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Centrum pedagogicko — psychologického poradenstva a prevencie Vv Roznave pripravilo pre
pedagogov — najmé triednych ucitelov, ale aj Skolskych koordindtorov vo vychove a vzdelavani, socidlnych
pedagdgov a skolskych psychologov tento doplnkovy metodicky material ako pomdcku k adaptaénému
obdobiu po néavrate Ziakov do ZS.

Pri tvorbe tohto materialu odborni zamestnanci CPPPaP vychadzali z aktualnych metodickych
materialov vytvorenych MSVVaS, VUDPaP a SPU, dostupnych na u¢imesanadiaku.sk:

e  Metodické usmernenie Ndvrat Ziakov do §kél, v ktorom st vymedzené postupy prace pre pedagdgov

a odportcania do adaptacného obdobia ziakov po navrate do §kol (1 — 2 tyzdne),

o  Metodicky material AKo podporit’ ndavrat Ziakov do $koly, s indpiraciami na rdzne aktivity a ¢innosti

Vv triede pocas adaptacného obdobia.

Cielom adaptacného obdobia je pre ziakov vytvorit opédt bezpeéné prostredie v Skole a v triede,
minimalizovat’ dopady stresu po nabehnuti do klasického Skolského rezimu na ich prezivanie. Zamerom ma
byt’ podpora socializacie a prosocialneho spravania ziakov Vv triede po ukonceni diStan¢nej vyucby, pocas
ktorej sedeli vac¢Sinou ziaci sami doma, v izbe za pocitacom a mali minimélne kontakty so spoluziakmi.
Doélezité je znova sa zmerat’ na posilnenie skupinovej — triednej atmosféry, pozitivnej triednej klimy
a sudrznosti v triede. Naucit’ ziakov spolu znova komunikovat’ a vhodnym spésobom riesit’ konflikty. Viest’
ich k tomu, aby sa citili v 8kole dobre, aby znova nadobudli zaujem o Skolsky Zivot, svojich spoluziakov
a kamaratov.

Nakol'ko predchadzajiuce obdobie prinieslo aj narocné Zivotné situacie, kedy sa museli niektori z nas
vyrovnavat’ aj s neCakanou stratou svojich blizkych ¢i znamych, je tlohou adaptacného obdobia aj oSetrenie
takychto ohrozenych Zziakov. Jedna sa o ziakov, ktori mohli pocas pandémie prezit traumaticku situéciu,
a u ktorych doslo v porovnani s minulostou k vyraznym zmenam v spravani a prezivani. Pokial triedny
ucitel spozoruje vo svojej triede takéhoto ziaka, je vhodné sa spojit' s jeho rodicom, odbornym
zamestnancom S§koly alebo psychologom Centra pedagogicko — psychologického poradenstva a prevencie,
ktory ma danti $kolu v starostlivosti.

Aktivity, ktoré sme vyberali a koncipovali do tohto doplnkového metodického materialu, s zamerané
hlavne pre triednych uéitelov ZS. Snazili sme sa preto vybrat’ aktivity, ktoré nebuda naroéné na realizaciu
abudu vhodné aj pre ucitelov s minimalnymi sktsenostami s psychosocialnym vycvikom a skupinovou
dynamikou. Aktivity st zamerané na uvol'nenie atmosféry v triede po navrate, posilnenie sudrznosti v triede,
rozvijanie empatie, posilnenie sebareflexie vlastného prezivania a pracu s vlastnymi emoéciami, prevenciu
problémového spravania, rieSenie konfliktov. Aktivity su rozdelené do troch kategérii podla veku, od
ktorého je vhodna ich realizacia. V prilohe s pracovné listy k vybranym aktivitdm. Do tejto prirucky sme
zaradili aj relaxacné cvicenia pre deti od 8 roku veku.

Na zéver chceme len pripomentt, Ze aj ked bolo adaptaéné obdobie stanovené diZkou na dva tyzdne,
S najvacsou pravdepodobnost'ou budu niektori Ziaci potrebovat’ dlhsi ¢as na to, aby si znova zvykli na Skolu.
Vhodné je preto zarad’ovat’ skupinové aktivity v triede priebezne aZ do konca Skolského roka. V pripade, Ze
sa vo vasich triedach vyskytn(l nejaké tazkosti s adaptaciou ziakov alebo iné t'azkosti, mozete sa obratit’ na
nase Centrum pedagogicko — psychologického poradenstva a prevencie v Roznave.

ADAPTACNE OBDOBIE A AKTIVITY S TRIEDOU

Pocas adaptacného obdobia maju ucitelia, odborni zamestnanci $kél so ziakmi realizovat’ ¢innosti
a skupinové aktivity zamerané na tieto oblasti:

- posililovanie vztahov, komunikécie a spoluprace (prvy, druhy tyzden),
- rozvoj komunikacie a rieSenie konfliktov,

- prevencia problémového spravania,

- rozvoj pozitivnej klimy v triede,

- rozvoj empatie a tolerancie,



prevenciu Sikanovania.
posiliiovanie duSevného zdravia,

Hry, aktivity vhodné od 6 rokov (uvol’nenie atmosféry, posilnenie spoluprace a sidrZnosti v triede):

Pohybova hra na spolupracu, kohéziu a taktilné vnemy aj zabavu Dotykovka alebo osem néh a tri
ruky (Simanovsky, 2002,). Postup: Deti rozdelime na dve skupiny, snazime sa vekovo rovnocenne.
Obe skupiny (po 5 deti) sa posadia oproti sebe v dvoch radoch. Ich tlohou je splnenie instrukcie,
napr. 8 ndh, 6 ruk alebo 1 noha a 10 rik. Deti sa musia dotykat’ koberca zadanym poc¢tom ruk a noh,
zvy$né nohy a ruky sa nesmu dotykat’ podlahy. Hra na spolupracu a ststredenie. Zvicsa skupinu
riadi najSikovnejsi clen. Vyhrava skupina, ktora instrukciu splni spravne a rychlejsie.

