Stredni Skola pedagogicka a socialni Zlin, s.r.o.

Snoezelen

Vanoce

Hovadikova, Jirsdkova, Kotkova, Smetankova, Kolaciova, Syslova



Cil aktivity: podpora smyslového vnimani, proZitek atmosféry Vanoc

Priklad terapeutického cile: vice vnimat a objevovat, vypustit ze sebe vanocni stres.

Priklad poznavaciho/pedagogicko-podpiirného cile: co semnou délaji Vanoce, jak se o Vanocich citim.
Pomiicky a vybaveni:

Nasviceny snoezelen, klidné barvy, pfevaha Cervené a zelené, dekorovany stfed mistnosti

Bariky, hiebicek, cela skotice, led, umély snih, pomeran¢, maly umély stromecek, vonné aroma, krabicka na
darky, zvonecek, melodii vanocnich koled, hudba praskajiciho dreva v kamnech, vanilkové rohlicky,
rozprasovac s vymackanou vodou z pomerance, peficka.

Hudba: zvuky krbu — relaxacni hudba pro prijemny odpocinek, instrumentalni vanoc¢ni hudba — klavirni
verze tradi¢nich vanocnich pisni

Viiné: hrebicku, skofice, pomeranc¢
Cilova skupina: rizn4, v kurzu dospéli — pracovnici pomahajicich profesi, pedagogové

Pocet osob: 2-3

Prubéh:

* vstup (cca 5 min) - ritual cinknuti zvoneckem, adaptace, rozhliZeni se, posezeni, prip. polohovani
Aktivni ¢ast (cca 15 min)

* posezeni v kruhu, pfedstaveni tématu Vanoce — Co pro mé znamenaji Vanoce, jak se citim o Vanocich
* rozpraSovace: teply studeny pomeranc¢ na dlanich, vnimat rozdil v teploté, vnimani viiné

* miska s umélym snéhem — doteky, vnimani struktury, je to studené? Sypké? Co mi to pfipomina?

« vzpominky .. kdy naposledy jsem se dotykal/a snéhu, jaké to bylo ..

» kapka vody na ruku — htbet, dlan, oblicej, na jazyk.. - moZno pouZit kapatko

» SiSky — osahat za sucha, vnimat bez zraku, pak si prohlédnout, poslechnout pricichnout .. namocit
(rozpraSovacem) a opét Cichnout vnimat zménu

Relaxacni ¢ast (cca 15 min) (zde aktivni relaxace — nap¥. pro ty, ktefi by nevydrzZeli jen leZet):
* rozdéleni do dvojic, pohodlna pozice na lehnuti, nebo i v sedu

* jeden z dvojice si vybira peficko/baiiku - vybérem upeviiujeme moZznost volby - tomuto peficku/ barice
dovoluji se dotykat mych zad

» pribéh pro masaz zad a téla .. — zacina snéZit, pocit tepla u krbu
» sdileni ve dvojici, vyména dvojic, druhy z dvojice vybira peficko/barika

» zavérecna hudba pro postupny prechod od masaze k reflexi — stejny motiv jako pfi vstupu

Reflexe (cca 5 min) a rozlouceni:

» zpét do kruhu — reflexe — jaké to pro mé bylo, co mi to pfipomnélo ..



* odchod s rituadlem cinknuti

Zapojeni smyshi:

sluch: zvuky krbu, zvoneckt, umélého snéhu, hudba, doprovodné slovo
zrak: naladéni snoezelen, pohled na pomiicky, pozorovani vody na téle, vanocni stromecek, umély snih
cich: viiné pfi vstupu, viiné pomerance, jehlici, hiebicku, skorice

hmat + propriocepce: voda — teplota vody, umély snih, masaz

chut’: cukrovi

Sledované pokroky, co miiZzeme u klienti pozorovat:

» prodlouZeni doby udrZeni pozornosti, zanoreni do proZitku, zklidnéni

* reak¢ni doba — vSiml si zmény?

* napaditost, odvaha zkouSet nové véci

» zapojeni obou rukou, koordinace

» pokud klient verbalné komunikuje, tak i rozsah produkce a porozumeéni

» Cichova pamét’ — jakou to mélo vilini pred a po ....a mnoho dalsiho

s v

Program: Uvod — cca 5 minut, Aktivni ¢ast — cca 15 minut, zavérecna relaxace — cca 10 minut, reflexe 5
minut — CELKEM CCA 35 MINUT

1. pFichod do mistnosti — ritual cinknuti zvonecku — néco si prej...

