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techniky zklidnéni pro Skolni prostredi ~

Uzkost, panika, pfetizeni nebo strach z nelsp&chu. Dnedni Z4ci a studenti &eli obrovskému tlaku. Jako
ucCitelé nemusite byt terapeuty, abyste jim pomohli. Nékdy stac¢i nabidnout jednoduchou techniku pro
zklidnéni, kterd pomaze ,pfetdhnout” mozek zpét do bezpedi a klidu.

Pravé vy byvate ¢asto témi prvnimi, kdo si vS§imnou, Ze se s ditétem néco déje. V tomto newsletteru vdam
prinaSime prehled rychlych a praktickych metod, které zvladnete predat béhem chvile. Ziskate tak do
ruky konkrétni nastroje, které vasim zakim mohou pomoci zvladdnout ndro¢né emoce pfimo u lavice.

Metoda uzemnéni (5-4-3-2-1) @ Krabicovy dech (Box Breathing)

Tatotechnika odpoutava pozornost od katastrofickych Dech je nejrychlejsi dalnice k uklidnéni nervové
mySlenek v hlavé a vraci zdka do pritomného soustavy. KdyZz zpomalime dech, télo pochopi, Ze mu
okamziku skrze jeho smysly. Technika je vhodna, nehroziredlné nebezpedi. Pouzivaji hoi elitni jednotky
kdyz ma z4ak pocit, Ze se nem(ize nadechnout nebo a zachranafi pred akci. Uklidiuje tep a vraci racionalni
ztraci ptidu pod nohama. mysleni.

5 véci, které vidis: ZRAK 4 vtefiny se nadechujte nosem do bficha.

napf. tabule, propiska, okno, spoluzakova mikina . .
(nap prop P ) 4 vteriny zadrzte dech.

4 véci, kterych se mizes dotknout:

4 vtefiny pomalu vydechuijte Usty.
HMAT (napt. dotek nohou se zemi, chladnd deska yPp y ‘ y

lavice, textura kalhot, vzduch z okna) 4 vtefiny vydrzte bez dechu (v prazdnu).

3 véci, které slysis: SLUCH Opakujte 4x.

(napt. tikani hodin, Suméni aut venku, né¢i dech)

2 véci, které citis nosem: CICH @ Technika vyklepani stresu (Shaking)

(napt. viiné svaciny, viiné vypraného obleceni)

. oL . PoZadejte Zaka, aby se postavil, uvolnil Celist a zacal
1véc, kterou miazes ochutnat: CHUT . jemné ttast rukama, zapéstimi, pak celymi pazemi,
(pachut v Ustech, chut néjakého napoje nebo svaciny)  rameny a nakonec i nohama.

Stop (Zastav se) Jakmile si Zak vS§imne, Ze ho pohlcuje Uzkost, vztek nebo katastrofické myslenky.
V duchu nebo polohlasné si fekni ,STOP".

Take a breath (Nadechni se) Udélej jeden hluboky, védomy nadech a vydech.

Observe (Pozoruj) Co se ted' v mé hlavé déje? Je to myslenka, nebo fakt? (Myslenka: ,VSichni mé
nendvidi." vs. Fakt: ,Jedna spoluZacka se na mé podivala divné.")

Proceed (Pokracuj s nadhledem) Co ted'v tuto chvili nejvice potrebuiji? (Napit se vody? Otevrit
okno? Rict si o pomoc?) Jaky je mUj Gplné nejmensi dalsi krok? (Otevrit sesit, otolit stranku, zkusit
spocitat prvni priklad).

Technika STOP
Rychla kognitivni (myslenkova) stopka, kterou se zaci mohou snadno naucit.




@ Motyli objeti (Butterfly Hug)

® @ ®

Zkrizte rucena hrudniku Stridavé poklepavani Dychejte a pozorujte
O Zacnéte stridave a rytmicky Zavrete u toho oci (nebo
poklepavat prsty na ramena nechte rozostreny pohled)
- leva, prava, leva, prava. a pomalu dychejte. Staci

Jako by motyl maval kridly. takto klepat 2 az 3 minuty.

Jak s zakem mluvit? (Rychla kucharka pro ucitele)

CO DELAT: CO NEDELAT:
Pojmenovat emoce: ,Vidim, Ze je toho ted na tebe Nezleh€ovat: ,Z toho si nic nedélej, to prejde /
moc. To je v poradku, ze se takhle citiS.” Mas pred sebou horsi véci.”

Snizit naroky na vykon v danou chvili: ,Ted hned Nenutit do mluveni: Pokud Zdk nemUze mluvit,
nemusi$ plnit zadany Gkol. Pojdme se nejdfiv napit nenutte ho vysvétlovat pro¢ place. Nejdfiv ho
vody.” uklidnéte télesné (viz doporuéené techniky).

Zistat klidny: Vas klidny hlas a pomalé tempo feci
jsou pro uzkostného zaka kotvou.

4 I
Kam zaka nasmérovat, kdyz to sami nezvladnete?
Krizova pomoc: 730 166 862 (www.pkcentrum.cz)  Modra linka: 608 902 410 (www.modralinka.cz)
SOS linka Zlin: 778 400 170 (www.soszlin.cz) Nepanikar (aplikace): (www.nepanikar.eu)
Linka bezpedi: 116 111 (www.linkabezpeci.cz) Nevypust dusi (aplikace): (www.nevypustdusi.cz)
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