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Tato pfiru¢ka je uréena jako inspirativni zdroj pro podporu pohody ve tfidé,
kterda v jokémkoliv pfipadé nenahrazuje profesiondlni psychologické ani
poradenské sluzby.

Pfed pouzitim jokékoliv aktivity se ujist&te, Ze jste pfipraveni a dobfe
obezndameni s jejimi kroky a jejich moZnymi dopady na studenty. Postupuijte krok
za krokem a b&hem vybéru se vyhybeijte aktivitdm, které mohou byt pro vasi
ffidu v danou chvili moc ndro&né nebo intenzivni.

V této priru¢ce ukazujeme dva zpusoby metod, které se odlisuji barvou
(modra - klid, ).

P¥i vybéru vidy zvaite Groven zralosti, specifické potieby a aktudlini situaci
vasich studento - svou tfidu znate nejlépe a jste zodpovédni za prizpusobeni
nebo vynechdni aktivit tak, aby byly bezpe&né a vhodné pro viechny.
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1.

TECHNIKA UZEMNENI 54321
UKLIDNOVANI SKRZE SMYSLY




TECHNIKA UZEMNENI 54321 - UKLIDNOVANI SKRZE SMYSLY

Technika uzemnéni 54321 je jednoduché cviceni pro zvliadani
Uzkosti, jehoZz cilem je soustfedit mysl na pfitomny okamZik zapojenim
smyslo. Tento strukturovany pfistup pomahd odvést pozornost
od zneklidiujicich my3lenek pfesmé&rovanim pozornosti na okolni
prostiedi.

Jak to funguje:

Tato technika poskytuje usporadany zpusob, jak zapojit viech
pét smyslu, skrze které se student dokdzie uzemnit a ponofit do
pfitomného okamziku. Technika zahrnuje zaméfeni se na:
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Podivej se kolem sebe a urci pét v&ci, které
vidis§ v okoli - muzou to byt paprsky slunce svitici
oknem, obrdzek na zdi, detaily listku na stromé
nebo kazdodenni v&ci jako je hrnek od kavy.

Vsimni si CtyF roznych textur, které mozes nahmatat,
jako je tvoje klavesnice pod prsty, latka tvého
obleceni, zidle na které sedis nebo teply

hrnek, ktery drZis v ruce.

Q
Ted poslouchej své okoli a vyber ffi odlisné zvuky, D

které slysis, jako tfeba stébetdani ptaku, jemné hu€eni
spotiebicu, susténi listi nebo rytmus vlastniho dechu.

Zamé&F se na dvé voné, napriklad na aroma kavy ve
vzduchu, na voni svicky, Samponu ve vlasech nebo
na zemitou voni desté.

Soustied se na jednu chuf, tffeba na pretrvavaijici

chuté po jidle, svézest mentolové pasty nebo na
neutralni chutf vody.
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Pro¢ to funguije:

Technika uzemné&ni 54321 preruiuje cyklus negativnich myslenek
zapojenim smyslom a zklidn&nim mysli. Prochdzeni t€mito kroky pomdha
stabilizovat pozornost a obnovuje pocit klidu.

Technika je jednoduché a viestrannd a tim vhodnd pro zviddani dzkosti
v roznych situacich. Pomaha ziskat kontrolu b&hem panickych atako
ukotvenim pozornosti na pfitomnost. V pfipadech socidlni dzkosti (tkj.
socidlni fobie) snizuje nervozitu a usnadiuje zvladdani socidlnich situaci.
Pfi potykanim se s fobiemi zklidiuje strach z nich zamé&fenim studenta na
bezprostiedni okoli.

Zaclenéni této techniky do denni rutiny podporuje zviaddani chronické
Uzkosti a posiluje pocit klidu. Je také idedlni pro snizeni napéti a lepsi
soustfedéni v stresovych situacich, jako jsou zkousky, pohovory nebo
verejné vystupovani.

Jednou z nejvétiich vyhod této techniky je jeiji praktinost - Ize ji

diskrétn& pouzivat kdekoli a kdykoli, af uz doma, v prdci, na cestdch
nebo pfi ekani ve fronté.

