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Typy aktivit v pracovnim sesité

VSimejte si téchto barevnych
indikatort, které vas informuji

o typu aktivity na kazdé strance.

[ ]

Déti maji ¢asto problém popsat své emoce slovy. Dobre vsak ovladaji hru a

Kreativni vyjadreni

kreativni vyjadfeni, napfiklad kresleni obrazk( nebo psani svych pocitQ.

Hra a tvlrci vyjadiovani jsou zplsoby, jak mohou déti zpracovavat své emoce

a situace, které jsou pro né nové. Stranky s kresebnymi a pisemnymi aktivitami
v pracovnim sesité nabizeji détem prostor, ktery jim pom(zZe zpracovat vlastni
zatézovou situaci. Pfedchozi programy tvarciho vyjadfovani poskytované détem
uprchlikd a pristéhovalct prokazaly, Ze dochdazelo ke sniZeni posttraumatickych,
depresivnich a uzkostnych pfiznak( ve srovnani s détmi, které program tvarciho

vyjadrovani neabsolvovaly (Rousseau et al., 2005; Sullivan & Simonson, 2016).

Identifikace emoci

Identifikace emoci

V zavislosti na véku a Urovni svého vyvoje mohou mit déti také potize s identifikaci

emoci, které prozivaji. Déti ¢asto jesté nemaji slovni zasobu potrebnou
k presnému rozliseni jedné emoce od druhé, zejména pokud jsou tyto emoce silné

a ohromujici.



Ke stabilizaci psychiky pfispiva, pokud ditéti pomlzZeme rozeznat, jaké emoce citi.
KdyZ mu poskytneme slova k pojmenovani jeho emoci, dospélym to pak pomuze
|épe poznat a presnéji reagovat na emocionalni potreby ditéte. Tim, Ze détem
pomuizeme |épe porozumét jejich emocim a emocénim potfebam a lépe tyto
emoce komunikovat, napomUzZeme jim pfi zvlddani emoci a ke zlepseni

ve vyuzivani ucinnych zvladacich strategii.

Zvladaci strategie

[ ]

Nyni, kdyz jsme zjistili, jaké emoce déti pocituji a jak je tyto emoce mohou

ovliviiovat, chceme je zacit ucit nékterym strategiim, jak |épe své emoce zvladat.
PFi budovani strategii ke zvladani emoci u déti pomaha zejména rutina. Vybér
jedné nebo nékolika strategii, které budou déti pouzivat opakované, bude mit
vétsi dopad nez vybér mnoha strategii, které budou pouzivat jen zfidka. Pozitivni
zvladaci strategie jsou takoveé Cinnosti, diky kterym se citime |épe a také Iépe
fungujeme. Napfiklad kdyz dité z(istane celou noc vzh(ru a ¢te si komiksy nebo je
na mobilu, mlzZe se sice docasné citit |épe, protoZe odvede pozornost od potizi se
spankem, ale druhy den to bude mit negativni dopad na jeho fungovani, protoze

bude pfilis unavené.



Pruvodce aktivitami a procesem

[

Strana 1 vybizi déti, aby nakreslily nebo napsaly o situaci z vlastniho
zivota, ktera odrazi situaci, jiz prochazi Milo ve svém pribéhu v knizce
Neobvykla situace. Tato aktivita umoznuje détem, aby vyjadrily své
vlastni chapani udalosti, to, co si z udalosti vybavuiji a jak udalost
vnimaji. Tyto typy aktivit umoznuji détem volné vyjadreni, bez
priliSného omezovani pokyny. Tato aktivita nam také pomaha
informovat se o tom, cemu mohlo byt konkrétni dité béhem
traumatické udalosti vystaveno a ¢emu nikoliv. Tyto informace nam

mohou pomoci lépe uspokojit potrfeby daného ditéte.

