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Relaxacni a podpurné techniky
Zklidnéni za¢ina u vas — a teprve pak u ditéte

Z4dna terapie autismus nevylé¢i. Viechny pfistupy v tomhle kurzu délaji néco jiného: pomahaji snizit Gzkost,
zvladnout smyslové pretizeni a najit strategie, se kterymi se da Zit. A zaCinaji u vas. Nervova soustava druhého
¢lovéka se neda zklidnit tou svoji rozhozenou — proto je prvni kapitola o dechu pecujiciho, ne o dechu ditéte.
Kurz vas provede od dvou dechovych cviceni, ktera se daji pouzit hned dnes, pres relaxaci téla a mysli az k
prehledu expresivnich terapii a k jednoduché pomdlicce, jak si z té nabidky vybrat.

Do opory se piSe. Na konci kaZdé kapitoly je misto na vase odpovédi, vzadu seznam zdrojti a cela strana na poznamky.
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KAPITOLA 1
Proc relaxace v péci o ¢lovéka s PAS

Relaxace neni doplnék ani odména za dobre zvladnuty den. Je to nastroj, ktery pretina kruh mezi psychickym
napétim, nervovou soustavou a ztuhlym télem — a funguje jen tehdy, kdyZ ho pouZzijete i na sebe.

1.1 Zklidnéni zac¢ina u vas

Ve vzduchu na palubé letadla je jedna instrukce, kterou zna kazdy, a pfitom se v péci skoro nedodrzuje:
nasadte si masku nejdfiv sobé, teprve potom ditéti. Nejde o sobectvi. Jde o to, Ze s nedostatkem kysliku
nezachranite nikoho.

V péci o ¢lovéka s PAS to plati doslova. Nervova soustava se ladi na nervovou soustavu, ktera je blizko — tén
hlasu, rychlost pohybu, napéti ve tvari. Dité s PAS je v tomhle obvykle citlivéj$i neZ ostatni, protoZe prostredi
Cte spis télem nez slovy. Kdy?7 jste ve stresu vy, dité to vi dfiv, nez cokoli reknete.

PROC RELAXACE V PECI
Dva lidé, jeden stav. Relaxace neni soukromé véc jednoho z nich.

Lo Sdileny prostor L
Pecujici Klidu Clovék s PAS

Zmirnéni Gzkosti, lepsi
soustredéni, méné zahlceni.

Prevence vyhoreni, obnova

sil, kapacita na zitrek. Bledpokiadipiodoniyo)

pro komunikaci i pro zvladani
béZného dne. Relaxace mirn{
napéti na obou stranach
zaroven.

Napéti i klid se prenaseji.
Nervova soustava se ladi na tu, ktera je nejbliZ. Dité s PAS Cte prostredi spis télem nez

slovy, takZe vaSe napéti zaregistruje dfiv, nez cokoli feknete — a stejné tak zaregistruje
vas klid.

PORADI SE NEOBRACI

NemuUZete regulovat cizi nervovou soustavu, pokud je ta vase dysregulovana. Proto je v tomhle kurzu
druhé kapitola o vasem spanku a teprve treti o dechu ditéte — a ne naopak.

Co si staci pripomenout o PAS

Zaklady poruchy autistického spektra rozebira kurz 1; tady vystacime s jednou vétou. Svét je pro ¢lovéka s PAS
casto méné predvidatelny a smyslové hlasitéjsi, nez jak ho zazivate vy — a z nepredvidatelnosti roste Gzkost.
Vsechno, co v tomhle kurzu délame, se snazi tuhle Uzkost o kus sniZit.

K TERMINOLOGII

Starsi texty mluvi o ,,pervazivni vyvojové poruse". Je to termin z MKN-10; ani DSM-5, ani MKN-11 ho uz
nepouzivaji — mluvi se o poruse autistického spektra. Podobné ,teorie mysli" a ,slaba centralni
koherence" jsou historicky vlivné vysvétlujici modely, ne popis skutecnosti. Dnes se k nim pridavaji jiné
ramce — monotropismus (pozornost, ktera jde hluboko do jedné véci misto mélce do mnoha) a odlisnosti
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ODKAZY A DOKUMENTY

AutismPort (NAUTIS)

jako prvni misto, kam se podivat.
https://www.autismport.cz/

Jarrold, C. a kol. (2000): Teorie mysli a centralni koherence u autismu

Developmental Psychology 36(1), 126-138. Klasicka studie k modeltm, které se v 90. letech pouzivaly k vysvétleni autismu.
Uvadime ji proto, Ze se s témi pojmy potkate — ne proto, Ze by dnes platily jako hotovy popis skutecnosti.
https://doi.org/10.1037/0012-1649.36.1.126

1.2 Co se v téle déje pri napéti

Organismus ¢lovéka s PAS byva dlouhodobé v napéti — autorka kurzu tomu fika pretlakovani. Neni to
metafora. Napéti ma tfi patra, ktera se navzajem drzi: psychickou tenzi, reakci vegetativni nervové soustavy a
staZené svalstvo.

TROJUHELNIK TENZE
Tri patra napéti, ktera se drzi navzajem.

e Psychicka tenze

Vnitfni emo¢ni napéti a ocekavani

2 nepfijemného.
et
S e \
A
|
> ’
’ e N

Relaxace kruh pretina

nejsnaz u dechuausvall

Napéti svalstva ‘ e Vegetativni nervova soustava
Ztuhld ramena a Celist, mélké povrchové ) ) Automaticka reakce téla: tep, Zaludek,
dychani. priprava na boj nebo Gték.

Emocim se porudit neda, svaliim a dechu ano.

Proto se nezacina vétou ,uklidni se". Zacind se prodlouzenym vydechem a uvolnénymi rameny —
a smycka se rozpadne odtamtud. Na tomhle mechanismu stoji cely zbytek kurzu.

e Psychicka tenze — vnitfni emocni napéti, ocekavani, Ze se stane néco neprijemného.

e Vegetativni nervova soustava — automaticka reakce téla, které se neda porucit: zrychleny tep, sevieny
Zaludek, pfiprava na boj nebo Gték.

o Napéti svalstva — ztuhla ramena a celist, mélké povrchové dychani.

Ty t¥i véci se posiluji dokola. Sevieny Zaludek zvysi psychické napéti, psychické napéti stahne svaly, stazené
svaly zkrati dech a kratky dech zesili pocit ohroZeni. Relaxace ten kruh pretind — a je celkem jedno, ve kterém
misté. Nejsnaz se dostanete k dechu a ke svaliim, protoze ty na rozdil od emoci poslouchaji védomy pokyn.

PROC SE NEDA ,PROSTE SE UKLIDNIT"

ProtoZe pokyn mifi na patro, které vili nepodléha. Uvolnit ramena a prodlouZit vydech vili podléhd — a
smycka se rozpadne odtamtud. Tohle je cely mechanismus, na kterém stoji zbytek kurzu.
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ODKAZY A DOKUMENTY

Relaxaéni techniky (Nevypust dusi, z. s.)

Strucny prehled relaxacnich technik pro dospélé — progresivni svalova relaxace, imaginace, uvolnéni dechem. Dobry prvni krok,
nezZ si vyberete, co budete zkouset.

https://nevypustdusi.cz/2018/11/05/relaxacni-techniky/

Hfibovska, J.: Relaxacni a podptirné techniky
Autorsky text kurzu, ctyri kapitoly. Zaklad celé opory — odtud pochazi vybér technik, tipy pro nacvik u déti i diraz na dusevni
hygienu pecujiciho.

1.3 Co relaxace umi a co neumi

Aby se dalo s technikami v tomhle kurzu pracovat poctivé, je potfeba mit na zacatku jasno v jednom: Zadna z
nich autismus neléci. Autismus neni nemoc, kterou by Slo odstranit — je to jiny zpUsob, jak je usporadané
vnimani a zpracovani informaci.

Co relaxacni a podpurné techniky doopravdy délaji
e SniZuji uzkost a s ni i mnoZstvi situaci, které skonci zahlcenim.

e Posiluji schopnost zvladat smyslové viemy — ne tim, Ze je utlumi, ale tim, Ze se télo umi rychleji vratit do
klidu.

o Davaji zazitek klidu, na ktery se da odkazat: dité, které vi, jak klid vypada, ho umi i hledat.

Otviraji dalsi kanal pro vyjadreni emoci tam, kde slova nestaci nebo nejsou.

Chrani pecujiciho — a to je prinos, ktery se pocita stejné jako ostatni.

Ceho se naopak drzet stranou

V nabidce podptrnych metod se pohybuiji i tvrzeni, ktera znéji presvédcivé a dolozena nejsou. Kurz je
nezamlCuje — potkate je tak jako tak —, ale u kazdého rika, jak to s diikazy je. Plati jednoduché voditko: ¢im

konkrétnéjsi slib, tim vétsi opatrnost. Metoda, ktera slibuje, Ze sladi mozkové hemisféry nebo snizi autistické
symptomy, slibuje vic, neZ se da dolofzit.

CEHO SI VSIMAT U KAZDE NABIDKY

Kdo to nabizi a jaké ma vzdélani. Co konkrétné slibuje. Co to stoji a jak dlouho to m4 trvat. A co se stane,
kdyZ to nezabere — jestli je odpovéd ,zkusime jinak", nebo ,malo jste veérili".

ODKAZY A DOKUMENTY

AutismPort (NAUTIS)

jako prvni misto, kam se podivat.
https://www.autismport.cz/

NAUTIS — Narodni Gstav pro autismus

Poradenstvi, rana péce, kurzy pro pecujici, pdjcovna pomdcek. Tady se da ovérit, jestli pristup, ktery vam nékdo nabizi, ma u nas
néjaké zazemi.

https://nautis.cz/
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ZAMYSLENI NA ZAVER KAPITOLY

Kdy naposledy jsem si vS§iml, Ze napéti mezi mnou a ditétem zacalo u mé?

Které télesné projevy napéti u sebe poznam nejdfiv — rameno, Zaludek, dech?
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KAPITOLA 2
Kyslikova maska pecujiciho

Pecujici je zakladni pilif podpory. Pokud vyhofi, nese to dité jako prvni — a nejde to vyresit tim, Ze se bude snazit
vic. Tahle kapitola je jedina v kurzu, ktera neni o ditéti.

2.1 Pravidlo kyslikové masky

Pecujici obvykle nema potiz s tim pravidlu rozumét. PotiZ je s tim ho pouzit — protoZe ,starat se o sebe" zniv
dennim provozu jako néco, co se udéld, az bude ¢as. Nebude.

