


Bingo pohody: o< :
C ‘(, KaZzdodenné skutky laskavosti a starostli '
&HV3$ KARTA AKTIVITY fﬁ o
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Ciel: Podporit socidlno-emocionalny rozvoj, uvedomovanie si seba a vztahy s
ostatnymi cez hravé kazdodenné Cinnosti, ktoré podporuju dusevnu pohodu.

Povzbudit zdravé navyky, laskavost, pohyb, oddych a pozitivhe myslenie zabavnou
formou vhodnou pre celud rodinu.

Vek: 3—6 rokov
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Trvanie: flexibilné — pocas jedného dna alebo celého tyZzdnia

-

\
Pomocky:

BINGO DUSEVNEJ

nakreslend bingo tabulka) !

POHODY ¢
Farbicky, nalepky alebo peciatky na

ozna&ovanie poli¢ok # r‘ g Q

Volitelné: malé odmeny za vyplnené Ovonal | Dobresom| Hralsom | Povedal

som kvet | savyspal | savonku somsi
nie€o milé

Vytlacené bingo pohody (alebo

riadky alebo stipce

Miesto, kde bude bingo vystavené *

Pomohol Zasmial Dal som si Pil som
som niekomu| som sa zdravd L
desiatu

& 0N

Zhlboka | Ppreital
som sa som si

Objal som | Malsom
: niekoho pokojnd
nadychol knihu chvilu

afe
[y
&

Pozdravil | Pretiahdv- | Hovoril som Skausil
som al som sa o svojich | som nieco
kamarata pocitoch nové

&

reyn.eu/chavore ’


https://www.reyn.eu/chavore/

-
P

Postup:

1. Predstavte hru: Povedzte dietatu: ,,Zahrame si Specidlnu hru — Bingo pohody!
Vzdy, ked urobis$ nieCo milé alebo zdravé, ¢o je napisané v tabulke, mbzes dané
policko vyfarbit alebo nan nalepit nalepku.” Dieta si moze samo vybrat, ktorym
polickom zac¢ne, a nemusi sa ponahlat — staci jedno alebo dve denne.

2. Vysvetlite ciel: Ciefom nie je vyhrat ¢o najrychlejSie, ale skusit pocas tyzdna ¢o
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najviac cinnosti, ktoré prispievaju k dusevnej pohode. Oslavujte snahu, nie
rychlost!
3. Vystavte bingo: Umiestnite bingo na viditelné miesto (napr. chladnicka, stena) a
kazdy den sa k nemu vracajte. Hovorte o tom, ¢o dieta urobilo.
4. Hrajte sa spolu: Zapojte sa aj vy! Rodicia ¢i sirodenci mdzu robit tie isté ¢innosti
alebo si vymysliet vlastné.
5. Oslavujte malé Gspechy: Ked dieta dokonéi riadok, stipec alebo hoci aj len jedno
policko, pochvalte ho! Zatlieskajte mu, alebo mu darujte nalepku. Spytajte sa ho:
e ,Aky to bol pocit, ked' si niekomu pomohol/a?“
e ,Co tidnes vy&arilo Usmev na tvari?“
e ,Co bolo tazké a ako si to zvladol/a?“
6. Pokracujte reflexiou: Na konci tyZzdna sa porozpravajte: ktoré ulohy boli lahké,

ktoré nové, a aké by ste chceli pridat nabuduce.

Tip: Bingo mozZete prispdsobit podla rodinnych alebo kultdrnych zvykov. Napriklad:
,Pocuval/a som starych rodi¢ov rozpravat po rémsky.“

»Pomohol/a som doma pri priprave tradi¢ného rémskeho jedla.”
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Cas na piesen: '
[ ] ]
Spolocnym spevom a pohybom k radosti a blizkosti i
KARTA AKTIVITY '
Ciel: Poméct rodi¢om vytvorit si s dietatom chvile pohody a blizkosti. Spev a :
jednoduchy pohyb prindsaju radost, pomahaju upokojit sa a prehlbujd vztah medzi '
rodi¢om a dietatom. '
Vek: 27 rokov N
Trvanie: 5-10 minut (mozZete to skusit rano pred odchodom z domu, po navrate zo Skolky \
alebo vecer pred spanim)

Preco to skusit: Mnoho rodi¢ov hovori, Ze rana a vecery byvaju narocné — deti sa nechcu
obliekat, spolupraca viazne, vSetci sa ponahlaju. Spolo¢né spievanie alebo pohyb mézu tieto

chvile zmenit na prijemny a pokojny ¢as, pocas ktorého sa dieta citi byt spojené s rodiCom a v
bezpedi.

