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PLANUJETE VE SKOLE
ZRIDIT RELAXACNI

KOUTEK?

prakticky pruvodce tvorbou
mista k relaxaci ve skolnim
prostredi




Nabizime praktického pruvodce, ktery vam pomuze naplanovat
a zaridit relaxa¢ni koutek tak, aby skutec¢né plnil svij tcel.

Relaxacni koutek muUze prispét k pocitu bezpeci ve skole,
pomahat détem i dospélym regulovat emoce a chovani
a podporovat jejich soustiredéni.

MUze ho vyuzit dité v krizové situaci, pretiZzeny vyucujici nebo
kdokoliv, kdo potiebuje na chvili tiché misto k doplnéni energie
a navratu do bézného sSkolniho dne.



1) PLANOVANI KOUTKU

e Zamyslete se nad rozpoétem a predem si stanovte pravidla.
MUzete je umistit na nasténku, dvefe nebo pfimo do koutku.
Domluvte se, kdo bude za koutek zodpovédny (jedna osoba,
mensi tym nebo stridani vice lidi).

¢ Pravidla formulujte srozumitelné a citlivé, tak jak jste zvykli
pracovat s tridnim kolektivem. Cilem je dat Zzactvu jasny
navod, jak prostor spravné vyuzivat, aby pro né byl pfinosny.

¢ Nastavte podminky, za jakych je v koutku povoleno byt:
c¢asové omezeni, maximalni délku pobytu v koutku, zplsob
chovani (napf. zda se zouvaji boty, smi se mluvit nahlas, kolik
osob muUze byt uvnitf, zda je potfeba dohled dospélého).

} : Nevhodna formulace
@ ,V koutku se nebéha a neni dovoleno nicit vybaveni.“

J Vhodna formulace
»~Koutek slouzi nam vSem, chovame se ke viem
vécem s respektem jako doma. Kdyz si néco

puj¢im, vratim to zpatky na misto. Kdyz mam

V ruce antistresovou pomucku, pouzivam ji tak,

aby zUstala cela a pomohla i nékomu dalSimu.

V koutku muzu délat nasledujici....”



2) JAK ZVOLIT VHODNE MiSTO?

e Zakladem je najit klidné misto co nejdal od hluéného
provozu skoly (idedlné mimo rusné chodby, prlichody do
jidelny nebo télocvicny).

¢ Prostor by mél byt pohodlny a umoznovat opfeni nebo
uvolnéné sezeni. K vybaveni ¢asto sta¢i maly stolek se
Supliky nebo nékolik boxU, které Ize zavfit, aby se véci
nehromadily na zemi. Pokud zde neni stll vhodny pro psani
nebo vybarvovani, nevadi — Ize pouzit tvrzené psaci desky,
které mohou mit zaci*yné na kolenou.

3) JAK VYBAVIT PROSTOR?

¢ Plati, Ze méné je vice. Mistnost nebo vyhrazeny prostor by
po vstupu nemél plisobit zahlcené, ale mél by vzbuzovat
pocit bezpedi a zklidnéni. Vhodné jsou neutralni a tlumené
barvy a mékké, prijemné materialy.

¢ Vyhled z okna by mél pasobit nerusivé a podporovat pocit
soukromi a bezped¢i. Neni idealni, pokud okno sméfuje

pfimo na skolni dvdr, kde je hluk a odkud muze kdokoliv
snadno nahlizet dovnitr.

* Prostor muzete zutulnit kvétinami nebo drobnymi

doplnky.



