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Relaxacni techniky pro podporu wellbeingu ve tridé
Mili vyucuijici,

v rdmci Tydne pro wellbeing ve Skole vdm a vadim zakdm a Zakynim nabizime aktivitu,
kterou si mUzete spole¢né vyzkouset a podporit tak dusdevni zdravi a pravé wellbeing.

Relaxace jsou ucCinnym nastrojem pro odpocinek, prekonavani napéti a stresu. Uvolnuji
télo i mysl a mohou pomoci se alespon na chvili odpoutat od toho, co nam déla starosti.
Relaxacni techniky pfedstavuji jeden z nastrojd, ktery, zvlast pfi pravidelném cviceni, mtze
podpofit nejen dusevni pohodu, ale také pomoci pfi prekonavani napéti a stresu a pfispét
k lep$imu soustifedéni. Pfi pravidelném zarazeni do vyuky mUzZe pozitivné ovlivnit jak
akademicky vykon, tak celkovou atmosféru ve tridé.

Existuji rdzné druhy relaxaci, mnoho z nich se zaméfuje na uvolnéni téla, které nasledné
pomuUZe relaxovat i nasi psychice Nabizime vam dvé nahravky, a to Jacobsonovu
progresivni svalovou relaxaci a mindfulness body scan (cviceni zamérené na vsimavost
skrz pozorovani vliastniho dechu a pocitd v jednotlivych ¢astech téla).

Jak muzZete nase relaxaéni nahravky bezpeéné a efektivné vyuzit ve tiidé?
Zde je nékolik tipa:

Priprava prostredi: Vytvorte ve tfide klidné a pohodlné prostredi. Podlozky nebo
poldtafe pomohou zadkdm a zadkynim i vam se pohodIné usadit. Relaxani techniku
muzete zafadit napfiklad i do hodiny télesné vychovy, kde je mozné vyuzit
napriklad zinénky a vetsi prostor, a tak umoznit vSem, aby se pohodlné uvelebili.

Predstaveni aktivity: Vysvétlete tfidé, jaké jsou cile relaxaénich technik, i to, Ze
kazda relaxacni aktivita nemusi byt vséem stejné prijemna a pro vsechny stejné
obtizna &i jednoducha. Seznamte zaky a zakyné s tim, Ze je pfirozené, pokud se jim
napoprvé nepodafi dosahnout uvolnéni. Pravidelnym tréninkem se tato dovednost
muze zlepsit.

Zajisténi neruseného prostredi: Pred zahajenim aktivit vypnéte nebo ztlumte
vsechny rusivé zvuky, elektronicka zafizeni. Dejte pozor, aby napfiklad uprostred
relaxace nezacalo zvonit.

Instrukce pro relaxaci: Informujte zaky a zakyné, Ze budou nasledovat slovni
instrukce z nahravky a jak je nahravka dlouhda. Poproste je, aby v pripadé, ze se
aktivity nechtéji Ucastnit, nebo se tak rozhodnou v jejim prdbéhu, dopfali prostor
svym spoluzdkdm a spoluzackam a nerusili je.

Individualizovany pfistup: Kazdy muze relaxaci vnimat jinak. Podporte Zaky a
zakyné, aby si uvédomili své pocity a reagovali na né bez tlaku. Pokud jim napfriklad
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nebude pfijemné mit zaviené oci, mohou je nechat oteviené Ci je oteviit v prabéhu
relaxace.

Reflexe po aktivité: Po relaxaci nezapomente na kratkou diskusi o tom, jak se z3ci
a zakyné citili a jaké benefity nebo i Uskali pro né relaxace méla. Mlzete diskutovat
také o tom, jak mohou podobné techniky pomoci v kazdodennim skolnim zivoté.

Integrace do vyuky: Zvazte, jak mohou relaxacni techniky pomoci zlepsit
soustfedéni nebo snizit Uzkost napriklad na zacatku Skolniho dne, pred testy nebo
vystoupenimi. Myslete také na to, ze aby v podobnych situacich relaxa¢ni techniky
“fungovaly”, je vhodné je nejprve néjakou dobu pravidelné trénovat.

Vice informaci nejen o relaxacnich technikach, ale také o dalSich moznostech podpory
dudevniho zdravi a wellbeingu (nejen) ve Skole najdete na nasem webu. MlzZete tam také
hledat informace o tom, kam se obratit v pfipadé dusevnich obtizi vas, vasich blizkych
nebo vasich 2akd a zakyn.

UZijte si relaxacni chvilky a dékujeme, Ze prinasite wellbeing do skoly!

Vase Nevypust dusi
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