Preco to funguje:

Spev a rytmus pomahaju detom (aj rodicom) uvolnit napatie a upokojit sa.

Pohyb umozni dietatu uvolnit energiu prirodzene a hravo.

Spoloc¢né piesne a dotyk posilfiuju vztah, doveru a radost zo spolo¢ne straveného ¢asu.

Popri tom sa rozvija aj re¢, hudobné citenie a porozumenie emdciam.

4
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Postup:

1. Vyberte pesnicku alebo riekanku, ktori ma vase dieta rado: MézZe to byt
uspavanka, riekanka alebo jednoduchd hrava pesnicka.
Napriklad:
,Ked'si stastny, tlieskaj rukami“
,Buvaj, dieta krasne”
alebo vasa oblubend rodinna piesen
2. Spievajte spolu: Zacénite spievat pomaly a pokojne. Pozvite dieta, aby sa
pridalo. Ak len pocuva, je to v poriadku.
3. Pridajte pohyb:

Mobzete tlieskat do rytmu, hojdat sa alebo sa jemne otacat.
MenSie deti mbzete jemne hojdat v naruci alebo na kolenach.
StarSie sa mo6zu pridat tancom alebo drobnymi pohybmi podla
hudby.

4. Porozpravajte sa o pocitoch: Po pesnicke sa spytajte:

,Ako sa teraz citis?”
Dieta vam to mbZe povedat, ukazat vyrazom tvare alebo si vybrat
obrazok, ktory jeho pocit vyjadruje.
5. Ukoncite aktivitu objatim alebo dotykom: M&Zete sa na chvilu chytit za ruky,
dotknut sa ¢elami, alebo sa len ticho usmiat jeden na druhého.
Tipy:
Skuste zaradit tuto aktivitu do vasho denného rytmu — napriklad po
prichode domov alebo pred spanim.
Nechajte dieta, aby samo vybralo piesen alebo vymyslelo novd.
Ak je dieta unavené, staci tiché hmkanie alebo jemné hojdanie bez slov.

Hlavné nie je spievat ,,spravne”, ale byt spolu a citit sa dobre.
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Cas na pribeh ” o
Cyﬁ\/ﬂﬁ& KARTA AKTIVITY 'ﬂ o
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Ciel: Posilnit emocionalnu gramotnost, empatiu a puto medzi rodicom a dietatom '
1
prostrednictvom spolo¢ného ¢itania a rozhovorov o pocitoch. !
'
]
]
1
l
1
Pomocky: detska knizka o eméciach alebo postavami, ktoré prezivaju r6zne emécie !
1
1
Volitelné: babky alebo karticky zobrazujuce rézne emdcie (radost, smutok, hnev, spokojnost. '
\
1
1
1
Preco je to dolezité: Ked sa s detmi rozpravame o pocitoch pocas Citania, ucia sa lepsie |
1
rozumiet sebe, vyjadrovat emdcie a citit sa v bezpedi. \‘
1
“ , \
Citajte len kratko — do 10 minut, doleZita je kvalita, nie dlzka. "
‘\
Zamerajte sa na 2—3 emdcie v knizke. 5
‘\
\
Uznajte pocity dietata: napriklad ,Je v poriadku, Ze sa tak citis. "
Aj pocas beziného diia pomenujte pocity, ked' sa objavia.
/ Postup:
| |
i 1. Vyberte pribeh: Zvolte knizku, kde postavy prezivaju r6zne pocity alebo situacie. |
i 2. Citajte spolu: Pocas ¢itania sa obcas zastavte pri chvilach, kde sa objavuju E
emdcie. |
i 3. Pytajte sa otvorené otazky: Napriklad: ,Preco si myslis, Ze sa tak citi?“ ,Zazil/a si i
uz nie¢o podobné?“ |
i 4. Pomenujte emociu: PomdzZte dietatu pomenovat, ¢o postava citi: ,Citi i
nespokojnost.” ,Je nadseny.” i
| 5. Hovorte o sebe: Rodi¢ mdzZe povedat: , Ked sa ja citim takto, pomaha mi, ked...” i
i 6. Zaver — rozhovor o pribehu: Spytajte sa: ,,Ako si sa citil/a, ked sme citali tento E
I‘\ pribeh?“ ,,v' |
‘\\ III I,
N\, Y2 4
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Q Deti ako reziséri:
(‘ Q, Hravé rozpravanie pribehov
Yave®