Instruujte déti, které tuto aktivitu vyplnuji, aby vyuzily svou
predstavivost a kreativné vyjadrily své myslenky nebo pocity tykajici se
neobvyklé situace, kterou prozily. To mlze zahrnovat napsani pribéhu,
pouziti slov k vytvoreni kolaze, koldz z obrdzkd, kresbu, kterd
znazornuje jejich vzpominky na udalost apod. Pfipomente détem, ze
tato aktivita nemusi ve vysledku ztvarnit cely pribéh, nebo dokonce

davat uceleny smysl, ale Ze je dllezZité, co chtéji o své situaci sdélit.



Stejné jako Milo, i my jsme
nekdy zaZili neobvyklou
situaci, kterd nds zmatla.
Zkuste nakreslit nebo
napsat o nécem
neobvyklém, matoucim
nebo obtiZném, co se vam v
Zivote piihodilo.

:

Jednim ze zpUsobu interakce

s détmi, které tuto aktivitu
dokonduiji, je pozadat je, aby vdm
vysvétlily, co nakreslily. MUzZete se
jich také zeptat na vyznam
jednotlivych véci, které nakreslily,
a na to, jak spolu jednotlivé

nakreslené véci souviseji.

Ve skupiné vyzvéte déti, pokud samy chtéji a chtéji o tom mluvit, aby se podélily s

druhymi o svou zkusenost, kterou napsaly nebo nakreslily. Nikdy détem

nenafrizujte, Ze se musi se skupinou o svij pribéh podélit, nechte je rozhodnout,

zda a co jsou ochotny sdélit druhym. Hledejte spolecna témata a emoce, které

jsou pfitomny v raznych zkusenostech déti. | détem, které prozily stejnou udalost,

se Casto stane, Ze ji zpracuji velmi odlisSné a nékteré Casti udalosti jsou v jejich

pameéti vyraznéjsi nez u ostatnich.



[

Strana 2 vybizi déti, aby nakreslily nebo napsaly o lidech ve svém Zivoté, ktefi jim

mohou pomoci prekonat tézké obdobi, jemuz Celi. Jelikoz se déti stale uci zvladat
své vlastni pocity a regulovat emoce, ¢asto se spoléhaji na divéryhodné dospélé,
ktefi jim pomahaji se v jejich pocitech orientovat. Jednim z nejdulezitéjsich
faktoru, které prispivaji k zotaveni se po traumatickych udalostech, je socidlni
opora. U déti je to ¢asto socidlni opora rodic¢l nebo jinych divéryhodnych

dospélych v jejich Zivoté.

Ve vétsiné pripadl jsou rodice ditéte jeho nejblizSimi a nejdlvéryhodné;jsimi
dospélymi. V ptipadech, kdy bylo dité od rodi¢t odlou¢eno nebo o néj pecuje jina
dospéld osoba, prebird tato jind osoba roli nejblizsi dlvéryhodné dospélé osoby.
V nékterych situacich mlze byt dité svéfeno do péce osobé, kterou nevnima jako
svou blizkou a divéryhodnou dospélou osobou. V takovém pripadé je dllezité,
aby urcilo nékoho mimo domacnost, koho za divéryhodnou dospélou osobou

povazuje.

Pokyn pro déti a dospivajici, ktefi tuto aktivitu vyplnuji, je, aby se zamysleli nad
dospélymi ve svém zZivoté, na které se obraceli, kdyZ v minulosti potrebovali
pomoci néco vyresit. Casto se mize stat, e déti nepfemyslely o tom, kterym
dospélym davéruji natolik, aby se jim svéfily se svymi potizemi. V pfipadé, zZe dité
nedokaze snadno identifikovat divéryhodnou dospélou osobu ve svém Zivoté,
pozadejte je, aby napsalo nebo nakreslilo véci, které mu mohou pomoci

dlvéryhodnou dospélou osobu identifikovat v budoucnu.



