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POKOJ A SUSTREDENOST

Prevencia rozptyl’ovania - namety na cvifenie sustredenosti, navodenie pokoja pri vyucovani,
uceni sa

Pokoj, sustredenost su potrebné pre spravne zapnutie, vypnutie pristrojov, aj zodpovedné,
starostlivé zaobchadzanie s nimi, pre zdravy vyvoj mozgu, pre efektivne vyulovanie, u€enie
sa.

V zrychlujucom sa tempe zivota, v dnesnej rozptylenej, meniacej sa dobe sa stava schopnost
koncentrovat’ sa, pracovat' v pokoji stale potrebnejSia. Vrcholny vykon v akejkolvek Cinnosti — pri
Sporte, pri mafovani, pri skumani, pri vareni ... zalezi na miere sustredenia sa na ¢innost’, ktoru
prave robime.

Pokoj potrebujeme pri reflektovani prezivania deti, reflektovani ucenia, tiez na zamyslenie sa -
sebareflexiu - €¢o a ako robim, pre€o to robim, ako sa pritom citim, v éom budem pokraCovat,
¢o chcem vyuzit, zmenit.

Pokoj pomaha aj imunitnému systému, sustredit’ sily na objavujuce sa ohrozenie, aj zvladat
vyzvy dneSnych dni, nachadzat nové rieSenia, rozhodovat’ sa.

Deti iniciativne a s nad3enim nasleduju dospelych, ktori dokazu vytvorit pokoj vo svojom
vnutri, koncentrovat’ sa.

Zakladnym predpokladom pre dosiahnutie pokoja je mat uspokojené zakladné fyziologické
potreby — dostatok jedla, spanku, pohybu, primerané teplo, vlastné tempo, réznorodost
podnetov.

Aktivity na upokojenie sa, zvySenie sustredenia pomahaju pri vyu€ovani, u€eni sa vytvarat
podnetné, podporujuce, reflexivne uéebné prostredie pre nad mozog, celé telo. Ich opakované
precviCovanie podporuje maximalny (optimalny) osobny vykon deti i dospelych.

Uvadzame niekolko nametov ako rozvijat sustredenost, ako podporit’ precitenie pokoja v sebe
v suvislosti s u¢enim.

POHYB/TELO

Rozcvi¢ovanie ruk
Zameriam pozornost na pohyb ruk - krazim zapastim, klopkame prstami po podlozke, klopkam
prstami po svojej ruke, zatnem paste a uvolnim paste (palec je zovrety v pasti).

Palec/ukazovak

Ruky predpazim, na jednej vystriem palec, na druhej ukazovak. Striedavo ¢o
najrychlejSie prsty vymiename. Pozeram, sustredim sa len na striedanie svojich prstov.
Co sa deje okolo mfa nesledujem.

Napnem /uvolnim
V sede alebo fahu zatnem paste, napnem vSetky svaly a nasledne ich uvofnim. Striedam
napnutie s uvolnenim niekolko krat (3-20).

Vstanem/sadnem
Striedanie pozicii - stoj a sedenie na zaklade pokynov - vstari/sadni. UCitel/dieta zrychluje
vyslovovanie pokynov vstan a sadni si. Deti zrychfuju pohyb v tempe pokynov.
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Sedenie s rovnym chrbtom

Posadim sa srovnym chrbtom a predstavim si seba ako babku v babkovom divadle, na
motuziku, ktory taha hlavu v jej strede dohora. Ramena uvolnim, spustim a zatla¢im dozadu.
Bradu sucasne pritlacam smerom k hrudi. Vnimam svoje pocity v tele.

Tlesknutie
Tlesknem rukami 3-5 krat, ruky zostanu pred telom cca 15-20 cm od seba, dlafiami oproti sebe,
postupne prechadzam pozornostou cez kon¢eky prstov.

Ruka na hrud’ ruka na brucho
Jednu ruku si polozim na hrud, druht na brucho. Sustredene sledujem svoj dych, vnimam
dvihanie a klesanie hrudnika, brucha.

Trojuholnik

Brada opisuje pohyb po vrcholoch trojuholnika. Jeden vrchol je nad ramenom, druhy pred
tvarou hore, treti pred tvarou dolu. Oto¢im hlavu nad rameno, zdvihnem bradu hore a pozeram
pred seba, sklonim hlavu dolu, pred seba. (aspori 3 krat na pravu stranu a aspof 3 krat na favu
stranu).

Myslitel'ska pozicia
Zaujmem ,myslitelsku poziciu®, v ktorej su asto zobrazeni grécki myslitelia - v sede, v miernom
predklone, dlan podopiera bradu, laket zohnutej ruky sa dotyka kolena.

