OMALOVANKY PDF - EMOCE

Jak se dnes citim

Poveéste plakat do vysky oci ditéte. Ukazovat na oblicej je pro dvouleté a tfileté dité snazsi
nez hledat slovo. ObliCeje jsou schvalné jen z Car — daji se vybarvit.

© ®

RADOST SMUTEK VZTEK STRACH
UNAVA KLID PREKVAPENI STUD

Jak to pouzivat: ptejte se v klidu, ne uprostred vzteku. Réno u snidané nebo vecer pred spanim: ,Kterd

jsi dneska ty?” Ukazte i sebe: ,J& jsem tahle — unavend.” Druhy den po zdchvatu spole¢né najdéte
oblicej, ktery patfil ke v€erejsku.
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Karty emoci k vystrizeni

Vystrihnéte po prerusované care. Vyplati se karty nalepit na tvrdy papir. Pro nejmensi
staci Ctyfi: radost, smutek, vztek, Gnava — zbytek pridejte pozdéji.

________________________________________________________________________________________________________________________________________

Radost
MAM RADOST

Smutek
JSEM SMUTNY

_______________________________________________________________________________________________________________________________________

........................................................................................................................................

Vztek
ZLOBIM SE

Strach

Unava
JSEM UNAVENY

________________________________________________________________________________________________________________________________________

Prekvapeni
TO JSEM NECEKAL

_______________________________________________________________________________________________________________________________________
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Semafor vzteku

Z&chvat vzteku neni jedna vinag, ale dvg, které se prekryvaji: vztek vrcholi hned na zacdatku
a klesd, smutek pomalu roste. Podle toho se méni i to, co ditéti pomdahda. Semafor je
ndvod hlavné pro dospélého.

Vztek je na vrcholu — ted nemluvte

KFik, dupani, hdzeni, odstrkovani. Dité v tuhle chvili neslysi obsah vét. Otdzky a
domlouvani vztek spi§ prodlouZi.

CERVENA e ZUstarte pobliz. Sednéte si na zem, do vysky ditéte.

e Micte. Zadné otdzky, vysvétlovani ani vyjednavani.

e Hlidejte bezpeci — odsunte tvrdé hrany, klidné zastavte ublizovani.
o

Zpomalte vlastni dech dfiv, nez promluvite.

Vztek opadl, zbyl smutek — ted je éas na narué
Pl&¢ se meéni, dité se otaci k vém, natahuje ruce. To neni manipulace, to je druhd vina.
Tady je Gtécha na misté.
ORANZOVA ® Nabidnéte dotek, nevnucuijte ho. Staci oteviend naruc.
® Kratkd véta misto proslovu: ,Jsem tady.”
@ Voda, klidné misto, méné svétla a hluku.

Je klid — ted se da pojmenovat, co se stalo
Az ted dité slySi. Pojmenujte pocit a jeho pficinu jednou kratkou vétou. Vytahnéte karty
emoci a najdéte tu, kterd patfila k dnesku.
ZELENA e ,Zlobil ses. Ta véz spadla a ty jsi ji stavel dlouho.”
e Byl jsi smutny, protoze jsme museli jit domad.”
e Jedna véta o pocity, jedna o tom, co pfisté. Nic vic.

Koutek klidu — co do néj patri

Misto Véci Pravidlo

Roh pokoje, polstar, deka nebo Plysak, meékky micek, knizka, Chodite tam spolu, dokud to dité
prostéradlo pres dveé zidle. Neni pastelky a omalovanka, sklenice  nezvladdne samo. U dvouletych je
to trest ani ,na hanbu” — je to vody. Nic, co blikd nebo mluvi. ~Spolu” pravidlem, ne vyjimkou.

misto, kam se chodi dobrovolné.

Kdy se poradit s odbornikem: zdchvaty delsi nez 25 minut, vic nez pétkrat denné, opakovand silnd agrese
nebo zdmérné sebeposkozovani, dité se vibec nedokdze uklidnit, nebo zdchvaty pretrvavaji po patém roce.
Zacnéte u détského Iékare; u potizi s chovanim doma i ve Skolce je dalsi adresou pedagogicko-
psychologické poradna, kterd je zdarma a objednat se mlzete sami.

Zdroje: Potegal, Kosorok & Davidson (2003), J. Dev. Behav. Pediatr. - Sisterhen & Daley, StatPearls - Rosanbalm & Murray (2017), strana 3 ze
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