Milo md sestru a rodife, ktei mu v této Kreativni vyjadreni

neobvyklé situaci pomohli. V nasich Zivotech jsou

[ dalsi lidé, kte# ndm mohou v téZkgch chvilich , o o .
_ L Jednim ze zpUsobl, jak komunikovat
powmoci. VyuZijte prostor dole a nakreslete nebo

napiste tam o lidech ve svém Zivoté, kteri vam s détmi, které tuto aktivitu plni, je
mohou pomoci prekonat tézké chvile. B .
zeptat se jich, koho oznacily za
divéryhodnou dospélou osobu a co
v nich vyvolava pocit, Ze ji mohou
dlvérovat. Davéryhodnymi

dospélymi mohou byt ¢asto ¢lenové

rodiny, ale mohou to byt také

m sousedé, rodi¢e kamaradl ditéte,
2 ;’. ) ucitelé, mentofi, cirkevni pracovnici,

trenéti nebo jini ddvéryhodni dospéli

W |G 2 vkomunitg.

Ve skupiné déti vyzvéte, aby se podélily o to, kdo jsou lidé, ktefi jim pomahaji

v tézkych chvilich. Pozadejte déti, aby uvedly nékteré podrobnosti o tom, jak jim
tato osoba v tézkych chvilich pomahala drive. Déti se tak dozvédi o dalSich
strategiich zvladani, které s nimi mohou dospéli pouzivat, a mohou si rozsirit

povédomi o tom, kdo z okoli jim muze poskytnout podporu.



Identifikace emoci

Na stranach 3 a 4 jsou uvedeny nékteré bé&né emoce, které mohou déti
prozivat po zatéZzové udalosti. Strana 3 vybidne déti, aby si prosly uvedené emoce
a vybraly ty z nich, které Milo proZzival ve svém pfibéhu. To jim mUzZe pomoci
seznamit se s rozpoznavanim emoci, které vidi u druhych, a ndm to poskytne
informace o pfipadnych obtizich, které dité pfi identifikaci emoci ma. Také to
détem pomaha, aby zacaly spojovat chovani, které Milo predvadi (vyrazy obliceje,

hrani atd.), s pocity, které Milo proziva.

Déti jsou poté pozadany, aby na strané 4 vybraly nékteré emoce, které v posledni
dobé samy pocitovaly. Silné pocity, které lidé prozivaji po extrémné stresujici
udalosti, mohou byt matouci i pro dospélé osoby a mohou je izolovat od druhych.

Proto je obzvlasté duleZité normalizovat emoce, které déti vyjadiuji

Pokyn pro déti, které tuto aktivitu plni, je, aby urcily nékteré emoce, které
pocitovaly od zacatku stresujici situace. Pozadejte déti, aby vysvétlily, jak poznaji,
Ze citi urcité emoce, a zda existuje chovani, které pro né byva s timto pocitem
spojeno. Tato identifikace emoci bude zakladem pro mnoho prace na dalsich

strankach pracovniho sesitu.
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Milo v ptibéhu proZival kvili své
neobvyklé situaci mnoho razngch pocitu.
Moznd jste si néktergch z nich viimli.
Vezméte si fix nebo barevnou tuZku a
zakrouZkujte pocity, ktergch jste si
vsimli, Ze je Milo v p#ibéhu proZival.

Milty tip: pokud néjakému pocitu nerozumite,
@ miiZete pozddat dospélého, aby vam jej vysvétlil!
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Identifikace emoci

Tip: Zejména mladsim détem moina
budete muset vysvétlit jednotlivé emoce,
abyste jim pomohli pojmenovat ty,

se kterymi maji zkuSenost.

K témto strdnkam lze doplnit i dalsi
aktivity, v€etné toho, aby déti urcily, kdy
pocitily kazdou z uvedenych emoci.
Vyzvéte déti, aby doplnily nékteré emoce,
které zazily a které nejsou na strance

uvedeny.

