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Zhluboka
dychej

Nadechuj se nosem a pfitom pogéitej: 1-2-3.
Zadrz dech a pritom opét pocitej: 1-2-3.
Vydechuj dsty a pritom pocitej: 1-2-3.
Zadrz dech a pritom opét pocitej: 1-2-3.
Opakuj, dokud se nezklidnis.




Sfoukni
svicky
Predstav si, Ze mas narozeniny. Pred tebou stoji
velky narozeninovy dort se spoustou svicek.
Nadechni se z plnych plic a predstavu;j si, ze

svicky sfoukavas. Zbyly na dortu jesté néjaké
hofrici svicky? Zkus je sfouknout znovu.
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Tady a ted’

Pétkrat se nadechni nosem a vydechni usty,
pritom se soustred jen na dychani.
Tvoje télo je pevné jako skala,
tvuj dech plyne jako mofe.

Mysl mas otevienou a svobodnou
jako mraky na obloze.




Prenes se
na oblibené
misto

Predstav si svoje oblibené misto. Jak to tam
vypada? Je tam teplo, nebo zima? Slysis kolem
sebe néco? CitiS se pohodIné? Jaké pocity se ti

pfi pomysleni na tvé nejmilejsi misto vybavi?




Predstav si
rozkvetiou
louku

Predstav si krasnou rozkvetlou kvétinovou
louku. Odpocivas v zahradni houpacce a pfi tom
si prohlizis jednotlivé kvétiny. Po tvari té hladi
jemny vanek. Kolem bzuci vcely a ty citi$ vani
kvétin. Jsi uplné v klidu a celé télo
mas uvolnéné. Jaky je to pocit?
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Moje
ochranna kukla

Predstav si, ze se nachazis v kukle,
ktera té chrani, aby se ti nestalo nic zlého.
Odpocivas v ni jako housenka, jsi v bezpeci
a v téle citis klid.

Z housenky se néahle stane motyl. Roztahni

kridla v celé jejich krase. Ted muzes letét,
kam se ti zachce!







TVvuj
Zivotni film

Predstav si, Ze by o tobé
a tvém zZivoté nékdo natocil film.
0 ¢em by byl? Jak by se mél jmenovat?
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Setkani
se sebou

Predstav si, Ze potkas sebe jako
dospélého ¢lovéka, kterému se splnily jeho sny.
Co si tvoje dospélé ja mysli o tvé dnesni situaci?

Jaké rady by ti tvoje dospélé ja dalo?




(12
Ceho
si cenis?

Vzpomen si na jednu svoji vlastnost, které
si cenis, nebo na néco ve svém zivoté, ceho
si vazis. Pro¢ jsi vybral/a zrovna tohle?
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Dej si prestavku
se tfremiR

Nez se pustis do néjaké aktivity — skolniho ukolu,
sportovani nebo rozhovoru - dej si kratkou
prestavku.

Registruj: Soustred’ se na to, jak dychas
(pravidelné/nepravidelné, rychle/pomalu,
povrchné, do hrudniku, do bficha).
Reguluj: Trikrat se zhluboka nadechni a s kazdym
nadechem se snaz dostat vzduch niz do bricha.
Nadechuj se nosem a vydechuj usty.
Reflektuj: Zamysli se: Co udélas jako prvni? Jak
muzes udélat to, co té ceka, co nejlépe?
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Usmeéj se
nasvet

,Nékdy mize byt radost zdrojem usmévu, jindy
muZe byt tsmév zdrojem radosti.”
(Thich Nhat Hanh, buddhisticky mnich)
Inspiruj se timto citatem, zavfi oci, usméj se
a zamysli se nad tim, co se s tebou pfi
usmévu déje.
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Mimoradna
sila

Jsi v tézké situaci a potrebujes
mimoradnou silu?
Nadechni se a fekni si:
,Vidim pred sebou skalu.”
Vydechni a fekni si:

,Citim se pevny jako skala.”
Nyni si predstav, Ze v sobé opravdu
citis$ jeji odolnost, silu a pevnost.
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Vybav si néco
veselého

Zavri o€i a vzpomen si na néjakou hodné
zabavnou chvili. Co se tehdy délo? Kdo s tebou
byl? Co jsi délal/a? Prenes si pozitivni emoce
ze vzpominek do pfitomnosti.
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Neveér vSemu,
co si myslis

Ne vSechno, co si myslis, musi byt pravda.
O ¢em premyslis praveé ted?
Je to pravda, nebo ne?
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Dobreé
a spatné dny

Mivame dobré i Spatné dny. | béhem
Spatnych dni se ale ¢asto stane néco
prijemného.

Soustred se v pribéhu dne na prijemné prozitky.
Vecer si rekni nebo zapis, co pfijemného
jsi prozil/a.
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Na co
v Vv -
se tesis”
Predstav si néco, na co se tésis.

Na co z toho se tésis nejvic?

.C.
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Zatni a uvolni
svaly

Soustfed se na nékterou ¢ast svého téla
a s nadechem v ni ze vSech sil zatni svaly
(napf. v nohach, rukach, hyzdich nebo jen ve
tvari). S vydechem svaly uvolni a pak je zatni
znovu. Opakuj nékolikrat.
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Uvedom si
” v
sve telo
Zavri oci a v duchu si projdi své télo
od hlavy az k patam. Klidné dychej.
Co té na tvém téle zaujalo?
Vnimas v nékteré jeho ¢asti bolest nebo napéti?

Bolavé ¢i napjaté misto pohlad' nebo jemné
promasiruj.
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Co slysis?
Zaposlouchej se do okolnich zvuk. Co ted
slysi$? Panuje kolem tebe ruch, nebo
naprosté ticho?
Zavri o€i a zaposlouchej se jesté jednou.
Slysis toho se zavienyma ocima vic?




@

Vysko¢
jako popcorn

Lehni si na podlahu a sto¢ se do klubicka. Asi
deset vtefin si predstavuj, Ze jsi zrnko kukufrice,
které se zahfiva v mikrovince. Najednou
praaaask — vyskoc do vzduchu jako popcorn!
Opakuj pétkrat az patnactkrat.







Karty (U)klid v hlavé podporuji seberegulaci
a uci déti vnimat vlastni télo a emoce.
Obsahuji 27 aktivit zamérenych na zklidnéni
nebo aktivizaci. Zahrnuji pohybova, dechova
a relaxacni cviceni s pouzitim imaginace.

Seberegulace détem pomaha Iépe se soustredit,
zvladat stres, fesit konflikty, a to jak ve skole,
tak v béZném Zivoté. SnizZuje také impulzivitu

a celkové predchazi narocnému chovani.

Ve skole je moZné nacvik aktivit zaradit
do tFidnickych hodin nebo komunitnich kruhii.
Déti je poté mohou vyuzZivat v reakci na sviij
stav, a predchazet tak situacim, kdy se vlivem
nadmeérné aktivace nebo vyéerpani nemohou
zapojovat do vyuky.

Poskytujme détem nastroje pro spokojeny
Zivot jak ve Skole, tak i mimo ni.

Karty byly inspirovany metodickymi materialy

Centra prevence nasili, traumatického stresu
a sebevrazd RTVS.
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