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Poznavam sebe a druhé

Soubor aktivit tematicky navazuje na metodiku
Poznavame sebe a druhé podporujici rozvoj
socio-emocniho uceni v prostiedi materskych
Skol. Je urCen pro déti pfedskolniho véku a na
zacatku skolni dochazky (3-7 let) a jejich
pecujici. Obsahuje 27 aktivit, které podporuiji
rozvoj dovednosti, které détem pomahaji lépe
porozumét sobé i svému okoli.

Material vznikl v rdmci projektu School-wide
SEL Resource Package to Strengthen Child and
Adolescent Mental Health in Czechia. Tento
projekt byl realizovan ve spolupraci s Regionalni
kancelari Svétové zdravotnické organizace
(WHO) pro Evropu, s Ministerstvem zdravotnictvi
a Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy
Ceské republiky. Projekt byl realizovan v ramci
dohody o prispévku mezi Evropskou komisi

a Regionalni kancelafi WHO pro Evropu s nazvem
,Reseni problému v oblasti dusevniho zdravi

v 27 zemich EU, na Islandu a v Norsku®.

Funded by
the European Union

WHO spolupracuje s Evropskou komisi na
ochrané a podpore dusevniho zdravi lidi zijicich
v Evropské unii, na Islandu a v Norsku tim, Ze
zlepsuje kapacity jednotlivych zemi pro komplexni
pristup k dusevnimu zdravi. Vice informaci
naleznete na webovych strankach projektu
(www.who.int).
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Mili rodice, prarodicCe a dalsi pecujici,

drzite v rukou soubor aktivit, ktery vznikl proto,
abyste se spolecné s détmi mohli vydat na
cestu objevovani emoci, vztah(, sebe sama

i toho, co nam pomaha zvladat rizné situace.
Déti se v predskolnim véku a na zac¢atku skolni
dochazky teprve uci rozeznavat a pojmenovavat
své prozivani, jak navazovat pratelstvi nebo jak
si poradit, kdyz je néco tézké. Vase pfitomnost,
trpélivost a pozornost jim je v tom nezastupitelnou
oporou. Mozna pfi aktivitach objevite i vy sami
néco nového — o svém ditéti, o sobé, i o tom, co
v rlznych chvilich prozivate.

Soubor je plny hravych aktivit, otdzek a obrazka,
které mohou byt inspiraci ke spole¢nému
povidani, premysleni i tvofeni. Kazda kapitola se
vénuje jiné oblasti rozvoje od pozndvani sebe
sama, svych emoci a silnych stranek, pres feseni
problému, vyhledani pomoci az po vytvareni
pozitivnich vztah(. U kazdé aktivity najdete kratky
uvodni text k sezndmeni s danym tématem.

V zavéru zase naleznete nékolik reflektivnich
otazek, které vdm mohou pomoci se s détmi na
dané téma Iépe naladit a otevrit dalSi prostor pro
spolecné sdileni a poznavani.

Pro nékteré déti budou ukoly snadné, jiné mohou
potrebovat vice ¢asu nebo podpory. Dovolte

si postupovat vlastnim tempem. K nékterym
aktivitdm se mUzZete vracet i opakované — tfeba
kdyz se k tématu objevi nova zkusenost nebo
emoce. Nékteré aktivity miZete i vynechat nebo
se k nim vratit pozdéji. Nékdy se vam mozna
nebude chtit pokracovat, a jindy se naopak
budete chtit aktivitou zabyvat mnohem déle, nez
byste Cekali.

Pamatujte, Ze cilem neni mit cely soubor aktivit
hotovy. To nejcennéjsi, co si z néj miiZzete odnést,
je spolecné straveny Cas, povidani a vzajemné
uceni.

Pustte se do toho s radosti, zvédavosti
a otevrenosti.
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Identita znamena, kym jsme, jak vnimame sami sebe, co nas vystihuje

a ¢im jsme jedinecni. U déti v pfedskolnim véku se identita teprve postupné
vytvari. Pomaha jim, kdyz o sobé mohou pfemyslet a uvédomovat si, co
maji rady, nebo co je pro né dulezité.

IDENTITA / AKTIVITA 1

Navrhnéte ditéti, aby zkusilo nakreslit samo sebe tak, jak vypada. Az bude
obrazek hotovy, mGze s radosti fict: ,To jsem ja!“ Pokud se ditéti do kresleni
zrovna nebude chtit, nenutte ho. S kresbou miizete zacit vy, a pfitom nahlas
popisovat, co pravé tvorite, napf.: ,Nakreslim tvoji hlavu a dlouhé hnédé
vlasy, které rada nosis zapletené do copu.” Dité se k vdm mozna postupné
prid4 a zapoji se také do kresleni. AZ bude obrazek hotovy, mize si ho dité
podepsat (pokud to jiz zvladne), nebo mu s tim miZete pomoci. O obrazku
si pak mizete spolecné povidat a vyuzit pfi tom otdzky na konci aktivity.

Tip pro mladsi déti: U mensich déti, pro které je kresba celé postavy jesté
prili$ obtiznd, muzete zvolit jiny postup. Pripravte si velky arch papiru,

na ktery si dité lehne a vy siluetu jeho téla obkreslite. Spole¢né si pak

o obrazku povidejte a dokreslujte riizné detaily, jako tfeba modré o¢i, pihu
na tvari nebo oblibené tricko.

Nakresli, jak vypadas. Zkus namalovat

i drobné detaily. Jsi totiz jedinecny/a

a v tom je tvoje nejvétsi sila. AZ budes mit
obrazek hotovy, mizes Fict: ,,To jsem ja!«
Reflektivni otazky:

Bylo snadné nakreslit sam/samu sebe?

Co dalsiho by na obrazku mohlo byt?
Co té déla jedinecnym nebo jedine¢nou?
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IDENTITA / AKTIVITA 2

Povidejte si spolu o oblibenych vécech vaseho ditéte a ty si
zaznamenejte na papir. Kdyz vas napadne jesté néco dalsiho, klidné to
spolecné dokreslete.

