Relaxacni koutek
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Vytvorenirelaxacniho mista ve trideée a skole

1.

K e¢emu relaxaéni koutek slouzi?

Relaxacni koutek je misto, kde se zaci citi bezpecné a kde maji prostor pro zvladnuti svého neklidu v soukromi. Je to také
misto, kde se mohou na chvili odpojit od vSeho, co se kolem déje, regulovat narocné emoce a najit cestu, jak se zklidnit,

aby se mohli opét soustrfedit na vyuku a spolupracovat.
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Relaxacni koutek se miize stat jednim z nastroju pro podporu dusevniho zdravi, zvladani stresu a vytvareni pozitivniho
prostredi ve tridé, coz je prinosné jak pro zaky, tak pro pedagogy. Chvile stravené v relaxacnim koutku podporuji rozvoj

seberegulace.

Jak relaxacni koutek funguje?

Ve v 7

které jim brani v dalsi praci. Tedy jesté pred tim, nez se dostanou do stavu silného rozruseni nebo
utlumu nebo ve chvili, kdy potfebuji zpracovat pro né narocnou situaci.

Predem stanovena pravidla definuji ocekavané chovani v relaxacnim koutku. Tykaji se jak

samotného pobytu (¢asové ohraniéeni, pocet Zaku), tak i pomlcek, které jsou v koutku k dispozici.

Vyuzivani senzomotorickych pomucek by mélo mit sva vlastni pravidla, ktera nastavite ve chvili,
kdy do tfidy pomdcky pfindasite.

Do vyuky zarazujte dechova a pohybova uvolnovaci a aktiviza¢ni cvi¢eni a ,prestavky pro mozek®
Z4ci je pak sami mohou vyuzivat pfi pobytu v koutku.

Jak relaxacni koutek vytvoFrit?

Ve tfidé vy¢lenime vhodny prostor, ktery mize byt vzdaleny od bézného shonu tfidy. Abychom
napomohli pocitu bezpeci a odpoutani se, misto oddélime nabytkem nebo zasténou. Pokud tyto
moznosti nemame, vyuzijeme pro tyto Ucely napf. velkou krabici, kterd poskytne zakim potfebné
soukromi. Do prostoru mizeme dat matrace, sedaci vak, polstare a deky pro pohodli a fyzické
uvolnéni. V relaxacnim koutku budou také pomdcky pro seberegulaci — at uz se jedna o kosik se
senzomotorickymi pomulckami nebo potfeby na volné kresleni ¢i psani. Je také vhodné v koutku
umistit infografiky, které pomohou Zakim se zorientovat ve svém aktudlnim prozivéni a poradi jim
mozné nasledujici kroky.

Na viditelné misto vyvésime pravidla pro vyuzivani koutku, se kterymi vSechny zaky seznamime
a pribézné si je pfipominame.

Pfi zfizovani relaxacniho koutku je klicové, aby prostor reflektoval potreby konkrétni skupiny zaka.

Co je seberegulace?
Regulace je schopnost, ktera nam

pomaha obnovit emocionalni a fyzickou
rovnovahu. Jde o soubor strategii, které
vyuzivame k usmérnovani svych emoci,
chovani a myslenek v rliznych situacich.
Tyto dovednosti jsou klicové pro zvladani
stresu, konflikti a pro vytvareni pozitivnich
mezilidskych vztahi.

Seberegulaci se ucime od narozeni

prostrednictvim vztahu s pecujici osobou,
ktera adekvatné reaguje na nase potreby.
Kdyz jsou déti starsi, uéime je pomoci
riznych technik regulovat stres a zvladat
narocné situace.

Lidsky mozek vyuziva nékolik zplsobl
regulace, podle toho, jak moc jsme ve stresu.
Jednim z nich je senzomotoricka regulace,
ktera je v relaxacnim koutku vyuzivana
nejvice. Pomaha zklidnéni naseho téla za
pomoci dechu, pohybu a hmatu (manipulace
s pom(ickami).




Co delam v koutku
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Pravidia relaxacniho koutku
1. Pojmenuji, jak se citim.
VLAY N .
- 2. Vyberu si, ¢im se uklidnim.
S. Nastavim si casomiru na 3 minuty. {:{}
4. Vénuji se vybrané ¢innosti.
ot - 5. Po uplynuti ¢asu se vratim do lavice
nebo jdu za vyucujici/m.
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Spolufinancovano
Evropskou unii
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V koutku
je vzdy jen
jeden z nas.

S pomuckami
Zzachazim
Setrneé.

Chovam se
tak, abych

nerusil/a
ostatni.



Kolo nasich pocitu

Nemuzes se vyznat ve svych pocitech?
Chybi ti spravna slova?
Pomoci kola pocitd mizes
pojmenovat, co citis.
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