Ve skupiné se déti mohou podélit o to,
proc¢ danou emoci urcily a co pro né
ztotoZnéni se s touto emoci znamena.
MuzZe zde padnout i dotaz, jak déti poznaiji,
Ze danou emoci prozivaji (napriklad podle
toho, jak se chovaji, kdyz pocituji urcité

emoce).
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Identifikace emoci

Na strané 5 jsou déti vyzvdany, aby si uvédomily emoce, které identifikovaly na
stranach 3 a 4, a porovnaly je s emocemi, které mél Milo. Zjisti tak, které emoce
s nim mély spolecné a které ne. Kazdé z déti bude mit jiné individudlni reakce na
stresujici udalost, i kdyz prozily stejnou udalost a mély podobné zazitky jako
ostatni. V knize Neobvykla situace Milo zaZiva nékolik rdznych reakci, které se

u déti bézné vyskytuji, véetné toho, Ze se rozzlobi, place, boli ho bficho a ma
problémy se spankem. Je dulezité, aby déti vnimaly, Ze jejich rizné emoce a
prozitky jsou odlivodnéné a nedélaji je ,divnymi“ proto, Ze maji jiné emoce nez ti
kolem nich. Zaroven je dulezité détem ukazat, Ze maji nékteré emoce podobné

jako ostatni a to je mUze s druhymi spojovat.

Instruujte déti, které tuto aktivitu provadéji, aby pouzily emoce, které predtim
identifikovaly, a aby uvedly jakékoli dalSi emoce, které maiji a které nebyly

v seznamu zahrnuty. Tyto seznamy mohou obsahovat napsané emoce nebo se
mohou pfizpUsobit obrazk(m (nap¥. smajlikim) v zavislosti na vyvojové Urovni
ditéte. Mladsim détem mohou obrdzky pomoci snaze se orientovat ve sdilenych
a nesdilenych emocich. Pokud jsou toho déti schopny, mUze byt uzZite¢né také

zjisténi, jak tyto emoce vyjadfuji ve srovnani s Milem.

12



MoZna jste si vsimli, Ze jste zakrouZkovali Identifikace emoci
nektere pocity stejné jako Milo, zatimco dalst

pocity se mohou lisit. Neni to divné, protoZe
vsichni miZeme proZivat | nékteré podobné
pocity poté, co budeme mit podobné zdZitky.

Dole uved’ nékteré pocity, které mas podobné

jako Milo, a nékteré pocity, které proZivas ty, Tuto aktivitu Ize rozsirit tim, ze

ale Milo ne. Y
déti pozadate, aby se zamyslely,
Pocity podobné, Pocity odliSné, nez
jako mél Milo mél Milo jak tyto emoce vyjadruji ve svém

chovani a jak se to shoduje s tim
nebo naopak odlisuje od toho, jak
se svymi emocemi naklada Milo
(,KdyzZ se citiS ___, FeSis to stejné

jako Milo?“).

o

2
<

Ve skupiné nezapomerite zdUraznit, Ze i vSechny emoce, které jeji clenové
prozivaji a které nemaji stejné jako ostatni, jsou normalnimi reakcemi. Chceme
jednak vytvorit spojeni mezi témi, kteri prozivaji podobné emoce, a zaroven
neodcizit ty, kteri prozivaji emoce odliSné. Dbejte na to, aby ¢lenové skupiny

s odliSnymi emocemi méli dostatek ¢asu na diskusi o svych emocich a o tom, jak
se s nimi vyrovnavaiji. Prace ve skupiné muze také usnadnit diskusi o tom, jak se
s témito emocemi vyrovndvame, a o chovani, které muze byt disledkem urcitych

emoci.

13
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Strana 6 vybizi déti, aby se zamyslely nad tim, jak se jejich emoce mohly

v prabéhu ¢asu ménit, napriklad od doby, kdy jejich zatéZova situace zacala.
Zejména pro déti mlzZe byt ¢asto bezprostfedné po zatéZové uddlosti obtizné
vyrovnat se se silnymi emocemi, které mohou mit. S postupem ¢asu vsak tyto
silné emoce obvykle odezni a mohou se dokonce zacit ménit. Tato aktivita vybizi
déti, aby se na své emoce podivaly zpétné a prozkoumaly, jak se mohly v Case

meénit.

