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Snoezelen

Vánoce



Cíl aktivity: podpora smyslového vnímání, prožitek atmosféry Vánoc

Příklad terapeutického cíle: více vnímat a objevovat, vypustit ze sebe vánoční stres.

Příklad poznávacího/pedagogicko-podpůrného cíle:  co semnou dělají Vánoce, jak se o Vánocích cítím.

Pomůcky a vybavení:

Nasvícený snoezelen, klidné barvy, převaha červené a zelené, dekorovaný střed místnosti 

Baňky, hřebíček, celá skořice, led, umělý sníh, pomeranč, malý umělý stromeček, vonné aroma, krabička na 
dárky, zvoneček, melodii vánočních koled, hudba praskajícího dřeva v kamnech, vanilkové rohlíčky, 
rozprašovač s vymačkanou vodou z pomeranče, peříčka.

Hudba: zvuky krbu – relaxační hudba pro příjemný odpočinek, instrumentální vánoční hudba – klavírní 
verze tradičních vánočních písní

Vůně: hřebíčku, skořice, pomeranč

Cílová skupina: různá, v kurzu dospělí – pracovníci pomáhajících profesí, pedagogové 

Počet osob: 2-3

Průběh:

• vstup (cca 5 min) - rituál cinknutí zvonečkem, adaptace, rozhlížení se, posezení, příp. polohování

Aktivní část (cca 15 min) 

• posezení v kruhu, představení tématu Vánoce – Co pro mě znamenají Vánoce, jak se cítím o Vánocích

• rozprašovače: teplý studený pomeranč na dlaních, vnímat rozdíl v teplotě, vnímání vůně

• miska s umělým sněhem – doteky, vnímání struktury, je to studené? Sypké? Co mi to připomíná?

• vzpomínky .. kdy naposledy jsem se dotýkal/a sněhu, jaké to bylo ..

• kapka vody na ruku – hřbet, dlaň, obličej, na jazyk.. - možno použít kapátko

• Šišky – osahat za sucha, vnímat bez zraku, pak si prohlédnout, poslechnout přičichnout .. namočit 
(rozprašovačem) a opět čichnout vnímat změnu

Relaxační část (cca 15 min) (zde aktivní relaxace – např. pro ty, kteří by nevydrželi jen ležet):

• rozdělení do dvojic, pohodlná pozice na lehnutí, nebo i v sedu

• jeden z dvojice si vybírá peříčko/baňku - výběrem upevňujeme možnost volby - tomuto peříčku/ baňce 
dovoluji se dotýkat mých zad

• příběh pro masáž zad a těla .. – začíná sněžit, pocit tepla u krbu

• sdílení ve dvojici, výměna dvojic, druhý z dvojice vybírá peříčko/baňka

• závěrečná hudba pro postupný přechod od masáže k reflexi – stejný motiv jako při vstupu

Reflexe (cca 5 min) a rozloučení:

• zpět do kruhu – reflexe – jaké to pro mě bylo, co mi to připomnělo ..



• odchod s rituálem cinknutí

Zapojení smyslů:

sluch: zvuky krbu, zvonečků, umělého sněhu, hudba, doprovodné slovo

zrak: naladění snoezelen, pohled na pomůcky, pozorování vody na těle, vánoční stromeček, umělý sníh

čich: vůně při vstupu, vůně pomeranče, jehličí, hřebíčku, skořice

hmat + propriocepce: voda – teplota vody, umělý sníh, masáž 

chuť: cukroví

Sledované pokroky, co můžeme u klientů pozorovat:

• prodloužení doby udržení pozornosti, zanoření do prožitku, zklidnění

• reakční doba – všiml si změny?

• nápaditost, odvaha zkoušet nové věci

• zapojení obou rukou, koordinace

• pokud klient verbálně komunikuje, tak i rozsah produkce a porozumění

• čichová paměť – jakou to mělo vůni před a po ….a mnoho dalšího

Program: Úvod – cca 5 minut, Aktivní část – cca 15 minut, závěrečná relaxace – cca 10 minut, reflexe 5 
minut – CELKEM CCA 35 MINUT

1. příchod do místnosti – rituál cinknutí zvonečku – něco si přej…

2. posezení v     kruhu   – představení tématu Vánoc, rozhlížení, seznámení s místností, rozprašovač 

3. Dárky s     překvapením   – co v dárku asi je? Jak to zní? Jaký je to materiál? – dárek rozbalí a každý v něm 
má něco jiného

4. umělý sníh – co mi to připomíná? Jaká je to konzistence? Je teplý? Studený? – každý si sníh osahá

5. led – je studený? Jaký mi to dává pocit? Jak to souvisí s vánocma?

