cerny, Grofova - Relaxac¢ni techniky pro telo, dech i
mysl, 2015
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Jogova relaxacia - $avasana (1.¢ast)

Pri relaxdcii v lahu na chrbte sa odporiéa jogovd pozicia Savdsana,
tzv. pozicia mrtvoly. Z ndzou vyplyva podstatnd charakteristika
cvicenia - ak je Savdsana spravne zvlddnutd, telo je dokonale
pasivne a bezvladne.

Savdsanu je vhodné cvicit na tordsej podlozke, v pokojnom a

prijemne teplom prostredi, idedlne pri timenom osvetleni.

CVICENIE:

Lahnite si na chrbat.

Nohy mierne od seba, asi 30 - 50 cm.
Ruky dajte pozdi tela tak,

aby dlane alebo aspon palce smerovali nahor.

Hlavu si mo6zete mierne zaklonit a potom vratit,

zakyvat zo strany na stranu,

az sa sama prirodzene ustali v pohodlnej pozicii niekde v strede.
Driek mierne pritiahnite k podlozke.

Zatvorte oci a pokuste sa uz nehybat.

Potom si uvedomte, ako sa telo dotyka podlozky.

Vnimajte kontakt s podlozkou na patach, lytkach, stehnach,
sedacich svaloch, chrbte a temene hlavy.

Teraz sa pokuste uvedomit si vsetky tieto Casti sucasne.
Uvedomte si ako lezi vase telo uvolnene celou svojou vahou.
Nie je potrebné nic drzat.

Telo je prijemne uvolnené.

S nadychom uvolnite brucho, s vydychom hrudnik.
Uvolnite zadnu cast krku, prednu cast aj vnutro.
Uvolnite celust, svaly okolo ust, lica.

Uvolnite oblast okolo o¢i, akoby ste sa nimi usmiali.

Uvolnite celo a spanky.
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Jogova relaxacia - $avasana (2.¢ast)

Uvedomte si celé telo.
Vnimajte jeho prijemnu vahu, kontakt tela s podlozkou.

Vnimajte ako vas podlozka a zem pod vami drzi.

Preneste cast svojej pozornosti na dych.

Zotrvajte na prirodzenom rytme nadychu a vydychu.

Vnimajte dotyk vdychovaného a vydychovaného vzduchu v nose.
Nechajte ho prirodzene plynut, telo vie, ako dychat.

Pre lepSie uvedomovanie si dychu

mozete s kazdym nadychom v duchu povedat "nadych"

a s kazdym vydychom zasa "vydych".

Ked sa objavia myslienky,
tak, ako samy od seba prisli, nechajte ich odist.
S pokojom a laskavostou sa vratte ku svojmu dychu

a k miestam, kde sa telo dotyka podlozky.

Ked sa rozhodnete s relaxaciou skoncit,
zhlboka sa nadychnite,
ponatahujte sa ako pri prebudzani z osviezujuceho spanku

a otvorte oci.

ZDROJ: (Vjerns'f, Grofova - Relaxacni techniky pro telo, dech i

mysl, 2015
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Spolocne so ziakmi si zaddvajte ulohy/vyzuy, ktore rozvijaji

vSimavost. My sme si uch zaddvali cez FB projektu.

ZDROJ: Yvette Jane - 365 dni vSimavosti, 2017
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Toto cvicenie uci Ziakov ngjst pritomny okamih.

CVICENIE:

Povedzte ziakom, aby si v§imali, kedy pouzivaju autopilota.
Uvedomte si, kde mu bladi mysel pri Cisteni zubov, sprchovani,
pri hre?

Povedzte im, Ze autopilota vSetci z Casu na Cas potrebujeme, nie

vsak neustale.

Priama cesta do pritomnosti vedie cez zmysly, napriklad
pocuvanie urcitého zvuku, vychutnavanie ¢okolady, ovoniavanie

kvetin a vSelico iné.

ZDROJ: Wax - Relax pro vycerpane, 2016
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Jedenie so vSimavostou

Dajte ziakom ¢okoladu, nech ju zjedia ako zvycajne. Potom sa ich
spytajte, ¢i si ju naozaj vychutnali. Ci si naozaj chcu ddvat do Ust
dalsi kusok, ked ten pruy este neprehltli.