Prvni pismeno mého jména je...

Mladsim détem miZete pomoci a jejich prvni pismeno napsat. Starsi déti
mohou zkusit napsat celé své jméno. Zaroven se miiZete bavit o tom,
jaka varianta jména je jim nejmilejsi.

Na dort nakresli tolik svicek, kolik je tilet.
Moje nejoblibenéjsi zmrzlina je...

Moje nejoblibenéjsi barva je...

Moje nejoblibenéjsijidlo je...

Reflektivni otazky:

Co dalsiho mas rad/a?

Co miUzeme mit radi spolecné?

Najdeme néco, co ma rad jenom jeden z nas?






IDENTITA / AKTIVITA 3

Vyzvéte dite, aby do ramecku nakreslilo svou nejoblibenéjsi hracku
nebo véc. Az bude obrazek hotovy, miiZzete si spolu popovidat o tom,
Ze o kazdé véci, ktera nam patfi, rozhodujeme a také se o ni starame.
Kdyz napfiklad nechdme hracku lezet na zemi, muze se ztratit nebo
se snadno poskodit. Proto své hracky uklizime na své misto.

MZete si povidat také o tom, ze kdyz si dité vezme hracku do skolky,
mozna si s ni budou chtit hrat i ostatni déti. Dité si mize samo vybrat,
jestli mu bude pfijemné hracku ukazat a pujéit, nebo ji radéji nechat
doma ¢i odlozZit v Satné, pokud se mu puj¢ovat nechce. Zaroven pro
néj mlze byt pak snazsi vcitit se do ostatnich déti a pochopit, pro¢

i ony nemuseji nékdy chtit své osobni hracky pujcit. Opakem jsou
spolecné hracky ve skolce, o které se vsichni starame a které si
navzajem pujcujeme.

Nakresli do ramecku svou
nejoblibenéjsi hracku.

Reflektivni otazky:

Pro¢ jsi nakreslil/a zrovna tuto hracku?

Jak se o svou hracku staras?

Chces svou hracku ukazat nebo pujcit ostatnim détem?

v rv

Pokud ano, jak by se k ni mély déti, kterym ji pujcis, chovat?






IDENTITA / AKTIVITA 4

Kazdy z nas ma kolem sebe misto, kterému se fika osobni prostor.
Nékdy ho potfebujeme vice, tfreba kdyz béhame po hristi nebo si hrajeme
venku. Jindy ho mame méné, napfriklad kdyz ¢ekame ve fronté a lidé stoji
blizko nés. Kazdy se mize rozhodnout, jak velké misto kolem sebe pravé
potfebuje. Kdyz jsme smutni, unaveni, mame hlad nebo nas néco zlobi,
Casto potrebujeme vic prostoru. Jindy néam naopak muze byt pfijemné,
kdyZ je nékdo nablizku nebo nas obejme. Povidejte si s ditétem o tom,
Ze jeho osobni prostor je dllezity a zaslouZi si ho chranit. Kdyz to vSichni
budou navzajem respektovat, budeme se citit dobre a v bezpe¢i.

Tip pro mladsi déti: Pro mensi déti m(ze byt pochopeni osobniho
prostoru jesté naro¢né. M(iZete si také spolu povidat o mistech, ktera jsou
jejich — napriklad jejich postel, zidle u stolu, skfinka nebo misto v Satné ve
Skolce oznacené jejich znackou nebo jménem. MiZete si spolu vyzkouset
(tfeba formou scénky), jak dité mize druhému vhodnym zptlsobem fict,
ze se mu nelibi, kdyz je nékdo prilis blizko nebo na jeho misté.

Nakresli kolem postavy, jak velky osobni
prostor potrebujes.

Reflektivni otazky:

V jakych situacich si prejes, aby ti byl nékdo nablizku (napf. pfi stavéni
stavebnice, kdyZ je ti smutno, pri ¢teni pohadky pred spanim nebo kdyz
jdes po ulici)?

Co kdyz ma nékdo rad hodné osobniho prostoru okolo sebe a nékdo

k nému prijde moc blizko?

Jak mizes fict nebo ukdzat ostatnim, Ze potrebujes vice prostoru?






IDENTITA / AKTIVITA 5

Kazda zemé na svété ma svou vlastni vlajku. Ta se mize v nécem podobat
ostatnim (napf. barvou nebo symbolem), ale presto je kazda jedineéna.
Nékteré vlajky pfipominaji véc nebo udalost, ktera je pro tu zemi dilezita.
Zkuste navrhnout svou vlastni vlajku! Takovou, ktera ukaze, co nebo koho
ma dité rado, co ho vystihuje nebo mu déla radost. Az bude vlajka hotova,
povidejte si o tom, co vS§echno na ni je a pro¢ vypada pravé takto. Vlajku si
také muzete vystfihnout a nalepit tfeba na Spejli, a pak si ji vystavit nebo

M u

s ni ,slavnostné” zamavat.

Tip pro starsi déti: Vétsi déti mohou zkusit vytvorit i rodinnou vlajku.
Muzou do ni zahrnout vSechno, co mate jako rodina spolecné nebo co je
pro vas dllezité.

Vymysli a nakresli svou viajku. Je jen

na tobé, jak bude vypadat. MiZzes$ na ni
nakreslit své oblibené barvy, zvifrata nebo
mista. Mohou tam byt i rtuzné tvary a vzory,
ktereé se tilibi.

Reflektivni otazky:

Jak vypada tvoje vlajka?

V ¢em je tvoje vlajka jedinecna?

Co jsi nakreslil/a na rodinnou vlajku?

Co mame vsichni doma radi?