6. každý dostane šišku – osahání, jaký je to materiál? Jak voní? Co mi připomíná? Jaká je na dotek? 

7. masáž šiškou – výměna dvojic, relaxační hudba

8. závěrečná hudba s     relaxací   – volba polohy

Úvod (cca 5 minut)

Před úplným začátkem si každý zazvoní na zvoneček a bude si něco přát.

Zvuk zvonečku bývá často spojován s Vánocemi. Možná vám připomíná Štědrý večer, chvíli očekávání nebo 
radosti.

Až uslyšíte jeho zvuk, zkuste si v duchu něco přát. Nemusíte své přání nikomu říkat. Může být malé nebo 
velké. Důležité je, aby bylo vaše.

Chvíli si dopřejeme ticho a necháme přání v klidu zaznít.

Pauza.



Dnes nás budou provázet Vánoce. Čas světel, vůní, setkávání a vzpomínek.

Rozhlédněte se kolem sebe. Všimněte si světel, barev a předmětů, které nás obklopují. Nemusíte nic hodnotit 
ani pojmenovávat. Jen se dívejte a vnímejte.

Možná cítíte i jemnou vůni, která se line místností.

Použití rozprašovače.

Zkuste se na chvíli soustředit na svůj dech. Pomalu se nadechněte nosem... a pomalu vydechněte.

Ještě jednou nádech...

a výdech.

Představte si, že s každým výdechem odchází napětí a starosti dnešního dne.

Jsme tady a teď.

Aktivní část (cca 15–20 minut)

Dárky s překvapením

Před vámi se nyní nachází dáreček.

Vánoce bývají spojeny s překvapením a očekáváním. Než dárek otevřeme, zkusíme si s ním chvíli pohrát.

Vezměte si jej do rukou.

Jaký je?

Je lehký nebo těžší?

Je měkký nebo tvrdý?

Zkuste s ním jemně zatřást.

Vydává nějaký zvuk?

Co si myslíte, že by mohlo být uvnitř?

Každý z nás může mít jiný odhad a všechny jsou správně.

Chvíli si dárek prohlížejte a vnímejte jeho povrch.

Jaký je materiál balicího papíru?

Je hladký?

Šustí?

Je příjemný na dotek?

Nyní si můžete dárek pomalu rozbalit.

Nikdo nikam nespěchá.

Vnímejte zvuk trhajícího se papíru.

Podívejte se, co se ukrývá uvnitř.

Jaký pocit ve vás předmět vyvolává?



Připomíná vám něco?

Nějakou osobu, místo nebo vánoční vzpomínku?

Pokud chcete, můžete se o svůj dojem podělit.

Ponechat prostor na reakce.

Umělý sníh

Nyní se přesuneme k další zimní zkušenosti.

Před vámi je umělý sníh.

Můžete si jej vzít do rukou.

Jaký je na dotek?

Jemný?

Nadýchaný?

Měkký?

Připomíná vám skutečný sníh?

Možná si vybavíte zimní procházku, sáňkování nebo pohled z okna na zasněženou krajinu.

Zkuste sníh promnout mezi prsty.

Jakou má konzistenci?

Je suchý nebo vlhký?

Jaký pocit ve vás vyvolává?

Představte si tiché zimní ráno.

Všude kolem leží sněhová pokrývka.

Krajina je klidná a tichá.

Pod nohama jemně křupe sníh.

Vzduch je svěží a čistý.

Chvíli si tento obraz ponechte ve své představě.

Led

Zima není jen o sněhu.

Patří k ní také led.

Nyní dostanete kousek ledu.

Můžete se ho opatrně dotknout.

Jaký je?

Je studený?



Jak intenzivně jeho chlad vnímáte?

Je hladký nebo trochu kluzký?