PRAVIDLO KYSLIKOVE MASKY
Nejdriv sobé, teprve potom ditéti. Ne ze sobectvi — z fyziky.

e ZKlidnéni pedujiciho Q Podpora &lovéka s PAS
teprve pak

Alespon jedna technika, kterou umite Cileny vybér relaxacnich a
pouZit bez premysleni. Obvykle dech. terapeutickych nastroji podle aktudlni
potreby.

Obracené poradi nefunguje nelze regulovat cizi nervovou soustavu tou vlastni rozhozenou.

Minimum, které se vejde do kazdého dne.

Jeden hluboky nddech do bficha, nez otevrete dvere do pokoje. Trva to vtefinu a méni to
naladéni toho, co bude nésledovat. Kdyz z celého kurzu pouZijete jen tohle, nebyl zbytecny.

Pomaha preformulovat si to: péce o sebe neni odména, je to ¢ast péce o dité. Ne proto, Ze si to zaslouzite (i
kdyz ano), ale proto, Ze vas stav je pracovni nastroj. Vyspany a klidny pecujici zvladne situaci, ktera
nevyspaného poloZzi.

Dva kroky, a nedaji se prohodit
1. Zklidnéni pecujiciho. Alespon jedna technika, kterou umite pouzit bez pfemysleni — obvykle dech.
2. Podpora clovéka s PAS. Cileny vybér relaxacnich a terapeutickych nastrojd podle toho, co zrovna

potrebuje.

MINIMUM, KTERE FUNGUJE

Jeden hluboky nadech do bricha, nez otevrete dvere do pokoje. Znamena to o vtefinu pomalejsi vstup —
a znatelné jiné naladéni toho, co bude nasledovat. KdyzZ z celého kurzu poutzijete jen tohle, nebyl
zbytecny.

ODKAZY A DOKUMENTY

Hfibovska, J.: Relaxaéni a podptirné techniky — pracovni sesit
Autorska prezentace, 13 slidt. Odtud je pravidlo kyslikové masky, trojahelnik tenze, prehled nabiject a vybijecl a rozhodovaci
matice v ¢lanku 6.5.
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2.2 Spanek a co dobiji baterii

Spanek je nejlevnéjsi a nejucinnéjsi regeneracni mechanismus, jaky mate k dispozici. U pecujicich byva prvni
véci, ktera se obétuje — a posledni, ktera se vrati.

KYSLIKOVA MASKA PECUJICIHO - SPANEK A DENNi REZIM

Co baterii dobiji Co baterii vybiji

Spanek 7-8 hodin
Nejlevnéjsi a nejicinné;jsi regenerace,
jakou mate.

Tma a vyvétrano
Zatemnéni a chladnéjsi pokoj udélaji vic
nez doplriky stravy.

Denni svétlo dopoledne

Pobyt venku nastavi rytmus lépe nez
cokoli vecer.

Tricet minut denné pro sebe
Ctenti, prochézka, vana, hudba. Ne Gklid
a ne vyrizovani.

Kratka relaxace kazdy den
Pracuje s celkovou hladinou napéti, ne s
aktualni krizi.

Vas stav je pracovni nastroj.

Modre svetlo pred spanim

Displej tlumi vyplavovani melatoninu,
tedy hormonu spanku.

Kofein odpoledne
Vrati se v noci, i kdyZ ho pres den
nevniméte.

Chronicky stres

Drzi télo v pohotovosti; Ginava se pak
neodboura ani spankem.

odkladani péce o sebe
,AZ bude Cas" znamena nikdy. Tricet
minut patfi do kalendare.

Spanek jako prvni obét
Byva to prvni véc, ktera se v péci
obétuje, a posledni, kterd se vrati.

Vyspany pecujici zvladne situaci, ktera nevyspalého poloZi. PéCe o sebe proto neni odména za
dobre zvladnuty den — je to Cast péce o dité, stejné jako vSechno ostatni v tomhle kurzu.

Co se da udélat i v naro¢ném provozu

e Sedm aZ osm hodin jako cil, ne jako ideal pro lepsi obdobi. KdyZ to nejde v kuse, pocita se i odpoledni

palhodina.

e Tma a vyvétrano. Zatemnéni a chladnéjsi pokoj udélaji s kvalitou spanku vic nez jakykoli dopInék stravy.

e Modré svétlo z displejti pred spanim tlumi vyplavovani melatoninu, tedy hormonu, ktery spanek spousti.
Hodina bez telefonu pred spanim je nejlevné;jsi dostupné opatreni.

o Kofein v odpolednich hodinach se vam vrati v noci, i kdyz ho nevnimate.

¢ Siroké denni svétlo — pobyt venku dopoledne pomaha nastavit rytmus lépe ne? cokoli vecer.

CHRONICKY STRES DRZi TELO V BEHU

Dlouhodobé napéti udrzuje télo ve stavu pohotovosti a Ginava se pak neodboura ani spankem. Pravé
proto ma smysl délat kratkou relaxaci denné, i kdyz se ,nic nedéje" — nepracuje se s aktualni krizi, ale s

celkovou hladinou napéti.

ODKAZY A DOKUMENTY

Nevypust dusi, z. s. — dusevni zdravi srozumitelné

Spolek vydava sérii infografik: meditacni techniky, zaklady relaxace, Vsech pét pohromadé a Vsimava prochazka. Konkrétni ¢lanky

hledejte ve vyhledavani na webu — adresy se v ¢ase méni.

https://nevypustdusi.cz/
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2.3 Tricet minut denné a signaly vyhoreni

Autorka kurzu doporuéuje jednoduché méfitko: alespon tficet minut denné na néco, co vas napliuje. Cteni,
prochazka, vana, hudba, joga. Ne Uklid, ne vyfizovani, ne ,konecné to dodélam".

Zni to malo a presto se to skoro nikdy nestane, protozZe téch tficet minut nema v kalendari Zadné misto.
Pomaha zachazet s nimi jako se schlizkou: pevny cas, konkrétni obsah a domluva, kdo je mezitim s ditétem.

Arteterapie a muzikoterapie pro vas, ne pro dité

Expresivni terapie z kapitoly 5 nejsou jen pro déti. Pro pecujiciho jsou ¢asto tim nejschlidnéjsim ventilem —
nevyzaduji slova ani vysvétlovani. Kresleni, hnéteni hliny, hra na buben nebo prosté poslech jsou pro
dospélého stejné legitimni cesta, jak pustit nahromadéné napéti, jako pro dité.

KDE KONCi UNAVA A ZACINA VYHORENI
Nepozna se podle toho, jak jste unaveni. Pozna se podle toho, jestli vam jesté zalezi.

Ztrata citu

Normalni stav v péci. Spravi ji Volno uZ nestaci. Podrazdénost, Prestava vam zéleZet. Emoce se
volno, spanek a pomoc s provozem. potiZe se spankem, télo boli bez zplostuji, reagujete automaticky,
priciny. pocitate, kolik zbyva.
bézna zatéz vyhoreni

Treti sloupec neni otazka vule.

KdyZ se ztrata citu drZi tydny, nespravi to vikend ani vétsi snaha — vyhoreni postihuje
pravé ty, kterym na véci zalezi nejvic. Je to chvile obratit se na koordinatorku péce, na
svého lékare nebo na psychoterapeuta.

Kdy uZ nestaci odpocinek

Vyhoreni nepfrijde ze dne na den a nepozna se podle Ginavy — Unava je v pé¢i normalni. Pozna se podle ztraty
citu: prestane vam zaleZet, zplostuji se emoce, na dité reagujete automaticky a v duchu jen pocitate, kolik
toho jesté zbyva. KdyzZ se tohle drzi tydny, neni to otazka vile a nespravi to vikend. Je to chvile, kdy se obratit
na koordinatorku péce, na svého |ékare nebo na psychoterapeuta.

NEJDE O SLABOST

Vyhoreni postihuje ty, kterym na véci zalezi nejvic — lidé lhostejni nevyhoti. Vyhledat pomoc je stejné
rozhodnuti jako jit s bolavym kolenem k Iékafi, jen se har déla.

ODKAZY A DOKUMENTY

Centrum PAS, Vzdélavaci centrum GENESIA, z. s.

Konzultace s koordinatorkou péce, doprovodné aktivity, prezencni setkani k jednotlivym modulm. Tady se také domluvite na
nahlédnuti do material(, které z licen¢nich diivodd nejsou soucasti e-kurzu.

https://www.centrumpas.cz/

Jéga — Pozdrav Slunci (V. Krejéik
Kratka sestava, kterou zvladnete doma v pyZamu. Autorka textu ji doporucuje jako denni protazeni téla i mysli pro pecujici.
https://youtu.be/6Clqvt-6oec

Centrum Mandala

Brnénsky spolek, kurzy a arteterapeutické dilny pro dospélé. Uvadime jako priklad toho, kde hledat arteterapii pro sebe, ne pro
dité.
https://www.centrum-mandala.cz/
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ZDROJE K PROHLOUBENI

K této kapitole existuji dalsi studijni opory, které z licenc¢nich dlivod( nejsou soucasti e-kurzu. Lektorka
modulu vam je na vyzadani zpfistupni k nahlédnuti na prezenénim setkani, pfipadné poradi, kde je ziskat
pfimo u vydavatele ¢i autora.

ZAMYSLENI NA ZAVER KAPITOLY

Kolik hodin jsem spal minuly tyden v priméru — a co tomu nejvic prekazelo?

Co je mych tficet minut denné? A kdy je mam v kalendafri?
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KAPITOLA 3
Dech jako prvni pomoc

Dech je jedina ¢ast stresové reakce, kterou Ize ovladat védomé. Proto se s nim za¢ind — a proto je to technika,
kterou ma smysl umét nazpamét.

3.1 Proc dech funguje

PFi Uzkosti se dech sdm od sebe zkrati a zrychli. Dycha se mélce do horni ¢asti hrudniku, télo dostane méné
kysliku, svaly se stdhnou — a mozek tenhle stav precte jako potvrzeni, Ze je zle. Vznika uzaviena smycka:
strach zrychluje dech a zrychleny dech posiluje strach.

ANATOMIE NAPETI A KLIDU

Strach zrychli dech a zrychleny dech zesili strach. Kruh se sdm nerozpadne.

o Uzkost a strach e Mélky a rychly dech e StaZené svaly, malo
; kysliku
Télo ¢eka, Ze se stane néco Dycha se do horni ¢asti hrudniku, L
nepfijemného. vydech se zkrati. Mozek to precte jako potvrzeni, Ze
jezle.

uzaviena smycka stresu

€im se kruh rozpoji — vidy odspoda, pres télo

Védomy hluboky > Prodlouzeny >

by vydech Zpomaleni tepu | 4 Uvolnéni svall > Pocit bezpeci

Rozhoduje vydech, ne nadech.