Technika uzemné&ni 54321 9




2.
BOXOVE DYCHANI:

JEDNODUCHY NASTROJ PRO KLID A SOUSTREDENI
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BOXOVE DYCHANI
JEDNODUCHY NASTRO)J PRO KLID A SOUSTREDENI

Boxové dychani, nebo také Etvercové dychani, je jednoduchd ale
velmi 0&innd technika uréend k zvlddani stresu, lepsimu soustiedéni
a podpofe relaxace. Povodné byla vyvinuta pro vojenské pouziti,
nyni je Siroce pouzivana ke zlepseni dusevni

a fyzické pohody.

Jak to funguije:
Boxové dychani v sobé zahrnuje &tyfi kroky:

Muzete si predstavit krabici, kazdy krok tvori jednu jeji stranu. Také si

muZete upravit pocet kroku tak, aby vyhovoval vém a vasi drovni pohodli.

Kdy ji pouZit:

Tuto techniku Ize praktikovat kdykoliv - pred, b&hem nebo po stresovych
situacich. Pravidelné pouzZivani pomahd regulovat nervovy systém

a snizuje srdecni frekvenci a krevni tlak.

Boxové dychani 11
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Pro¢ to funguije:

Snizuje stres: Technika vyrovnava stresové hormony, jako je kortizol. Tim
zmirfivje Uzkost a podrdidénost.

/lepiuvje soustredéni: Zvyduje jasnost mysli a zlep3uje rozhodovani jejim
zklidnénim.

/lepivjie naladu: Podporuje emoéni pohodu tim, Ze napomdaha relaxaci
a snizuje napéti.

Pouhych pét minut str@venych cvi€enim boxového dychdani muze obnovit
rovnovdahu vaseho téla i mysli, coz z né&j ini efektivni nastroj pro zviddani
prekazek v kazdodennim Zivoté.

12
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CVICENI S PRSTY

PRO PODPORU SOUSTREDENI




CVICENI S PRSTY

PRO PODPORU SOUSTREDENI

Cviceni s prsty Ize provadét behem hodiny, kdyz se tfeba studenti zaénou jevot
unaveni a jejich soustfedéni slabne. Cvi&eni jsou vhodna pro viechny v&kové
kategorie a jejich Grovei obtiznosti se muze [iit.

Jak to funguije:

S cviky moZete zacit jednoduse. Zvednéte palce u obou rukou, poté piejdé-
te na uvkazovacky. Zrychlete prechdazeni s prstu na prst. Mozete také pouizit
jiné prsty. Pokud chcete vyzvat studenty k n&Cemu t&Z3imu, zvednéte dva prsty,
napfiklad ukazovacek a maliCek a poté si prsty vyméiite, tfeba ukazovacek a
prostiednitek. Zrychlete tempo.

r ™

L

Jakmile se vam jednoducha cvieni za¢nou dafit, moZete pro kazdou ruku pouZzit
jiné prsty. Napfiklad zvednéte viechny prsty na pravé ruce a jenom palec

a ukazovacek na levé. Pak je vystfidejte, zvednéte viechny prsty na levé ruce
a jenom palec a ukazovacéek na pravé.

Neékolik minut cviceni s prsty staéi k tomu, aby se studenti znovu soustiedili na
pfitomnou chvili.

Pro¢ to funguije:

Kdyz se studenti za&nou citit unaveni, cvi¢eni s prsty jim rychle pomahd
nacerpat novou energii, aby se znovu soustiedili a aby ziskali zpé&t koncentraci
jednoduchym, ale hlavné hravym zposobem.

14
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VEDENE TICHE CHVILKY
PRO PODPORU SOUSTREDENI




VEDENE TICHE CHVILKY

PRO PODPORU SOUSTREDENI, KLIDU A CITOVE ROVNOVAHY PROSTREDNICTVIM
KRATKYCH VEDENYCH CHVILEK TICHA BEHEM SKOLNIHO DNE

Jak to funguje:

Naplanujte si 2-5 minut ticha v kli€ovych momentech: Na zacatku hodiny, po
piestavce, po zajimavé diskuzi nebo skupinové prdci, pred hodnocenim nebo
testem.

Studenti jsou vyzvani k tomu, aby sedéli v klidu, zavieli o&i nebo se zamé&ili na
zed &i stol. Povzbuzujte je k tomu, aby byli ti3i, pfirozen& dychali a pozorovali
svUj vnitfni stav bez odsuzovani.

Na zaCdtku je moZete jemné vést: “Pojdme si dat pauzu na dvé minuty.
Nadech... a vydech... Soustfedte se na sebe, tady a ted.”

Pouzijte jemny zvonek nebo zvonéni pro ozna&eni zacatku a konce tiché chvilky.