IDENTITA / AKTIVITA 6

Kazdy z nas ma sny, i kdyz si je ne vzdy pamatujeme. Nékdy se nam
muze zdat o tom, co jsme zazili, a jindy zase o tom, na co ¢asto
myslime nebo co si pfejeme. Zkuste se zeptat ditéte, co by si pralo
nebo o ¢em v noci sni. Pokud se jedna o tajné prani, respektujte, pokud
o ném nebude chtit mluvit. Pfani nijak nehodnotte ani neposuzuijte,
jestli je splnitelné. Smyslem této aktivity je doprat détem prostor pro
jejich fantazii. Sva prani pak mohou nakreslit do bubliny.

Nakresli do bubliny sva prani nebo to,
o cem se ti zda, kdyz spis.

Reflektivni otazky:

Jaka prani jsi nakreslil/a?

O ¢em se ti v noci zda?

Jaky ze svych snu bys chtél/a zaZit v opravdovém Zivoté?






Silné stranky jsou vlastnosti, schopnosti a dovednosti, které nam jdou
pfirozené dobre a pomahaji ndm v rliznych situacich. Kdyz déti objevuiji své
silné stranky a uci se vnimat, v ¢em jsou dobré, buduiji si zdravé sebevédomi.
Zaroven si tak uvédomuiji, ze kazdy ma néco, v cem je dobry.

SILNE STRANKY OSOBNOSTI / AKTIVITA 1

Povidejte si spolecné o tom, co vasemu ditéti jde, v cem je dobré a co mu
pfinasi radost. M(ze to byt néco, co rado déla, co se mu dafi nebo za co ho
nékdo pochvalil. Podélte se také o své silné stranky. Reknéte ditéti, v éem
jste dobfi a kdy vam vase silné stranky pomahaiji (napf. trpélivost pfi skladani
puzzle, odvaha pfi zkouseni né¢eho nového nebo vytrvalost ve sportu). Diky
tomu dité lIépe pochopi, co jsou silné stranky. Poté si mize zakrouZkovat
obrazky s aktivitami, které ho bavi nebo ma rado. Do prazdného mista si
muze dokreslit cokoliv dalsiho.

Vyber a zakrouzkuj to, co té bavinebo co
rad/a délas. Pokud tu néco chybi, nakresli
to do prazdného krouzku.

Reflektivni otazky:

Co té bavi nejvic?

Kdy jsi to délal/a naposledy?
Jak se pfi tom citis?

Chtél/a bys néco délat Castéji?






SILNE STRANKY OSOBNOSTI / AKTIVITA 2

Kazdy z nds ma néjaké vlastnosti, néco, co ho vystihuje. Pro dité mize

byt zpocatku tézké popsat, jaké je nebo jaké ma vlastnosti. Povidejte si
spoleéné o rtznych slovech, ktera popisuji, jaci lidé mohou byt. Porozuméni
muZe usnadnit pfirovnani ke zvifatim. Dité si diky tomu snaze spoji
vlastnost s né¢im konkrétnim. Napriklad pes muze pfipominat vérnost

a pratelstvi, lev odvahu nebo sova moudrost. Zvirata a jejich vlastnosti
berte jen jako inspiraci. Dité mize ke stejnému zvifeti pfiradit Gplné jinou
vlastnost podle toho, co ho napadne nebo jak dané zvife vnima. Diky tomu
si dité postupné rozsifuje slovni zasobu a uci se Iépe mluvit o sobé a svych
vlastnostech.

Vyber si zvire, které je ti nécim podobné.
MuzZes byt tfeba odvazZny/a jako lev hebo
hravy/a jako delfin. Nejde o to, jak vypadas,
ale co mate spoleéného. ZviFre muzes
vybrat z obrazki, nebo nakreslit Gplné jiné,
které té napadne.

Lev - silny a odvazny

Liska — chytra a mazana

Vik - je divoky, rad spolupracuje

Medvéd - je silny a umi chranit

Slon — ma dobrou pamét a je trpélivy

Pes — vérny a pratelsky

Delfin — radostny a hravy

Mravenec - je pracovity a pomaha ostatnim
Ryba - klidna a citliva

Reflektivni otazky:

Jaké zvire sis vybral/a? A pro¢?

Co mate spole¢ného?

Znas nékoho, kdo je taky takovy?

Je néjaka vlastnost, kterou by sis pral/a mit?






SILNE STRANKY OSOBNOSTI / AKTIVITA 3

Kazdy z nds ma svdj vnitini hlas. Je to tichy hlasek, kterym si v duchu
povidame sami se sebou. Nékdy nas dokaze povzbudit, uklidnit nebo utésit,
kdyZ se nam néco nepovede, nebo kdyz jsme smutni. Je dobré, kdyz je nas
vnitfni hlas laskavy a povzbuzujici. Povidejte si s ditétem o tom, co si miize
rict, kdyz je mu smutno, néco se mu nepovede nebo kdyzZ se boji. Podélte
se i o své zkuSenosti, co si fikate vy, kdyz je vam tézko nebo potfebujete
dodat odvahu.

Tip pro mladsi déti: Pro mensi déti mGze byt predstava vnitfniho hlasu
jesté prilis slozitd. Pom(iZe proto mluvit o konkrétnich situacich. Mizete se
napriklad zeptat: ,Co bys rekl/a kamaradovi, kdyby spadl z kola? A co bys
mohl/a Fict sobé, kdybys spadl/a ty?“

Vnit¥ni hlas je jako maly pomochnik. Mize
nam dodat odvahu, povzbudit nas nebo
nas poteésit, kdyz je nam smutno. Zkus si
nahlas Fict nékterou z téchto vet.

Reflektivni otazky:

Co si mizes rict, kdyZ se ti néco nepovede?
Co ti pomuZze, kdyzZ je ti smutno?

Jaka slova ti dodaji odvahu nebo té potési?



Jsem
dulezity/a.

Dnes bude
skveély den!

Jsem dobry/a
takovy/a,
jaky/a jsem.

Jsem skveély/a.

Jsem silny/a,
zviadnu to!

Hura! Zviadl/a
jsem to!

Tohle je nové,

ale ja to zviadnu.

Chyby jsou
v poradku.