KARTA AKTIVITY

Ciel: Podporit deti, aby cez vlastné rozpravanie pribehov a hranie roli vyjadrovali a
spracovavali svoje zaZitky. Posilnit ich emocny rozvoj, tvorivost a sebaddveru tym, Ze

im umoznime viest hru samostatne, zatial ¢o dospeli sleduju ich napady s empatiou
a respektom.

Vek: 3 — 6 rokov

Trvanie: 30—45 minut (aktivita mozZe byt aj dlhsia alebo sa opakovat)

1
Pomocky:

kostymy, Satky, klobuky alebo rekvizity (volitelné)

\
bezné predmety alebo prirodniny na vytvorenie scény (vankuse, stolicky, krabice,
listy, kartén)

tiché miesto —izba, dvor alebo park
jednoduché dekordcie (latky, kresby, svetielka, plagatiky — volitelné)

Natural or everyday items for setting up a scene (e.g. pillows, chairs, cardboard,

4
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Postup:
1.
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Vysvetlite aktivitu: Povedzte detom, Ze dnes budu reZisérmi pribehu,
ktorom ony rozhoduju, ¢o sa bude diat.

Mobzete zacat otazkou: ,Nachddzame sa v lese?

Alebo vo vzdialenej dedine?“

,Sme zvieratkd, rodicia, ucitelia alebo hrdinovia?“

Alebo zacnite kratky pribeh s viacerymi postavami a potom sa opytajte:
A Co sa stane dalej?”

Nechajte deti, aby prevzali vedenie. Dospeli sa len prisposobuju a pytaju sa
drobné otazky typu: , Kto som ja?“,, Kam mdm ist?“

Vyhybajte sa doplfianiu vlastnych napadov ¢i hodnoteniu — dieta je autorom
pribehu.

Nasledujte ich vedenie: Nechajte deti urovat dej, postavy aj pravidla.
Nekorigujte ich, ani ak sa pribeh zda zvlastny alebo chaoticky — ¢asto takto
spracuvaju svoje pocity a zazitky symbolicky, v bezpecnej hre.

Respekt a empatia pre vsetkych: Dbajte na to, aby kaZzdy Gcastnik (dieta aj
dospely) mal priestor zapojit sa a citil sa prijaty. Hanblivé deti mbéZete jemne
povzbudit otazkou: ,Chcel/a by si sa pridat?”, ale bez natlaku. Kazdé dieta by
malo mat moznost ,zaziarit” po svojom.

Spolu vytvorte scénu: Ak deti chcl, pomdzte im vyzdobit priestor — kat izby,
dvor alebo park sa moZe zmenit na javisko, les, hrad ¢i obchod.
Pouzite deky, papier, prirodné materialy — ¢okolvek bezpelné a tvorivé.
Prostredie by malo pdsobit prijemne a bezpecne pre vsetkych.

Opakujte casto: Ak sa hra opakuje, je to v poriadku — stava sa znamym
ritualom, ktory prinasa istotu. Postupne sa objavia nové postavy, pribehy a
napady. MozZete pridavat aj iné hry, v ktorych dieta vedie dej — ale zakladné
pravidlo zostdva: dieta je autor aj reZisér a vsetci su v bezpeci a reSpektovani.
Urobte z toho rutinu: Vyhradte doma, na dvore alebo v Skblke ,,Priestor na
hru s pribehom”, kde sa tento druh hry mobéie odohravat.
Nechajte tam Skatulu s drobnymi rekvizitami alebo kuskami latok.
Ak budete aktivitu robit pravidelne, prinesie detom pocit istoty, tvorivej
slobody a radostného spojenia s ostatnymi.