Zeptejte se: ‘Jaky pocit jste méli z t€hle tiché chvilky?”
Nechte studenty odpovédét slovné& nebo zvednutim ruky, pokud chié&ji.

Pro¢ to funguije:

Pravidelné prestavky ticha zlep3uji studentovu schopnost provadét
samoregulaci, zvladat stres nebo Iépe se soustiedit. Také nabizi jednoduchy,
ale G&inny zpusob, jak zlepsit klima ve ffidé, zeiména v odbornych prostfedich,
kde se rytmus a energie muzou [iit.
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D.
VEDENA VIZUALIZACE

PRO PODPORU RELAXACE STUDENTU
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VEDENA VIZUALIZACE

PRO PODPORU STUDENTU, ABY SE NAUCILI RELAXOVAT, SNIZIT STRES A ZLEPSIT SVU
EMOCIONALNI STAV, SKRZE VIZUALIZACI KLIDNYCH A POKOJNYCH OKAMZIKU.

Jak to funguje:

Ztlumte svétla nebo zatdhnéte Zaluzie (pokud je to moiné), abyste vytvorili
uklidiijici atmosféru. Pozadeijte studenty, aby se pohodiné posadili a zavreli
oCi.

Pro uklidné&ni, zaénéte kratkym dechovym cviéenim (napi. nddech 4s, vydech
4s) po dobu 30 sekund.

Instruktor (vé&tSinou u&itel) pomalu provadi studenty pokojnou scénou pomoci
klidné a popisné mluvy.

Napft:

“Pfedstavte si, Ze se prochdzite tichym lesem, kolem vas voni borovice...”

“Pobliz slysite klidny tok feky..."”

“Citite na sobé teplo slunce a slysite ptaky, ktefi zpivaiji v dali...”

Po né&kolika minutach nechte studenty v klidu a tichu, aby mohli pokra&ovat ve
vizualizaci vlastnim tempem.

Jemné vedte studenty zpé&t do pFitomnosti tim, Ze je vyzvete, aby pohnuly prsty,
oteviely o&i a zhluboka se nadechly. Nakonec ukon&ete aktivitu.

Pro¢ to funguije:
Vedend vizualizace aktivuje predstavivost a podporuje hlubokou relaxaci.
Pomaha snizovat stres, zvy3uje soustiedéni a poskytuje zdravy dusevni Unik od
tlaku. Tato technika je obzvldsté vzite&nd pred zkouskami nebo po ndro&ném
pracovnim obdobi.

18 Vedena vizualizace




6.
UHODNI MINUTU

PERFEKTNI ZPUSOB JAK RELAXOVAT MEZI UKOLY

Uhodni minutu 19




UHODNI MINUTU

PERFEKTNI ZPUSOB JAK RELAXOVAT MEZI UKOLY

Jak to funguje:

Budete potfebovat: stopky
Vyzvéte tfidu, aby zaviela oc&i a byla potichu. Studenti musi sami odhadnout,
jak dlouhd je jedna minuta.

Ucitel zaznamendvd &as stopkami. Poté ozndmi hlasovym signdlem jakmile
minuta za&ne. Studenti, ktefi si mysli, Ze minuta skonc&ila, zvednou ruku, zatimco

ucitel zastavi Eas, aby zjistil, kdo z nich odhadl minutu nejlépe.

Pro¢ to funguije:

Studenti se timto cvi€enim uklidni, protoZe se musi soustiedit, aby minutu odhadli.
Jeiich o&i si také odpocinou. Oba benefity pomahaiji studentum se uklidnit

a soustfedit se na nové ukoly ve tfidé.

20
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3 - MINUTOVA SMYCKA

PRO UVOLNENI NAPETI A POSILENI SOUSTREDENI
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3 - MINUTOVA SMYCKA

PRO UVOLNENI NAPETI, STIMULACI KREVNIHO OBEHU A POSILEN] SOUSTREDENT
Jak to funguije:

Postavte se s nohama od sebe na §itku boku, méjte kolena mirn& pokréend.
Pohybujte rameny krouZivymi pohyby 5 ai 6 krat dopredu a dozadu. Poté
udélejte to samé s rukama, 10krat dopfedu a 10krGt dozadu.