Hra na ststredenie, obratnost’ a spolupracu Mincovd $tafeta (Simanovsky, 2002). Dve skupiny stoja
oproti sebe v dvoch radoch (my sme sa ich snazili zoskupit’ vekovo rovnocenne). Prvy z kazdej rady
drzi na chrbte predpazenej pravej ruky mincu (napr. 50 centov). PreloZi ju (bez pomoci druhej roky
alebo iného hraca) na chrbat pravej ruky d’al$ieho, ten tretiemu atd’. Vitazi skupina, ktora dopravi
mincu po chrbtoch rik najrychlejSie az k poslednému. Ked’ niekomu minca padne, je nutné ju vratit
na chrbat ruky prvého hraca a zacat’ znova od zadiatku rady, pripadne vraciame mincu len na ruku
toho, komu prave spadla.

Pohybova hra na spolupracu: Véely a hady (Vopel, 2009). Postup: Deti rozdelime na priblizne dve
rovnako velké skupiny : véely a hady. Kazda skupiny si musi zvolit’ kral'a. Oba krali p6jdu za dvere
a lektor zatial’ schova Spongiu — akoze med pre vcelieho krala a ceruzku — akoze jaStericku pre
hadieho kral'a, krali ich musia hl'adat. Vcely a hady budi svojmu kralovi pri h'adani pomahat’.
Véely budii bzuéat’ ,Bzzzzz* a hady sy¢at’ ,,S5888“. Cim blizsie sa krali priblizia k medu a jastericke,
tym hlasnejSie budli vcely bzucat’ a hady sycat. Ked sa od medu a jastericky budu vzdalovat,
skupiny svoje zvuky stisi. VSetci sme zvedavi, ktori kral’ dospeje k ciel’'u skor.

Diskusia: Pomahala vasa skupiny dobre svojmu kral'ovi?
Menili ste hlasitost’ bzu€ania a alebo sy¢ania spolo¢ne a naraz?
Ako sa spolupracovalo véelam, ako hadom?
Ako sa citili krali? Boli spokojni so svojimi zvieratami?

Hra Zmurkand (Hermochova, 1994) rozvija pozornost’ rychle reakcie. Prindsa uvolnenie a dobri
naladu. Umoznuje konstruktivne sa vysporiadat’ s agresivitou, sut'azivostou a odburat’ nepriatel'stvo.
Postup: vytvorime kruh so stolickami (polovica poctu deti). Polovica deti sedi, druhd polovica stoji
za stolickami tak, aby pred jednym zo stojacich bola prazdna stolicka. Ak je deti neparny pocet, hra i
lektor a za¢ina tym, Ze si prazdnu stolicku postavi pred seba. Pozera sa po sediacich detoch a pokusa
sa niekoho zo sediacich privolat’ ,,zmurknutim® na svoju stolicku. Diet’a, ktoré spozoruje, ze je
privolavané, sa snazi ¢o najrychlejSie posadit’ na prazdnu stoli¢ku. Ten, kto stoji za nim, sa musi
pozerat’ iba na hlavu diet'at’a sediaceho pred nim a pokusa sa mu zabranit’ v uteku. Ten, kto zostane
stat’ za prazdnou stolickou, za¢ne zmurkanim privolavat’ toho, koho si vyberie. Po nejakej dobe si
stojaci a sediaci vymenia miesta. Hru je mozné hrat’ aj bez stoli¢iek: vpredu jeden ¢upi a za nim
druhy stoji a snazi sa ho rukami zachytit’, aby neusiel. Diskusia: ¢o sa mi na hre pacilo, resp.
nepacilo?, Pacilo sa mi viac zmurkat’, alebo chytat’?

Spoloénd kresba (autor neznamy) - Ziaci pracuju vo dvojiciach v laviciach. Maju jeden papier

a obaja drzia jednou rukou ti isti ceruzku a spolo¢ne kreslia jeden obrazok, nemo6zu komunikovat’.
Pred zacatim sa moézu v rychlosti dohodntt’ na tom, ¢o budu kreslit’ (dom, krajinka, a pod.) a akym
Stylom (zhora-dole, zl'ava a pod.). Nasleduje kratka diskusia v skupine o tom aké formy spoluprace
ziaci zvolili.



Hry, aktivity vhodné od 8 rokov (rozvoj empatie, posilenenie sebareflexie, uvedomovanie si svojho
prezivania, postavenia v kolektive, uvol’nenie napitia, prevencia problémového spravania):

o Jankov deii (Pacekova, 2013), text pribehu vid’ priloha 1. Aktivita je zamerana na zistovanie urovne
empatie a jej rozvoj. Deti by mali pochopit, Ze kazdému moze byt neprijemné nieco iné. To, Ze mne
nieco nevadi, eSte neznamena, Ze to nevadi aj nickomu inému. InStrukcia: Det'om rozdame po
jednom papieri formatu A4. Pre¢itam vam teraz jeden pribeh. Je o chlapcovi asi vo vasom veku. Je o
jednom dni, ktory Janko prezil. Pocas tohto dia sa Jankovi stali aj niektoré neprijemné veci. Ked’
budete mat’ pocit, ze sa Jankovi stalo nieCo zl¢, ze mu niekto ublizil, odtrhnite kusok papiera z toho,
¢o mate v ruke. Cim vicia neprijemnost’ sa mu stala, tym vacsi kus odtrhnite. Ak je to len mal4
neprijemnost, odtrhnite mensi kus. (Citlivost’ sa prejavi Castym odtrthanim papiera).

