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Jak bezi muj motor
Nas mozek je trochu jako motor auta. PorT

KdyZz motor...
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.. b@Zi pFilis pomalu ... béZi tak akorat, ... b€Zi moc rychle,
a nema benzin, moc daleko ani moc rychle nebo pomalu,| | miZeme nad autem ztratit
nedojedeme. dojedeme pohodiné do cile. kontrolu a nabourat.
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[ Jede se mi dobre ] [ Potrebuji zpomalit ]

Kdyz se citime:

Zpomaleni, unaveni, Neklidni, impulzivni, myslenky
. do niceho se nam nechce... nam zbésile létaji sem a tam...
o Svlj motor mGzeme SvUj motor mGzeme
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Jak pomucku vyuzit ve tridé?

1.

Zastavte se

Zacnéte den, hodinu nebo aktivitu tim, ze se zaci zamysli, jak v danou
chvili bézi jejich motor. Citi se zpomaleni, unaveni? Jsou neklidni,
zrychleni? Nebo se citi dobre ,tak akorat“? Vyuzijte spolecné velky
ukazatel rychlosti, Zaci mohou svdj aktualni stav vyjadrit pfipevnénim
napr. kolicku se svym jménem. Zaci mohou vyuzit své malé ukazatele,
které budou mit k dispozici na lavici. Po vyhodnoceni aktualniho
stavu povzbudte zaky k vyuziti naucené vyuzit regulacni techniky,
popr. je mozné zaradit skupinovou aktivizujici nebo zklidaujici
techniku.

Zkousejte

VyzkousSejte s Zaky riizné zplsoby aktivizace nebo zklidnéni. Pokud
motor bézi pomalu, Zaci potrebuiji fyzickou aktivitu. Pokud bézi pFilis
rychle, vyuzijte zklidiujici aktivity nebo senzomotorické pomdcky
pro zklidnéni. Vytvorte si seznam €innosti ¢i pomlicek, které zakiim
pomohou za riiznych okolnosti a jejich vyuzivani s zaky opakované
procvicujte.

Monitorujte

Po prestavce, po testu nebo po obédé pozadejte zaky, aby se

zamysleli nad tim, jak bézi jejich motor. Spole¢né si vSimejte toho, jak
se béhem dne méni nase emoce a uroven energie. Reagujte na zmény

v energii tridy jako celku tim, ze zaradite vhodné aktivity.

4.

PorT

Podporujte

Nabizejte zakim pravidelné kratké regulacni aktivity i v pripadé,
Ze nejsou zjevné zcela potreba. Slouzi velmi dobfe jako prevence
naro¢ného chovani, poskytuji prestavky pro mozek a podporuiji
bezpecné prostiedi ve tfidé. Zakiim pomohou s regulaci také
senzomotorické pomtcky, které mizete nakoupit do tfidy a zavést
pravidla jejich vyuzivani.

Sdilejte

Ukazte zakim, Ze nejen déti potrebuji rozpoznat a kontrolovat

své motory. Sdilejte se zaky vase techniky, které vam pomahaji

v situacich, kdy vas motor bézi prilis rychle nebo pomalu a co délate
pro to, aby bézel tak akorat. Vyuzijte aktivity, které pomohou zakim
identifikovat jejich vlastni strategie prace s energii a emocemi. Cilem
je, aby dokazali rozpoznat své emoce a uroven energie a védéli, co
mohou udélat, aby jejich motor bézel tak akorat.
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