Sledovanie dychania

Sustredim sa na vedomy nadych avydych, vnimam vstup/vystup dychu v nose alebo si
uvedomujem pohyb branice - dvihanie a klesanie brucha pri nadychu/ vydychu. Délezité je
sedenie/statie pri cviceni - vyrovnana chrbtica, neprekrizené nohy, ruky, chodidla na vzdialenost
bokov od seba. (Pre mensie deti poméaha predstava - napifianie, vyprazdiovanie balénika.)

Handrova babika
V Tahu postupne uvolfiujem jednotlivé €asti tela — ruky, nohy, brucho, hlava, .. precitim
predstavu uvolnenosti handrovej babiky (relaxacia celého tela). Predstavujem si, precitujem
pocit tepla alebo chladu v jednotlivych Castiach tela. (inSpiracie K. Brejova, J. Prager: Jogové
cvicenia pre deti).

Sastredenie sa natelo

V lahu, sede — zameriam celu svoju pozornost postupne - na dlane, chodidla, kolena, bedra,
brucho, hrud, ramena, krk, hlavu. Precitim v nich Zivot. Potom necham prejst celym telom
vinu pozornosti od chodidiel k hlave a spat. Precitim nasledny pocit a podrzim si ho chvilu.

Zmrznutie a roztopenie

Deti sa pohybuju po miestnosti, na zvukovy signal (napr. tlesknutie) zastanu, premenia sa na
sochy zo snehu. Pri dvoch tlesknutiach sa pomalicky ,roztapaju®, uvolfiuju sa a zaCinaju sa
opat pohybovat.

Cvic¢enia mozgu

CviCenia mozgu podla Dennison/Dennisonova: CviCenie mozgu, zamerané na aktivitu
jednotlivych hemisfér. Napr. chodenie po osmiCke nakreslenej na zemi, opisovanie osmicky
rukou, rukami vo vzduchu, masaz usi - po€uvacia €Ciapka, krizeny pohyb ruk a ndh (laket ruky
ku kolenu opac¢nej nohy)...

Prava, Pava, spolu
Niekolko slov suvisiacich s preberanou témou napiSeme na plagat/obrazovku. Pod kazdé slovo
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napiSeme nahodne niektoré z pismen - velké pismeno P (prava) L (fava) alebo S (spolu).
Nasleduje hlasné Citanie slov z plagatu/obrazovky suasne s pohybom ruky/rdk alebo
nohy/néh.

Prvé kolo ¢itania slov - robime cviky len s rukami. Druhé kolo Citania - cviky len s nohami,
(pripadne niektoré kola opakujeme viackrat). V daldom kole méZzeme pohyby ruk a ndh robit
sucasne.

CviCime nasledovné cviky podla zapisu pismen P, L, S - pri pismenach P— upazit pravu
ruku/unozit pravu nohu/pri L - upazit favu ruku/unoZit favu nohu), pri S (spolu) treba vyskodit/
alebo upazit oboma rukami naraz.

Microsoft

Spomaleny pohyb

Predvedieme nejaky pohyb napr. poklus, poskoky, bo¢ny cval, beZecké lyZzovanie, utieranie
riadu, hrabanie... deti nasledne zopakuju pohyb ako v spomalenom filme. Aktivita je vhodna aj
na hromadné presuny v miestnosti (od steny k stene) alebo medzi miestnostami (presun do
telocvicne, jedalne, kde striedame viacero pohybov poéas cesty napr. chodenie pospiatky,
pomala chédza, ...poskakovanie. Pohyby predvadza pedagdg alebo niektoré dieta, presuvame
sa potichu, bez slovného komentara).

Pantomima

Tiché napodobnovanie predvadzanych €innosti - korCulovanie, Strikovanie, Cesanie, behanie,
okopavanie, presadzanie kvetov, Supanie pomaranca, pitie zpohara cez slamku,
...zrychlovanie a spomalovanie tychto Cinnosti, ... pedagég alebo dieta predvadza cinnost,

ostatni napodobnuju.

Obmena - slovne je zadana instrukcia o ¢ase a mieste kde sa Cinnost’ vykonava — pijem dzus
z pohéra na terase chaty na dovolenke.

Joégové pozicie

Zajacik

Schulim sa na podlozke - v sede na patach polozim hrudnik na stehna, hlavu polozim pred
kolend, ruky volne vedla tela, dlafiami nahor (obmena - lakte su na zemi pri hlave ako usi
zajacika).