-
-
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Farby mojho dna o
C&HVGQ& KARTA AKTIVITY '“. ®

1
1
1
1
1

Ciel: Podporit dusevné zdravie dietata prostrednictvom pravidelného denného
rytmu a rozhovorov o pocitoch. Poméct detom citit sa v bezpeci, vnimané a mat
pocit, Ze maju den pod kontrolou.

Pomocky:
papier (obycajny alebo so Sablénou kruhu rozdeleného na 4—6 Casti)
pastelky alebo fixky
(volitelné) ndlepky s tvarami/emdciami — veseld, smutnd, unavend, nadsend
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Preco je to dolezité: Pravidelnost a uvedomovanie si pocitov su pre dusevné zdravie malych

1
deti velmi doélezité. Tato aktivita pomaha rozvijat sebapoznanie, sebaregulaciu a posiliiuje Y
komunikaciu medzi rodiéom a dietatom. Zaroven poskytuje bezpecny priestor na zdielanie a 1

spracovanie emdcii. o

PouZivajte jednoduché slova na opis pocitov. 3

Prijimajte vSetky emdcie — aj hnev ¢i Unavu (,Je v poriadku citit sa nahnevane alebo g
unavene.”). '
Robte tato aktivitu kazdy vecer v rovnakom Case, aby sa stala stucastou kazdodennej

rutiny.

Pre mensie deti mbZete pouzit nalepky alebo jednoduché usmiate/smutné tvaricky.

-~ =~

{  Postup:
E 1. Nakreslite kruh: Pombzte dietatu rozdelit ho na casti, ktoré predstavuju i
i jednotlivé Casti dna (rdno, hranie, obed, odpocinok, vecer, spanok). i
i 2. Porozpravajte sa: Spytajte sa napriklad: ,Co sme robili dnes rano?“ ,Ako si sa i
i citil/a, ked sme sa hrali vonku?“ E
3. Vyfarbite a premyslajte: V kazdej Casti kruhu dieta nieco nakresli alebo vyfarbi a
E zvoli farbu (alebo tvaricku), ktora vyjadruje, ako sa vtedy citilo. i
i 4. Prepojenie s rodicom: Pocas kreslenia sa aj rodi¢ mbze podelit o svoje pocity z i
i daného dna, napriklad: ,Ja som sa citil/a $tastny/ -a, ked' sme spolu obedovali.” E
5. Vecerné zhrnutie: Pred spanim si spolu pozrite cely kruh a porozpravajte sa o tom,
i ¢o prefili. ,Vyzerd to, Ze ta hra vonku velmi potesila! To je krdsne.” E

-
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Jemné obijatie: "

Spolu k pokoju a blizkosti doma
KARTA AKTIVITY

rozrusené — a zaroven posilnit vzajomné spojenie. Tato jednoducha, laskyplna
aktivita uci dieta, ako sa postupne naucit upokojit v bezpeci a s podporou.
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Ciel: Pomoct rodicom upokojit dieta vo chvilach, ked' ma silné emdcie alebo je '
1
1
1
1
1
1
1
1
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Vek: 2.5 -7 rokov

\
Trvanie: 3—10 minut (vZdy, ked' je dieta smutné, nahnevané alebo nepokojné).

\
Preco to skusit: Rodicia ¢asto hovoria, ze ked' ma dieta ,,vybuch” alebo silné pocity, nevedia,

ako mu poméct. Jemné objatie prindsa spdsob, ako sa k dietatu priblizit namiesto hadky alebo

kriku. Pomaha mu naucit sa upokojit a citit, Ze v tom nie je samo.

Preco to funguje:

Blizkost a pomalé dychanie pomahaju telu aj mysli upokojit sa.

Dieta citi, Ze ste s nim, nie proti nemu.
U¢i sa rozpoznat a pomenovat svoje pocity.

Posilfiuje sa dOvera a vztah medzi rodicom a dietatom aj v tazsich chvilach.

4
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1. Pripravte si makké miesto: Pouzite gauc, deku alebo roh izby s vankdsmi.
Mozete ho nejako nazvat — napriklad , kdtik objatia”.

2. Jemne povedzte: ,Pod, dame si chvilku jemného objatia, aby sme sa spolu
upokoijili.” Tak dieta pochopi, Ze to nie je trest, ale bezpecnd prestavka.