Zvednéte jednu ruku nad hlavu a nakloiite se do strany na druhou stranu. Trikréat
se nadechnéte a poté vymé&iite strany. Ddle provedte:

Vypad s otoCenim horni Easti t€la: udélejte vypad v pied, horni East t&€la
otoc&te smérem k vnitfni strané stehna, na kazdé strané se tfikrat nadechnéte.

Postavte se rovn&, nohy na S§itku ramen, diepné&te 8-10krat, pFi zvedani
pritahnéte lopatky k sobé.

Zatla&te rukama proti zdi, drite t&€lo co nejrovnéji a drite. Vydrite 15-20
sekund, dohromady udélejte dva sety.

Postavte se na jednu nohu, zaviete o&i na 15-20 sekund (pokud to je v dané
situaci bezpe&né), poté vystfidejte druhou nohu. Udélejte dva sety na kazdou
stranu.

Zhluboka se nadechnéte nosem, poté pomalu vydechné&te Gsty, 2-3krat. Volné
si pokruzte rameny a protahnéte si jemné krk, poté kratce vydrite.

Pro¢ to funguje:

Jednd se o cviCebni smyCku, pfi které se ruznymi pohyby zvysuje tepovd
frekvence a tim se zlep3iuje krevni obé&h a prisun kysliku. Dynamické protahovani
uvolivje svalové napéti v zadech, ramenou a kyélich. Zato posilovani stfedu
t&la podporuje rovnovahu, stabilitu zad a prevenci pred zranénim. Stiidavé
pohyby navic stimuluji motorickd centra a podporuji pozornost a kognitivni
jasnost.

22 3 - minutova smycka




8.

RYCHLY POHYB S OTAZKOU

PRO ZVYSENI POZORNOSTI A AKTIVACI TELA A MYSLI
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RYCHLY POHYB S OTAZKOU

PRO ZVYSENI POZORNOSTI, AKTIVACI TELA A MYSLI A PRO VYTVORENI POZITIVNI ENERGIE

Cilem této metody je zvysit bdélost, aktivovat t&lo i mysl a vytvorit pozitivni
energii ve ffidé. Délka cviceni je 2-3 minuty.

Jak to funguje:

a) Poiadejte studenty, aby se postavili (pokud moino za lavice nebo
doprostied u&ebny).

b) Vysvétlete co budete délat: “Provedeme rychlé pohybové cviceni, pfi
kterém aktivujeme mozek.”

Pohyb: Studenti udeélaji 10 lehkych diept nebo jednoduché protazeni (napk.
ruce nahoru a dolv).

Otazka a pohyb:

a) Zeptejte se kazidého studenta na rychlou otdazku na vybrané téma.

b) Po struéném zodpovédéni otdazky, student udéla né&jaky pohyb
(napt. fii skoky na mist&).

Zabavny skupinovy pohyb:
Vsichni spole¢né& provedou jeden hravy pohyb (napf. “vé&trny mlyn” - ota&eni
obé&ma rukama ve velkém kruhu).

“Ted, kdyz jsme se takhle p&kné rozehidli, se mozeme vratit zpatky
k uCenil”

Pro¢ to funguije:
Pohyb zlep3uje bdé&lost a soustiedéni. Propojeni otGzek s vybranym tématem
navic posiluje u&eni. Je to zdbavné a rychlé a dodava hodiné energii, aniz by

zabralo pfilis mnoho Casu.
24 Rychly pohyb s otézkou




9.

HRA PRO RYCHLOU REAKCI

PRO ZVYSENi POZORNOSTI A ZLEPSENi KONCENTRACE.
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HRA PRO RYCHLOU REAKCI

PRO ZVYSENI POZORNOSTI A ZLEPSENI KONCENTRACE

Kratkd a zdbavnd aktivita, kterd zvysuije bdélost, zlepsuje
soustfedéni a ffidé energii.

Jak to funguje:
“zakaznik,” “prodej,” “nabidka,” “poptavka.”

a) Zakaznik - zvednuti rukou
b) Prodej - diep

c) Nabidka - tlesknuti

d) poptavka - oto&eni dokola

a) Hra je diky tomu naro¢néjsi a zajimavejsi.
b) Smich a rychlé reakce napomdhaii vytvofit pozitivni energii ve tfidé.

Zepteijte se: “Které slovo si nejvic pamatujete a pro&?”

Pro¢ to funguie:

Sviiné reakce na slova pomdhaii aktivovat t&lo i mysl. Pohyb v kombinaci se
slovy na souvisejici téma posiluji ueni. Hra je zdbavnd a rychld a pomaha
studentom nabit energii a [épe se soustiedit.
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10.