23akladni vybava

Koberec na kterém se da sedét, podsedaky, deky, polstare
Vyhrazeny prostor na odkladani bot/tasek/vésak na bundy,
mikiny, aby véci neprekazely druhym

Krabicka s papirovymi kapesniky

Odpadkovy kos$

Zakladni kancelarské potreby: propisky, pastelky, tuzky, prazdné
papiry, lepici blo¢ky, lepidlo na kolaze, novinovy papir, nékolik
tvrdych desek kam se da zacvaknout papir

Nasténka nebo sit s koli€ky, kam se daji povésit infografiky,
plakaty, pracovni listy, predtisténé mandaly k vybarvovani
(vyhodou je, kdyz se vyzdoba muze ménit sezénné nebo dle
potreby a neni fixovana na zdi)

Krabice, boxy, Sanony nebo stolek se Supliky, kam se daji ulozit
a Stitkem oznacit napt. infografiky, predtisténé pracovni listy

k vyplnéni

Antistresové hrac¢ky, micky, plysaci

Omalovanky, bublifuk, puzzle, modelina, naviékani koralkd

a dalSi napady na kreativni aktivity, které aktivuji smysly, rozviji
soustfedéni nebo slouzi k uvolnéni

Tip:
Vytisknéte si nase
pracovni listy!

Vytvofili jsme nékolik pracovnich
listG, které si zaci*kyné mohou
vyplnit - a nékteré z nich potom
nosit pofad u sebe.

Najdete je u nas na webu.



https://nevypustdusi.cz/infografika/?teme=chci-si-vyplnit&
https://nevypustdusi.cz/infografika/?teme=chci-si-vyplnit&

23akladni vybava

+ Karty emoci - Ize poridit karty k tomu uréené, s pojmenovanim
emoci, hebo vytisknout emotikony a zalaminovat. Mlzete pouzit
také projektivni karty.

Karty emoci Projektivni karty

« Emocni tahak: A4 s textem Jak se citi§? a seznamem pojmd(,
kterymi popisujeme emoce.

+ Emocni kolo: ndzvy emoci uspofadané do kruhu od jednodussich
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23akladni vybava

¢ Schranka dtivéry - Schranka dlvéry muze byt lakavou
moznosti — klidné a soukromé misto k ni prirozené vybizi.
Je vSak dilezité mit na paméti, Ze jeji zavedeni je
komplexnéjsi proces, ktery vyzaduje peclivé nastaveni
pravidel: kdo, kdy a co do schranky muze psat, kdo a za
jakych podminek ma k obsahu pristup a kdo zodpovida za
to, co se s jednotlivymi vzkazy dale déje. Je velmi pfinosné,
pokud existuje spoluprace se Skolnim parlamentem
(pokud na skole funguje). Parlament muze pomoci tlumocit
potreby ohledné well-beingu a svym hlasem podporit
realizaci uzite¢nych podnétd.

 Eia
Napsali jsme metodiku
pro zavedeni schranky
divérv! METODIKA
uvery: PRO ZAVEDENI %5
Jde o praktického priivodce, ktery A FUNGOVANI aviry S

vas provede celym procesem. SCHRANKY DUVERY

VE SKOLE

Najdete ji u nas na webu.

V koutku by méla na viditelném misté viset infografika

s krizovymi kontakty (Linka bezpedi, Aplikace Nepanikaf
a dalsi).. Stahnéte si bali¢ek infografik od Nevypust’ dusi,
které si muzete vytisknout a nabidnout Z23kim volné

k dispozici (uloZit do pfistupného boxu nebo povésit na
nasténku v obalu, odkud si mohou vybirat)



https://nevypustdusi.cz/infografika/?teme=e-book&
https://nevypustdusi.cz/infografika/?teme=e-book&
https://nevypustdusi.cz/infografika/?type=studenty+ucitele
https://nevypustdusi.cz/infografika/

4) PROVOZOVANI KOUTKU

Napady na aktivity do relaxa¢niho koutku:

¢ Vybarvovani mandal, volné kresleni, E¢marani

¢ Vyplrovani pracovnich listd, kfizovek, sudoku, hlavolam

e Journaling - zapisovani myslenek, emoci, vdé¢nych
okamzik(

¢ Provadéni dechovych cvic¢eni

* Pouzivani antistresovych pomUcek a mickul

¢ Nacvik vSimavosti, meditace

e Senzoricka stimulace (prirodniny, bedna s piskem, kameny,
Sisky, drivka)

¢ Ventilovani emoci (bouchani do polstard, dupani, skakani,
¢marani a trhani papiru)

¢ Psani do schranky dlvéry

Jak se dnes citis?
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JAK ZARIDIT, ABY KOUTEK
SLOUZIL K TOMU,
K CEMU JE URCEN?