Diskusia: Porozpravame sa o tom, pre¢o kazdému zvysil iny kus papiera. Spytame sa, ktora
neprijemnost’ bola pre nich najhorSia a preco. Stalo sa vam niekedy nie¢o podobné, ako sa stalo
Jankovi? Ako ste sa citili?

e Pracovny list Vyfarbovanie pandcéikov (Pacekova, 2013), vid'. priloha 2.

Cielom techniky je schopnost’ hravou, obrazkovou formou posudit samého seba, teda svoje
vlastnosti, prezivanie a spravanie, schopnost’ odhadnut akého ma vidia ostatni, d’alej aj oznacit’
spravanie a vlastnost, ktorej by som sa chcel vzdat’ a vlastnost,, spravanie, pocity, po ktorych tizim
alebo sa mi o nich sniva v mojich snoch. Deti vyfarbuju panacikov 5 farbickami podla 5 instrukcii
(kazda inou farbou, deti si samé vyberu farby). Niektori panacikovia mozu byt aj viacfarebni, ak ich
oznacia, Zze sa hodia ku viacerym instrukciam. Nasleduje prezentacia s vysvetlenim, ako a preco
vyfarbili danych panacikov. Pytame sa deti, ¢i bola uloha pre nich tazka, ktora instrukcia bola
najnarocnejsia a preco. Aj ostatni sa mézu vyjadrit,, ¢i tiez vidia ¢lenov skupiny rovnako alebo inak
ako sa sami ohodnotili.

e Hrejivy ako sinko — imaginacia, predstavivost, relaxacia. (Vopel, 2008, upravené). Ziaci si pohodlne
sadnu alebo I'ahnt na podlozky a zavr si oéi. Trikrat sa zhlboka nadychnu. Ziaci si maji predstavit,
7e je dnes prekrasny deni, a ze vSetky ich starosti a trdpenia zabalia do Sedivého mraku, ktory sa
vznasa nad nimi. Mrak so vSetkymi ich starostami a problémami nechajt proste odist’ prec.
PokraCovanie v texte: ,,predstavte si, Ze je nad vami hlboké, modré nebo, ze vas hreju nezné slne¢né
lace. Mozete sa citit’ celkom bezpecne, vSetko okolo vas je tak pokojné. Jemny vanok hladi vase
telo, akoby sa ho dotykalo mali¢ké perie, takze mozete mat’ pocit l'ahkosti a §t’astia. Myslite si, ze ste
rovnako pekni ako nebo, hrejivi ako slnko a jemni ako vanok.

Ked sa nadychujete, moZete si predstavit, Ze napliate vase telo zlatym svetlom, od hlavy az po
konceky prstov na nohédch. Pri nadychovani a vydychovani si moZete predstavit, ze vSetky vaSe
pocity, ktoré vtejto chvili nechcete mat, nechavate prudit ztela von. Vdychujte zlaté¢ svetlo
a vydychujte neprijemné pocity. Vdychujte pokoj a vydychujte nepokoj.

Ste ako mali¢ké perie unasané jemnym vetrikom. Ste ako slnecné luce dopadajice na zem. Uvolnite
eSte viac svoje telo, svoje ramena a ruky, boky a nohy, uvolnite a urobte poddajnymi aj ruky a
chodidla. Predstavte si, Ze ste ako diha zloZend zréznych farieb. Ktoré mate v sebe. Na svete
neexistuje nikto iny, kto by chapal a citil rovnakym spdsobom ako vy. Je to dobry pocit, Ze mdzete
byt tu a Ze patrite k nam...“ (15 sekund).

,Pomaly mdzete navracat’ pozornost’' k svojmu telu, ktoré tu sedi alebo lezi na zemi. Uvedomte so
svoju hlavu, ruky anohy. Dychajte a vydychujte d’alej T'ahko a osviezujiicim spoésobom. Dnes sa
mozete citit’ ako duha a moZzete svojimi farbami potesit’ samého seba aj ostatnych.

Otvorte pomaly o¢i a zacnite sa opat’ pohybovat’. Ked’ budete mat’ o¢i tiplne otvorené, objavite vSade
okolo seba iné pestré duhy.

Doplnujtce otazky:

Kedy sa citite napiti? Kedy ste uvolneni? Ktoré zvieratka sa vedia vynimo¢ne dobre uvolnit? Preco
ste jedine&ni? Preco je kazdé diet’a jedine¢né? Co je na druhych Fud'och pekné?



Aktivita Osamelost’ (Vopel, 2008). Cielom pre ziakov je uvedomit’ si, Ze aj ostatni sa mozu citit’
osamelo amoézu spolu s inymi hovorit’ o tom, ako sa navzajom tejto osamelosti zbavit. Text:
,Stevko bol osamely. Citil sa strasne sam. Vstal a znova si sadol. Pozrel sa z okna. Bol by tak rad
V spoloc¢nosti nejakého iného kamaréata, s ktorym by sa mohol porozpravat’. Citil, ze je prili§ Casto
sam. Citil, Ze ma slzy na krajicku. Spomen si na predchadzajiice obdobie, ked’ si sa citil osamely
alebo ak vie§ o niekom, 0 kom si myslis, Ze je osamely. Skus napisat’ ako tebe alebo inym I'ud’om
pocas osamelosti pri tom bolo, ako sa citili...* (individualna praca, 5 mintt).

»leraz sa zamysli nad otazkou — niekedy je viac osamelych l'udi celkom blizko seba. Ako by sa
mohli zist’ a spolu pobavit? Napi§ — nakresli, o ta k tomu napada“. (individualna praca, 10 minut).
,Utvorte teraz trojice a ukazte alebo povedzte si, ¢o ste napisali alebo nakreslili. Potom si spolu
pohovorte na tému: ¢o mdézeme urobit, aby sa pocet osamelych l'udi na svete znizil?* (skupinova
praca, 10 minut).