Jaký pocit ve vás vyvolává?

Možná vás jeho chlad probudí a osvěží.

Led nám připomíná zimní období, mráz na oknech nebo zamrzlé rybníky.

Možná si vzpomenete na chvíle, kdy jste pozorovali ledové rampouchy nebo kresby mrazu na skle.

Chvíli led držte a vnímejte jeho proměnu.

Postupně se zahřívá.

Stejně jako se mění led v našich rukou, mění se i roční období a chvíle našeho života.

Šiška

Nyní každý z vás dostane šišku.

Vezměte si ji do rukou.

Prohlédněte si ji.

Pomalu ji osahávejte.

Jaká je?

Tvrdá?

Drsná?

Pichlavá?

Jaké tvary na ní nacházíte?

Přivoňte si k ní.

Voní vám lesem?

Přírodou?

Připomíná vám vánoční stromek?

Možná si vybavíte procházku lesem, sbírání šišek nebo zdobení domova během adventu.

Vánoce bývají spojeny s vůní jehličí, lesa a přírody.

Zkuste chvíli zavřít oči a jen vnímat její vůni a strukturu.

Představte si, že stojíte v tichém zimním lese.

Kolem vás jsou vysoké stromy.

Vzduch je svěží.

Všude je klid.

Slyšíte jen lehký vítr mezi větvemi.



Masáž šiškou (cca 5 minut)

Nyní budeme pokračovat příjemnou masáží.

Utvořte dvojice.

Jeden z dvojice se pohodlně usadí a druhý bude velmi jemně pomocí šišky masírovat záda nebo ramena.

Pamatujte na šetrnost a ohleduplnost.

Pusťme si relaxační hudbu.

Zkuste se soustředit na doteky.

Vnímejte jejich rytmus.

Není potřeba mluvit.

Stačí být přítomni v tomto okamžiku.

S každým jemným pohybem můžete nechat odcházet napětí z ramen, zad i šíje.

Pokud je vám to příjemné, zavřete oči.

Představte si, že se nacházíte v klidném zimním lese.

Jste v bezpečí.

Je vám příjemně.

Po chvíli si role vyměníme.

Prostor pro výměnu dvojic.

Závěrečná relaxace (cca 10 minut)

Nyní se pomalu přesuneme k závěrečné relaxaci.

Najděte si polohu, která je vám pohodlná.

Můžete sedět nebo ležet.

Uvolněte ramena.

Položte ruce volně podél těla nebo do klína.

Pokud chcete, můžete zavřít oči.

Pomalu se nadechněte.

A vydechněte.

Znovu nádech.

A výdech.

Představte si vánoční večer.

Venku se pomalu stmívá.

Za okny poletují drobné sněhové vločky.

V místnosti svítí jemná světla.



Je zde teplo, klid a bezpečí.

Nikdo nikam nespěchá.

Můžete jen odpočívat.

Představte si světlo svíčky.

Je klidné a stálé.

Sledujete jeho plamínek.

S každým nádechem se cítíte klidnější.

S každým výdechem odchází napětí.

Vnímejte svůj dech.

Vnímejte své tělo.

Vnímejte klid kolem sebe.

Možná si vybavíte některou krásnou vánoční vzpomínku.

Úsměv blízkého člověka.

Vůni cukroví.

Zvuk koled.

Pocit radosti a pohody.

Nechte tyto příjemné vzpomínky chvíli plynout.

Delší pauza.

Pomalu si začněte uvědomovat místnost kolem sebe.

Zvuky, které slyšíte.

Podložku pod svým tělem.

Teplotu vzduchu.

Pomalu rozhýbejte prsty na rukou.

Poté prsty na nohou.

Až budete připraveni, otevřete oči.

Reflexe (cca 5 minut)

Na závěr bych vás chtěla pozvat ke krátkému sdílení.

Jak jste se dnes cítili?

Co se vám líbilo nejvíce?

Byla nějaká vůně, předmět nebo vzpomínka, která vás zaujala?

Jaký pocit si z dnešního setkání odnášíte?

Děkuji vám za společně strávený čas, za vaši pozornost i otevřenost.

Přeji vám, aby vás klid a pohoda dnešního setkání provázely i v dalších dnech.