Strom

Stojim na jednej nohe, druha noha sa opiera chodidlom o koleno stojacej nohy. Ruky

vystriem smerom k zemi, vytvaraju obratené pismeno V - ako vetvy ihli€natych stromov.
Obmena —ruky poloZzim na hlavu - spojené, zopnuté dlafami.

Labut’
Stojim na jednej nohe, druhd nohu pokréenu zanozim, uchopim jej chodidlo rukou, predpazim
druhd ruku, pomaly sa predklonim za predpazenou rukou.

Cinnosti na uvolnenie napitia, ventilovanie emécii

Lopticky

Makké, latkové, gumené loptiCky, ktoré deti drzia v rukach a ,mackaju“ (nevyhadzuju si ich) -
pomahaju ventilovat’ napatie a sustredovat sa. Na tento u¢el méze sluzit aj kocka s hranou cca
6 cm, usita z latky a naplnena obilninou napr. ryzou alebo nejakou strukovinou.

Zatlkanie klincov, vytrhavanie buriny, umyvanie riadu, ,huZvanie* papiera do gule, trhanie
papiera na malé kusky, odtrhavanie suchych listov a odkvitnutych kvetov, ,mackanie“ pet flias
do zberu a podobne.
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Prostriedkom ventilovania emaocii je aj boxersky mech, vankuSe réznych velkosti na busenie.
Tiez praca s prirodnymi materialmi - modelovanie z hliny, narabanie s blatom, pieskom
pomahaju zvladat pretlak emdcii, harmonizovat.

AKTIVITY PRE DVOJICE

Nacvik dovery a koncentracie

Dvojice sa pohybuju po dopredu pripravenej drahe s prekazkami. Jeden z dvojice ma
zaviazané oc€i arukou sa pridfza Spagatu, riadi sa inStrukciami partnera, ktory ho informuje
o prekazkach na drahe tak, aby ich obaja bezpeéne prekonali. Kazdu prekazku signalizuje aj
Stipec na Spagate umiestneny pred prekazkou.

Po aktivite je potrebna reflexia a sebareflexia prezivania, spravania, spoluprace...

Laket k lakt'u

Prejdem sa 5 - 7 krokov po miestnosti. Najdem si dvojicu.

Nasleduju instrukcie pedagéga — dotknite (jemne) sa laktami, ¢lenkami, ramenami, kolenami,
patami, ... podla miery dévery v skupine. Dvojice mozno vytvorit opakovane viackrat.

OBRAZY/PREDSTAVY

Omalovanky

V oddychovom kutiku, kde je mozné tiché sustredené vymalovanie obrazkov, su pripravené
rézne druhy omalovanok, mandal. Postup ako si vytvorit si vlastnid mandalu ponutka Sickova.J:
Zaklady arteterapie.

Obrazky
Sledujem harmonické obrazky krajiny, zo zivota ludi, zvierat, zapozeram sa na
umelecké dielo, oblaky, ...

Sustredené vnimanie zrakom
Sledujem bez slov svoje vnemy, prechadzam zrakom po predmetoch. Aké farby vidim okolo
seba? Aké predmety su okolo mna?

Vizualizacia

V lahu alebo v sede (hlava na lavicu), uvolnim ruky, nohy, telo - vytvaram si prijemné predstavy
(ako vyzera idedlna trieda, vylet, stretnutie s ...), alebo si spomeniem na nie¢o prijemné
z mojho zivota — situacie s fudmi, krasne miesta, predstavy detailov réznych krasnych veci,
prirodnin... Podla inStrukcii pedagdga mdze prebiehat aj vizualizacia kratkych pribehov
(vyletov).

Motivaéné naladenie na témy uéenia

Vyber obrazkov suvisiacich stémou uCenia - premietnutie obrazkov, videa, vyber
z ponukanych pohfadnic, &i vystrizkov z Easopisov, obrazkovych kariet. Nasledna reflexia
vyberu, suvislosti.

ZVUK/TICHO

Tichy hlas

V triede vytvorime postup pouzitia tichého (Sepkavého) hlasu - kedy, pri akych ¢innostiach, ho
v triede pouzivame, ako to vyzera, ako daleko je pocut tichy hlas,... (meriame vzdialenosti,
znazorfiujeme Spagatom...). Cielene nacviCujeme pouzivanie tichého hlasu pri rozhovor
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vo dvojici, v skupine. Postup je napisany, ilustrovany a vyveseny na stene. Niekedy na
ukludnenie hlasnych hlasov staCi ukazat na vyveseny plagat. Podporit' tichy hlas v skupinach
modze aj vytvorenie pozicie - podporovatel tichého hlasu, ktory si vS§ima a oceriuje vSetkych,
ktori ho pouzivaju. (Mozno zaviest aj dalSie druhy hlasov - pre réznorodé aktivity vo velkej
skupine (prezentacny hlas), v pracovnej skupine (reStauraény hlas).