ProdlouZeny vydech posouva nervovou soustavu k Gtlumu. KdyZ se po par nadesich zatoci hlava,
dychate moc rychle — zkratte nddech a vydech naopak natahnéte.

Védomy pomaly dech do bricha smyc¢ku rozpoji z druhé strany. Zlepsi se vyména plyn(, zpomali se tep a télo
dostane signal, Ze bezprostredni nebezpeci neni. Klicovy neni nadech, ale prodlouzeny vydech — praveé ten
posouva nervovou soustavu k Gtlumu.

NA CO SI DAT POZOR

Hluboké dychani neni totéz co rychlé a velké nadechovani. Kdyz se po par nadesich zatoci hlava, dychate
moc rychle. Zpomalte a zkratte nadech, vydech naopak natahnéte.

ODKAZY A DOKUMENTY

Infografika o tom, jak si dechové cviceni zavést a ceho se drzet. Na webu je jako obrazek, takze si ji stahnéte primo ze stranky
¢lanku. Zdarma, cesky, bez registrace.

https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni/

Hfibovska, J.: Ruéni poznamky k dychani, psychohygiené a expresivnim terapiim
Vlastni zapisky autorky. Jsou to vypisky z odborné literatury, ne plivodni text — pasaze, které z nich vychazeji, jsme proto napsali
vlastnimi slovy a doplnili o odkaz na pavodni pramen tam, kde se ho podafilo urcit.
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3.2 Dech hrou: Vitr, Vcela a Lodicka

Ditéti nema smysl fikat , dychej zhluboka". Instrukce je pfilis abstraktni a navic nudna. Autorka kurzu proto
dech obaluje do predstavy — vitr, vCela, lodicka na vinach. Dité pak nedycha proto, Ze mu to nékdo rekl, ale
proto, Ze si hraje.

TRI CVICENi PRO DETI
Z4adn4 pomiicka kromé peficka a hracky. Trvé to dvé minuty.

Vitr Véela Lodi¢ka
NACVIK VYDECHU ZKLIDNUJIiCi REZONANCE BRISNi DECH VLEZE
0 Hluboky nadech nosem. o Sedime pohodlné, oéi oteviené. e Dité lezi na zadech, nohy mirné
pokrcené.
e Pomaly uvolnény vydech Usty. e Zhluboka se nadechneme.
9 Na brisko polozime hracku nebo
e Foukame do pericka nebo 6 PFi vydechu nosem tahlé mékké papirovou lodiku.
papirové kulicky tak, aby se hmmm. Vibrace se citi v
hybala, ale nespadla. obligejiiv hrudi. €@ Nédech — loditka stoupd, vydech

— klesa. Pétkrat aZ desetkrat.

Ditéti se nefika ,,dychej zhluboka".
Instrukce je prili$ abstraktni a nudnd. Dech se proto obaluje do predstavy — vitr, vcela,
lodicka na vlnach. Dité pak nedycha proto, Ze mu to nékdo rekl, ale proto, Ze si hraje.

Vitr — nacvik vydechu
3. Hluboky nadech nosem.
4. Pomaly uvolnény vydech Usty.

5. Foukame do pef¥icka nebo do papirové kulicky na stole — tak, aby se hybala, ale nespadla ze stolu. To
»aby neodletéla" je cely trik: nuti to k dlouhému mirnému vydechu misto prudkého fouknuti.

Vcela — zklidiujici rezonance
6. Posadime se pohodIné, oci oteviené.
7. Zhluboka se nadechneme.

8. Pri vydechu vydavame nosem tahly bzucivy zvuk — spis mékké hmmm nez ostré bzzz. Vibrace se citi v
obli¢eji a v hrudniku a samy o sobé zklidfuji.

9. Po nékolika opakovanich totéz se zavfenyma ocima, pokud to ditéti neni nepfijemné.

Lodicka — bfisni dychani vleZe
Dité lezi na zadech s mirné pokréenyma nohama. Na brisko mezi pupek a hrudnik mu polozime oblibenou

hracku nebo papirovou lodicku. Nadech — lodicka stoupa na viné; vydech — lodicka klesa. Opakujeme
pétkrat az desetkrat. Hracka déla dech viditelnym, coZ je u déti zasadni rozdil oproti pouhé instrukci.

PROC ZROVNA NA ZADECH

VlezZe se hrudnik neplete do cesty a dech jde prirozené do bricha. Kdo se uci brisni dychani vsedé, obvykle
se misto toho nauci zvedat ramena.
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ODKAZY A DOKUMENTY

Hfibovska, J.: Klid v péci — prakticky priivodce pro pecujici
Autorska prezentace, 15 slidd. Odtud jsou cviceni Vitr, Vcela a Lodicka, dychani do ctverce a pravidla psychohygieny.

Dechova cviceni — jak zacit (Nevypust dusi, z. s.

Infografika o tom, jak si dechové cviceni zavést a ceho se drzet. Na webu je jako obrazek, takze si ji stahnéte primo ze stranky
¢lanku. Zdarma, cesky, bez registrace.

https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni/

3.3 Dychani do ctverce a jak nacvik vést

Pro starsi déti a pro vas se hodi technika, ktera nepotrebuje Zzadnou pomdcku a da se pouzit kdekoli — ve
fronté, v auté, na chodbé u |ékare. Dychani do ¢tverce ma Ctyfi stejné dlouhé faze.

TECHNIKA PRO DOSPELE A STARSI DETI

Pét pravidel, aby nacvik vydrzel

i > o Pravidelny ¢as
A Vyhradte pevnou chvili. Technika bez casu
se necvici.

e Zacinejte v klidu

oL Nacvicuje se doma v pohodé, ne uprostred
Zadrzet Dychani Zadrzet zéchvatu.

4 doby do étverce 4 doby

Nadech - 4 doby

Vedte si poznamky

Cérka do kalendéafe a jedno slovo. Po tfech
tydnech uvidite posun.

©
y e Naroénost pomalu
(5

¢

Ve stresu zkousejte techniku, az ji

Vydech - 4 doby zvladate v klidu.

Méné je vice
Jedna technika, kterou umite, je k
nezaplaceni. Pét zkouSenych k nicemu.

Po¢itani je pulka tGcinku.
Zaméstna pozornost natolik, Ze se pfi ném neda zaroven premilat, co se pravé nepoved|o.
Pokud jsou Ctyri doby moc, zacnéte se tremi — na délce nezélezi, na pravidelnosti ano.

10.  Nadech na ctyri doby.

11.  ZadrZet dech na Ctyri doby.

12.  Vydech na ctyri doby.

13.  ZadrZet na Ctyfi doby — a znovu.

Pocitani ma vedlejsi efekt, ktery je skoro dllezitéjsi nez dech sdm: zaméstna pozornost natolik, Ze se neda
zaroven premilat, co se pravé nepovedlo. Pokud jsou ¢tyri doby moc, zacnéte se tfemi.

Pét pravidel, aby technika vydrzela déle nez tFi dny
14.  Pravidelny ¢as. Vyhradte pevnou chvili — po snidani, pfed spanim. Technika, kterd nema cas, se
necvici.
15.  Zacinejte v klidu. Nacvicuje se v bezpec¢i domova a v pohodé, ne uprostfed zachvatu. Ve stresu se
nova véc nenauci nikdo.
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16.  Vedte si poznamky. Staci ¢arka do kalendare a jedno slovo o tom, jak se cvicilo. Po tfech tydnech
uvidite to, co v jednotlivych dnech vidét neni.

17.  Narocnost zvysujte pomalu. Teprve kdyz technika spolehlivé funguje v klidu, zkousejte ji v mirné
stresovych situacich.

18. Méné je vice. Jedna technika, kterou umite, je k nezaplaceni; pét technik, které jste jednou zkusili, k

nicemu.

U DITETE PLATI TOTEZ, JEN KRATSI

Déti maji mensi kapacitu pozornosti, takze cviceni musi byt kratké a dynamické. A nesnazte se o dokonalé
provedeni — cilem je prozitek klidu, ne spravné odcviceny cvik.

ODKAZY A DOKUMENTY

HFibovska, J.: Klid v péci — prakticky prtivodce pro pecujici
Autorska prezentace, 15 slidd. Odtud jsou cviceni Vitr, Vcela a Lodicka, dychani do ¢tverce a pravidla psychohygieny.

HFibovska, J.: Workshop — Vyuziti relaxacnich technik v primarni prevenci
Vlastni skript autorky, cervenec 2020. Odtud je postup nacviku po krocich a zasada ,nejdriv v klidu, teprve pak ve stresu".

ZDROJE K PROHLOUBENI

K této kapitole existuji dalsi studijni opory, které z licenc¢nich dlivod( nejsou soucasti e-kurzu. Lektorka
modulu vam je na vyzadani zpfistupni k nahlédnuti na prezenénim setkani, pfipadné poradi, kde je ziskat
prfimo u vydavatele ¢i autora.

ZAMYSLENI NA ZAVER KAPITOLY

Které z cviceni zkusim jako prvni a v jakou denni dobu?

Co mi nejspis zabrani v tom cvicit pravidelné — a co s tim udélam?

Kurz 7 - Relaxacni a podplrné techniky
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KAPITOLA 4
Relaxace téla a mysli

Kdyz dech zvladnete, je ¢as na techniky, které pracuji se svalstvem a s predstavivosti. Nejsou sloZité — sloZité je na
né mit pravidelné deset minut.

4.1 Progresivni svalova relaxace a pocit tihy

Progresivni svalova relaxace stoji na jednoduchém poznatku: uvolnéni se pozna hlavné proti napéti. Sval se
nejdriv védomeé zatne, chvili se drzi a pak se pusti — a rozdil mezi tim, co bylo, a tim, co je, je najednou jasné
citit.

PROGRESIVNI SVALOVA RELAXACE
Deset skupin, vzdy ve stejném poradi — odspoda nahoru nebo odshora dold, ale pokaZzdé stejné.

(1) (2] © (4] (5]

ruce a pésti paze ramena oblicej krk
(6 @ (8 O (10
bricho hyzdé stehna lytka chodidla

Co se déla s kazdou skupinou

Zatni > Drz > Pust Vnimej

asi 5 vtefin, ne naplno a vSimej si napéti najednou, ne pomalu 20 vtefin rozdil

Uvolnéni se pozna jenom proti napéti.

Proto se sval nejdfiv zatina. Rozdil mezi ,bylo" a ,,je" je to jediné, co se télo u¢i —a
pravé proto tahle technika funguje i u lidi, kterym samotné ,uvolni se" nic nerika.

19.  Lehnéte si nebo se pohodIné oprete. Zavrete oci, pokud je to pFijemné.

20. Zatnéte prvni skupinu svalCl — treba pésti — asi na pét vterin. Ne naplno, aby to nebolelo.
21.  Pustte najednou a dvacet vtefin jen vnimejte, jak sval povoluje.