Doplnujtice otazky: poznate nejakych osamelych I'udi? Kedy sa citite vy osameli? Citili ste sa
osamelo aj podas epidémie koronavirusu? Co vam vtedy pomohlo? Co méZete robit’ proti vlastnej
osamelosti? Co moZete robit’ proti osamelosti druhych Pudi?

Aktivita Malovanie pocitov (Vopel, 2008, upravené). Tato jednoducha a prospe$na aktivita je
vhodné pre vsetky deti a ziakov, ktori maji problémy vyrovnat’ sa so silnymi pocitmi a prejavuji
sklony k vyruSovaniu a agresivite. Pri tejto hre maji moznost’ vyjadrit’ skutoéné pocit, ktoré su
pri¢inou ich spravania a vnatorne sa od nich oslobodit. Vhodné je v urCitych ¢asovych odstupoch
tuto hru opakovat’, aby sa dostavil ziaduci Gspech.

Ziaci si maju zobrat list papiera a maji namal'ovat’, ako sa prave teraz citia. Vybert si farbu, ktora sa
hodi k ich pocitu. M6zu ¢marat’, mal'ovat’ iary, kruhy, vzory alebo obrazky uplne I'ubovolne. Ucitel
sa mbze prechadzat’ medzi lavicami a spytat’ sa kazdého ziaka, aky pocit chce svojou kresbou
vyjadrit. M6zu ho spolu napisat’ na kresbu. Ddlezité je, aby kazdé diet'a potom ukézalo svoj obrdzok
a aby ho ucitel’ pozitivne okomentoval. Tak sa Ziaci naulia, Ze umelecké vyjadrenie predstavuje
zaujimavu Sancu uvedomit’ si svoje pocity a identifikovat’ ich. Porozpravajte sa so ziakmi o tom, ¢o
mozu v zivote kedykol'vek urobit’, ked’ sa nudia, su roz¢uleni alebo na niekoho Ziarlia.

Dopliujuce otazky: Aké pocity mate obzvlast radi? Aké pocity nemate vel'mi radi? Aké mate pocity,
ked’ pridete rano do $koly? Kedy mate radost’? Kedy mate strach? Kedy ste nahnevani?



Hry, aktivity od 12 rokov (posilnenie prosocialneho spravania, rieSenie konfliktov, prevencia
problémového spravania, sebareflexia vlastného prezivania):

Aktivita Recept na priatel’stvo (Neuman, Hermochova, 2003). Cielom je uvedomit’ si na ostatnych
ich dobré stranky a vediet’ ich pochvalit’ (nie nekriticka chvala, ale opodstatnena a Gprimnd). Lektor
uvedie: Ako si predstavujete, aby sa k vam vasi kamarati mali spravat? Chceli by ste, aby si o vas
mysleli, Ze ste dobri? Pac¢i sa vam, ked’ vas kamarat kritizuje, hovori vam, ¢o by ste mali robit’
lepsie? Dokazete najst’ dobré vlastnosti vasho kamarata a pochvalit’ ho za to? Kazdy si teraz zavrie
oéi a predstavi si svojho najlepsieho kamarata. Ako vyzera? Aké ma oci? Co najradsej robi ? Co si
najéastejsie oblieka? Co najradsej je? Akt mava naladu? Co vie dobre? Skuste napisat’ odpovede na
tieto otazky a spisat’ nie¢o ako recept na dobrého kamarata. Co je pre vas nutnou podmienkou, aby
sa niekto stal vasim kamaratom? Diskusia: Ktoré vlastnosti sa opakovali, mali deti spolo¢né? Kazdy
sa moze pokusit’ byt taky ako je napisané v recepte a byt’ tak dobrym kamaratom.

Farebné papieriky (autor neznamy) - V aktivite maju Ziaci zavriet' o¢i a nalepia sa im na celo
papieriky réznych farieb. Jednotlivy Ziak nema vediet’ akej farby ma papierik. Ulohou Ziakov je
prostrednictvom neverbalnej komunikacie, s absenciou verbalnej, sa zoradit’ podl'a farby do troch
skupin. Aktivita je zamerana na posiliiovanie spoluprace. Po aktivite m6ze prebehnut’ kratka diskusia
0 tom, aku stratégiu zvolili Ziaci, ¢i bol niekto kto to viedol a pod.

Ziaci maju formou brainstormingu hovorit’ asociacie na slovo ,konflikt“. Asocicie sa zapisuju na
tabul'u. Zapisanym asociaciam sa prideli emocionalny naboj (pozitivny alebo negativny). Nasledne
ziaci v troch skupinach samostatne piSu pozitivne stranky konfliktu a kazda skupinka odprezentuje,
¢o si pripravila. Jednotlivé vypovede moézeme doplnit, popr. korigovat. Cielom aktivity je
oboznamenie sa s pojmom konflikt, zistenie ako ziaci vnimaju konflikty, ale zaroven aj nachadzanie
pozitivnych stranok konfliktov a moznosti ich efektivneho riesenia.

Po ivodnom brainstormingu sa mdZe naviazat' aktivitou Balik periazi (autor neznamy). Ziaci si
predstavuju, Ze maju k dispozicii balik penazi a ich ulohou je spolo¢ne vybrat’ z troch mozZnosti, ako
tie peniaze minu (dovolenka pri mori, vylet v horach alebo névsteva atraktivneho velkomesta),
pricom nevyhnutné je, aby sa vSetci na vybere zhodli. Cielom aktivity je vyskusat' si rieSenie
konfliktu. V diskusii je potrebné rozobrat, ako jednotlivi ziaci riesili situaciu atiez sa rozpravat
0 nevhodnych spdsoboch (agresivny, pasivny), ale aj o efektivnom sposobe (asertivny) rieSenia
konfliktov.