JEDNODUCHE TANCE VE TRIDE

PRO PODPORU TELESNE AKTIVITY A SOCIALIZACE MEZI STUDENTY
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JEDNODUCHE TANCE VE TRIDE

PRO PODPORU TELESNE AKTIVITY A SOCIALIZACE MEZI STUDENTY

Jak to funguje:

Instruktofi provedou studenty lekcemi tance krok za krokem, zamé&fuji se tim na
techniky, rytmus a spoluprdci s ostatnimi.

Studenti cvi&i tance s tane&nimi partnery, tim kultivuji spoluprdci a komunika&ni
dovednosti.

Lekce zahrnuji rozcviCku, ndcvik sestav a prileZitosti pro studenty, aby se
vyiadfili prostfednictvim tance.

Po kazdé hodiné& se mohou studenti podélit o svoje zkusenosti, pocity a mohou
spolu probrat duleZitost spoluprdce.

Pro¢ to funguije:

Tanec podporuje fyzickou zdatnost a pomaha snizovat stres
prostiednictvim pohybu a rytmu.

Tanec s tane&nim partnerem zlep3iuje komunikaci,
spoluprdci, respekt mezi studenty a podporuje smysl pro komunitu.

Tanec poskytuje studentom prostor pro sebevyjadieni, umoZiiuje
jim vyjadfit emoce a budovat si sebevédomi.

UCeni tanecnich krokd vyZaduje soustiedé&ni a vyuZiti
paméti, stimuluje kognitivni dovednosti a zaroveii zlep3uje koordinaci.

Spole¢ny zazitek z tance vytvdii mezi studenty
dobré vztahy a prispiva k podporné a inkluzivni atmosféfe.

28 Jednoduché tance ve tfidé




11.

“OBEJDI STUDENTA"
PRO PODPORU POHYBU
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“OBEJDI STUDENTA"

AKTIVITA PRO ZAPOJENI STUDENTU A PRO PODPORU POHYBU
Jak to funguije:

Studenti se rozprostfou ve vystaveném prostoru pro aktivity, tak aby bylo co
nejvice misto pro volny pohyb.

Kazdy student se snaii “obeijit” (obklicit) ostatni studenty a zéroven se snazi
vyhybat tomu, aby byl sém obklicen.

Studenti mohou k obkli¢eni svych spoluzako pouiit rozné strategie, napfiklad
rychlé pohyby a tymovou praci.

Pokud se jednomu ze studentt podaii obkligit jiného, muZou to kratce oslavit,
neZ bude hra pokra&ovat.

Pro kazdé kolo si nastavte Casovy limit, aby se studenti mohli prostiidat.

Po nékolika kolech se studenti mohou pobavit o svych zazitcich, zkusenostech
a strategiich, které pouzili nebo o tom jak se citili b&hem hry.

Pro¢ to funguie:

Hra podporuie pohyb a aktivitu t&la, navic tim pomd&ha studentom
zlepsit své soustfedéni a nabrat energii.
Studenti se vzajemné zapojuji, zlepsuji své komunika&ni
dovednosti a tymovou prdci, zatimco se snazi vymyslet jak nejlépe splnit hru.
Potieba pro strategii a rychlé my3leni udrzuje studenty
zauvjaté a v pozoru
Hravé povaha hry nabdda k pobaveni a radosti, tim
pfispiva k pozitivni atmosféfe ve tfidé.
Zapojenim se do spolené aktivity, studenti vytvéreji nové
vztahy a posilfiuji ty jiz existujici.

30 “Obejdi studenta”




12.

KRIZOVE SKOKY
PRO LEPSI ROVNOVAHU A FYZICKOU ZDATNOST
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KRIZOVE SKOKY

PRO PODPORU ROVNOVAHY, FYZICKE ZDATNOSTI, KOORDINACE A AKTIVITY

Jak to funguje:

Zac&néte tim, Ze se postavite, nohy u sebe, paze poloziené podél
téla.

Mirné vyskocte do vzduchu a zkfizte nohy pfed sebou. Zaroveri
zkfizte ruce pred hrudnikem.

Pfi dal3im skoku se vrafte do za&ateéni pozice.

Né&kolikrat cvik zopakujte. Pfi kazdém skoku (alespon fFikrat)
stfidejte nohy a ruce v kfizeni.

Pro¢ to funguije:

32
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