22. Postupujte po téle: ruce, paze, ramena, oblicej, krk, bficho, hyZdé, stehna, lytka, chodidla.

23.  Na konci chvili z(stante leZet a nechte byt.

Autogenni trénink: tiha a teplo

Autogenni trénink jde na totéz z druhé strany: nezating, ale navozuje pocit. Klasicky nacvik zac¢ina u pocitu
tihy (,prava ruka je tézka") a pokracuje k pocitu tepla. Opakuje se pomalu a bez snahy o vysledek — tiha a
teplo se nedaji vynutit, dostavi se samy, kdyzZ jim ¢lovék neprekazi.

NESNAZIT SE JE SOUCAST TECHNIKY

Snaha o uvolnéni je napéti. Kdyz se nic nedéje, neni to selhani — jen zlstante u vnimani dechu a nechte
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ODKAZY A DOKUMENTY

Jacobson, E.: Progressive Relaxation (1938)

PUvodni popis progresivni svalové relaxace — zatnout, chvili drZet, pustit a vSimat si rozdilu. Ve, co o ni kurz fika, se opira o tento
princip.

Schultz, J. H.: Das autogene Training (1932)

PUvodni popis autogenniho tréninku. Nacvik pocitu tihy a tepla, se kterym pracuje ¢lanek 4.1, pochazi odtud; v ¢eské praxi se
nejcastéji cituje pres Kratochvilovu Psychoterapii.

Relaxacni techniky (Nevypust dusi, z. s.)
Struc¢ny prehled relaxacnich technik pro dospélé — progresivni svalova relaxace, imaginace, uvolnéni dechem. Dobry prvni krok,
nez si vyberete, co budete zkouset.

https://nevypustdusi.cz/2018/11/05/relaxacni-techniky/

4.2 Body scan, imaginace a relaxacni pohadka

Druha rodina technik nepracuje se svaly, ale s pozornosti. Nic se neméni, jen se pomalu prochazi — télem,
nebo predstavou.

TECHNIKY, KTERE PRACUJIi S POZORNOSTI
Nic se neméni, jen se pomalu prochazi — télem, nebo predstavou.

Pozornosti projdete télo od Zavrete oCi a podrobné si Jeden hlavni hrdina, kratky d€j,
chodidel k hlavé. U kazdé ¢asti se predstavte misto, kde je vdm Gtulné misto bez rugeni. Cte se

na par dechi zastavite a jen si bezpecné. Co je slyset, ¢im to pomalu a nedopovida se vSechno —
vSimnete, co tam je — teplo, tlak, voni, jaké je svétlo. Cim vic zbytek si dité doplni samo, a to
brnéni, nebo nic. Nic se smysld, tim spolehlivéji se télo je ta relaxacni ¢ast.

neopravuje. preladi.

wvr

Bensonova metoda — nejjednodussi z celé kapitoly

Pomalé uvolriovani svalli spojené s tichym opakovanim jednoho vybraného slova pfi kazdém
vydechu. Slovo muiZe byt jakékoli, dilleZité je, Ze se neméni. Naudi se to za jeden vecer.

Cilem neni uvolnit se. Cilem je vSimnout si.

Uvolnéni byva vedlejSim produktem. Snaha o uvolnéni je napéti — kdyz se nic ned€je, neni to
selhani; jen zlstarite u dechu a nechte to byt. Tohle stoji za to fict nahlas i ditéti.

Body scan

Postupné projdete pozornosti celé télo, obvykle od chodidel k hlavé. U kazdé ¢asti se na par dech( zastavite a
jen si vS§imnete, co tam je — teplo, tlak, brnéni, nebo nic. Nic se neopravuje. Cilem neni uvolnit, ale vSimnout
si; uvolnéni byva vedlejsim produktem.

Imaginace bezpecného mista

Zavrete o€i a co nejpodrobnéji si predstavte misto, kde je vdm bezpecné — les, plaz, babiccin poko;j.
Podrobnosti rozhoduiji: co je sly3et, &m to voni, jaké je pod nohama svétlo. Cim vic smysli zapojite, tim
spolehlivéji se télo preladi. V té predstave se chvili zdrzte, nespéchejte pryc.

Relaxacni pohadka

U déti je imaginace nejsnazsi pres pribéh. Relaxacni pohadka ma tfi pravidla, ktera autorka kurzu zddraziuje:
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e Jeden hlavni hrdina a kratky déj. Vic postav dité zaméstna, misto aby ho zklidnilo.
o Utulné misto bez ruseni. Predcitajici sedi tak, aby ho dité dobre vidélo a slyselo.

e Prostor pro vlastni fantazii. Text se ¢te pomalu a nedopovida se vsechno — dité si zbytek doplni samo, a
praveé to je ta relaxacni ¢ast.

BENSONOVA METODA — NEJJEDNODUSS Z CELE KAPITOLY
Pomalé uvolnovani sval(i spojené s tichym opakovanim jednoho vybraného slova nebo kratké véty pri

kazdém vydechu. Slovo muze byt jakékoli, dileZité je, Ze se neméni. D4 se to délat vsedé, poslepu, kdekoli
— a naudi se to za jeden vecer.

ODKAZY A DOKUMENTY

Benson, H.: The Relaxation Response (1975)

Popis tzv. relaxacni odpovédi — uvolnéni svalll spojené s tichym opakovanim jednoho slova pri vydechu. Bensonova metoda ze
schématu v ¢lanku 4.2 je odtud.

Hfibovska, J.: Relaxacni a podptirné techniky — pracovni sesit
Autorska prezentace, 13 slidd. Odtud je pravidlo kyslikové masky, trojahelnik tenze, prehled nabiject a vybiject a rozhodovaci
matice v ¢lanku 6.5.

Nevypust dusi, z. s. — dusevni zdravi srozumitelné
Spolek vydava sérii infografik: meditacni techniky, zaklady relaxace, VSech pét pohromadé a Vsimava prochazka. Konkrétni ¢lanky
hledejte ve vyhledavani na webu — adresy se v ¢ase méni.

https://nevypustdusi.cz/

4.3 Co je urelaxace s clovékem s PAS jinak

Relaxacni techniky jsou popsané pro béZznou populaci. U ¢lovéka s PAS funguji taky, ale nékolik véci se musi
prizplGsobit — a jedna z nich je natolik zasadni, Ze na ni stoji Gspéch celého cviceni.

RELAXACE U CLOVEKA S PAS

Jak je popsana bézna relaxace Co je potieba u PAS jinak

Delsi trvani Kratsi trvani

Pocita se s tim, Ze pozornost vydrzi Pét minut dobfe je vic neZ dvacet minut
dvacet minut i vic. s odchodem uprostred.

Ménici se podnéty Z4dna zména podnétu

Jind hudba, jiny nastroj, postupna zména Jakmile klid nastane, nastroj ani
ténu hlasu. nahravka se uz neméni.

Pfirozené doznéni Predvidatelnost

Relaxacni faze se nechd volné vyznit a Stejné poradi, stejnd mistnost, stejna
prejde v bézny stav. deka. Co se opakuje, neprekvapi.
Zavrené oCi jako standard 0O¢i a dotek s dohodou
Predpoklada se, Ze zavfit oCi je Uleva. Zavreni o¢i mUZe byt ztrata kontroly,

pohlazeni miZe byt Gtok.

Klicové pravidlo: jakmile klid nastane, nic se neméni.

Jakakoli zména podnétu okamzité aktivuje pozornost a vrati clovéka do ostraZitosti — prace
poslednich deseti minut je pry¢. Kdo béhem relaxace ,,pro zpestreni" prejde od misky k bubnu,
pracuje proti sobé.

Klicové pravidlo: jakmile klid nastane, nic se neméni
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BéZna relaxace pocita s tim, Ze se podnéty postupné méni — jina hudba, jiny nastroj, jiny ton hlasu, prirozené
doznéni. U clovéka s PAS ma jakakoli zména podnétu opacny Ucinek, nez jaky ¢ekate: okamzité aktivuje
pozornost a vrati ho do ostrazitosti. Prace poslednich deseti minut je pryc.

V praxi to znamena: vyberte jeden nastroj, jednu nahravku, jeden tén — a u toho zlstante az do konce. Kdo
béhem relaxace ,pro zpestreni" prejde od misky k bubnu, pracuje proti sobé.

Dalsi rozdily, se kterymi pocitat
o Kratsi trvani. Kapacita soustfedéni byva mensi; pét minut dobre je vic neZ dvacet minut s odchodem
uprostred.
e Bohata fantazie jako spojenec. Suché instrukce nefunguiji, ale predstava zvirete, pfirody nebo stroje ano.
¢ Predvidatelnost. Stejné poradi, stejna mistnost, stejnd deka. Co se opakuje, to neprekvapi.
e 74dné nucené zavirani oéi. Pro ¢ast déti je zavieni o¢i ztrata kontroly nad prostiedim. Nejdfiv s
otevrenyma.

e Dotek jen s dohodou. U hypersenzitivniho ditéte mize ,uklidfiujici" pohlazeni fungovat jako utok.

KDYZ TO NEJDE

Kdyz dité relaxaci opakované odmita, nezkousejte ji prosadit. Zkuste ji obratit v pohyb — houpani, tlak,
rytmus. Télesna cesta ke klidu (kapitola 6) je pro fadu déti s PAS schdnéjsi nez ta klidova.

ODKAZY A DOKUMENTY

Hfibovska, J.: Relaxaéni a podptirné techniky — pracovni sesit

Autorska prezentace, 13 slid. Odtud je pravidlo kyslikové masky, trojuhelnik tenze, prehled nabiject a vybijecl a rozhodovaci
matice v ¢lanku 6.5.

Hfibovska, J.: Relaxaéni a podptirné techniky

Autorsky text kurzu, ctyri kapitoly. Zaklad celé opory — odtud pochazi vybér technik, tipy pro nacvik u déti i diraz na dusevni
hygienu pecujiciho.

ZDROJE K PROHLOUBENI

K této kapitole existuji dalsi studijni opory, které z licen¢nich dlivod( nejsou soucasti e-kurzu. Lektorka
modulu vam je na vyzadani zpristupni k nahlédnuti na prezen¢nim setkani, pripadné poradi, kde je ziskat
primo u vydavatele ¢i autora.
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ZAMYSLENI NA ZAVER KAPITOLY

Kterou svalovou skupinu u sebe najdu ztuhlou, aniZ bych o tom védél?

Jak by vypadalo bezpecné misto, které by si dité dokazalo predstavit?