Microsoft

Ticha hodinal/chvila.

InStrukcie pocas hodiny alebo jej €asti, ucitel piSe alebo Sepka. Nasleduje rozhovor, reflexia
opraci vtichu. Ako sa mi pracovalo? Ako som sa citil? Co mi vyhovovalo? Co mi
nevyhovovalo?

Bzugdiace skupiny

PoCas vyuCovacej hodiny, vyucovacieho bloku, vykladu u€iva zaradujeme rozpravaci Cas.
K preberanej téme, na zadanu otazku - nechame plynat rozhovor vo dvoijici, diskusiu v trojici,
1-3 minuty. Nasleduje spolo¢na reflexia u€enia.

Hlasky

Hlasno vyslovujem hlasky v poradi a, e, i, o, u. Postupne zvySujem intenzitu hlasu
(vyslovovanie hlasok mézeme aj zrychlfovat, & spomalovat). Su€asne sledujeme ¢o sa deje s
nasim telom. (Pri vyslovovani hlasok v tomto poradi sa telo narovnava).

Hudba

Cielené zarad’'ovanie relaxaénej hudby do vyucdovania - niekolkominutové stiSenie sa
a zapoc&uvanie do prijemnej hudby, zvukov prirody... Vyber mdzZze byt motivovany prave
preberanou témou (napr. les, more, vesmir...)

Podfarbovanie skupinovej prace vhodnou intenzitou hudby. Su€asne je v kazdej pracovnej
skupine pridelena zodpovednost ,podporovatel tichého hlasu®, ktory sleduje intenzitu diskusie
v skupine a stara sa oto, aby hlasy neprehlusili hudbu (oznamuje diskutujucim , tichy hlas,
nepocujem hudbu...)".

Postupné stiSovanie hlasu (hudby)

Ucitel postupne znizuje intenzitu svojho hlasu (pripadne aj rychlost reci) alebo stiSuje hudbu,
¢im sa znizuje aj hladina hluénosti v triede. StiSovanie hudby/hlasu je jednym zo signalov, Ze
pracu treba ukongit, v triede zaCina aktivne pocCuvanie.

Vnimanie zvukov

Co podujem? Pri otvorenom alebo aj zatvorenom okne — kratke sustredené poduvanie zvukov
Z vnutra miestnosti alebo zvonka (bez komentovania). Pripadne poc&luvanie zvukov zvnutra
svojho tela.

Praca s hlasom
Vyuzitie kontrastu — ucitel striedavo dava inStrukcie nahlas alebo ich Sepka.

Zborové odpovede
Ucitel kladie triede otazky. Deti odpovedaju zborovo. Hlasitost odpovede reguluju podla
ucitelovej instrukcie. Nahlas, potichu, zakri€at, hlasnejSie zakri¢at, zaSepkat, tichSie zaSepkat,

AKTIVITY NA ZISKANIE POZORNOSTI

Sustredenu pozornost mézeme v triede ziskat’ réznymi ne€akanymi spdsobmi:
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- Necakanym zvukom (bubon, drumbla, fujara, zvonkohra, pad predmetu na zem,
- pustanie vody, nahravka piskania rusna, splachovania vody...),

- kratkym vyrokom napr. ,a bolo svetlo®,

- zhasnutim a rozsvietenim svetla,

- prekvapivou otazkou - Co chyba slonovi?

- nezvyCajnym postojom — postavenie sa na stoliCku.

Niektoré spbsoby zaujatia nesu v sebe riziko mozného Soku, &i istu davku nebezpeénosti -
takze je potrebné dbsledne zvazit okolnosti ich pouzitia, premysliet zamer, mat jasny ciel.

REFLEXIA/SEBAREFLEXIA
Podla situacie jednotlivé aktivity so skupinou reflektujeme alebo zaradime sebareflexiu:

Co som si uvedomil/a? Ako som sa citilla? Co mi pomahalo? Co mi vadilo/ rusilo ma? Aké
socialne/zivotné zrucnosti mi pomahali? Aké socialne/zivotné zruénosti mi chybali?

Co vyuzijem? Comu sa chcem vyhnut? Co chcem este urobit’?
Zdroje a dalsie inSpiracie:
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Siegel, Daniel J.: Rozboufeny mozek, dospivani, teenagefi a jejich vychova, Vydavatelstvo Triton, 2016
Sickova — Fabrici, J.: Zaklady arteterapie, Portal, 2002
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