Takto vyzerd autopilot.

CVICENIE:

Teraz im povedzte, aby sa pozreli na kusok cokolady (prip. na
jedno susto hocicoho, ¢o maju radi) a skumali ho, ako keby ho
videli prvykrat v Zivote - farbu, povrch, tvar.

Potom nech si k tomu kasku privonaju.

Potom nech si poloZzia sisto ¢o najpomalsie na jazyk, potom
medzi zuby, pomaly zahryznu, skimaju chut a vychutnavaju si
kazdy maly detail pri kazdom zahryznuti/cmulani.

Vitajte v pritomnom okamihu :)

Zivot nie je vzdy ¢okolddovd oslava, pridu aj chvile, ktoré sa
cloveku pacit nebudu, no aj takéto chvile potrebujeme prezivat

vedome.

Poziadgjte Ziakov, aby si nasli nejaké jedlo, ktore im nechuti. Napr.
olivu a nech s nou realizuje to, ¢o robil predtym s cokoladou. Chut
sa im zrejme nebude pacit, ale nech prejdi kazdgm krokom a so
zvedavostou si vSimaju, akeé to je, ked je ¢loveku niec¢o neprijemné.
Nech si v§imaj1, ako naliehavo sa ich mysel snazi odradit od
pokracovania a nuti ich t vec vyplut. Prostrednictvom toho sa
ucia, Ze aj ked okolnosti nie st prave skvelé, gj tak je mozné byt

otvoreny ich prezivaniu.

ZDROJ: Wax - Relax pro vycerpané, 2016
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Relaxovat mozeme gj pri kresleni, vyfarbovani, ¢i pri inej

vytvarnej technike, ktora nam prindsa pocit uvolnenia.

CVICENIE:

Pripravime si rozne mandaly pre ziakov.

Moézeme si vytlacit jeden vzor, viacero vzorov na vyber,
pripadne ak mame knihu s mandalami, prekopirujeme

konkrétne ziakmi vybrané druhy v potrebnom mnozstve.

Ziakom moézeme poskytnut mandaly na vyfarbenie v ramci
vyhradeného casu na oddych, pripadne vytvorime schranku

s mandalami a Ziaci si ich sami zoberu podla potreby.

Nemajte ocakavania, Ze je tato technika vhodna na oddych
pre kazdého. Niektorym ludom tento spdsob nemusi priniest
zelané uvolnenie, ba naopak, a prave preto respektujte

slobodné rozhodnutie jednotlivca.
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ZDROJ: mandala - www.canva.com
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Vone zohravagju dolezitu ulohu v nasom kazdodennom zivote.
Cuchové podnety ovplyviujit nasu ndladu. Podmanivym
vonam dokazeme celkom podlahnut a nechdme sa nimi
celkom ovplyvnit.
Prijemnu atmosféru v prostredi mozeme dosiahnut aj
prostrednictvom difuzie prirodnych silic v priestore. Do
aréma difuzera dame 5 - 10 kvapiek podla velkosti
miestnosti a sily prirodnej silice. Eterické oleje (EO) majt
svoju Specificka vonu a urcity terapeuticky acinok.
Ucinky EO:
- ocista tela, ducha, priestoru: pomaranc, grep, citron,
bergamot, mandarinka
- stimuluje a osviezuje psychiku: citron
- posobi proti uzkosti a stresu: mata citronova, eukalyptus
citriodora, citronova trava, Skorica
- zlepsuje vykon a sustredenia: eukalyptus, rozmarin
- podporuje mentalny vykon (nabudi) - rozmarin, mata
pieporna (pepermint)
- posobi antidepresivne: citron, bazalka, majoran
- pri tnave - fyzickej: rozmarin
- intelektu: klincek, ruzové drevo +
rumancek (v rozprasovaci)

- upokojuje: levandula

ZDROJE:

Zehentbauer - Drogy lidského tela bez vedlejsich ucinkd,
2012

Grosjean - Velka kniha aromaterapie, 2003

RNDr. Piknova, PhD. - Kurz aromaterapie, Michalovce, 2019
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