Kurz 7 - Relaxacni a podplrné techniky
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KAPITOLA 5
Expresivni terapie

Terapie, které pracuji uménim a prozitkem. Nabizeji kanal pro vyjadieni emoci tam, kde slova nesta¢i — a pravé
proto se u lidi s PAS pouzivaji tak ¢asto.

5.1 Co expresivni terapie jsou a co od nich cekat

Expresivni terapie vyuZivaji uméni a prozitek k sebepoznani a k uvolnéni napéti. Nejde v nich o vysledek —
obrazek nemusi byt hezky, rytmus nemusi byt presny. Jde o proces: o to, Ze se néco vnitiniho dostane ven v
podobé, kterd nepotrebuje slova.

V téhle opore je radime podle toho, jakym kanalem pracuji. Je to prakti¢téjsi nez odborna déleni, protoze
pecujici obvykle vi, co jeho dité bavi — a od toho se da vybirat.

EXPRESIVNI TERAPIE - CTYRI KANALY
Nejde o vysledek, ale o proces: néco vnitfniho se dostane ven bez pomoci slov.

Zvuk Hmota a obraz Pfibéh arole Pohyb a éinnost
muzikoterapie arteterapie, prace s dramaterapie, pohybova a tanecni
hlinou biblioterapie, terapie terapie, ergoterapie
fotografii, filmova
terapie
Hudba prirody, lidsky Kresba, malba, modelovani. Co nereknu za sebe, feknu Télo méni vnitini stav
hlas, nastroje, poslech. Emoce dostane tvar, aniz za postavu. Odstup, ktery rychleji nez uvazovani o
Nepotrebuje slova ani o¢nf by se musela pojmenovat. dovoli mluvit. ném. Cinnost pFidava
kontakt. samostatnost.

Radime je podle kanalu, ne podle odborné typologie.

Pecujici obvykle vi, co jeho dité bavi — a od toho se da vybirat. Dité, které rozkvete u
bubnu, mdZze u kresleni jen trpét; to neni selhani metody ani ditéte, jen jiny kanal.

Co od nich c¢ekat a co ne

o Cekejte kanal, ne lé¢bu. Expresivni terapie otevira cestu k vyjadreni; neprestavuje vyvoj a neodstrafiuje
autismus.

o Cekejte pomaly efekt. Par setkani obvykle nic viditelného neudéla. Smysl to dava v Fadu mésicqi.

o Cekejte riiznost. Dit&, které rozkvete u bubnu, mize u kresleni jen trpét. To neni selhani metody ani
ditéte.

o Necekejte diagnostiku. Kresba ani volba barev nejsou spolehlivy diagnosticky nastroj, i kdyzZ se to tak
obcas podava.

KDO TO VEDE

Slova ,arteterapie" a ,muzikoterapie" nejsou v Cesku chrané&na — vést je mize kdokoli. Zeptejte se na
vzdélani a na to, s kym vedouci pracoval. U déti s PAS ma navic velkou vahu zkusenost praveé s touhle
skupinou; obecna praxe nestaci.
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ODKAZY A DOKUMENTY

TERA — sborniky o expresivnich terapiich (UP Olomouc)

Odborné sborniky volné ke stazeni. Tady najdete, co se o arteterapii, muzikoterapii a dramaterapii vi v ceské odborné literature —
vCetné toho, kde jsou dikazy slabé.

https://tera.expresivniterapie.cz/

Kolackova, A.: Muzikoterapie (diplomova prace, PdF UHK 2015)

PIny text v repozitafi theses.cz, volné ke staZeni. Kdo chce jit u muzikoterapie do hloubky a chce mit pod rukama odkazy na
odbornou literaturu, zacne tady.

https://theses.cz/id/kk85g4/

5.2 Muzikoterapie: zvuk jako prvni kanal

Hudba se dostane k ¢lovéku, ktery nemluvi nebo nechce mluvit, dfiv nez cokoli jiného. Nepotrebuje ocni
kontakt, nepotrebuje odpovéd' a nejde ji ,udélat Spatné". Proto byva muzikoterapie u déti s PAS prvni volbou.

MUZIKOTERAPIE - CTYRI ZDROJE ZVUKU
Hudba se dostane k ¢lovéku, ktery nemluvi, dfiv nez cokoli jiného. A nedd se udélat Spatné.

Hudba pfirody Lidsky hlas Hudebni nastroje Hudebni dilo

Voda, vitr, les. Zvukové Broukani, zpév, Improvizace i hra podle Poslech nahravky a

prostredi jako celek. recitace, rytmizovani pravidel, hluboké tony. vlastni tvorba.
slabik.

Aktivni forma (AMT) Receptivni forma (RMT)

Dité samo hraje, bubnuje nebo brouka. Dité jen posloucha a vnimé vibrace. Casto

jedina schiidna cesta, jak zacit.

Jakou hudbu hledat

Repetitivnost - jeden neménny nastroj - hluboké tény - Zddné nahlé zmény hlasitosti - Zaddny
zpév s textem, ktery tahd pozornost k obsahu. Hledejte pod hesly volné licencovana,
ambientni nebo meditaéni hudba.

Co u alikvétnich nastroju doloZit lze a co ne.

Dolozitelné: rytmus dava strukturu, vibrace poskytuje intenzivni télesny viem a poloha vleZe
ho rozvede po téle — to je proprioceptivni vstup a ten zklidnuje. NedoloZené: Ze by néstroj
,harmonizoval mozkové hemisféry". To tvrzeni pochazi z prodejnich materiald.

Ctyfi zdroje zvuku, se kterymi se pracuje
e Hudba pfirody — zvuky vody, vétru, lesa; zvukové prostredi jako celek.

e Lidsky hlas — broukani, zpév, recitace, rytmizovani slabik. Hlas pecujiciho je nastroj, ktery mate vzdycky u
sebe.

¢ Hudebni nastroje — improvizace i hra podle pravidel. Nastroj s hlubokym ténem a jednoduchym
ovladanim je lepsi nez ten, ktery se musi umét.

e Hudebni dilo — poslech nahravky a vlastni tvorba.

Aktivni a receptivni forma
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V aktivni formé (AMT) dité samo hraje, bubnuje nebo brouka. V receptivni formé (RMT) jen posloucha a
vnima vibrace. Oboji je plnohodnotné — a receptivni forma je Casto jedina schiidna cesta, jak zacit u ditéte,
které odmita cokoli délat.

Nastroje s hlubokym ténem

Didgeridoo, tibetské misy, Samanské bubny nebo fujara maji bohaté alikvétni tony a hlavné silné hmatatelné
vibrace. Jejich efekt se da poctivé popsat takto: rytmus dava strukturu, vibrace poskytuje intenzivni télesny
vjem a poloha vleZe u nastroje ten viem rozvede po celém téle. To je proprioceptivni vstup — smyslova
informace o vlastnim téle —, a ten u rfady déti s PAS spolehlivé zklidnuje.

CEMU NEVERIT

U téchhle nastroju se casto tvrdi, Ze ,harmonizuji pravou a levou mozkovou hemisféru". To tvrzeni
pochazi z prodejnich material(i a dolozené neni. Efekt, ktery dolofZit Ize, je ten popsany vyse — rytmus,
vibrace a télesny vjem. Je to méné efektni a Uplné to staci.

Opakovani jako jistota

Hra v neménném poradi — stejny nastroj, stejna posloupnost, stejny zavér — dava ditéti pocit Fadu. Cou
jiného ditéte vypada jako nudné opakovani, je tady hlavni 1éCiva slozka. Plati tu totéz pravidlo jako v ¢lanku
4.3: jakmile klid nastane, nic se neméni.

Jakou hudbu hledat

Konkrétni nahravky v kurzu nejsou — komercni tvorbu nelze Sitit. Voditko pro vybér ale funguje spolehlivé:
repetitivnost, jeden neménny nastroj, hluboké tony, Zadné nahlé zmény hlasitosti a Zadny zpév s textem,
ktery by tahal pozornost k obsahu. Hledejte pod hesly volné licencované hudby (Creative Commons),
ambientni nebo medita¢ni hudby.

ODKAZY A DOKUMENTY

Kolackova, A.: Muzikoterapie (diplomova prace, PdF UHK 2015)

Plny text v repozitari theses.cz, volné ke stazeni. Kdo chce jit u muzikoterapie do hloubky a chce mit pod rukama odkazy na
odbornou literaturu, zacne tady.

https://theses.cz/id/kk85g4/

Celostni muzikoterapie (L. Holzer, UP Olomouc)

Autorska metoda CMLH a zaroven nabidka placenych kurzi — to druhé je dobré mit na paméti pfi cteni. Pro predstavu, jak

https://www.muzikoterapie.name/

Nahravky relaxaéni hudby (5 titula)
Komercni tvorba z CD; do kurzu ani do jeho pfiloh ji nelze zaradit v Zadné podobé. Jak si vybrat hudbu vlastni, popisuje ¢lanek 5.2.
Nahravky jsou k poslechu u lektorky modulu na prezenénim setkani.

Vacek, T.: Muzikoterapie
Prednaska z téZze konference, 28 stran. Neni soucasti e-kurzu. K nahlédnuti u lektorky modulu.

5.3 Arteterapie a prace s hmotou

Druhy kanal je obraz a hmota. Kresba, malba a modelovani dovoluji dat nahromadéné emoci tvar, aniz by ji
bylo potreba pojmenovat — a to je pro dité&, které nema slova pro to, co citi, zasadni Uleva.

Kresba a malba

e Co se kresli. Priroda, skutecné vyjevy, fantazie a sny, nebo obraz podle hudby ¢i pribéhu. Zadani pomaha
détem, které se boji prazdného papiru.
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e Vedlejsi pfinos. Kresleni rozviji jemnou motoriku a koordinaci ruky a oka, i kdyZ o to nikomu neslo.

e Automaticka kresba. Kresleni bez zadani a bez hodnoceni — ruka jde, kam chce. U starSich déti a
dospélych dobry zpUsob, jak se dostat pod povrch.

NEHODNOTIT A NEVYKLADAT

Sledovani barev a kompozice se nékdy podava jako diagnosticky nastroj. Berte to opatrné: u ditéte s PAS
muZe byt volba barvy prosté tim, Ze fix byl nejbliz. Zeptat se ,co to je?" je v poradku. Vykladat ditéti, co
jeho obrazek znamena, nikoli.

Prace s hlinou

Hmat je zakladni smysl, kterym se ¢lovék vztahuje ke svétu, a hlina je z materiala nejvdécné;jsi — klade odpor,
pamatuje si tvar a da se s ni zachazet silou. Pravé proto funguje jako bezpecny fyzicky ventil: nahromadénou
frustraci Ize do hliny pustit celou, aniz by to komukoli ubliZilo. Pro déti, které maji potiz s regulaci sily, je tohle
jedna z mala ¢innosti, kde je sila vitana.