3. Pohodlne sa spolu usadte:

Dieta si m6ze sadnut k vdm na kolena alebo vedla vas.

Zabalte sa spolu do makkej deky alebo si vezmite jeho obllibenu plySova hracku.
Ak sa nechce dotykat, je to v poriadku — mozZe len sediet blizko s hrackou v
rukach.

4. Dychajte spolu: Povedzte: ,Podme sa spolu nadychnut, ako ked vyfukujeme
bubliny.” Pomali¢ky sa nadychnite nosom a jemne vydychnite Ustami, akoby ste
sfukovali sviecku. Zopakujte to 3—5-krat.

5. Pomenujte pocity: Pokojnym hlasom povedzte: ,Vidim, Ze si teraz velmi
nahnevany/smutny.” Takto dieta spozn4, ¢o citi, a pomaly sa v tom zorientuje, takze
sa svojim pocitom nebude citit taky zahlteny.

6. Ponuknite objatie alebo jemny dotyk: Ak je dieta pripravené, objimte ho alebo mu
len jemne hladte chrbat, kym sa neupokoji.

7. Ukoncite aktivitu povzbudenim: ,Velmi dobre si to zvladol, Ze si sa spolu so mnou
upokojil.“ Ak chce, mdze potom nakreslit, ako sa citil predtym a potom, alebo si
vybrat pokojnu hru.

Tipy:

~
~
Seee

Skuste si to najprv, ked je doma pohoda, aby v situdacii, ked ho budete
potrebovat, uz tento ritual poznalo.

Mozete to vyuzit aj pred spanim, ak ma dieta nepokojnu néaladu.

Doma si mozete vytvorit , kutik jemného objatia“ — s dekou, oblUbenou plysovou

hrackou a knizkou, ktora pomaha upokojit sa.

-
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Q Moja hviezda hrdostie%
C?Hvag& Oslava silnych stranok

KARTA AKTIVITY v a

Ciel: Podporit sebavedomie, uvedomovanie si emdcii a vedomie vlastnej
hodnoty deti tym, Ze ich vedieme ku kazdodennému premyslaniu nad tym, v
¢om su dobré, ¢o sa im podarilo a v¢om boli k inym laskavé. Vytvorte si doma
alebo v triede tradiciu ocefiovania a vzajomného povzbudzovania.

Vek: 3 — 6 rokov
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Trvanie: 10 — 15 minut (aktivitu mdZete opakovat kazdy deri)

Y
Pomocky:

Predloha hviezdy (nakreslend alebo vytlacenad)
Farbicky, fixky, ceruzky

NozZnice

Snurka alebo lepiaca paska (na

zavesenie) Po:;‘,’,?lq
kamardatke/
Miesto, kde bude hviezd i el :
iesto, kde bude hviezda Nakirmil kamaratovi l;lc?l!ﬁ(ilg
vystavena (stena, chladnicka, SOugREY E 1 l vela
) ml y_zeleniny
nastenka...)

Bolq som Nau‘ﬁla

mila k som sd
svojmu  Zaviazat
bratovieNsi Snurky
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Uvod do aktivity: Povedzte dietatu: ,Dnes sa budeme chvalit! Vyrobime si Hviezdu
hrdosti, na ktord napiseme alebo nakreslime péat veci, ktoré sa ti dnes podarili alebo
na ktoré si hrdy/hrda.” Zapojte aj ostatnych ¢lenov rodiny — kazdy si moze urobit
vlastnu hviezdu.

Napiste na hviezdu meno: Dieta (alebo rodic) napiSe svoje meno do stredu
hviezdy. Toto je jeho osobnd Hviezda hrdosti.

Zamyslite sa a vyjadrite to: PolozZte dietatu otazky:

,,Co sa ti dnes naozaj podarilo?“

»Na ¢o si dnes hrdy/hrda?”

