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Spravnym dychanim ke zklidnéni déti

KATERINA KONVALINOVA

Dychat prosté musime. Dychdni je pro nds Zivotné diileZité. A moznd proto o ném
nepfemyslime a bereme ho jako néco automatického. Jako samoziejmost. Vsimli jste si, Ze
se nase dychdni méni? Ze se méni jeho rytmus? Jinak dychdme, kdyz jsme v klidu, a jinak,
kdyz jsme naopak rozruseni nebo ve stresu. Jinak dychdme pres den a jinak v noci.

Existuji dva typy dychani dle zplGsobu nadechu. Hrudni
a bfisni (také se mu fika branicni). Vétsinou tyto dva typy vy-
uzivame spolecné. Efektivnéjsi pro nés ale je dychani bfiini,
pfi kterém se zapojuje i branice. Nade bficho se pii dychani
pohybuje dovniti a ven praveé diky brénici, svalu, ktery oddé-
luje dutinu hrudni od dutiny bfi3ni.

A pravé spravné dychani se velmi ¢asto podceriuje, ackoliv
je pro nas dllezité a prospésné. Spravné dychdani nas do-
kaze zbavit stresu, pomaha nam zklidnit se (snizuje srdecni
frekvenci) a napomaha také lepsimu soustredéni. Hluboké
a pomalé brani¢ni dychani také pozitivné ovliviiuje imunitni,
zazivaci a obéhovy systém.

A pro¢ toto dychani naucit pravé déti?

Déti si casto ve stresovych situacich neumi samy poradit.
Neumi dobfe identifikovat své pocity. Spravné dychani jim
muzZe pomoci zvladnout stres, Uzkost, negativni mysleni,
agresi Ci potize s pozornosti.

Je dobré, kdyz s nimi techniku spravného dychani budeme
cviéit v dobé, kdy je dité klidné a je mu dobie. Nauci se tu
techniku spravné pouzivat jesté pred tim, nez ona stresujici
situace nastane. Pouzila bych tady jedno pfirovnani, které se
mi libi —,¢as na opravu stiechy je tehdy, kdyz sviti slunce”.

Dobré je s détmi o pocitech mluvit. Aby védély, ze je v po-
fadku mit jakykoliv pocit a Ze ho mohou v pfipadé potieby
také ,odlozit", netrapit se, vyfesit néco jinak. Aby ho prosté
tfeba ,jen odfoukly pryc”. Pokud se déti naudi ovladat tuto
uklidrujici strategii, mohou ji pak vyuzit v kazdém véku.

Jak na to?

Muzeme zacit s détmi jiz od tii let. Bfisni dychani dité uc¢ime,
kdyz je v klidu a uvolnéné. Dobré je, pokud cvicime kazdy
den. Jesté lepsi je, kdyz se cviceni stane soucasti denni ruti-
ny, napiiklad pied spanim.

Nejprve se mizeme ditéte zeptat, zda si néceho pfi dychani

viimlo. Zda vidi, které casti téla se pohybuiji, kdyz se nadech-
ne, a naopak, kdyz vydechne.
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Cvi¢eni za¢iname vleze na zadech (u starsich déti mlzeme
i vsedé). Dité si mlze zaviit oci. Pom(ze mu to lépe se sou-
stfedit na dech a své télo. Polozi si ruce na bficho nebo také
muze dat ruce jakoby v bok (palce sméfuji dolt k zadim
a prsty k pupiku). V druhém piipadé citime pohyby bficha
intenzivnéji. Dité ma Gsta zaviend a pomalu se nadechuje
nosem. Dité nechame 4 vtefiny nadechovat, az se naplni

hrudnik i bficho vzduchem. Ctyii vtefiny zadrzi dech. Poté
pomalu vzduch vyfukuje.




Tip: Pokud ma dité potize s pomalym vyfukovéanim vzduchu,
muazeme mu dat do Gst slamku. Motivovat ho mizeme tak,
ze §norchluje.

Celé cviteni nékolikrat opakujeme, dokud dité neciti zklid-
néni a uvolnéni. Zeptame se ho, jak se citi, zda se néco zmé-
nilo. Zda citi néco jinak nez predtim.