Existuje také samostatna registrovana metoda Prace v hlinéném poli®, ktera s hlinou pracuje strukturované a
se zavienyma ocima. Uvadime ji, abyste nazev poznali, aZ na né&j narazite; popis metody je chranény a jeji
soucasti je vzdy vyskoleny privodce.

ODKAZY A DOKUMENTY

Prace v hlinéném poli® — popis metody
Registrovana metoda; dodany popis ma neuvedeného autora a obsahuje fotografii identifikovatelného ditéte, takze se nepouziva

Centrum Mandala
Brnénsky spolek, kurzy a arteterapeutické dilny pro dospélé. Uvadime jako priklad toho, kde hledat arteterapii pro sebe, ne pro

dité.
https://www.centrum-mandala.cz/

TERA — sborniky o expresivnich terapiich (UP Olomouc)

Odborné sborniky volné ke stazeni. Tady najdete, co se o arteterapii, muzikoterapii a dramaterapii vi v ceské odborné literature —
vcetné toho, kde jsou dikazy slabé.

https://tera.expresivniterapie.cz/

5.4 Pribéh, role, pohyb a prace

Zbyvaijici expresivni terapie pracuji s pfibéhem, s télem nebo s ¢innosti. Pro pecujiciho je uzite¢né znat je
aspon jménem — narazite na né v nabidkach center i ve zpravach ze skol.

Pfibéh a role

e Dramaterapie — pracuje s tématem, scénarem, hlasem a hrou. Role je bezpec¢na schranka: co nereknu za
sebe, Ffeknu za postavu. Pomaha i kostym a vymezena scéna, protoZe jasné oddéli ,ted hraju" od ,ted
jsemto ja".

e Biblioterapie — prace s literarnim textem. Cte se, vypravi, dokon¢uje pfibé&h, hleda se postava, ktera to
ma podobné. U déti s PAS dobre navazuje na oblibené téma.

e Terapie fotografii — prohliZeni i vlastni foceni. Fotoaparat dava divod divat se a zaroven drzi odstup, coz
vyhovuje détem, kterym je primy kontakt neprijemny.

¢ Filmova terapie — prace s filmem (téma, pribéh, hudba), pfipadné nataceni vlastniho materialu.
Pfednosti je, Ze film se da zastavit a vratit — o emoci se da mluvit, az kdyz je ¢as.

Télo a pohyb
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Pohybova a tanecni terapie pracuje s télem, dechem, prostorem a hudbou. Nejde o tanec, ktery by nékdo
hodnotil — jde o to, Ze pohyb sdm méni vnitfni stav rychleji nez uvazovani o ném. U déti, které se Spatné
soustredi vsedé, byva schidnéjsi nez klidové techniky.

Cinnost a sobéstacnost

paméti a s rezimem dne — tedy s tim, co rozhoduje o samostatnosti v béZném Zivoté. Zaroven pomaha
regulovat smyslové pretizeni, protoze upravuje ¢innost i prostredi, ve kterém probiha. KdyzZ se rozhodujete,
kam napfit omezené sily a penize, ergoterapie byva dobra volba.

ODKAZY A DOKUMENTY

TERA — sborniky o expresivnich terapiich (UP Olomouc)

Odborné sborniky volné ke stazeni. Tady najdete, co se o arteterapii, muzikoterapii a dramaterapii vi v ceské odborné literature —
vcetné toho, kde jsou dikazy slabé.

https://tera.expresivniterapie.cz/

Zivot s autistou — blog Kamily Hejnové

Rodicovsky blog s prehledem terapii a podptrnych pristupt (prosinec 2024). Psano z pozice pecujici, ne z pozice odborné
literatury — a pravé proto se dobre cte.

https://zivotsautistou.cz/

AutismPort (NAUTIS)

jako prvni misto, kam se podivat.
https://www.autismport.cz/

ZDROJE K PROHLOUBENI{

K této kapitole existuji dalsi studijni opory, které z licenc¢nich dlivod( nejsou soucasti e-kurzu. Lektorka
modulu vam je na vyzadani zpfistupni k nahlédnuti na prezenénim setkani, pripadné poradi, kde je ziskat
pfimo u vydavatele ¢i autora.

ZAMYSLENI NA ZAVER KAPITOLY

Kterym kanalem se dité vyjadfuje nejsnaz — zvukem, hmotou, pohybem, nebo pfibéhem?

Ktera z terapii by mohla byt néc¢im i pro mé?
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KAPITOLA 6

Télo, zvire a orientace v nabidce

Posledni kapitola je o pfistupech, které jdou na klid pres télo — a o tom, jak si z celé té nabidky vybrat, aniz byste

museli vyzkouset vsechno.

6.1 Senzoricka integrace

Cast obtizi, které vypadaiji jako chovani, je ve skute¢nosti o zpracovani smyslovych podnét. Dit& mize byt
precitlivélé na dotek, zvuk nebo svétlo, nebo naopak podnétli potfebuje mnohem vic nez ostatni — a pak si je
shani samo: houpanim, naradzenim, mackanim.

SENZORICKA INTEGRACE - TRI SYSTEMY, O KTERYCH SE NEMLUVI
Cést obtiZi, které vypadaji jako chovani, je ve skuteénosti o zpracovani smyslovych podnétt.

Vestibularni

ROVNOVAHA A POLOHA HLAVY
Houpani, kolotod, kutaleni.

Zklidriuje pomaly pravidelny

pohyb; rychly a nepravidelny

naopak nabudi.

Precitlivélost

Podnétl je moc. Dité se jim vyhyba, zakryva

usi, odmita materialy a doteky.

Proprioceptivni

INFORMACE ZE SVALU A KLOUBU
Tlak, tah, noSeni néceho tézkého,
zavrtani do polstara.

Nejspolehlivéjsi zpisob

zklidnént, jaky télo ma.

Podcitlivost

Taktilni

DOTEK A STRUKTURY
Materialy, hlina, pisek, voda.
Tady jsou rozdily mezi détmi
nejvétsi — od vyhledavani po
odmitani.

Podnétd je malo. Dité si je shani samo —
houpdnim, nardZzenim, mackanim, hlukem.

Hluboky tlak funguje skoro vidycky.

Zabaleni do deky, pevné objeti po dohodé, stisknuti dlani, zatizena deka, protlaceni mezi
polstari. Proprioceptivni vstup zklidriuje rychleji nez jakakoli slovni domluva — a pouZzije
se i ve chvili, kdy je na cviceni pozdé.

Vedle péti znamych smysl{ se pracuje se tfemi systémy, o kterych se bézné nemluvi a které rozhoduji o tom,
jak se Clovék citi ve vlastnim téle:

e Vestibularni systém (rovnovaha a poloha hlavy) — houpani, kolotoc, kutaleni. Zklidiiuje pomaly
pravidelny pohyb; rychly a nepravidelny naopak nabudi.

e Proprioceptivni systém (informace ze svalQ a kloub(l) — tlak, tah, noseni néceho tézkého, zavrtani do
polstard. Nejspolehlivéjsi zplsob zklidnéni, jaky télo ma.

e Taktilni systém (dotek) — struktury, materialy, hlina, pisek, voda. Tady jsou rozdily mezi détmi nejvétsi.

HLUBOKY TLAK FUNGUJE SKORO VZDYCKY

Zabaleni do deky, pevné objeti (s dohodou), stisknuti dlani, zatiZzena deka, protlaceni mezi dvéma polstari.
Proprioceptivni vstup zklidiuje rychleji nez jakakoli slovni domluva — a da se pouZzit i ve chvili, kdy je na
cvic¢eni pozdé.
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Cilena senzoricka integrace je odborna metoda a vede ji vyskoleny terapeut, obvykle ergoterapeut. Doma se
pracuje s jejimi principy: vSimat si, co dité vyhledava a ¢emu se vyhyba, a podle toho upravit den.

ODKAZY A DOKUMENTY

AutismPort (NAUTIS)

jako prvni misto, kam se podivat.
https://www.autismport.cz/

MYSLIS — e-book Hrajeme si s MY5-LIS
Volné ke stazeni. Hravé aktivity propojujici pohyb, smysly a pozornost; pouzitelné doma bez pomucek.
https://myslis.com/wp-content/uploads/2024/11/e-book-myslis.pdf

6.2 Rytmus a vibrace: drumbeny a bubnovani

Drumben je ¢esky multifunkéni rytmicky nastroj — bubnuje se na néj rukama i palickami a nevyZaduje Zadnou
hudebni prapravu. Pravé tahle vlastnost je u déti s PAS rozhodujici: neda se na néj hrat spatné, takze odpada
riziko selhani.

Co bubnovani déla
e Dava strukturu. Rytmus je predvidatelny a opakujici se — presné to, co uklidiiuje. Dité vi, co prijde.
¢ Poskytuje vibraci a proprioceptivni vstup. Uder je slyset, ale hlavné citit — v dlanich, v predlokt, u
velkych bubn( v celém téle.

e Funguje jako bezpecny ventil. Do bubnu se da pustit vztek a sila, aniz by to nékomu ublizilo. Pro dite,
které jinak mlati do véci, je to legalni ndhrada.

e Rozviji motoriku a koordinaci. Trefovat se do rytmu zaméstnava obé ruce i pozornost.

CO SE O DRUMBENECH TVRDI NAViC

Prodejni materialy uvadéji, ze hra ,harmonizuje pravou a levou mozkovou hemisféru". Pro to tvrzeni neni
doklad a kurz ho neprebira. Efekt, ktery popsat lze — rytmus, vibrace, proprioceptivni vstup a ventil pro
napéti —, je dostatecny dlivod nastroj vyzkouset. Stejné opatrné pristupujte i k tvrzenim o ,propojeni

hemisfér" u kineziologickych cviceni.

Nastroj neni nutné kupovat. Pro zac¢atek staci obycejny buben, prevraceny plastovy kbelik nebo ruce na stole.
Pokud zvazujete nakup, je dobré si nastroj nejdriv nékde vyzkouset — je to vydaj v fadu tisicli a ne kazdé dité
na néj reaguje.

ODKAZY A DOKUMENTY

Drumben (vyrobce a prodejce) — KOMERENI

Stranky vyrobce nastroje. Uvadime jen kv(li tomu, abyste védéli, jak nastroj vypada a co stoji. Zdravotni tvrzeni z jejich prodejnich
materiall v kurzu neprebirame — viz ¢lanek 6.2.

https://www.drumben.cz/

Drumben: 11 otazek, nez se rozhodnete koupit drumben
Prodejni letak vyrobce. Obsahuje zdravotni tvrzeni bez doloZeni, proto z néj kurz obsahové necerpa. Blizsi informace o tomto
zdroji vam poskytne lektorka kurzu.