Jsem dobry/a
kamarad/ka.

Jsem hodny/a

arad/a pomaham

druhym.

Jsem na sebe
pysny/a.

Kazdy problém
ma reseni.

y & N 4
ZalezZi na mne.

Délam pokroky,
a to je skvélé!

MuUZu se naugéit,
co budu chtit.

Vim, Ze jsem
v bezpeéi.

Jesté to neumim,
ale brzy se to
naucim.

©



SILNE STRANKY OSOBNOSTI / AKTIVITA 4

Je dilezité oslavovat i malé véci, které se ndm podarily. Nezélezi na
tom, jestli jde o drobny pokrok nebo velké vitézstvi. Kazdy uspéch si
zaslouzi pozornost. Povidejte si s ditétem o tom, co se vam v posledni
dobé povedlo, z ¢eho mate radost nebo v ¢em jste vytrvali, i kdyz to bylo
tézké. Ocente i sami sebe za své uspéchy. Davate tim ditéti najevo, ze
mit radost z vlastniho uspéchu je v poradku. Pri ocenovani ditéte zkuste
byt co nejvice konkrétni. Misto obecného , To se ti povedlo.” mlzete fict
napriklad: ,VSiml/a jsem si, jak jsi hezky pockal, az druhy domluvi.“ Nebo:
»T0 bylo milé, jak jsi nabidla kamaradce pastelku.” Ditéti pomaha, kdyz si
ocenéni spoji s konkrétnim chovanim nebo situaci. Ocenéni nemusi byt
jen ve slovech. | usmeéy, pohlazeni nebo obejmuti mohou ditéti ukazat, ze
jste si vSimli jeho snahy.

Tip pro mladsi déti: Pro malé déti mize byt zatim tézké fict, za co by
se ocenily. Pomozte jim vzpomenout si na néco, co se jim podarilo,
napf. ze si samy oblékly ponozky nebo uklidily hracky. Ptejte se laskavé
a konkrétné, tfeba i formou pfipomenuti, napf.: ,Vzpominas, jak jsi dnes
pomohl/a s prostiranim? To bylo moc hezké. Das si za to medaili?”
Pokud dité nechce nic fikat, mGze si medaili vybarvit podle své nélady.
Dulezité je spolecné se na chvili zastavit a vSimnout si, co se ditéti
povedlo.

Za co by sis dnes dal/a medaili? Vybarvi
si ji. Urcite si ji zaslouzis!

Reflektivni otazky:

Co se ti v posledni dobé povedlo?

Zkusil/a jsi dnes néco nového? Jak ti to Slo?
Jak jinak se jesté muZes ocenit?

Zaslouzi si medaili i nékdo jiny?






Emocni gramotnost znamena umét své emoce poznat, pojmenovat

a postupné se s nimi naucit zachdazet. Pro déti je dllezité védét, Ze vSechny
emoce, i ty neprijemné nebo velmi silng, jsou v porfadku a Ze o nich mizeme
mluvit nebo je jinak vyjadrit. Postupné se tak uci, jak emoce vypadaji, jak je
mohou poznat na sobé i ostatnich a co jim emoce chtéji sdélit. Diky tomu
déti dokazi Iépe porozumét sobg, svym potiebam i lidem kolem sebe.

EMOCNi GRAMOTNOST / AKTIVITA 1

Emoce jsou stavy, které prozivame, kdyz se nam néco déje nebo na néco
myslime. Pomahaji nam poznat, jak se pravé citime — jestli mame radost,
jsme smutni nebo nastvani. Casto se projevuiji i navenek, tfeba ve vyrazu

tvare nebo rliznymi pocity v téle. Povidejte si spolec¢né o tom, jaké emoce
znate, kdy je prozivate a jak poznate, Ze jste veseli, smutni nebo nastvani.
Takové rozhovory pomahaji ditéti [épe rozumét vlastnim emocim, ucit se

je pojmenovavat a zvladat.

Tip pro mladsi déti: Pro mensi déti m(ze byt popis vlastnich emoci jesté
narocny. Pomozte jim tim, ze popiSete situaci a nabidnete, jak se mozna
citily. Napriklad: ,Kdyz ti spadla véz z kostek, mozna jsi byl/a smutny/a
nebo rozzlobeny/a?“ Dité tak nenutite odpovidat, ale davate mu prilezitost
Svou emoci poznat a pojmenovat.

Nakresli, jak vypada tvoje tvar, kdyz citis
radost nebo kdyz jsi naopak smutny/a. Pak
vybarvi nebo oznac¢ mista, kde ve svém
téle radost nebo smutek citis.

Reflektivni otazky:

Kdy jsi naposledy mél/a radost? Co tu radost zp(sobilo?
A kdy jsi byl/a naposledy smutny/a?

Co ti pomaha, kdyZ je ti smutno?

Tip: Podivejte se spolecné na nasi infografiku Co délaji emoce v téle?



https://www.societyforall.cz/co-delaji-emoce-v-tele




EMOCNI GRAMOTNOST / AKTIVITA 2

Emoce jsou pfirozenou soucasti naseho zivota. Je v poradku citit radost,
smutek, vztek i strach. Kazda emoce ndam mize néco fict - tfeba co je pro
nds dulezité, co potfebujeme nebo jak reagujeme na rizné situace. Proto
je dobré ucit se emocim rozumét a mluvit o nich. Projdéte si s ditétem Ctyfi
zakladni emoce - radost, smutek, vztek a strach. U starSich déti mlzete
pridat i dalS$i emoce, napriklad prekvapeni, odpor nebo nudu. Povidejte si
spolec¢né o tom, kdy tyto emoce prozivate a co nam mohou chtit fict.

Radost - citime se dobre, néco se nam libi.

Strach — néco nds muZze ohrozit, potfebujeme byt opatrni.
Vztek — néco se nam nelibi, chceme to zménit.