Zaci a zakyné& mohou mit na zdi viditelné umistény
jednoduchy rozcestnik, napftiklad ve formé t¥i kroku:

Nadechni se a rozhlédni se. Jak se ted' citis?
ZASTAVENI (pomaha se ukotvit v pfitomném okamziku)

Co pravé potiebujes?

E3 POTREBA (uvolnéni po naroéné situaci, zklidnéni od
uzkosti, rozptyleni od starosti, Ulevu od vzteku - slouzi k
identifikaci ucelu)

MuzZes vyzkouset...
AKTIVITY (konkrétni moznosti, jak koutek vyuzit)

¢ O koutku zaky*né pravidelné informujte, moznost vyuziti
koutku nabizejte oteviené a s respektem. Koutek mulze s
détmi vyuzivat Skolni poradenské pracovisté, napr.
psycholog*zka béhem konzultaci.

* Informujte i vSechny dospélé o tom, Ze je koutek zfizen, jaky
je jeho ucel a nabidnéte moznost jeho vyuziti stejné tak, jako
nabizite Zactvu.

¢ Pokud mate k dispozici celou mistnost, Ize ji vyuzit i na
kratké spolec¢né relaxacni aktivity, kterych se muze ucastnit
vice osob najednou - Zactvo i vyucujici. Mlzete napfiklad
zavést ,relaxacni pétiminutovku“ pro zdjemce*kyné béhem
velké prestavky, rano pred vyukou nebo kdykoli, kdy se vam
to hodi. Domluvte se predem, kdo bude aktivitu vést.
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Pokud ve Skole zfizujete relaxacni koutek, dbejte na to, aby
byli vSichni dospéli obeznameni s tim, k éemu slouzi, a aby

nezlehcovali jeho vyznam. Pouzivejte citlivy jazyk a ujasnéte
si v kolektivu, ze ne kazdy musi koutek aktivné vyuzivat nebo
ho zakdm nabizet — je vsak dllezité, aby respektoval, pokud

jej chce vyuzit nékdo jiny.

Pomaha jasné komunikovat, k éemu prostor slouzi.
Napriklad: do koutku se nechodi ,flakat®, ale odpocivat;
zejména pokud je nékdo senzoricky pretizeny, zahlceny,
proziva uzkostné Ci panické stavy nebo jednoduse potiebuje
na chvili klid a ¢as na své myslenky.

Pokud mohou zaci*yné koutek vyuzivat samostatné kdykoliv
béhem dne i o prestavkach a bez pfimého dohledu
dospélého, dbejte na bezpecnost prostoru. Snazte se predejit
moznym urazm, Umyslnému zranéni nebo poskozeni
predmétl: vyhnéte se ostrym vécem (Spendliky, ntzky),
kfehkym dekoracim a napojliim, které by se mohly vylit nebo
rozbit. Koutek by nemél zistavat dlouhodobé bez dozoru.

Respektujte cil a vyznam tohoto prostoru. Koutek je uréen
jako bezpecné misto pro jednotlivce. Pokud by zde dochazelo
k napominani, reSeni kazné nebo béznym vychovavacim
zasahlm, ztraci svij smysl.
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Laskava pripominka na zavér:

Relaxac¢ni koutek muze byt velmi pfinosnym doplrikem
Skolniho prostiredi. Jeho zfizenim vysilate jasny signal:
davate najevo svym koleglmy*nim, zactvu i jejich
rodi¢tm, Ze vdm na dusevni pohodé zalezi. Samotny
koutek vSak nestaci.

Péce o wellbeing ve skole je spise filozofie, ktera
prostupuje celou skolou. Nejlépe funguje tehdy, kdyZ na
ni pracuje vice lidi, ktefi o ni maji opravdovy zdjem a jsou
vytrvali.

Skutecna péce o vlastni dusi i o dusevni pohodu dalsich

lidi ve Skole ma smysl, kdyz je dlouhodoba, pravidelna
a kdyz vychazi z budovani blizkych a hlubokych vztaht.
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