Celostni muzikoterapie (L. Holzer, UP Olomouc)

Autorska metoda CMLH a zaroven nabidka placenych kurz(i — to druhé je dobré mit na paméti pri ¢teni. Pro predstavu, jak

https://www.muzikoterapie.name/
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6.3 Zvire jako partner

Prace se zvifetem patfi k nejoblibenéjsim formam podpory a byva u ni i nejvic nadsazky. Pojdme oddélit to, co

se da popsat poctivé, od toho, co se slibuje.

KUN A PES V PODPORE CLOVEKA S PAS

Co se da popsat poctivé

Pohyb konskeho hrbetu
Rytmicky, stfidavy — silny vestibularni
a proprioceptivni vstup.

PFitomnost tady a ted'

Péce o zvite a jeho Cisténi vyZaduji
pozornost v okamziku.

Kontakt bez naroku na feé¢

Zvite neCeka odpovéd ani o¢ni kontakt a
nehodnoti.

Okamzita zpétna vazba
Kan reaguje na skutecny stav clovéka, ne
na to, co predvadi.

Pro praxi z toho plyne jednoduchy zavér.

Co se preceriuje

»Snizuje autisticke symptomy"
Silné&jsi tvrzeni, nez co vyzkum ukazuje.
Studie jsou malé a nesourodé.

Zaména pojmul

Hipoterapie je zdravotnicky vykon na
doporuceni lékare. Prace se vztahem je
hiporehabilitace v pedagogické a
socialni praxi.

»SniZuje stresové hormony"

U canisterapie se takovy mechanismus
predpoklada, dlikazy jsou ale slabsi, nez
jak se to podava.

Zaruceny vysledek

Zlepseni byva popisovano u chovani,
komunikace a motoriky — ne v jadrovych
rysech autismu.

Zkuste to, sledujte, co to déla vasemu ditéti, a necekejte zazrak. Kdyz se dité tési, klidné

jezdi a po navstévé je vyrovnanéjsi, je to dostatecny dlivod pokracovat — i bez velkych

vysvétleni.

Kan: terminologie hraje roli

Ceska hiporehabilitaéni spole¢nost rozliuje hipoterapii — zdravotnicky vykon, ktery indikuje |ékaF a vede
fyzioterapeut — a hiporehabilitaci v pedagogické a socialni praxi, kam patfi prace se vztahem, s pozornosti a
s chovanim. To, co se u déti s PAS obvykle déla a co popisuji i podklady k tomuhle kurzu (ki jako zrcadlo
psychického stavu, péce o zvife, pfitomnost tady a ted), je to druhé.

e Co se da popsat. Rytmicky pohyb koriského hrbetu je silny vestibularni a proprioceptivni vstup. Péce o
zvife vyzaduje pritomnost v okamziku a nabizi kontakt bez naroku na rec. K{in reaguje na skutecny stav
¢lovéka, ne na to, co ¢lovék predvadi — coz je forma okamfZité zpétné vazby, kterou od lidi nedostanete.

e Co se precenuje. Tvrzeni, Ze hipoterapie ,sniZuje autistické symptomy", je silnéjsi, nez co vyzkum ukazuje.
Studie jsou malé a nesourodé; zlepseni byva popisovano u chovani, komunikace a motoriky, ne v

jadrovych rysech autismu.

Pes

Canisterapie pracuje s kontaktem se psem — hlazeni, lezeni vedle, jednoduché Ukoly. Zkusenosti pecujicich i

praxe zafizeni jsou vesmés dobré: kontakt se zvifetem otevird komunikaci a sniZuje napéti.

OPATRNE S HORMONY

Kurz 7 - Relaxacni a podplrné techniky

Casto se uvadi, Ze kontakt se psem snizuje hladinu stresovych hormon(i a zvy$uje endorfiny. Podle
nékterych studii se takovy mechanismus predpoklada, diikazy jsou ale slabsi, nez jak se to podava — malé
vzorky, kratké sledovani. Ze ditéti se psem byva dobre, je pozorovani, na které se spolehnout da;
vysvétleni pres hormony berte jako hypotézu.
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Pro praxi z toho plyne jednoduchy zavér: zkuste to, sledujte, co to déla vasemu ditéti, a necekejte zazrak.
Pokud se dité tési, klidné jezdi a po navstéve je vyrovnanéjsi, je to dostatecny dtivod pokracovat — i bez
velkych vysvétleni.

ODKAZY A DOKUMENTY

Ceska hiporehabilitaéni spole€énost — seznam stredisek

Pétatficet stfedisek s doporuéenim CHS, Fazenych po krajich. CHS zaroven rozlisuje hipoterapii (zdravotnicky vykon na doporuéeni

Iékare) a hiporehabilitaci v pedagogické a socialni praxi — pro déti s PAS jde obvykle o to druhé.
https://hiporehabilitace-cr.com/provozovatele-hiporehabilitace/strediska-doporucene-hiporehabilitace/
Kamenity vrch, z. s.

Stredisko hiporehabilitace; program ,,S koném v harmonii" je zaméreny na praci se vztahem, ne na jizdu. Dobra predstava o tom,
jak takova podpora vypada v praxi.

https://kamenityvrch.cz/
CT — reporta7 ,Jak koné Ié&i"

Devét minut z roku 2022, natoceno primo v Kamenitém vrchu. NeZ nékam pojedete, stoji za to to vidét.
https://www.ceskatelevize.cz/porady/1095913550-nedej-se/222562248430029/

Staj Horticon — prvky logopedie v hiporehabilitaci

Ukazka toho, jak se prace s koném da propojit s rozvojem komunikace. Staj nabizi i kurz pro odborniky.
https://horticon.cz/logopedie/

Janatova, M., Bednarova Smiskova, J.: Hipoterapie
Prednaska z Konference dusevniho zdravi, Via Cordis, z. 0., brezen 2023, 75 stran. Odborny pohled na hiporehabilitaci véetné
terminologie. Neni soucasti e-kurzu. K nahlédnuti u lektorky modulu.

6.4 Jak se vyznat v nabidce pfistupt

Kolem autismu se pohybuje velké mnozstvi metod a pecujici je potka tak jako tak — ve skupiné rodic(, v
letaku, v doporuceni od znamych. Smyslem tohohle ¢lanku neni fict, co délat; je to prehled, aby vas nazvy
nezaskoCily a abyste védéli, jak je to s dikazy.

PFistupy s nejvic vyzkumem

e TEACCH — strukturované prostredi a vizualizace (rozvrhy, karticky, jasné vymezena mista). Zvysuje

predvidatelnost a s ni samostatnost; patfi k nejlépe zavedenym pristupiim u nas. Podrobné v kurzech 3 a

4.

e ABA (aplikovana behavioralni analyza) — nacvik dovednosti po krocich s pozitivnim posilovanim. M4 z

metod u autismu nejvic vyzkumu a zaroven ji ¢ast dospélych autist( kritizuje za tlak na prizpQsobeni.

Tvrzeni o riziku PTSD se opira o jedinou dotaznikovou studii (Kupferstein, 2018), ktera je metodologicky
kritizovana — obava je legitimni, dlikaz zatim slaby. Ptejte se poskytovatele, jak pracuje s nesouhlasem

ditéte a kdy nacvik ukondi.
e Ergoterapie a senzoricka integrace — viz ¢lanek 6.1. Zamérena na bézny Zivot, coZ se pocita.

e Logopedie a alternativni komunikace — samostatné téma kurzu 5.

Pristupy, které potkate, a diikazy jsou slabé nebo smisené

e Son-Rise — pristup zaloZeny na pripojeni se k ditéti v jeho vlastni ¢innosti a na budovani vztahu. Filozofie

je sympaticka a radé rodi¢t dava smysl; dolozenych vysledkd je malo a program je nakladny.

e HANDLE — neinvazivni prace s jemnymi pohyby pro regulaci nervové soustavy. Nezplsobi Skodu, doklady

o Ucinnosti chybi.
o Reflexologie — masaz reflexnich zén na chodidlech. Jako prijemny dotek a ritual pred spanim muize
fungovat; tvrzeni o plsobeni na vnitfni organy doloZzena nejsou.

Kurz 7 - Relaxacni a podplrné techniky
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e Aromaterapie — viné mohou byt soucasti uklidnujiciho ritualu. Pozor na zdravotni sliby a na
doporucovani konkrétnich vyrobkd; éterické oleje navic mohou byt u ditéte s hypersenzitivitou spis$
drazdidlem.

e Kineziologicka cviceni — jednoduché cviky bez pom(icek. Samotny pohyb pomaha; vysvétleni pres
»propojeni hemisfér" dolozené neni.

PRAVIDLO PRO ROZHODOVANI

Metody z druhého seznamu nejsou zakazané ani nebezpecné a mohou ditéti udélat dobre. Jen si u nich
hlidejte tri véci: kolik to stoji, kolik to sebere casu, a jestli kvlli nim neodkladate néco, co doloZené je. A
ptejte se, jak se pozna, Ze to nezabralo.

ODKAZY A DOKUMENTY

CSABA — aplikovana behavioralni analyza

Ceska odborna spole¢nost pro ABA: seznam poskytovatel(l a eticky kodex. ABA ma z metod u autismu nejvic vyzkumu a zarover ji
Cast dospélych autistt kritizuje — viz ¢lanek 6.4.

https://www.csaba.cz/

Kupferstein, H. (2018): Evidence of increased PTSD symptoms in autistics exposed to ABA
Advances in Autism 4(1). Jedina studie, o kterou se opira tvrzeni o riziku PTSD po ABA. Je dotaznikova, retrospektivni a
metodologicky kritizovand — obava je legitimni, diikaz zatim slaby. Viz ¢lanek 6.4.

AutismPort (NAUTIS)

jako prvni misto, kam se podivat.

https://www.autismport.cz/

Zivot s autistou — blog Kamily Hejnové

Rodicovsky blog s prehledem terapii a podptrnych pristupt (prosinec 2024). Psano z pozice pecujici, ne z pozice odborné
literatury — a pravé proto se dobre cte.

https://zivotsautistou.cz/

Podplrné terapeutické pristupy (pfehled s oddilem o aromaterapii)

o tomto zdroji vam poskytne lektorka kurzu.

Kurz 7 - Relaxacni a podplrné techniky
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6.5 Co kdy pouzit: rozhodovaci matice

Technik je v kurzu pres dvacet a v ostré chvili si ¢clovék nevzpomene ani na jednu. Tahle jednoducha pomdcka
vam z nich pomUze vybrat podle dvou otazek: v jakém stavu dité je a co potFfebuje — vybit se, nebo zklidnit
hlavu.

