Fyziologicka dimenze — prace s télem u ditéte s ADHD -

RELAXACE

Vychodiska:

Jiz jsme se posunuli tam, ze se zabyvame tim, jak se dité v urcitych situacich chové a
co citi, ale malo se nezabyvame reakcemi jeho téla ¢i disledky téchto pociti a chovani na
jeho télo.

U déti vznika spousta psychosomatickych problémi (bolesti hlavy, bfiska, nespavost
aj). Pokud emoce maji vliv na fyziologickou reakci (poceni, ties, zrychleni dechu a tepu,
roz$ifeni zornic aj.), pak ovladnuti fyziologické reakce by mohlo mit vliv na emoci a télo.
T¢lo je dilezitym prosttedkem naSeho vnimani a jednani. Usmérnéni a ovladnuti ¢innosti téla
ma na vnimani a jednani zpétny vliv — jako zpétna vazba mozku. Pokud je télo klidné,
nemuze dité byt neklidné.

Hyperaktivnim détem chybi pocit kontroly nad svym té€lem, nemohou se dostatecné
uvolnit a odpocivat. Od prostiedi s nadmirou podnéti, které dit¢ zneklidnuji, je vhodné

odklonit jej k nému samému.
Cil: Automatizace relaxace téla — uvolnéni zvySeného napéti

Princip: Dostat télo do opozice k prozivani, nacvik v klidnych situacich — dlouhodobosti a
pravidelnosti dochazi k nervovym spojlim a automatizaci v mozku — v krizové situaci mozné

rychle vyuzit.

Kdy je vhodné pouzit: U vSech déti / u déti v napéti, s nizkou frustracni toleranci, emocné

nestalych aj.

Jak zac¢it: Vysvétlit détem cil relaxace, aby mély ke cviceni pozitivni postoj. Relaxaci
cvi¢ime postupné, zaCneme se spravnym dechem, poté piidavame uvolnéni jednotlivych casti

téla.

Co je k tomu tieba: Klid v mistnosti/ pro dité pfijemné prostiedi (tlumené svétlo, jemna
vung). Zajistit pokazdé stejné podminky pti nacviku, véetné délky a doby nécviku — zatadit do

denniho harmonogramu (ritualizace).



Kde cvidit:

Doma — klidné prostiedi, mozna delsi relaxace s rodi¢i, nacvik ze zac¢atku vhodny pied

spanim

Ve sSkole — kratké relaxace, které prokladaji vyuku (na chvili si polozi hlavu na lavici/ parkrat

se zhluboka nadechne/ jogové cviky vedle lavice)

Instrukce:

»Sednéte si tak, aby se vam sedélo co nejpohodIngji, zaviete si oci a poslouchejte jen muj

hlas*

»Pravideln¢ dychejte — nadech, vydech...*

,» Vase ruce 1 nohy jsou volné a tézké... vpiji se do zemé /do lavice.*

,Vubec se vam s nimi nechce pohnout, je vam ptijemné.*

- postupné uvolnéni i zbylych Casti téla (tezké a teplé ruce a nohy, klidny dech a tep, teplo

v brise, chladné celo)

Ukonéeni relaxace:

- zpétna aktivizace, zamrkani, zakrouzeni zapéstim, procviceni prstil, protazeni téla — ,,jste

odpocati, plni sil*

Tip: Pro hypoaktivni déti zaradit do relaxace/ imaginace aktivizacni slozku

Napadnicky:

Moznost tkolu (dat jim na btiSko tfeba papirovou lodi¢ku s tkolem, ze po celou dobu
relaxace nesmi spadnout)

Cvicit na ptibézich dle staii ditéte (Pf. Den byl dlouhy a tézky, stejné jako tvoje télo je
dlouhé¢ a t€zké)

Imaginace (sn€¢hulak, ktery se rozpousti, svicka, ktera taje, paprsky, které prostupuji
télem)

Doplnit o dalsi smysly — hudba, viin€, masaze, hmat (plastelina, hlina)

Dynamika — spojeni s pohybem (pady do polstait, povidky doplnéné o nazorny
pohyb)

Kreativita dospélého
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