Uvolnovacie cvienie - 1. Kvet a sviecka

Deti si predstaviq, ze v jednej ruke drzia vonavy kvet - pomaly sa nadychnu nosom.
Potom si predstavia svie¢ku - pomaly vydychnu ustami.

Opakovat 3-5x.

Uvolnovacie cvic¢enie S 2. Strom
Deti sa postavia, chodidld pevne na zemi a predstavia si, ze sU strom.

-Nohy su nase korene.”

~RUky su kondre.” y. AN,
-Nadychneme sa a vyrastieme vysoko.* /

3

~vYydychneme a uvolnime ramend.”

Uvolnovacie cvi¢enie ™ 3. Paf prstov pokoja
Na kazdy prst si diefa povie jednu vec:

Co vidim? =
Co pocujem? Y
Co citim?

Coho sa dotgkam?

Co mi dnes méze poméct?

Je to jednoduchy spbsob, ako presunut pozornost zo stresu na pritomny okamih.
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Aktivity na vytvorenie dobrej klimy

~.Nasa trieda bude miesto, kde...
Na tabul’u napiste:
V nadej triede chceme, aby sa kazdy citil...

Deti dopinaju:
bezpecne,
prijato,
vypocuto,
veselo,
slobodne,
reSpektovane.

Z odpovedi mbzete vytvorit triedny plagdt. Super je tiez vytvorit si s detmi triedne pravidld, ktoré ddte
na ndstenku. Deti maju ¢astokrdt dobré ndpady na pravidld, ktoré vytvoria dobru triednu &i Skolsku
klimu.

~-Jajnd dobrd vlastnost”
Kazdé diefa si vytiahne meno spoluziaka a poc¢as dna sa snazi ndjst na nom nieco pozitivne. Na konci
mu to povie.

Na vytvorenie dobrej kimy mozete pouzit tiez rédzne zoznamovacie karti¢ky, rozprdvanie o pocitoch a
situdciach, ktoré sa v Skole pocas roka stat a hladat spolo¢ne reakcie a moznosti rieSenia jednotlivych
situdcii.
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“. Ulohy, ktoré su tiez vhodné prvy den

e nakresli ,Moje leto jednym obrdzkom®,

e ,Toto by ste o mne mali vediet” - 3 jednoduché fakty,
* mdgj ciel’ na tento Skolsky rok,

e na ¢o sa v Skole teSim,

e Co mi pomdha, ked’ som nervdzny,

e ¢o by som chcel/a, aby o mne spoluziaci vedeli,

e ,Keby som mohol/mohla zmenit jednu vec v §kole..”

“Z Velmi dobrd aktivita: ,M8j Skolsky batoh*
Nakreslia si batoh a dovnutra napisu alebo nakreslia:
Co si do 3koly prindsam?

Napriklad:

@ odvahu

@ dobru ndladu

¢ ndpady

¥ ochotu poméct

=/ chut naudit sa nie¢o nové
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