Smutek — néco nebo nékdo nam chybi, potfebujeme byt v klidu.
Nechut (odpor) — néco nam nesedi nebo ndm neni prijemné.
Nuda - nic nas nebavi, potfebujeme novy napad.

Prekvapeni — stalo se néco, co jsme necekali.

Tip pro mladsi déti: S mensimi détmi mlzete zacit rozpozndvanim
veselych nebo smutnych obli¢ejl na obrazcich a teprve potom pfidavat
dal$i emoce. Zkuste si spole¢né pred zrcadlem ukazat, jak vypada veselg,
smutn3, rozzlobend nebo vystrasena tvar. Dité tak mlze pozorovat, jak se
jeho oblicej pfi rdznych emocich méni.

Nakresli do balédnkii emoce, které znas.
Kdyz nebudes chtit kreslit obli¢eje, muzes
balénky vybarvit barvami, které se podie
tebe k riiznym emocim hodi.

Reflektivni otazky:

Jak poznas, Ze ma nékdo radost, nebo Ze je rozzlobeny?
Ktera barva se k té emoci nejlépe hodi? Pro¢ pravé tato?
Ukazes mi, jak vypada smutny/rozzlobeny/stastny oblicej?






EMOCNI GRAMOTNOST / AKTIVITA 3

UzZ jsme se seznamili se zdkladnimi emocemi a s tim, jak je mizeme
vhimat ve svém téle. Nékdy ale neni snadné poznat, co presné citime.
Emoce se mohou rychle ménit a mize se také stat, Ze prozivame vice
emoci najednou. Napfiklad mGzeme mit radost z vyhry a zaroven ndm
muZe byt lito kamarada, ktery prohral. Nebo mizeme citit smutek

i vztek, kdyz se stane néco neprijemného. Povidejte si s ditétem o tom,
Ze neni potreba vzdy hned védeét, co presné citime. Nékdy potrebujeme
cas, abychom svym emocim Iépe porozuméli. Pripomente ditéti, ze
podobné to maji i dospéli a ze je v poradku citit nékdy vice emoci
najednou.

Predstav si, Ze tento motyl je prave
smutny a nastvany zaroven. Co myslis,
Ze se mu stalo? Vybarvi jednu polovinu
jeho k¥ridel jako smutnou a druhou jako
rozzlobenou.

Reflektivni otazky:

Stalo se ti nékdy, Ze ti bylo zaroven smutno i ses zlobil/a?

Co se stalo?

Co ti tehdy pomohlo?

Stalo se ti nékdy, Ze ses na néco tésil/a a zaroven ses i trochu bal/a?






EMOCNI GRAMOTNOST / AKTIVITA 4

V rlznych situacich prozivame rizné emoce. Podivejte se spolecné
na obrazky a povidejte si 0 tom, co se na nich déje a jak se asi lidé na
obrazcich citi.

Jak se asi lidé na obrazcich citi? Spoj
kazdy obrazek s emoci, ktera se
k nému podie tebe hodi.

Reflektivni otazky:

Jak jsi poznal/a, Ze se tak lidé na obrazku citi?
Co té k tomu napadlo?

Stalo se ti nékdy néco podobného?

Jak ses tehdy citil/a?
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EMOCNI GRAMOTNOST / AKTIVITA 5

Zastavte se na chvilku a zkuste se spolecné zamyslet, jak se pravé ted
citite. Povidejte si o tom, jaké emoce prozivate, kde je ve svém téle vnimate
a jestli jsou vam pfijemné, nebo nepfijemné. Stranku si m{iZete okopirovat
a vracet se k ni opakované. Dité tak miZe pozorovat, Ze se naSe emoce

v pribéhu ¢asu méni.

Nakresli, jak se prave ted'citis.

Mladsi déti mohou zakrouzkovat nebo ukazat na obliCej, ktery nejlépe
vystihuje, jak se praveé citi.

Jakou barvu ma emoce, kterou prave
citi$? Maze jich byti vice. Vybarvi balénky
barvami, které se k tvym emocim hodi.
Dokazes své emoce i pojmenovat?

Kde v téle tu emoci citiS? Muzes to ukazat.

Jak velka je tvoje emoce? Treba kdyz mas
obrovskou radost, mize byt velka jako
slon. KdyZ mas jen trochu radost, miize byt
malinka jako mravenec.

Predstav si, Ze tvoje emoce jsou jako
pocasi. KdyZ mas radost, muze svitit
sluniéko. Kdyz je ti smutno, muze prset.
KdyzZ se zlobi$, mize byt bourka. Jaké
pocasije prave ted'u tebe?

Tip: Pro rychlé vyjadreni toho, jak se dité pravé citi, mizete vyuzivat i nasi
infografiku Jak se citis?



https://www.societyforall.cz/file/be88d92b3cde2dbf0ee3a74781d786db9852e450.pdf?name=Jak%20se%20c%C3%ADt%C3%AD%C5%A1




EMOCNI GRAMOTNOST / AKTIVITA 6

Kazdy z nas ma uvnitf pomyslny kyblik, do kterého se ukladaji nase emoce.
Muze v ném byt radost, smutek, vztek i strach. Kdyz se kyblik napini az po
okraj, emoce si hledaji cestu ven. Nékdy se nam chce kricet, plakat nebo se
schovat na bezpecné misto. Povidejte si s ditétem o tom, co mu pomaha,
kdyz je jeho kyblik plny. Chce si o tom, co citi, povidat, nakreslit emoci, nebo
se tfeba vyplakat? Podélte se také o to, co pomaha vam. Dité tak zjisti,

Ze kazdy z nds muze potiebovat néco jiného a Ze je dlilezité najit si svij
vlastni zpUsob, jak si ulevit.

Jaké emoce jsou prave ted've tvém
kybliku? Vybarvi ho jejich barvami.

Reflektivni otazky:

Jak moc je tvij kyblik plny?

Co ti pomaha, kdy?Z je tvij kyblik plny emoci?
Jak poznas, Ze je tvij kyblik skoro plny?