,Co ti dnes urobilo radost?“

Ak dieta potrebuje pomoc, pomézte mu prikladmi. Do piatich hrotov hviezdy méze
napisat, nakreslit alebo opisat pat veci, na ktoré je hrdé.
Vyfarbite, vystrihnite a vystavte: Ked je hviezda hotova, dieta ju mbze vyfarbit a
vystrihnut. Zaveste ju na viditelné miesto — napriklad na chladnicku, stenu alebo ju
zaveste do okna.
Zapojte rodinu: Povzbudte surodencov, rodi¢ov alebo starych rodicov, aby tiez
vytvorili hviezdy — mdZzu na ne napisat péat veci, ktoré na dietati obdivuju alebo na
ktoré su hrdi. Tieto hviezdy mozZu tieZ vystavit alebo ich dat dietatu ako malé
darceky.
Urobte si z toho ritual: Opakujte aktivitu kazdy den alebo raz tyzdenne s malymi
obmenami:

e Jeden den:,Povedz mi5 veci, na ktoré si dnes hrda/hrdy.”

e Daldi den: ,Co si dnes urobila/urobil milé alebo uZito¢né doma alebo v

Skolke?”

e Iny den (alebo viac dni):

0 ,,Co nové si sa dnes naucila/naudil?“

0 ,,Co dobré si dnes urobila/urobil pre prirodu (rastliny, zvierata okolo

teba...)?"

o0 ,,Co dobré si dnes urobila/urobil pre starsich ¢lenov svojej rodiny?*“
Mozete vytvorit ,Stenu hviezd hrdosti“ alebo ,,Hviezdny dennik”, do ktorého budete
hviezdy zbierat.

Oslavujte pokrok: Po tyZzdni alebo mesiaci sa k hviezdam vratte a porozpravajte sa o
tom, ¢o sa zmenilo alebo ¢o dieta prekvapilo. Spoloéne oslavujte jeho snahu a rast.

TIP: Majte po ruke viac predloh hviezd a urobte z tejto aktivity sucast vecerného
ritudlu. Aj drobné chvile uznania dokazu dietatu pomaoct vybudovat sebadoveru.

-
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Rozhyb sa, aby si sa upokojil:

Ako uvolnit hnev a napétie cez hravy pohyb
KARTA AKTIVITY

sa citili pokojnejsie. Telo a mysel spolu Gzko suvisia — ked' sa dieta pohybuje, jeho
telo pomaha mozgu znovu najst rovnovahu a pocit pohody.

1
1
1
1
1
1
]
]
1
1
]
1
1
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Ciel: Pomoct detom uvolnit pohybom napatie, hnev alebo frustraciu, aby sa znova '
1
1
1
1
1
)
1
1
1
1

Vek: 3 =7 rokov

Trvanie: 10-15 minut (podla Urovne energie)

Pomocky:

otvoreny priestor (obyvacka, dvor, chodba)

(volitelné) hudba alebo rytmicka piesen

(volitelné) Satky, makké lopticky, vankuse alebo karimatky

4
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Postup:

1. Vsimnite si, kedy je dieta rozrusené: Ked vidite, Ze je nervdzne, nepokojné

alebo sa blizi k ,vybuchu“ jemne to pomenujte: ,Zdd sa, Ze si velmi
nahnevany. Pod, skusme ten silny pocit trochu rozhybat!”
Pozvite dieta k hravému pohybu: Vyberte si podla nélady niektord z tychto
hier:
Vytras to zo seba: Postavte sa a spolo¢ne potraste rukami, nohami,
bokmi aj hlavou. M6zete pritom pocitat do desat alebo si zaspievat
vesell pesnicku.
Pohyby zvieratiek: Spytajte sa: ,,Ako sa hybe gorila? Ako skace zaba?
Ako sa natahuje macka?“ M6zete z toho urobit ,,zvieraci sprievod®.
VankusSova bitka bez bitky: Pohadzte makké vankuse na jednu kopu.
Dieta ich mo6ze prenasat, tladit alebo do nich skodgit.
Tancuj, kym hudba hra!: Pustite veselu pesnicku a zatancujte si spolu.
Ked hudba stichne, zastante ako sochy.
Loptova vymena pocitov: Sadnite si oproti sebe a kotulajte si makku
loptu. Pri kazdom prekotulani lopty pomenujte jeden pocit:
,hahnevany“, ,unaveny“, ,zmateny“, ,vesely“...
Dychaj a natiahni sa: Nadychujte sa s rukami hore a vydychujte v
predklone. Opakujte pomaly 3-5-krat.
Spomalte: Ked sa energia uvolni, prejdite na pomalsSie pohyby — napriklad si
spolu sadnite alebo sa objimte. M6Zete povedat: , To bolo vela pohybu! Citim,
ako sa moje telo upokojuje. A ty?“
Kratke upokojenie na zaver: Spolu pomaly vydychnite. Vyskusajte:
inish with a calming breath together. Try:
,Ovonaj kvietok, sfukni svie¢ku.*
Objimte sa a spolu pocitajte do desat.
Alebo si lahnite na zem a vnimajte, ako sa spomaluje vas tlkot srdca.
Tipy:
Nebojte sa byt blaznivi a veseli — cielom nie je posluSnost, ale uvolnenie.
Zapojte sa — deti sa najlepSie upokoja, ked to robite spolu.
Nenutte — staci, ked'ich pozvete a ukazZete im to.
Aj par minut pohybu méze spbsobit velké zmeny.