2. posezeni v kruhu — predstaveni tématu Vanoc, rozhliZeni, seznameni s mistnosti, rozpraSovac

3. Darky s prekvapenim — co v darku asi je? Jak to zni? Jaky je to materidl? — darek rozbali a kazdy v ném
ma néco jiného

4. umély snih — co mi to pfipomina? Jaka je to konzistence? Je teply? Studeny? — kaZdy si snih osaha
5. led — je studeny? Jaky mi to dava pocit? Jak to souvisi s vanocma?

6. kazdy dostane SiSku — osahani, jaky je to material? Jak voni? Co mi pfipomina? Jaka je na dotek?

7. masaz SiSkou — vymeéna dvojic, relaxacni hudba

8. zavérecna hudba s relaxaci — volba polohy

Uvod (cca 5 minut)
Pred uplnym zacatkem si kaZzdy zazvoni na zvonecek a bude si néco prat.

Zvuk zvonecku byva Casto spojovan s Vanocemi. MoZna vam pripomina Stédry vecer, chvili oCekavani nebo
radosti.

A7 uslysite jeho zvuk, zkuste si v duchu néco prat. Nemusite své prani nikomu fikat. MtiZe byt malé nebo
velké. Dilezité je, aby bylo vase.

Chvili si dopfejeme ticho a nechame prani v klidu zaznit.

Pauza.



Dnes nas budou provézet Véanoce. Cas svétel, viini, setkavani a vzpominek.

Rozhlédnéte se kolem sebe. VSimnéte si svétel, barev a predmétti, které nas obklopuji. Nemusite nic hodnotit
ani pojmenovavat. Jen se divejte a vnimejte.

Mozna citite i jemnou viini, ktera se line mistnosti.

PouZiti rozprasovace.

Zkuste se na chvili soustfedit na sviij dech. Pomalu se nadechnéte nosem... a pomalu vydechnéte.
JeSté jednou nadech...

a vydech.

Predstavte si, Ze s kaZdym vydechem odchazi napéti a starosti dneSniho dne.

Jsme tady a ted'.

Aktivni cast (cca 15-20 minut)

Darky s prekvapenim

Pred vami se nyni nachazi darecek.

Vanoce byvaji spojeny s prekvapenim a oCekavanim. NeZ darek otevieme, zkusime si s nim chvili pohrat.
Vezmeéte si jej do rukou.

Jaky je?

Je lehky nebo t€zsi?

Je mékky nebo tvrdy?

Zkuste s nim jemné zatrast.

Vydava néjaky zvuk?

Co si myslite, Ze by mohlo byt uvniti?

Kazdy z nas miiZe mit jiny odhad a vSechny jsou spravné.
Chvili si darek prohliZejte a vnimejte jeho povrch.
Jaky je material baliciho papiru?

Je hladky?

Sust{?

Je prijemny na dotek?

Nyni si miiZete darek pomalu rozbalit.

Nikdo nikam nespécha.

Vnimejte zvuk trhajiciho se papiru.

Podivejte se, co se ukryva uvnitf.

Jaky pocit ve vas predmét vyvolava?



Pfipomina vam néco?
Néjakou osobu, misto nebo vanoc¢ni vzpominku?
Pokud chcete, miiZete se o sviij dojem podélit.

Ponechat prostor na reakce.

Umeély snih

Nyni se presuneme k dalsi zimni zkuSenosti.
Pfed vami je umély snih.

MiiZete si jej vzit do rukou.

Jaky je na dotek?

Jemny?

Nadychany?

Meékky?

Pfipomina vam skutec¢ny snih?

MoZna si vybavite zimni prochazku, safikovani nebo pohled z okna na zasnéZenou krajinu.
Zkuste snih promnout mezi prsty.

Jakou ma konzistenci?

Je suchy nebo vlhky?

Jaky pocit ve vas vyvolava?

Predstavte si tiché zimni rano.

Vsude kolem leZi snéhova pokryvka.
Krajina je klidna a ticha.

Pod nohama jemné kiupe snih.

Vzduch je svéZzi a Cisty.

Chvili si tento obraz ponechte ve své predstavé.

Led

Zima neni jen o snéhu.

Patfi k ni také led.

Nyni dostanete kousek ledu.
MiiZete se ho opatrné dotknout.
Jaky je?

Je studeny?



Jak intenzivné jeho chlad vnimate?