Naroc¢né chvile a silné emoce jsou pfirozenou soucasti zivota a déti se
s nimi postupné uci zachazet. Potrebuji pfi tom podporu dospélych, aby
objevily, co jim pomaha se zklidnit, jak své emoce pojmenovat a jak se
vyrovnat s tim, kdyZ se néco nepovede. Kdyz maji moznost tyto situace
v bezpedi trénovat, zjistuji, ze i nepfijemné chvile se daji zvladnout.
Ziskavaji tak zkusenosti, které posiluji jejich odolnost i divéru ve vlastni
schopnosti.

ZVLADANi NAROCNYCH SITUACI / AKTIVITA 1

Nékdy jsou nase emoce velmi silné. Kdyz jsme unaveni, nemocni nebo nam
prosté neni dobre, byva pro ndas tézsi se zklidnit a zvladnout to, co citime.

V takovych chvilich pomaha mit jednoduchy postup, ktery nam ukaze, co
muzeme udélat, abychom se citili |épe. Takovy postup se da natrénovat
podobné jako jizda na kole nebo zavazovani tkanicek. Pomaha, kdyz si ho
s ditétem spolecné opakujete v klidnych chvilich a v pripadé potfeby se

k nému vracite. Diky tomu si ho dité snaze vybavi, kdyz bude rozrusené
nebo bude potrebovat pomoc se zklidnénim.

Tip pro mladsi déti: Mensi déti mohou misto pojmenovani emoci ukazat,
jak se citi pomoci infografiky Semafor.
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Pojmenuj, \/
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co citis. (
ZKkus fict, co prave citis. Je ti smutno,
zlobis se, nebo se néceho bojis? Kdyz své -

emoce pojmenujes, snaz jim porozumis \
amuzes je lépe zvladnout.

Zastav se
a Zklidni se

Kdyz jsou tvoje emoce hodné silné, na
chvilku se zastav. Zhluboka se nadechni
nosem a pomalu vydechni pusou. Zkus to
treba trikrat.

3
(]
Vyber si, )
® 0O v = ]
co ti pomuze
Piremyslej, co ti pomUze citit se zase lépe. \
A
Miizes si o svych pocitech s nékym povidat, )

néco nakreslit, obejmout plySaka nebo si
zaskakat. ‘

: Y,

Nejsina to ‘
sam/sama %u\& J

V.

KdyZ mas v sobé moc emoci, mlizes
pozadat o pomoc rodice, pani ucitelku
nebo kamarada ¢i kamaradku.




ZVLADANi NAROCNYCH SITUACI / AKTIVITA 2

Dechova cviceni pomahaiji détem zklidnit se a |épe zvladat silné
emoce. Nemusi jit jen o vztek nebo strach, nékdy muze byt velmi
intenzivni i velka radost. Vyzkousejte si dechové cviceni spolecné

v klidnych chvilich, kdy se dité citi bezpecné a uvolnéné. Pravidelnym
opakovanim se pro dité stane znamym a snaze si ha n€j vzpomene ve
chvili, kdy bude rozrusené nebo bude potfebovat pomoc se zklidnénim.
Dechové cviceni mlzete zaradit tfeba pred spanim, po pfichodu ze
Skolky nebo kdykoli si budete chtit spolecné odpocinout.

Tip pro mladsi déti: U mensich déti mlZete zacit nacvikem dychani
do briska. Dité si lehne na zada a polozi si na bfisko svého oblibeného
plysédka. Pfi pomalém nadechu nosem a vydechu pusou muze
sledovat, jak se plysak jemné zveda a zase kles3, jako by se na jeho
bFisku houpal.

Vybarvi svou duhu a dychej u toho podie
Sipek. Pomalu se hadechni nosem
a dlouze vydechni pusou.

Tip: Inspiraci pro dalSi dechova a relaxacni cviceni najdete na nasich
kartach (U)klid v hlavé.


https://www.societyforall.cz/karty-u-klid-v-hlave-pro-ms#files




ZVLADANiIi NAROCNYCH SITUACI / AKTIVITA 3

Vztek je pfirozena emoce, ktera Casto prichazi ve chvili, kdy se dité citi
bezmocné, nepochopené nebo kdyz néco nejde podle jeho predstav.
Postupné se uci, jak s takovou emoci zachazet. Pri tom bude potfebovat
podporu dospélych. Pomah3, kdyz ditéti date najevo, ze rozumite tomu,
co proziv4, a spolecné se snazite hledat zptsoby, které mu pomohou

se zklidnit. Diky tomu dité postupné zjistuje, Ze i silné emoce se daji
zvladnout bezpecné.

Spoleéné s ditétem si vyzkousejte rizné zplisoby, které mu mohou
pomoci, kdyz se citi hodné nastvané.

Zhluboka dychej — pomalu se nadechni nosem a dlouze vydechni pusou
(opakuj 5x).

Silné obejmi nebo zmackni polstar nebo plysaka.

Zakri¢ do polstare.

Roztrhej papir.

Rozhybej své télo — zaskakej si, protahni se, nebo se probéhni.

Najdi si klidné misto, kde je ti dobre.

Kazdy se nékdy hodné zlobi. Dokresli, jak
vypada tvij vztekioun.

Reflektivni otazky:

Co déla tvij vztekloun, kdyZ se hodné zlobi?
Kdy ses naposledy hodné zlobil/a? Co se stalo?
Co ti pomaha, kdyz se zlobis?






ZVLADANi NAROCNYCH SITUACI / AKTIVITA 4

Predstavte si, Ze kazdy z nas ma svou vlastni baterku, podobné jako
telefon nebo tablet. Kdyz jsme unaveni, smutni nebo nastvani, nase
baterka se postupné vybiji. Kdyz délame néco, co mame radi a co nam
déla radost, zase se dobiji. Povidejte si s ditétem o tom, co dobiji jeho
baterku, a podélte se i o0 to, co dobiji tu vasi. Spole¢né premyslejte, co
vam pomaha, kdyz je baterka skoro vybita — tfeba chvilka klidu, objeti,
pohlazeni, pohyb nebo spolecné straveny Cas.