Détem, které tuto aktivitu plni, dejte pokyn, aby vyuzily svych tvircich schopnosti
a zamyslely se nad pocity, které v posledni dobé prozivaly. Povzbudte je, aby
pouzily identifikované emoce z predchozich aktivit a premyslely o tom, jak se tyto
pocity zménily od doby, kdy se u nich po udalosti objevily. Nechte déti nakreslit
nebo napsat o téchto emocich a o tom, jak se s casem zménily. Nékteré pocity
mohou byt velmi silné hned na zacatku zatéZzové situace, ale postupem ¢asu se

s nimi lidé snaze vyrovnavaji, zatimco jiné pocity se nemusi na zac¢atku situace

vyskytovat vibec a objevi se az pozdé;ji.
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Nékdy se nase pocity mohou v pribéhu ¢asu
menit. Kdyz zaZivame néco tézkého, muZeme
mit v danou chvili urcité pocity. Jakmile ale
uplyne néjakyg cas a my o tom mame moznost
premyslet, miZeme z toho mit pocity jiné.

Vinimali jste néjaké pocity, které se od zacldtku
vasi obtizné situace zménily? VyuZijte nize
uvedeny prostor k tomu, abyste nakreslili nebo
napsali, jak se tyto pocity zmeénily.

e

Dalsi aktivity pro tuto stranku mohou

zahrnovat zkoumani toho, jak se
kromé emoci pfipadné zménily
myslenky ditéte. To mlzZe byt
uzite€né zejména pro starsi déti

a dospivajici, ktefi maji schopnost

uvazovat o svém mysleni.

Ve skupiné vyzvéte déti, aby se podélily o nékteré z emoci, které identifikovaly

kratce po stresuijici situaci, a o to, jak se zménily v nasledujicich dnech a tydnech.

Davejte pozor na spole¢na témata, ktera se objevuji, a povzbuzujte déti, aby

premyslely o tom, jak mUze byt jejich ,,emocni cesta” podobna tomu, jak to maji

druzi. To mGze poslouzit také ke zdlraznéni téch emoci, které jsou pro né

jedinecné, a jejich vlastni cesty k zotaveni. Vratte se zpét na stranu 5 k emocim,

které déti s Milem sdileji a nesdileji. Zjistujte, zda jsou tyto emoce podobné

emocim, které sdileli jejich vrstevnici.

15



Identifikace emoci

Strana 7 jde od prvotniho rozli¥eni emoci trochu hloubéji. Zddame zde déti, aby
rozdélily emoce, které predtim identifikovaly, na ty, které citi rady, a ty, které citi
nerady. Stdle ale zdlraziujeme, Ze vSechny emoce jsou v porddku a normalni a Ze
zadné z déti neni Spatné proto, Ze ma néjakou emoci. Je tfeba se vsak ujistit, ze
déti jsou schopny identifikovat, jak se pfi svych emocich citi. Urcité emoce v nich
mohou vyvolavat dobré pocity, napfiklad radost nebo vzruseni, zatimco jiné v nich
mohou vzbuzovat pocity Spatné, napriklad strach nebo vztek. Kdyz déti urci, které
emoce jim délaji dobfe, pracujeme s nimi na zplsobech, jak tyto pozitivni pocity
zvysit a jak zvladnout nebo omezit negativni emoce, které jim pusobi trapeni. Kdyz
vime, které emoce zpUsobuji trapeni, miZzeme vytvofit lepsi plany, jak ditéti

pomoci tyto konkrétni negativni emoce zvladnout.

Instruujte déti, které tuto aktivitu dokoncuji, aby se zpétné podivaly na emoce,
které identifikovaly na stranach 3 a 4, a na emoce, které se zménily
(identifikované na strané 6). VSechny tyto své emoce déti rozdéli do dvou sloupcl
na ty, které citi rady, a ty, které citi nerady. Tuto aktivitu |ze provadét pomoci slov

nebo obrazkl v zavislosti na vyvojové urovni ditéte.
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Ted’, kdyZ jsme mluvili o vasich emocich, které e ‘
jste citili béhem neobvyklé situace, zamysleme se Identifikace emoci
nad nektergmi, které jste citili vadi, i nad temi,

které jste citili neradi.