Have™ ,.
Povedz mi pribeh: |

Pomahame detom spracovat naro¢né zazitky
KARTA AKTIVITY

1
1
1
1
1
1
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Ciel: Pomoct detom spracovat a porozumiet naroénym alebo bolestivym zazitkom '
1
tym, Ze zapdja lavu aj pravi hemisféru mozgu prostrednictvom rozpravania -l
pribehov. Tato aktivita podporuje emocionalnu regulaciu, posilfiuje vztah a !
1
1
1
1
1
1
1

prepojenie medzi rodicom a dietatom a zaroven dieta povzbudzuje, aby pomocou
jazyka a emécii hladalo zmysel v tom, ¢o sa stalo.

Vek: 3 - 7 rokov

\
Trvanie: 20-40 minut (podla nalady a pripravenosti dietata. Ak potrebujete, mozZete aktivitu
rozdelit na viac ¢asti.)

Pomocky:

pohodIné miesto na sedenie alebo hranie

(volitelné) papier a pastelky na kreslenie

ticha Cinnost, ktord robite spolu (napr. skladanie kociek, kreslenie, spolo¢na jazda

autom) l

-

Y

(4
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1. Vyberte si pokojny okamih: Najlepsie je, ked'sa dieta citi bezpetne a uvolnene — nie
ked sa hneva alebo hned po tazkej situacii. Skvelé chvile si napriklad pri hre,
prechadzke, alebo vecer, ked sa rozpravate v pokoji.

2. Zacnite vlastnym pribehom: Povedzte kratky, jednoduchy pribeh zo svojho detstva
— o chvili, ked'ste sa bali, boli smutni alebo zméteni. Hovorte pokojne a uistujlco.
Mozete spomenut:

¢o sa stalo,
ako ste sa citili,
o ste si mysleli,
¢o vam pomohlo citit sa lepsie.
3. Pozvite dieta, aby sa pridalo (bez tlaku): Spytajte sa jemne:
,Aj ty si sa uz niekedy tak citil/a?“ alebo
, To mi pripomina, ked'sa ti stalo... pamatas sa?”
Nechajte dieta hovorit tolko, kolko chce. Ak nechce rozpravat, ni¢ sa nedeje —
skuste to inokedy.

4. Pomdahajte mu pribeh dokonéit: Ak dieta zacne rozpravat, pomadhajte mu
jednoduchymi otazkami:

,A €o sa stalo potom?“

,Bal/a sisa?“,Bolo ti vtedy smutno alebo si sa hneval/a?“

Ask about details: “What happened next?”

Uistite ho a uznajte jejo pocity: ,Rozumiem, preco si sa tak citil/a. Aj ja by
som to tak mal/a.”

5. Ak sa dieta nechce rozpravat, skiste iny sposob: Ponuknite mu, aby:

nakreslilo, ¢o sa stalo alebo ako sa citilo,
vymyslelo o tom kratky pribeh,
alebo zahralo situaciu s hrackami.

6. Ukoncite rozhovor pokojom a blizkostou: Podakujte sa mu a uistite ho, Ze je v
bezpedi. Mbzete mu povedat:

,Dakujem, Ze si mi to povedal/a. Som na teba velmi hrda/y. Méze$ mi vidy povedat
cokolvek.”

Tipy:

Nikdy dieta nenutte hovorit — ak nechce, poc¢kajte, kym bude pripravené.
Hovorte pokojne, pomaly a s laskavostou.