Tip pro mladsi déti: S mensimi détmi mlzete baterku jednoduse
vybarvit podle toho, jak se prave citi. Potom si spole¢né zahrajte na
,dobijeni baterky“. Zazpivejte si oblibenou pisni¢ku, obejméte se nebo
si zahrajte hru, kterou ma dité rado.

Vybarvi svou baterku podie toho, kolik
energie prave ted'mas.

Reflektivni otazky:

Co dobiji tvoji baterku?

Co ti dnes udélalo radost? A co té unavilo nebo rozesmutnilo?
Co ti pomuZze, kdyzZ je tvoje baterka skoro vybita?
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Schopnost resit problémy se u déti rozviji uz od utlého véku. Nejprve pozoruiji,
jak rGzné situace resi dospéli, a postupné zacinaji hledat vlastni zptsoby,
zejména v dobfe znamych situacich.

V predskolnim véku se déti uci, Ze jeden problém mdze mit vice feSeni a Ze je
v poradku zkusit to znovu, kdyZ se néco napoprvé nepovede.

RESENI PROBLEMU / AKTIVITA 1

Projdéte si s ditétem nékolik modelovych situaci a spole¢né premyslejte, co
by v nich mohlo udélat. Ocente kazdy napad a pomahejte ditéti hledat i dalsi
moznosti. Povzbuzujte dité, aby pfemyslelo nad riznymi mozZnostmi a nebalo
se hledat vlastni reSeni. Pomahate mu tak rozvijet samostatnost, logické
uvazovani i vétsi jistotu pfi zvladani novych situaci.

v rliznych situacich. Zkuste proto zapojit oblibeného ply$aka. Reknéte ditéti,
ze plysak ma néjaky problém, a spolecné premyslejte, co by mu mohlo
pomoci. Treba si odrel koleno nebo mu nékdo vzal hracku.

Co bys udélal/a...

« kdyby si tvij kamarad sedl na tvé

misto u stolu?

« kdyby ses ztratil/a v obchodé~?

kdybys nasel/a rozbitou hracku ve skolce?
kdybys spadnul/spadia a odFrel/a si koleno?
kdybys vecer nemohl/a usnout?

kdybys vylil/a éaj na podlahu?

kdyby sis zapomnél/a batoh ve Skolce?
kdyby ses néceho hodné bal/a?

Reflektivni otazky:

Stalo se ti nékdy néco podobného? Co jsi tehdy udélal/a?
Napada té jesté néco dalsiho, co by se dalo udélat?

Kdo ti muZe v takovych situacich pomoct?






RESENi PROBLEMU / AKTIVITA 2

Zastavte se spolecné a vzpomente si na situaci, ktera pro dité nebyla
snadna - tfeba kdyz se néceho balo, bylo smutné nebo nastvané.
Povidejte si o tom, co se tehdy stalo, jak se dité citilo a co mu pomohlo
situaci zvladnout. Pfipomente mu, Ze i kdyz to bylo tézké, dokazalo si
poradit. Posilite tak jeho dlvéru ve vlastni schopnosti a odvahu zvladat
dalsi vyzvy. Dité pak m(zZe nakreslit sebe, co mu pomohlo, kdo mu byl
oporou nebo co udélalo, aby se citilo lépe.

Tip pro mladsi déti: S mensimi détmi mdzete vyuzit bludisté a spolecné
hledat cestu k cili. Povidejte si o tom, Ze stejné jako v bludisti mizeme
vyzkousSet vice cest k reseni.

Nakresli situaci, ktera pro tebe byla
téZka, ale nakonec se ti to povedio
zviadnout.

Reflektivni otazky:

Co ti pomohlo situaci zvladnout nebo ji vyresit?
Co jiného by se jesté dalo udélat?

Jak ses citil/a, kdyz se ti to povedlo?






RESENi PROBLEMU / AKTIVITA 3

Ne kazdy problém musime vyresit sami. Nékdy nam mohou pomoci
lidé kolem nas, jindy zase rizné véci, které mame po ruce. Prohlédnéte
si s ditétem jednotlivé obrazky a povidejte si o tom, v jakych situacich
by mohly byt uzite¢né. Nechte dité pfijit s vlastnimi napady a spolecné
hledejte i dalSi moznosti.

Podivej se na kazZdy obrazek.
V jaké situaci bys takovou véc
mohl/a potrebovat?

Reflektivni otazky:

Pomohla ti uz nékdy néktera z techto véci? Kdy?
Napada té jesté néco, co by ti mohlo pomoci?
Kterou z téchto véci pouzivas nejcastéji? Proc?






Umeét si fict o pomoc je dovednost, kterou se déti postupné uci.

V predskolnim véku ¢asto chtéji zvladnout vSechno samy a maji radost

z toho, co uz dokazou. Je dllezité jejich samostatnost podporovat,

ale zaroven je ucit, ze na vSechno nemusi byt samy. Kdyz si v narocné
situaci freknou o pomoc, neznamena to, ze néco nezvladly. Naopak se uci
rozpoznat, kdy je podpora druhych potreba.

VYHLEDANIi POMOCI / AKTIVITA 1

Povidejte si s ditétem o tom, na koho se m{Ze obratit, kdyZ si nevi rady,
néco se mu nepovede nebo se neciti dobre. Spolecné premyslejte, kdo
mu muze v rliznych situacich pomoci a komu naopak miiZe nabidnout
pomoc. Povidejte si o tom, kdy a s ¢im si lidé mohou navzajem pomahat.

Nakresli nebo pojmenu;j lidi, kte¥Fi ti
mohou pomoci. MizZes pFidati ty, kterym
rad/a pomahas ty. MuzZe to byt treba
maminka, pani uéitelka nebo kamarad.

Reflektivni otazky:

Kdo ti dnes pomohl?