Tip: MGzeme dité pfi nadechu do bficha motivovat tim, aby
si predstavilo, Ze ma v bfichu balon, ktery budeme vzdu-
chem nafukovat. Musime ale ddvat pozor, aby se dité nena-
dechlo piilis a uméle nenafukovalo bficho. Jednak by pro néj
bylo obtizné zistat v klidu a také by nemohlo efektivné vyu-
#it véechen vzduch. MiZzeme mu také dét na bficho néjakou
oblibenou hra¢ku, kterou bude pfi dychéani,houpat”.

Dalsi tipy pro dechové cviceni s détmi

Nadech mizeme u déti motivovat tim, Ze si maji predstavit,
jak si privoni napfiklad ke kvétiné nebo k dobrému jidlu.
Pfi vydechu si mohou predstavit, Ze foukaji do pampelidky,
bublifuku ¢i do svicky.

Také mizeme naudit déti pouzivat ,decho
tabulky jim pomohou se soustfedénim na
né na obrazku vidi, jak a kde se ma nadechn
nout. Nebo po jakou dobu ma dech zadrzet.
prstem a dle pokyn( se nadechuje a vydechuje.
vzdy, kdyz budete chtit néjaké dité zklidnit. Tabulku si vytisk-
néte a zalaminujte. PFi praci s tabulkou je vhodné, kdyZ bude
dité pohodIné sedét v néjaké klidnéjsi casti tidy.

A ted uz nezbyva nic jiného, nez abyste se nadechli a zkusili
se zaméfit na svij vlastni dech. Moznd, Ze i vém toto cviceni
ukaze, jak mizete se svym dechem pracovat a jak si ulevit
v naro¢nych situacich.

Mgr. Katefina Konvalinova,
utitelka, MS Skola hrou, Milanska,
Praha 10

Skolka se ndm zaviela - jsme doma

a prece spolu...

JELENA BRABCOVA, LUCIE POKORNA

Obdobi, které mdme vsichni za sebou, pfineslo mnoho zmén. Uvédomili jsme si, jak je vse
provdzané, jak se navzdjem potiebujeme, nejen déti svoje vrstevniky, ale i my, dospéli, jsme
vdééni za uréitou interakci s ostatnimi ,,dospéldky”. S odstupem ¢asu mdame urcité kazdy
stdle spoustu nezodpovézenych otdzek, ale i tak jsme se vsichni naucili mnoho nového,

a to jak ucitelé, rodice, tak i déti. Tato zcela novd situace byla pro nds pro vsechny zdsahem
do nasich zabéhlych Zivotd, do nasich kazdodennich pravidel a ndvykii. Pokusime se vam
rozkryt dva pohledy na danou situaci, jednak ze strany ucitele a jednak ze strany rodice

ditéte z materské skoly.

Mate¥ska skola v takzvaném ,zvlastnim”
rezimu, tedy pred uzavienim

Ucitel:

V tomto obdobi jsme vsichni sledovali zpravy, zaviraly se
véechny $koly, kromé skol matefskych. Proc? Chapali jsme,
%e rodi¢e nasich predskolakd potiebuji chodit do prace, ale
ta nejistota ze styku s tolika lidmi byla zneklidfujici.,My také
mame své rodiny, prarodice, vnoucata,” mysleli jsme si,a ne-
chceme je vystavovat nebezpedi Pfipadali jsme si zcela

nechranéni. Déti do $kolky chodilo stale méné, kdo mohl,
nechéval si déti doma. Bylo to velmi zvlastni, poloprazdné
tridy a takové zvlaétni ticho. Vedeni koly nas informovalo
o tzv. ,zvlaétnim rezimu”, tedy o tom, jak co nejvice sniZit
pocty déti ve tfidé, co délat, kdyz se u déti vyskytne néjaky
pfiznak nemoci ¢&i informace ze strany rodicti o styku s no-
vym onemocné&nim. A to se i stalo. Jeden rodi¢ mi sdélil, ze
se v praci setkal ,asi” s nemoci covid-19 a cekaji na testy.
Tuto informaci mi sdélil v 3atné déti, kde byli i jini rodice. J&
jsem to neprodlené §la oznamit pani feditelce, ktera si hned
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