W viskumny Usav @ DUSEVNE ZDRAVIE
DETSKEJ PSYCHOLOGIE
u A PATOPSYCHOLOGIE APREVENCIA

AKO VYUZIT STABILIZACNE +,
TECHNIKY V SKOLE

Stabilizacné techniky su jednoduché stratégie a cvicenia, ktoré pomahaju Ziakom

aj dospelym upokojit sa v naroénych situaciach, znizit napatie a znovu ziskat pocit

bezpecia a kontroly.

Vyuzivaju pracu s pohybom, zmyslovym vnimanim, dychom a myslenim. Su velmi
uzitocné pri zvlddani stresu, Uzkosti, pretazenia alebo silnych emdcii v beznom

Skolskom prostredi aj pri Specifickych potrebach Ziakov.

Pedagogicky alebo odborny zamestnanec modze stabilizacné techniky so ziakmi
pouzivat kedykolvek, ked sa potrebuju upokojit, znizit napatie alebo lepsie zviadnut

svoje emocie Ci pozornost.

KEDY POUZIVAT STABILIZACNE TECHNIKY V TRIEDE?

o Na zaciatku vyucCovania — na naladenie sa, sUstredenie a prechod z prestavky

do vychovnovzdelavacieho procesu.
* Po telesnej aktivite — na upokojenie a opatovné sustredenie.

e Po naroc¢nej situacii — ak bol ziak rozruseny, smutny, nahnevany alebo v strese.
o Pri napatej atmosfére v triede — ak potrebujeme navodit dobré a spolupracujlce

prostredie.

o Pred testom alebo po ukonceni testu — na zniZzenie trémy a nervozity.
e Pocas dna - ako kratku psychohygienu, napr. ako ,mikropauzu” medzi naro¢nejsimi

aktivitami.

e Na zaver vyucovania — na pokojné ukoncenie vyucovania a pripravu na dalsi program

po skole.

FYZICKE AKTIVITY:

Aktivne napinanie svalov:

JZatlacte chodidld pevne do podlahy, sucasne spojte dlane a silno
stlacte proti sebe na udrovni hrudnika. ViydrZzte 5 sekdnd, potom
sa uvolhite. Opakujte trikrat.”

,Oprite sa chrbtom do operadla a stehnami do sedadla stolicky tak
silno, ako dokdzZete. Vydrzte 5 sekund, potom napdtie uvolnite
na dalsich 5 sekund. Opakujte trikrat.“

Rychla fyzicka aktivita:

.Rychlo chodte; vybehnite po schodoch; silno dupte; tlieskajte
20 sekund; beZte na mieste; skacte na mieste; a pod.*

Vytriasanie napatia:

Ziaci stoja s mierne rozkro¢enymi nohami a uvolnenym drzanim tela.
Zacnu potriasanim prstov (pocitaju do 5, alebo kym dohra hudba),
postupne pridavaju ruky, ramena, hlavu, trup a nohy. Potom trasu

celym telom 10 sekund, nasleduje 5-sekundova pauza a mdzu cvicenie
niekolkokrat zopakovat. Po ukonceni prebieha reflexia, ako sa citia.

Zmena polohy:
.Napite sa vody. Presunte sa na iné miesto v triede, a pod.*

TECHNIKY ZAMERANE

NA ZMYSLOVE VNIMANIE:

Technika5-4-3-2-1:
,Vymenujte 5 veci, ktoré vidite; 4 veci, ktoré citite hmatom; 3 veci,

ktoré pocujete; 2 veci, ktoré citite nosom a 1 vec, ktoru citite ako chut
v dstach.”

Vsimanie si farieb, povrchov a tvarov:

e VSimnite si 5 veci rovnakej farby (napr. modré predmety).”

o ,Najdite 3 biele, 3 ZIté, 3 Cervené, 3 zelené a 3 modré predmety.”

e  Hladajte 5 veci s réznou strukturou (napr. hladké, drsné, mdakke,
moZete sa ich aj dotkndt).”

e  Hladajte 5 veci obdlznikového tvaru (dalsia alternativa:
Stvorcového, trojuholnikoveého, kruhoveho tvaru a pod.).“

Stabilizacné techniky moézu byt velmi Géinné aj
v individudlnej praci so Ziakom, ktory potrebuje podporu
pri zvladani emdécii, spravania alebo stresu.
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DYCHOVE TECHNIKY:

Dychanie do stvorca:

,Urobte nadych na 4 doby — zadrzte dych na 4 doby - vydychnite
na 4 doby - zadrzte dych na 4 doby. Opakujte niekolkokrdat. Ak je
to mozné, mobzZete pocas dychania pomaly kracat v tvare stvorca,
alebo vizualizovat si ho, pre lepsiu koncentrdaciu.”

Hilboké nadychy a vydychy

,Urobte dlhy nadych nosom a dlhy vydych udstami.“ Pomalé a plynulé
dychanie podporuje aktivaciu parasympatika a uvolnenie tela.
Technika ,,4 - 4 - 8%

,Nadychnite sa na 4 sekundy - zadrzte dych na 4 sekundy -
vydychnite na 8 sekund.”

Dychanie s vnimanim pohybu:

,PolozZte si jednu ruku na hrudnik, druhd na brucho. Pokojne sledujte
svoj dych, ako sa pri nadychu ruky dvihaju a pri vydychu klesaja.”

KOGNITIVNE STRATEGIE:

Pomenovanie preZivania:

,Pomenujte svoje pocity (napr. Citim sa nervozny, pretoze..).“
Odpocitavanie:

,Odpocitavajte, napriklad od ¢isla 100 ¢islo 7 (100, 93, 86, ...).“
Mentalne ulohy:

»Vymenujte vybrané slova po b, m, p, 1, s, v, z a pod.”“ ,,Vymenujte co
najviac ovocia; zvierat; spoluziakov; filmov; statov; a pod.“
Vizualizacia:

,Predstavte si svoje oblibené pokojné miesto, kde sa citite bezpecne
a prijemne (vasa izba, les, pldz), na chvilu v nom pokojne zotrvajte
a vnimajte ho.”

Posiliiovanie pozitivheho myslenia:

PZ/OZ na flipchart napise niekolko prikladov negativnych vyrokov,
napriklad: ,Nezviadnem to.; ,V tomto sa mi nedari; ,Aj tak to
neurobim dobre.“ Ziaci maju za Ulohu navrhnat alternativy, ktoré
podporuju pozitivhe myslenie, napriklad: ,Skdsim to znova. ,,Urobim
to najlepsie ako viem.*; , To, Ze to skusam, je délezite.“ Cielom aktivity je,
aby Ziaci vnimali, Zze ich hodnota nie je len v Uspechoch, ale hlavne v
snahe, ktoru vynakladaju. Ide o dlhodobejSiu aktivitu, odporidc¢ame
flipchart s vyrokmi zavesit v triede na viditelné miesto, aby ich Ziaci
mohli vyuzivat pri naroc¢nych situaciach, napr. pred alebo po pisomke.

Stabilizacné techniky moZzu ucinne vyuzivat aj pedagogicki
a odborni zamestnanci na podporu psychickej pohody
a odolnosti voci zatazi.