Vechny emoce jsou v potddku, protoZe to je to,
co my sami citime. Neméli bychom se za né

stydét. Jako doplriikovou aktivitu pro tuto

Pocity, které Pocity, které , oy -
rdd/rada citim nerad/nerada citim stranku mGzeme nechat deti

vyjmenovat konkrétni chovani
spojené s jejich emocemi (napf.
vedle $tastné emoce uvedou , smat
se“ nebo ,béhat” a vedle vydésené
emoce uvedou ,plakat” nebo

= »,schovavat se”). To ndam mUze
fé @ . R -

pomoci propojit urcité chovani

~ ditéte s ur&itymi emocemi, které

u sebe dité rozpoznalo.

Ve skupiné lze tuto aktivitu pouzit k usnadnéni diskuse o emocich, které ucastnici
prozivaji, a o tom, jak se citi obvykle. Skupina mlze také diskutovat o chovani,
které vede k témto rliznym pocitiim, a o tom, jak toto chovani muize lidem pomoci
vyjadFit pozitivni emoce a zaroven snizit dopad negativnich emoci. U¢astnici
mohou vyuZit prostor skupiny k tomu, aby spolecné s ostatnimi prozkoumali své
emoce a zjistili, jak se ostatni vyrovnavaji se svymi emocemi a jak se diky témto
emocim citi jejich vrstevnici. To mlZe prispét k destigmatizaci emocnich potizi,
protoze si déti a mladi lidé |épe uvédomuiji, Ze maji dopad i na jiné lidi nez na né

samotné.
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Na strané 8 zacina diskuse o zdravych zptsobech zvlddani emoci, které déti
identifikovaly na predchozich stranach. Chceme, aby zacaly prostfednictvim této
aktivity premyslet o tom, Ze soucasny okamzik nebude trvat vécné a Ze se jejich
emoce v budoucnu zmeéni. Napomaha to nastavit mysleni déti na ,cestu

k zotaveni se” a zaroven to mlze pomoci prerusit tzv. ruminace neboli ulpivani na
negativnich myslenkach ¢i neustalé a opakujici se pfemysleni o problémech. Nas
mozek ma prirozenou tendenci pamatovat si negativni vzpominky vice nez ty

pozitivni. Proto je tfeba cilené nastavit mysleni déti na cestu k zotaveni se.

Instruujte déti, které tuto aktivitu provozuji, aby kreativné vyjadrily nékteré z véci,
které délaji a které jim pomahaji zvladat emoce v kazdodennim Zivoté. Plijde
predevsim o Cinnosti, kterym se déti vénuiji, kdyz se trapi a chtéji si ulevit.
Pokusime se zd(raznit ty ¢innosti, které détem a dospivajicim pomadhaji citit se
lépe a také lépe fungovat. Cinnosti, které sice kratkodobé navozuji dobry pocit,
ale z dlouhodobého hlediska znesnadnuji efektivni feSeni problém, nejsou pfilis
prospésné a meli bychom se jim obecné vyhybat. Zvlasté uzitecné mohou byt
aktivity, do kterych se zapojuji i dospélé osoby détem blizké. Tyto aktivity,

uvedené na strané 2, navazuji na dostupné systémy socidlni opory.
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Vsechny pocity jednou pominou. Dobrd zpriva je ; t AT
to, Ze sz;z:’ i ty, které }zr’tfme neradi. M&lzeeme se Strategie zvladani
tedy uklidnit, Ze ani ty nejhorsi pocity nebudou

trvat véineé. Moznad jste si ale vsimli, Ze nékdy

miZete udélat néco, co napomiiZe tomu, aby

Spatné pocity pominuly rychleji. MiZe to pro vds

byt hrani si s kamarddy nebo éleny rodiny, nebo

tireba kresleni a vy se pak necitite tak smutni

nebo nastvand. Dalsi aktivity na této strance

Nakreslete nebo napiste, co mizete udélat,

abyste se citili lépe! mohou zahrnovat hodnoceni

nékterych Cinnosti, které déti
identifikovaly, a to podle toho,

jak ucinné jim pomahaiji zvladat
situaci. Timto zpisobem budou mit
k dispozici seznam strategii
zvladani, které mohou vyuzit,

< ) kdyz se budou citit stresované.

