Pomucky,

které detem pomohou PorT
ke zklidnéni a soustredeni

Jisté si dokazete vybavit riizné neposedné zvyky, které bezdéky délame v situacich, které vyzaduiji
nase soustredéni. U skolnich déti to byva houpani na zidli, hrani si s vécmi, ¢marani po lavici, niceni
oball od sesitu, kousani nehtl nebo tfeba cvakani tuzkou ¢i uzavérem od lahve.

Reseni téchto rusivych projevi ve tfidé prinasi seberegulaéni pomlcky — malé antistresové
predméty, které mohou déti mackat, otacet jimi, nebo pomuicky umoznujici bezhluény pohyb téla
nebo nohou.

Seberegulaéni pomicky détem pomahaiji:

— uvolnit neklidnou energii a napéti

- |épe se soustredit

— snizovat stres a Uzkost

- vybit negativni energii

- regulovat kompulzivni sebeposkozovani (trhani nehtové kiizic¢ky, kousani nehtd atd.)

Jak seberegulaéni pomucky efektivné vyuzivat ve tridé:

Vysvétlete détem, Ze to nejsou hracky, které je maji rozptylovat, ale naopak nastroje,
které jim pomohou Iépe se soustredit. Stejné jako jim napriklad tuzka slouzi ke psani.

' Stanovte pravidla pro jejich pouzivani. Zakladem je, aby seberegulaéni pomUcky
nerusily spoluzaky — tedy zadné hlasité cvakani, bouchani Ci jiné rusivé zvuky.

Priklady seberegulaénich pomucek:

KEEP CALM and GO BY BUS
e —
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