KDY POUZIT JAKOU TECHNIKU

Dvé otazky: v jakém stavu dité je a co potrebuje. "
TYP POTREBY

Silné napéti, Uvolnit pretlak Reset nervové soustavy
agitovanost
Bubnovani - hlina - tlak a odpor - Dychani do Ctverce - hluboky ton
rychla chize. Nejdriv pry¢ s energii, nastroje - hluboky tlak - tma a ticho.

teprve pak klid.

STAV DITETE
. Unava, Ukotveni a senzoricka regulace Pfiprava na spanek
treba odpocinku
Houpani - zabaleni do deky - kontakt se Relaxacni pohadka - imaginace bezpec¢ného
zvifetem - klidnd prochazka. mista - autogenni trénink - stale stejny
ritual.
Fyzicky ventil — vybit se Mentalni zklidnéni — ztiSit hlavu

Planek na zklidnéni vZdycky zacina u vas.

Nejdfiv jeden nddech do bricha a rozhodnuti, co bude. Pak teprve dité. Plan, ktery zacind u
ditéte, obvykle nevyjde — protoZze nema nikoho, kdo by ho klidné vedl.

Jak matici cist
¢ Silné napéti a potieba vybit se = uvolnit pretlak: bubnovani, hlina, tlak a odpor, rychla chlize. Nejdriv
pry¢ s energii, teprve pak klid.

¢ Silné napéti a potieba zklidnit hlavu — reset nervové soustavy: dychani do c¢tverce, hluboky ton nastroje,
hluboky tlak, tma a ticho.

e Unavaa potfeba ukotveni = senzoricka regulace: houpani, zabaleni do deky, kontakt se zvifetem, klidna
prochazka.

e Unava a pfiprava na spanek — relaxa¢ni pohadka, imaginace bezpe¢ného mista, autogenni trénink, stale
stejny vecerni ritual.

VZDYCKY VE STEJNEM PORADI

Nejdfiv vy: jeden nadech do bricha a rozhodnuti, co bude. Pak dité. Planek na zklidnéni, ktery zac¢ina u
ditéte, obvykle nevyjde — protoZe nema nikoho, kdo by ho klidné vedl|.

Posledni poznamka
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Kazdy ¢lovék s PAS je jiny a univerzalni metoda neexistuje. KIli¢ je najit to, co vaSemu ditéti prinasi klid a radost
— a nezapominat pfi tom na vlastni zdroje energie. Vyzkousejte jednu techniku jesté dnes. Pét minut klidu
umi zménit cely den.

ODKAZY A DOKUMENTY

HFibovska, J.: Relaxacni a podpuirné techniky — pracovni sesit

Autorska prezentace, 13 slidd. Odtud je pravidlo kyslikové masky, trojahelnik tenze, prehled nabiject a vybiject a rozhodovaci
matice v ¢lanku 6.5.

Centrum PAS, Vzdélavaci centrum GENESIA, z. s.

Konzultace s koordinatorkou péce, doprovodné aktivity, prezencni setkani k jednotlivym modulm. Tady se také domluvite na
nahlédnuti do materiald, které z licencnich dtivod(i nejsou soucasti e-kurzu.

https://www.centrumpas.cz/

ZDROJE K PROHLOUBENI{

K této kapitole existuji dalsi studijni opory, které z licenc¢nich dlivod( nejsou soucasti e-kurzu. Lektorka
modulu vam je na vyzadani zpfistupni k nahlédnuti na prezenénim setkani, pfipadné poradi, kde je ziskat
pfimo u vydavatele ¢i autora.

ZAMYSLENI NA ZAVER KAPITOLY

Kterou nabidku podpory jsem v posledni dobé zvaZoval — a co mi na ni sedlo nebo nesedlo?

Co dité potrebuje nejcastéji: vybit se, zklidnit smysly, vyjadfit emoce, nebo usnout?
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KDE HLEDAT DAL
Zdroje a odkazy

Pravni Gprava se méni. U davek a fizeni si vidy ovérte aktualni znéni na strankach prislusného Gradu, pripadné se
obratte na koordinatorku péce Centra PAS.

KAM SE DA OBRATIT

NAUTIS a AutismPort
Sluzby, pomlcky a prehledy terapeutickych pristupa.
https://www.autismport.cz/

Ceska hiporehabilitaéni spole¢nost
Terminologie a seznam doporucenych stredisek hiporehabilitace.
https://hiporehabilitace-cr.com/provozovatele-hiporehabilitace/strediska-doporucene-hiporehabilitace/

TERA — Katedra expresivnich terapii UP Olomouc
Sborniky a odborné texty o expresivnich terapiich.
https://tera.expresivniterapie.cz/

Centrum PAS, Vzdélavaci centrum GENESIA, z. s.
Konzultace, koordinatorky péce a prezencni setkani.
https://www.centrumpas.cz/

VOLNE DOSTUPNE MATERIALY

Nevypust dusi, z. s.
Dechova cviceni, relaxacni a meditacni techniky. Materialy jsou na webu jako obrazky.
https://nevypustdusi.cz/

Kolackova, A.: Muzikoterapie
Diplomova prace, PdF UHK 2015. Plny text v repozitari theses.cz.
https://theses.cz/id/kk85g4/

Hejnova, K.: Zivot s autistou
Prehled terapii z pohledu pecuijici.
https://zivotsautistou.cz/

Jarrold, C. a kol. (2000): Linking theory of mind and central coherence bias in autism
Developmental Psychology 36(1), 126-138.
https://doi.org/10.1037/0012-1649.36.1.126

KLASICKE PRAMENY A STUDIE BEZ VEREJNEHO ODKAZU

Schultz, J. H.: Das autogene Training (1932)
Nacvik pocitu tihy a tepla.
Bez verejného odkazu — podklad je k nahlédnuti u lektorky kurzu.

Jacobson, E.: Progressive Relaxation (1938)
Progresivni svalova relaxace.
Bez verejného odkazu — podklad je k nahlédnuti u lektorky kurzu.

Benson, H.: The Relaxation Response (1975)
Bensonova metoda.
Bez verejného odkazu — podklad je k nahlédnuti u lektorky kurzu.

Kupferstein, H. (2018): Evidence of increased PTSD symptoms in autistics exposed to ABA
Advances in Autism 4(1). Studie je metodologicky kritizovana — viz kapitola 6.
Bez verejného odkazu — podklad je k nahlédnuti u lektorky kurzu.

Hribovskd, J.: Relaxacni’ a podpirné techniky
Autorsky text kurzu a dvé autorské prezentace (Klid v péci, Pracovni sesit).
Bez verejného odkazu — podklad je k nahlédnuti u lektorky kurzu.

Hribovskd, J.: Workshop — VyuZiti relaxacnich technik v primdrni prevenci
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Skript, 2020.
Bez verejného odkazu — podklad je k nahlédnuti u lektorky kurzu.

Materidly, které nejsou soucdsti e-kurzu

Zormanova (relaxace pro predskolni vék), Janatova a Bednarova Smiskova (hiporehabilitace), Vacek (muzikoterapie), NPI CR
(relaxacni techniky). K nahlédnuti u lektorky modulu.

Bez verejného odkazu — podklad je k nahlédnuti u lektorky kurzu.

DALSi ODKAZY, KTERE V KURZU ZAZNELY

Dechova cvic¢eni — jak zacit (Nevypust dusi, z. s.

Infografika o tom, jak si dechové cviceni zavést a ¢eho se drzet. Na webu je jako obrazek, takze si ji stahnéte primo ze stranky
¢lanku. Zdarma, cesky, bez registrace.

https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni/

Relaxacni techniky (Nevypust dusi. z. s.)

Struc¢ny prehled relaxacnich technik pro dospélé — progresivni svalova relaxace, imaginace, uvolnéni dechem. Dobry prvni
krok, nez si vyberete, co budete zkouset.

https://nevypustdusi.cz/2018/11/05/relaxacni-techniky/

Kamila Hejnova
Autorka blogu Zivot s autistou postupné presouva obsah pod své jméno. Hledejte tady, kdy? odkaz na blog nefunguje.
https://kamilahejnova.cz/

Kamenity vrch, z. s.

Stredisko hiporehabilitace; program ,,S koném v harmonii" je zaméreny na praci se vztahem, ne na jizdu. Dobra predstava o
tom, jak takova podpora vypada v praxi.

https://kamenityvrch.cz/

CT — reporta7 ,Jak koné lé¢i
Devét minut z roku 2022, natoc¢eno primo v Kamenitém vrchu. Nez nékam pojedete, stoji za to to vidét.
https://www.ceskatelevize.cz/porady/1095913550-nedej-se/222562248430029/

Staj Horticon — prvky logopedie v hiporehabilitaci
Ukazka toho, jak se prace s koném da propojit s rozvojem komunikace. Staj nabizi i kurz pro odborniky.
https://horticon.cz/logopedie/

MYSLIS — e-book Hrajeme si s MYS-LIS
Volné ke staZeni. Hravé aktivity propojujici pohyb, smysly a pozornost; pouZitelné doma bez pomucek.
https://myslis.com/wp-content/uploads/2024/11/e-book-myslis.pdf

Celostni muzikoterapie (L. Holzer, UP Olomouc)

Autorska metoda CMLH a zaroven nabidka placenych kurzi — to druhé je dobré mit na paméti pfi cteni.
https://www.muzikoterapie.name/

NAUTIS — Narodni Ustav pro autismus

Poradenstvi, rana péce, kurzy pro pecujici, ptijcovna pom(cek. Tady se da ovéfit, jestli pFistup, ktery vdm nékdo nabizi, ma u
nas néjaké zazemi.

https://nautis.cz/

Joga — Pozdrav Slunci (V. Krej€ik)

Kratka sestava, kterou zvladnete doma v pyZamu. Autorka textu ji doporucuje jako denni protazeni téla i mysli pro pecujici.
https://youtu.be/6Clqvt-6oec

Centrum Mandala

Brnénsky spolek, kurzy a arteterapeutické dilny pro dospélé. Uvadime jako priklad toho, kde hledat arteterapii pro sebe, ne
pro dité.

https://www.centrum-mandala.cz/

CSABA — aplikovana behavioralni analyza

Ceska odborna spole¢nost pro ABA: seznam poskytovatelC a eticky kodex. ABA ma z metod u autismu nejvic vyzkumu a
zaroven ji ¢ast dospélych autistt kritizuje — viz ¢lanek 6.4.

https://www.csaba.cz/

Drumben (vyrobce a prodejce) — KOMERENI

Stranky vyrobce nastroje. Uvadime jen kvuli tomu, abyste védéli, jak nastroj vypada a co stoji.
https://www.drumben.cz/
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VOLNE MIiSTO
Moje poznamky

Prostor na to, co zaznélo v kurzu, na otazky pro koordinatorku péce i na vlastni postrehy.
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