Ako sa citim (Plummer 2010, upravené), vid’ priloha 3. Ziakom na za&iatku poskytneme informacie
0 tom, Ze l'udia preZivaju v r6znu dobu rézne pocity. Pocity st premenlivé — to, z ¢oho sme raz
nervozni, moézeme druhykrat robit’ s vac¢ou sebaistotou. Ziaci si majii vybavit® situdcie, v ktorych
zazili jednotlivé pocity. Vyplihaju (individualne) pracovny listy snedokondenymi vetami, napr.
Velmi odvézne som sa citil, ked'..., nervozny som bol, ked'..., $tastny som bol, ked'....Po vyplneni
pracovnych listov nasleduje kratka skupinova diskusia.

Znaky prostredia, v ktorom panujii dobré medzil’udské vzt’ahy (Archiv Jana Vankova - Projekt
Odyssea (https://www.odyssea.cz/locallmages/7_2.pdf) — upravené ). Ziaci individualne vyplnia
dotazniky, nasledne ich rozdelime do 4 az 6 ¢lennych skupin (podla poctu ziakov). Kazda skupinka

ma za ulohu spisat’ na spolo¢ny harok papiera tie znaky, ktoré vSetci povazuji za dblezité a maji za
to, Ze charakterizuju prostredia, v ktorom panuju dobré medziludské vztahy (inSpirujip sa
dotaznikmi, ktoré individualne vyplnili). Nasleduje prezentacia tvorby skupin.

Nakoniec vytvorime s celou triedou spolo¢ne zoznam znakov, podla ktorych sa poznava prostredie s
dobrymi medziludskymi vztahmi. Je tu dolezita praca “lektora” - triedneho ucitel’a, ktory moderuje
diskusiu. Poméha s dopliujucimi otazkami, aby ziaci zapracovali vsetko z toho, ¢o odznelo - a
povazuju za dolezité, do spolo¢ného zoznamu.


https://www.odyssea.cz/localImages/7_2.pdf

Aktivita by mala byt ukoncena otazkami:
e ¢o mi vyplnenie dotazniku prinieslo?
e O ¢om som doteraz v tejto savislosti este neuvazoval/-a? Co mi doglo a teraz?
o Co nové som sa dozvedel/-a?
e Co by som chcel/-a odteraz robit’ inak?

Relaxaéné cvienia (od 8 rokov)

Prikladom autoregulac¢nych technik je cela rada, ale my sme sa zamerali predovSetkym na relaxacné
cvicenia, ktoré posobia na aktudlny stav, naladu, pozornost’ apod. ale maju aj trvalejsi vplyv na osobnost,
najmé ak sa vykondvaji dlhodobo a pravidelne. Zvolili sme relaxdcie formou rozpravok, do ktorych sa
zahrnuté formulky a cvienia autogénneho tréningu. CviCenia kl'udu, tiaze a tepla, skl'udnenia dychu,
koncentracie a formulky k posilneniu sebaddvery st zakomponované ako prirodzena sucast’ kazdého
rozpravkového pribehu. Uvedené pozitivne ovplyviuje napr. aj problémy so spankom, stres,
psychosomatické poruchy a celkovo imunitny systém (Pacekova, 2013).

Podrla Miillerovej (1998) terapeuticky Gc¢inok autogénneho tréningu spociva u dietata v tom, Ze sa
identifikuje s hlavnou postavou pribehu. Dieta je vyzyvané, aby spolo¢ne s hlavnou postavou pribehu na
vlastnom tele pocitovalo tiaz, kI'ud, pokojné dychanie a uvolnenie. Takto poznava vlastné moznosti, a tym
ziskava aj vacsiu sebaistotu a sebavedomie. Uspech rozpravkovej postavy sa stava Gispechom vlastnym.

U deti vacSinou prebicha nacvik relaxacie bez problémov a rychlo. Radi sa ponaraji do rozpravok a
fantazie a po skonceni sa neradi vracaju do vSednej reality. Podpora fantazie a najmé detského fantazirovania
a magi¢na ma v dneSnom pretechnizovanom svete tieZ svoj vyznam. Magicka faza vo vyvoji dietata ma
vyrazny psychohygienicky vyznam (Miillerova, 1998).

Detom je vhodné pred zaciatkom relaxacie vysvetlit’ jej vyznam, napr. ze posobi aj v boji proti
stresu, ktory je Skodlivy a stres nam modze sposobovat’ Skola, praca, hadky atd’. Na vysvetlenie je dobré
uviest’ priklad: ,,Ak ide auto na najvyssie otacky, ni¢i sa motor. S 'ud'mi v strese je to podobné.* TiezZ mozno
vysvetlit, Ze relaxovanie nAm moze priniest’ uvolnenie, oddych, osviezenie, odreagovanie od skolskej prace,
ale je zlepSenie ststredenia a tym aj d’alSieho vykonu (Pacekova, 2013).

Predcitanie textov relaxacii nevyzaduje ziadnu Specialnu pripravu, ale neuskodi, ked’ spomenieme
aspon niekol’ko zésad a doporuceni:

- pribehy posobia spolocne s cvi¢eniami autogénneho tréningu, st jeho neoddelitelnou sucast’ou

- pocuvat ich mozno v sede alebo v I'ahu (my sme zvolili 'ah na chrbte, s rukami poloZzenymi vol'ne
pri tele, dlafnami hore, nohy nesmu byt prekrizené, pod hlavu je vhodné dat’ vankusik a zakryt’ sa
dekou)

- po skonceni relaxacie, by sa deti mali podelit so svojimi pocitmi a dojmami, diskutovat o
zazitkoch z cvicenia

- hlas ¢itajiceho by mal byt kl'udny a vyrovnany, tak pomaha vytvorit’ kI'udnt atmosféru