Vyzvéte déti ve skupiné, aby se podélily o nékteré z ¢innosti, které jim pomahaji
regulovat emoce. To mlze pomoci ostatnim ¢lentiim skupiny, aby se dozvédéli o
strategiich, které funguiji u jejich vrstevnik( a o kterych mozna drive nepremysleli.
Vyhodou je také povzbuzeni déti vtom, Ze nejsou jediné, kdo se vénuji uréitym

¢innostem, aby se vyrovnaly se svymi negativnimi emocemi.
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Strana 9 uzavira pracovni sesit vyzvou, aby déti urcily konkrétni véci, které
mohou udélat, aby se citily |épe. Tento list |ze také pouzit jako referencni seznam
do budoucna, aby se déti mohly ohlédnout za strategiemi zvladani, které uz drive
vymyslely, a to i v okamziku, kdy pocituji silné emoce a mohly by mit problém si
na své dovednosti zvladani vzpomenout. Kdyz jsme ve vzruseném psychickém
stavu, zndmém takeé jako , boj nebo uték”, je nemozné naucit se nové dovednosti.
V téchto chvilich se musime spolehnout na dovednosti, které jsme si osvoijili jesté
predtim, nez jsme se do tohoto excitovaného stavu dostali, a které nam pomohou
se znovu stabilizovat.. V této aktivité maji déti uvést dovednosti pro zvladani
situace, aby je ve chvilich, kdy se do takového psychického stavu dostanou,

je mély po ruce, misto toho, aby si je musely pamatovat.

Dejte détem, které tuto aktivitu provadéji, pokyn, at se vrati k polozkam, které
uvedly na strané 8, a napiSou nékteré potencialni strategie, které jim pomohou
regulovat emoce, kdyz se budou citit Spatné. Pfestoze byla tato uloha vytvorena
proto, aby ji déti vyplnily pisemné, mohou také vyuzit prostor nad kazdym radkem
a néco tam nakreslit, pokud je to vzhledem k véku a schopnostem vhodnéjsi. Tyto
strategie by mély détem pripominat, Ze se maji zapojit do ¢innosti zamérené na
regulaci emoci. Povzbuzujte déti, aby se témto strategiim vénovaly jesté pred tim,
nez se budou citit Spatné. Pokud takova situace nastane a ony budou potrebovat

tyto strategie pouZit, budou uz mit urcité zkusenosti a budou védét, co maji délat.
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7 s

Strategie zvladani

Nyni si zkusime zapsat vsechny véci, které ndm
pomahaji citit se lépe. MoZna si v tuto chvili
vzpomenete jen na nékteré, ale vidy budete moci
pridat do seznamu dalsf.

Mezi doplriikové aktivity lze zaradit
Miliv tip: PokaZdé, kdyZ budete mit pocit, ktery
se vam nelibi, miiZete se sem vratit a
" pipomenout si vsechny dobré postupy, které vam
" pomdhaji citit se [épe! , . . e
; naladu v souvislosti s urcitymi

seznam véci, které détem zlepsuji

Néco, co mi pomdhd citit se [épe, je... emocemi. Déti mohou napfiklad

vyjmenovat strategie zvladani, kdyz

Néco, co mi pomdhd citit se lépe, je... se citi smutné, pak uvést strategie,

kdyzZ se citi nastvané, a porovnat,

které z nich mohou byt uzitecné pro
Néco, co mi pomaha citit se lépe, je...

rdzné emoce. Nékteré strategie

mohou byt lepsi pro urcité negativni
Néco, co mi pomadha citit se lépe, je... ) L
i emoce, zatimco jiné se mohou
.

(0]
J

Ve

ukazat jako vSeobecné ucinné.

Tato aktivita velmi dobre navazuje na skupinovou diskusi o strané 8. Déti tak
mohou do svého seznamu strategii zaradit strategie zvladani od svych vrstevnikd,
které by je jinak nenapadly. (To je obzvlasté uzite€né, pokud mély déti problémy

s vymyslenim vlastnich strategii zvladani na strané 8).
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