Je hladky nebo trochu kluzky?

Jaky pocit ve vas vyvolava?

MoZna vas jeho chlad probudi a osvéZi.

Led nam pfipomina zimni obdobi, mraz na oknech nebo zamrzlé rybniky.

Mozna si vzpomenete na chvile, kdy jste pozorovali ledové rampouchy nebo kresby mrazu na skle.
Chvili led drZte a vnimejte jeho proménu.

Postupné se zahtiva.

Stejné jako se méni led v naSich rukou, méni se i ro¢ni obdobi a chvile naSeho Zivota.

Siska

Nyni kaZdy z vas dostane Sisku.

Vezméte si ji do rukou.

Prohlédnéte si ji.

Pomalu ji osahavejte.

Jaka je?

Tvrda?

Drsna?

Pichlava?

Jaké tvary na ni nachazite?

Privorite si k ni.

Voni vam lesem?

Pfirodou?

Pfipomina vam vanocni stromek?

MoZna si vybavite prochazku lesem, sbirani SiSek nebo zdobeni domova béhem adventu.
Vanoce byvaji spojeny s vtni jehlici, lesa a pfirody.
Zkuste chvili zavrit o¢i a jen vnimat jeji viini a strukturu.
Predstavte si, Ze stojite v tichém zimnim lese.
Kolem vas jsou vysoké stromy.

Vzduch je svézi.

Vsude je klid.

Slysite jen lehky vitr mezi vétvemi.



Masaz Siskou (cca 5 minut)

Nyni budeme pokracovat pfijemnou masazi.

Utvorte dvojice.

Jeden z dvojice se pohodlné usadi a druhy bude velmi jemné pomoci $iSky masirovat zada nebo ramena.
Pamatujte na Setrnost a ohleduplnost.

Pust'me si relaxacni hudbu.

Zkuste se sousttedit na doteky.

Vnimejte jejich rytmus.

Neni potfeba mluvit.

Staci byt pritomni v tomto okamZiku.

S kazdym jemnym pohybem miiZete nechat odchazet napéti z ramen, zad i Sije.
Pokud je vam to pfijemné, zavrete oci.

Predstavte si, Ze se nachazite v klidném zimnim lese.

Jste v bezpedi.

Je vam piijemné.

Po chvili si role vyménime.

Prostor pro vyménu dvojic.

Zavérecna relaxace (cca 10 minut)

Nyni se pomalu pfesuneme k zavérecné relaxaci.
Najdéte si polohu, ktera je vam pohodlna.
MiiZete sedét nebo lezet.

Uvolnéte ramena.

PoloZte ruce volné podél téla nebo do klina.
Pokud chcete, mtZete zavrit oCi.

Pomalu se nadechnéte.

A vydechnéte.

Znovu nadech.

A vydech.

Predstavte si vanocni vecer.

Venku se pomalu stmiva.

Za okny poletuji drobné snéhové vlocky.

V mistnosti sviti jemna svétla.



Je zde teplo, klid a bezpeci.

Nikdo nikam nespécha.

MiiZete jen odpocivat.

Predstavte si svétlo svicky.

Je klidné a stalé.

Sledujete jeho plaminek.

S kaZdym nadechem se citite klidné&jsi.

S kazdym vydechem odchazi napéti.

Vnimejte sviij dech.

Vnimejte své télo.

Vnimejte klid kolem sebe.

Mozna si vybavite nékterou krasnou vanocni vzpominku.
Usmév blizkého ¢lovéka.

Viini cukrovi.

Zvuk koled.

Pocit radosti a pohody.

Nechte tyto pfijemné vzpominky chvili plynout.
Delsi pauza.

Pomalu si zacnéte uvédomovat mistnost kolem sebe.
Zvuky, které slysite.

PodloZku pod svym télem.

Teplotu vzduchu.

Pomalu rozhybejte prsty na rukou.

Poté prsty na nohou.

A7 budete pripraveni, oteviete oci.

Reflexe (cca 5 minut)

Na zaveér bych vas chtéla pozvat ke kratkému sdileni.

Jak jste se dnes citili?

Co se vam libilo nejvice?

Byla néjaka viiné, predmét nebo vzpominka, ktera vas zaujala?

Jaky pocit si z dnesSniho setkani odnasite?

Dékuji vam za spoleCné straveny cas, za vasi pozornost i otevienost.

Preji vam, aby vas klid a pohoda dneSniho setkani provazely i v dalSich dnech.