- pre malu deti treba volit’ kratSie pribehy

- vniektorych rozpravkach sa dieta stava hlavnym hrdinom

- ziadna rozpravka nie je hr6zostrasna, konci rozpravkovo

- podstatou kazdého pribehu je nadobudnutie vniitorného kl'udu a pokoja, ktoré st jednym z
najdodlezitejSich posolstiev sprostredkovanych v rozpravke

- po vSetkych dobrodruzstvach a napinavych zazitkoch sa hrdinovia rozpravok ponoria do
blahodarného kl'udu, ktory je akysi druh odmeny za prekonané nebezpecenstva

- niektoré deti st mozno budu na uvedené pribehy zvykat' pomaly, lebo sa vyrazne lisia od ponuky
zabavy v elektronickych médiach (Miillerova, 1998)

Pri realizacii inStruujeme deti ako maju zaujat’ relaxacntl polohu, pripadne im ju predvedieme (vid’.
postup na zaciatku v prilohach s textami pribehov). Odpora¢ame pouzit’ napriklad relaxa¢ni hudbu od
Birosa a Casllera: Plynutie alebo podl'a vlastného vyberu. V priebehu Citania pribehu alebo rozpravky sa deti
naucia uvolnit’ a spolu s hlavnou rozpravkovou postavou sa naucia citit’ tiaz, teplo a skl'udnenie na vlastnom
tele. Pred samotnym zaciatkom relaxacie detom primerane veku objasnime vyznam a Gcinky relaxacie.



Priklady relaxacie (text v prilohe):

- Relaxacia: O vile a kiizelnom prameni (Miiller, 1998, s. 29), text relaxacie vid’. v prilohe 3.
- Relaxacia: O malom mraciku (Miiller, 1998, s. 44), vid'. text relaxacie v prilohe 4.
- Relaxacia: Papava (Miiller, 1998, s. 89), text vid’ priloha 5.
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PRILOHY

Priloha 1 <Jankov den>

Zvuk budika Janka vytrhol z rozpravkového sna. No v srdci mu este ostal blazeny pocit z toho, ako
sa v noci prehanal po horach... S ismevom na tvari vosiel do kipel'ne. No o chvil'u prisla jeho starsia sestra a
S0 sesterskym — ,,Padaj, maly!” — mu dala najavo, Ze tam bude aspoii pol hodiny ona. Sen bol v okamihu fuc.
Vosiel do kuchyne, aby sa naranajkoval. ,,Preco si v€era nevyniesol smeti?” privitala ho mama. Uz sa
nesnazil protestovat’, Ze to mala urobit’ Lenka. Vedel, Ze v tomto drzi mama pri sestre.

Po rafajkach sa Janko vybral na autobusovu zastiavku. Coskoro uZ stal v autobuse. ,,Poéuj, maly,
myslis, Ze si priesvitny?!” upozornil ho vodi¢ autobusu, Ze sa ma posunit’. Az sa potesil, ked’ prekrocil dvere
Skoly. Kone¢ne ma ta cestu za sebou. Kamarati ho privitali obvyklym — ,,No nazdar, teniskac¢!” — ¢im mu
chceli pripomenit, Ze je takmer jediny v triede, ktory eSte vzdy nema znaCkovil obuv. A hned na to mu
skontrolovali desiatu s veselym — ,,Jasné, mamickin maznac¢ik!” — si rozdelili ¢okoladu.

Ako na potvoru ho hned’ na prvej hodine ucitel’ka vyvolala k tabuli. ,,Dobre, ze som sa ucil!” —
pomyslel si. No u¢itel’ka mu dala otazku z &asti, na ktori pozabudol, a tak tam stal ako tik, nahnevany sam
na seba. ,, No, pekne si sa vyfarbil,” ohodnotila jeho mlcanie ucitel’ka. ,,Iste si zase cely vikend lietal po
horach! Par!”

,Konecne je po skole!” oddychol si v rade v jedalni. ,,Listok, mlady pan!” prebral ho z ivah hlas
kucharky. ,,VSetkych tu zdrziavas$. Pohni, lebo obed nedostanes!”.

,»Aspon, ze vecer ide v telke mdj obl'ibeny serial!” — rozmyslal, ked’ mu pred nosom usiel autobus a
kracal domov peso.



Priloha 2 <Vyfarbovanie panacikov>

A. Rky(«) som.

2. Ak (&) nie som.

3. Akého (ki) ma vidia ..S.,\...
4. »rm\?ﬂv nedhcem rmm..

5. Akyg (&) som v swojich snodh.
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Priloha 3 <Ako sa citim>

To, Ze sa nejako citime,

eSte neznamena, ze sa tak budeme citit’ stale. Ked’ ide Tomas prvykrat niekam, kde

nikoho nepozna, je nesmely. To ale neznamena, Ze je nesmely vzdy. Je mnoho situécii, kedy sa citi

sebavedome.
Skus si vybavit’ situdcie

, kedy si zazil nasledujuce pocity. Napi$ nieco o kazdom z nasledujticich pocitov.

Vel'mi odvazne som sa citil,

Nervozny som bol, ked’

Nahnevany som bol,

SPASTNY SOM DOL KO ........oeoeeeeeeeeee et st ent st en s anean e

Sklamany som bol, ked’

Utrapeny som sa citil,

POKOJNY SOM DOL, KO ....viiiieiieeieee ettt ettt st et e e e e te e sbe e sbessbessbessaa fbesbbenbe e e ntesaee s sbeenbeeneeens

Zlaknuty som bol, ked’.

Znudeny som bol, ked’..

SMULNY SOM DOL, KO ...ttt sttt sbe ettt e e e st e st e s beenbe e nbe e



Priloha 4 <O vile a kiizelnom prameni>

Lahneme si pohodlne na chrbat na podlozku. Hlavu si podoprite vankuSikom, prikryte sa dekami a
ruky polozte vedl'a tela dlanami nahor. Zatvorte o¢i. Vnimajte len svoj dych, poc¢uvajte hudbu a slova tohto
pribehu.