~.
Seaa e

Nesnazte sa hned', napravit” pocity — staci, ze dieta citi, Ze ste pri iom a ze mu
rozumiete. /

~ -
———————
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Zapojenie dietata do rodinného Zivota

&HV6Q~ KARTA AKTIVIT '“

Lo 2
;
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Ciel: Podporit pocit kompetentnosti, sebaregulacie a sebavedomia deti tym, Ze ich
zmysluplne zapojime do rodinného Zivota. Povzbudit ich k vyjadrovaniu pocitov,

spolurozhodovaniu a prepojeniu s kultirou prostrednictvom kaZzdodennych ¢innosti
a hravych ritudlov.

Vek: 3 — 6 rokov

Trvanie: Flexibilné — prirodzene zaclenené do denného rytmu

1
1
]
1
1
I
1
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1
Pomocky:

\
maly zoSit alebo papier na kreslenie a pisanie

material na vyzdobu osobného priestoru (plagaty, farby, Snurka, papier)

\
miesto v domacnosti alebo na dvore urcené na volnud hru

hudba (tradi¢nd alebo oblubené piesne), hudobné nastroje alebo jednoduché domace
nastroje

rodinné pribehy, fotografie alebo predmety s kultirnym vyznamom

hracky a materialy podla vyberu dietata

4
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Vysvetlite aktivitu: Povedzte dietatu, ze je dbélezitym ¢lenom rodiny. Vysvetlite,

Ze jeho napady, pocity a rozhodnutia su pre rodinu cenné a Ze vSetci spolu
tvorite mali komunitu. MézZete spolu vyberat hry, planovat den a rozpréavat sa
o tom, ako sa dieta citi.
Podporujte zapojenie dietata do planovania: Dovolte dietatu vybrat si, ako
chce travit svoj volny ¢as (hra, oddych).

Zapojte ho do jednoduchych rozhodnuti — napriklad, ¢o uvarite alebo s ¢im

doma pomoze.

Spytajte sa na jeho nazor pri tvorbe rodinnych pravidiel, najma tych, ktoré sa

ho priamo tykaju.

Ak pomo6ze vizudlna podpora, vytvorte obrazkovu tabulku uloh.
Vyhradte si ¢as na rozhovor o pocitoch: Vyhradte si kratky pokojny ¢as kazdy
den (rano alebo pred spanim) na rozhovor:

,Co ta dnes potesilo?”

,Co ta dnes vystrasilo alebo znepokojilo?“

, O ¢om sa ti snivalo? Co by si chcel/a robit zajtra?“

MozZete to spojit s objatim, rozpravkou alebo jemnou hudbou.
Vytvorte priestor, kde sa dieta moze prejavit: Dovolte dietatu vyzdobit si ¢ast
izby alebo stenu  kresbami, odkazmi ¢i  drobnymi  vytvormi.
Ak mate dvor alebo spoloény vonkajsi priestor, vytvorte zénu volnej hry, kde
mbze dieta stavat, objavovat alebo si zahrat divadielko (v rdmci dohodnutych
pravidiel).
Vstupte do sveta hry: Hrajte sa s dietatom pravidelne — vnutri aj vonku.
Respektujte jeho vyber hraciek, nechajte ho viest hru a vymyslat pribehy.
Dovolte mu byt ,rozpravacom” alebo ,rezisérom®”.
Prepojte sa s rodinou a kultirou: Rozpravajte pribehy o vasej rodine, kulture Ci
tradiciach. Ucte deti tradicné tance, piesne alebo hry a povzbudte ich, aby
vytvarali  vlastné verzie — spajajuc  predstavivost s  korefimi.
Ak mozete, zapojte sa spolu do miestnych podujati i folklornych aktivit.
Robte to pravidelne: UdrZiavajte rodinny rytmus, v ktorom ma dieta priestor
zapojit sa do bezného Zivota. N&jdite si ¢as na rozhovory o pocitoch, spolo¢né
planovanie aj ¢as na rozprdvanie pribehov. Dovolte, aby sa ,priestor, kde sa
dieta moze prejavit” vyvijal spolu s nim, a pravidelne sa vracajte k spolo¢nej hre
a kultdrnym aktivitam.

Seeeo -
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