Komu jsi dnes pomohl/a ty? Jak?
S ¢im nejcastéji pomahas doma?
Jak mizes pomoci kamaradovi?






VYHLEDANI POMOCI / AKTIVITA 2

Déti nékdy potrebuji pomoc, ale nevédi, jak si o ni fict. Mohou se stydét,
mit obavy nebo je jen nenapadnou spravna slova. Proto je uzitecné
spolecné trénovat jednoduché véty, které mohou v takovych situacich
pouzit. Povidejte si s ditétem o tom, jak m{ze pozadat o pomoc

v rlznych situacich. Zkuste si spoleéné zahrat kratké scénky nebo si
nahlas fikat véty, které by mohlo pouzit. Diky tomu bude pro dité snazsi
fict si 0 pomoc, az ji bude opravdu potrebovat.

Predstav si, Ze si s nééim nevis rady. Co
bys rFekl/a, kdybys potFreboval/a, aby ti
nékdo pomohl?

Reflektivni otazky:

Kdy potrebujes nékdy pomoct?

Kdo ti nejcastéji pomaha?

Jak ses citil/a, kdyz ti nékdo pomohl?
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Pozitivni vztahy jsou zakladem pro to, aby se déti citily bezpecné a dobre
mezi ostatnimi. V predskolnim véku se postupné uci navazovat pratelstvi,
spolupracovat, délit se, naslouchat druhym i fesit drobné neshody. Kdyz
maji moznost zazivat bezpecné a vstricné vztahy doma i ve skolce,
ziskdvaji dlvéru v sebe i v druhé a sndze se u¢i novym vécem.

POZITIVNI VZAJEMNE VZTAHY / AKTIVITA 1

Pratelstvi je dllezitou soucasti Zivota. Povidejte si s ditétem o jeho
kamaradech, o tom, co ma na nich rado a co podle néj znamena byt
dobrym kamaradem. MUzete si také povidat o tom, Ze kamaradi se nékdy
pohadaji nebo se prestanou vidat tak ¢asto, a ze i to je pfirozena soucast
pratelstvi. Zaroven je v poradku poznavat nové kamarady a navazovat
nova pratelstvi.

Vybarvi nebo ozdob naramky pratelstvi.
Kazdy muze byt jiny, stejné jako kazdy
kamarad je nécim vyjimecny.

Reflektivni otazky:

Komu bys chtél/a naramek darovat?

Co mas na ném nebo na ni nejradéji?

Co déla nebo nedéla dobry kamarad?
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POZITIVNI VZAJEMNE VZTAHY / AKTIVITA 2

Nez se pustite do tvoreni, povidejte si s ditétem o tom, co pro néj
znamena pratelstvi, kdo je jeho kamarad, co spolu radi délaji a co maji na
svém pratelstvi radi. Povidejte si také o tom, ze pratelstvi podporujeme.
Treba tim, Ze si navzajem pomahame, naslouchame si, délime se nebo
jsme na sebe laskavi. Potom spolecné vymyslete, jaké kouzelné prisady
by mél obsahovat lektvar pratelstvi.

Tip pro mladsi déti: S mensimi détmi si m(iZete jednoduse povidat o tom,
kdo je jejich kamarad nebo s kym si nejradéji hraji. Pri tvofeni lektvaru jim
pomahejte pojmenovavat jednotlivé pfisady — tfeba kapku smichu, Spetku
pomoci nebo barevnou kuli¢ku radosti. Dité mize vymyslet své vlastni
kouzelné prisady.

Predstav si, Ze pripravujes kouzelny
lektvar pratelstvi. Co by do néj urcitée
meélo patFit? Nakresli nebo vybarvi
pFisady, které podie tebe délaji dobré
kamaradstvi - tfeba smich, pomoc,
spoleéné hry nebo objeti. MiiZes vymyslet
i viastni kouzelné prisady a pojmenovat je.
Usmév - pfinasi radost

Odvaha — pomaha zkouset nové véci

Spoluprace — spolecné to jde lépe

Radost- déla spolecné chvile hez&i

Pomoc - s podporou kamarada dokazeme vic

Reflektivni otazky:

Kdo je tvij kamarad?

Co spolu nejradéji délate?

Co mas na svém kamaradovi rad/a?






Kazdé dité je jiné. Nékteré bude o svém prozivani
a zkusenostech mluvit snadno, jiné bude
potfebovat vice ¢asu, opakovani nebo vétsi pocit
bezpeci. Nékdy vas mize prekvapit, co dité pfi
spolecném povidani sdéli. Mlze se svéfit s nécim,
co ho trapi, ¢eho se boji, nebo co pro néj bylo
nepfijemné. Pokud se to stane, zkuste predevsim
zachovat klid, ditéti naslouchat a dat mu najevo,
ze jste radi, ze se vam svéfilo. Nemusite mit hned
rfeseni ani odpovéd na kazdou otazku. Dilezité je,
Ze na své pocity ani starosti neni samo.

Jestlize budete mit pocit, Ze situace presahuje
vase moznosti nebo si nejste jisti, jak dité podporit,
nevahejte vyhledat pomoc. Obratit se mlzete
napfiklad na skolni poradenskeé pracovisté,
pedagogicko-psychologickou poradnu, détského
psychologa nebo praktického Iékare pro déti

a dorost. O okamzitou a bezplatnou podporu
mUzete pozadat také prostrednictvim linek, které
nabizeji poradenstvi rodiclim a pecujicim:

Rodicovska linka

(rodicovskalinka.cz, tel. 606 021 021)
Linka pro rodice

(linkasluchatko.cz, tel. 212 812 540)
Linka pro rodinu a skolu
(linkaztracenedite.cz, tel. 116 000)
Linka prvni psychické pomoci
(linkapsychickepomoci.cz, tel. 116 123)

Dalsi informace, metodické materialy a tipy pro
podporu dusevni pohody déti najdete na webu
Society for All (www.societyforall.cz).