V zemi fantazie zije prekrasna vila. Ma jemné, trblietavé priehl'adné kridla. Potrebuje ich, aby sa
mohla starat’ o vSetky rastliny, kriky, stromy, travu, kvietky. Lieta velmi d’aleko, pretoze sa chce dobre
postarat’ o svojich chranencov. Vel'mi rada sa o nich stard. Slniecko, dazd’ i vietor si jej pomocnikmi a
priatel'mi. Pomahaju jej starat’ sa o vSetkych zverencov. Bez slniecka a dazd’a by totiz nemohli zit' a vietor
potrebujui preto, aby do d’aleka zaniesol ich semiacka. Iba tak moézu vyrast d’alSie rastlinky. Na jednej
Cistinke uprostred lesa moZzete najst’ pramen. Kuzelny pramen, vyvierajiuci zo zeme a zurcivo putujici po az
do malého rybnic¢ka. Z neho potom te¢u d’alej do potocika a riecky. Maly rybnicek, do ktorého voda vteka, je
obrasteny mnohymi nadhernymi kvetmi. V tomto rybniku sa vila vel'mi rada kupe.

Vila sa natahuje v prijemnej viaznej vode. Voda je prijemnd na pokozku a celé telo. I ty mozes citit,
aka je voda vilazna.

Vila lezi uvolnene vo vode, jej telo sa zlahka pohojdava vo vinkach ako steblo travy, sem a tam —
tam a sem.

Jej starosti §li spat. Vila je kludnd a uvolnend. Je jej prijemne teplo. Je uplne kludna. Nic¢ ju nerusi.
Aj ty mozes citit prijemné teplo a klud.

Voda z kazelného pramena ma zazra¢ny vplyv. Ked’ sa jej vila trochu napije, zjasni sa jej tvar, jej
srdce sa rozveseli, myslienky sa skl'udnia. Potom sa jej dobre premysla o ¢omkol'vek. Dokonca sa jej dari i
lahSie najst’ cestu k rieSeniu najroznejSich tazkosti, dokaze tak zahnat' strach a starosti. Kuzelna moc
pramena na vilu posobi, dodava jej silu, pramene je nevycerpatelny.

Vzdy, ked’ ma vila starosti, vzdy ked” o nieCom dodlezitom premysla alebo ked’ sa nieCoho obava, ide
ku tomuto pramenu.

Kupe sa vo vlaznej vode Ukl'udni sa a uvolni. Citi ako sa vsetky jej starosti roztapaju. Ni¢ uz ju
netrapi. Mo6zZe v kl'ude o mnohom premyslat’. Mozno, Ze i ty h'adas miesto, ktoré by sa ti pacilo, miesto, kde
sa citi§ bezpecne, isto a prijemne. Odtial’ potom Cerpas silu, kl'ud a teplo. Uvedom si, ze toto miesto je ti k
dispozicii kedykol'vek....vo dne.....aj v noci.

Pomali¢ky sa preberieme, zhlboka sa nadychneme, pretrieme si dlane do tepla a prilozime na oci,
pomaly ich otvorime a posadime sa...



Priloha 5 <O malom mraciku>

Pohodlne si 'ahneme na chrbat, ruky vol'ne polozime vedla tela, dlane rik smeruji nahor. Zavrieme
si o¢i. Vnimame len svoj dych, kazdy nadych a vydych. Zapoc¢ivame sa do hudby a do textu rozpravky o
malom mraciku.

Byvajt dni, kedy i my mdzeme - aspoii oCami sprevadzat’ oblaky na ich nekonecnej puti okolo sveta.
Na nebi najdeme rozmanité oblaky aj mraky réznych farieb a poddb. Moézeme sa na nich pozerat” skoro
donekonecna. Niekedy letia oblaky tak rychlo, ze ich nemo6Zzeme ocami ustrazit. Inokedy fika tak silny
vietor, ze sa mraky pred naSimi oCami neustale menia. Existuji temné mrac¢na i svetlé oblaky, po nebi putuju
malé mraciky i vel'ké mracna. V lete putuju po nebi velké modré oblaky ako baranky. Niekedy byva
obrovsky mrak na nebi obklopeny viacerymi malymi mra¢ikmi.

Inokedy je nebo temné, pokryté ¢iernymi mrakmi. Také mraky so sebou prinaSaju dazd’. Nan
netrpezlivo ¢akaju l'udia, zvieratka i rastliny, skratka cela priroda. Dazd” pomaha trode, bez neho by vyschli
vSetky rieky i pramene a polia by neprinasali ziadnu urodu.

Maly mracik, o ktorom je tento pribeh, patri do velkej skupiny mrakov, ktord zemi zaistuje
blahodarny dazd’. Mracik ma vel'a surodencov a pribuznych, s ktorymi je veselo. Krik malych mrakov ¢asto
rusi staré mraky zo spanku. Staré mraky si totiz po dlhych vycerpavajucich cestach po nebi potrebuju
oddychnut’.

Maly mracik je stastny. Je vSak i vycerpany zo vSetkej namahy.

Citi ako je unaveny a ako ma ruky i nohy tazke..

Celé telo je tazké ako z olova.

1ty moze citit, aké je tazke.

Celé telo je tazke.

Prijemné teplo prudi celym jeho telom.

Celée telo ma prijemne teplé.

1ty mozes citit, ako je teplé.

Cele telo je prijemne teplé.

Maly mracik sa uklada ku spanku. V hlave si este raz premieta vsetky dnesné dobrodruzstva a pritom pomaly
zaspava.

Aj ty lezis uplne kl'udne a uvolnene.

Celé telo je kludné a uvolnené.

1ty mozes citit ako je kludné a uvolnené.

Je pohruzené do blazeného kludu a zdaju sa vam tie najkrasnejsie sny.

Pomaly sa preberieme, otoc¢ime hlavou na obe strany, zhlboka sa nadychneme, pohneme rukami aj nohami,
posuchame dlane do tepla a poloZime na o¢i, pohladkame si tvar a otvorime oc€i, pomaly sa posadime.



Priloha 6 <Pupava>

Na vel’kej luke rastt prekrasne kvety. Je ich tol’ko, Ze by ich ¢lovek ani nespocital. Na jar kvitne luka
ziarivo zlto — st to kvietky pupavy. Ich zelené listky su pochutkou pre zajace. Zlaté hlavicky pupaviek sa
kolisu vo vetre. Sem a tam. Tam a sem.

Pupavy sa kolisu sem a tam ako tvoj dych.

Skus, aky je tvoj dych lahky a jemny.

Tvoj dych je kiudny a vyrovnany.

Dych prichadza a odchddza. Kludne a vyvdizene.

Na navstevu k pupavam na luke rady prilietali véielky. Nektar kvetov pupavy je velmi sladky. Po
nejakej dobe sa zlaté hlavicky pupaviek preminaju na bielosivé chumaciky. Jednotlivé semienka sa podobaju
malym padacikom. Vietor semienka rozfukava do vsetkych kutov liky — nad lukou tak poletuje nespocetné
mnozstvo mali¢kych padacikov. Kazdy z nich sa vydava inym smerom. My teraz odprevadime ten najmensi
padacik, to najmensSie pupavkové semienko. Mravci, veielky a chrobaciky mu mavaji na cestu. Vietor ho
dviha vyssie a vyssie. Vznasa sa uz vysoko nad likou. Z vysky vyzeraju vSetky kvietky na luke ako malé
farebné bodky.

Pozeraj, ¢o vietko mozes uvidiet.

Modra voda sa trbliece akoby pred tvojimi ocami.
Je to ndadhernd, jemna farba.

Vyzaruje velky klud.

Priam ta zahaluje do prijemeného kludu.

A padacik z pupavky leti d’alej. Leti nad riekou, po ktorej pomaly plavaju lode vsetkych moznych
velkosti. Leti nad dedinami a mestami, malymi i velkymi.

V dialke sa ty¢i vysoké pohorie. Semienko — padacik vaha. Bude mat’ dostatok sil k tomu, aby hory
preletel? Ale, naco sa bat. Ved’ ma pomocnika — vietor. Ten ho urcite cez hory bezpecne prenesie.

Horska krajina je nadhernd. Na lukach kvitni prekrasne kvety. Vonia to tu ako v raji. Vo ve¢nom
snehu vysoko v hordch Zuje mnozstvo zvierat. Na snehu eSte ani raz nezanechala stopu I'udska noha. Nik
nenaru$a nadherny kl'ud v kraji, len vtaciky tu veselo prespevuju.

Nase semienko je oCarené. Pa¢i sa mu tu. Rozhodne sa, Ze sa tu usadi. Za skaliskami si najde
chraneny kutik a bezpe¢ne sa polozi do mikkej Grodnej zeminy. Semienko je unavené, ved’ precestovalo
skoro pol sveta.

Pokojne lezi na zemi. Je unavené a tazké.

Aj ty mozes citit, aké je tazke.

Prepadava sa hilbsie a hibsie do mdkkej hliny.

Je kludné a citi sa prijemne.

Aj ty mozes citit, ako mu je prijemne.

Je uplne kludné a uvolnené.

Pomaly sa preberieme, zhlboka sa nadychneme a vydychneme, pomaly pokritime hlavou na jednu aj
druht stranu, pohneme nohami aj rukami, spojime si dlane a posuchame, teplé si ich priloZime na zatvorené
o¢i a nechame teplo preniknut’ do o¢i, pohladkame si tvar a pomaly otvorime oci a pomaly sa posadime.

Dolezité!: verbalizacia zazitku — rozpravanie o zazitku z cvicenia, pocitoch, dojmoch.

Ak je cCas aktivitu je vhodné ukoncit’ kresbou — moje pocity z cvicenia — mdézeme vyuzit rozne
techniky — prstomal’ba, na velku plochu papiera farebné znazornenie pocitov, kresba pribehu, skupinova
mal’ba na baliaci papier,...



Priloha 7 <Znaky prostredia, v ktorom panuji dobré medziludské vzt'ahy>

- DOTAZNIK -

Znaky prostredia, v ktorom panujua dobré medziludské vztahy
Zdroj: Archiv Jana Varikovd - Projekt Odyssea (https:/[www.odyssea.cz) — upravené

Tvoje Meno a PrieZViSKO: .....ccccvviviiiiiiiiiiiiciccce e

Zadanie:

Uvolni sa, na chvilocku zavri oci. Skus si vybavit také prostredie, o ktorom modzes povedat, Ze
panuju v nom dobré medziludské vztahy (moze to byt spomienka na prostredie z letného tibora, mozno
si si také prostredie zaZil/-a niekde na ndvsteve, alebo si mozno aj teraz dennodenne v takej atmosfére doma,
v skole, ¢i na nejakom kriizku). Ak nepoznas také prostredie, skus si predstavit, vymysliet, Ze aké by
to podla teba malo byt. Skuis popisat, o si z tohto prostredia vybavujes. Nasledujtce vety dopln
tak, aby boli podla teba pravdivé.

1. Prostredie, v ktorom panuju dobré medziludské vztahy, poznam podla toho,
Ze vidim v fiom:

2. Prostredie, v ktorom panuju dobré medziludské vztahy, pozndm podTa toho,
Ze pocujem v om:

3. Prostredie, v ktorom panuju dobré medziludské vztahy, pozndm podTa toho,
Ze citim v niom:



