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SEBAROZVO] A SPOZNAVANIE EMOCII
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Salka plna pocitov
Mierovy plan

MEDITACNE A RELAXACNE CVICENIA

Vsimavy den
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Senzorické vnimanie
Tlkot srdca
Mierovy kutik - mierova vlajka



Preco I'udia potrebuji bezpodmienecnost a vnimavost?

Deti, ktoré v prvych rokoch zZivota zaZivaju pozitivnejsie interakcie a bezpodmienec¢nost v rodinnom Zivote, su v Skole a v Zivote zdravsie

a uspesnejsie. Praktizovanie cviceni bezpodmienecnosti a vSimavosti méZe napomaoct pri stresovej zatazi, ale aj v kazdodennom Zivote. Je to
podobné ako naucit’ sa hrat na klaviri. Zakazdym, ked’ trénujete, ste v tom, o trénujete, o nieco lepsi. To isté plati o bezpodmienecnosti a vSimavosti.
Praktizovanim bezpodmienecnosti praktizujete empatiu a emoc¢nu regulaciu. Praktizovanim vSimavosti trénujete aj svoju pozornost. Pre deti je
obzvlast dolezité praktizovat bezpodmienecnost a vSimavost, aby sa mohli stat’ sucastou ich psychologického programu. Mozno sa vam bude zdat,
Ze to znie ako nejaka supervelmoc! Ale bezpodmienecnost pomaha I'ud'om takmer v kazdej Casti Zivota. Ak vaSe deti za¢nu praktizovat vzorce
bezpodmienecného spravania uz teraz, v detstve, dava im to unikatnu Sancu na to, aby rozvijali emoc¢nu inteligenciu a naucili sa emocne regulovat.
Program, ktory vam ponukame je zaloZeny na schopnosti bezpodmienecnosti a m6Ze mat celoZivotny vplyv na psychologické, socidlne a kognitivne
blaho deti. Program bezpodmienecnosti vas nauci, ako pozitivne ovplyviiovat emdcie vaSich deti. Deti ¢asto reaguju frustraciou alebo smutkom,
zdoOveria sa vam so svojou bolestou, ktora sa moZe zdat bezvyznamna. UCenie bezpodmienecnsti a vSimavosti dava detom priestor na vyjadrenie
vSetkych tychto pocitov. Nechajte deti preZivat svoje pocity bez strachu z isudku. Namiesto toho sa zamerajte na tieto aktivity na pocivanie ich

emdcii, dajte im Sancu na bezpodmienec¢ny Zivot!

Ak ma dieta vyborné vzdelavacie vysledky, vie hovorit tromi cudzimi jazykmi
alebo ma vynimocné vysledky v Sporte, na nicom z toho nebude naozaj zalezat,
ak nema Ziadne socialne zrucnosti a nedokaze zvladat

svoje emacie, stres alebo konflikty.



Veda podporujiica bezpodmienecnost a vSimavost' v detstve:

Programy zaloZené na vedomi v domacom prostredi mézu mat celoZivotny vplyv na psychologické, socidlne a kognitivne blaho deti a dospievajucich.
Vyskumy ukazuju, Ze precvicovanie bezpodmienecnosti a vSimavosti pomaha zlepsit pozornost takmer vSetkym - vratane 'udi s ADHD alebo tych,

ktori si myslia, Ze majd problém s pozornostou.

Bezpodmienec¢né myslenie pomaha detom:

e zlepSit pozornost a koncentraciu

o ziskat schopnost naucit sa viac

e naucit sa zostat v pokoji pri strese

e spomalit a nastavit emociondlnu rovnovahu

e naucit sa lepSie pocuvat ostatnych, byt trpezlivejsi
e vychadzat lepSie s druhymi

e citit sa StastnejSie a uzivat' si veci a Zivot

e posilnovat sebatctu a osobny pocit moci

e ucit sa zvladat' emocné tazkosti a svoj hnev

o riesit zloZité spolocenské interakcie

e prirodzene podnecovat imaginaciu, kreativitu a vnitornd motivaciu
e venovat pozornost sebe a svojmu okoliu

e uvol'nit napatie, zniZit stres, strach a uzkost’

e rozpoznavat negativne emocie a zvladat ich

e posilnit imunitny systém

e rozvijat prosocialne a altruistické spravanie, empatiu a zmysel pre spolupracu



AKko mozZete zacat?

Pracovny zoSit ponuka cvi¢enia na osobny rozvoj vasich deti a podporu ich emocionalneho rozvoja zameranim sa na empatiu, laskavost a v§imavost.
Pomocou kreativnych cvi¢eni zameranych na emoc¢nu regulaciu a prosocidlnost vdm tento pracovny zoSit pontuka unikdtnu moZznost zacat dialég

s va$imi det'mi na rozli¢né témy a upevnit’ tak vase rodinné vztahy. Nezabudajte, Ze cvi¢enie mysle si vyzaduje prax! Cim viac budt vase deti
precvicovat empatiu, ldskavost a pozornost, tym viac sa prejpoja ich kongitivne siete stivisiace s emocionalnou inteligenciou.

Sposoby vyuzitia bezpodmiene¢ného programu v rodinnom kontexte:

e vyuZite pozitivnu situaciu, aby ste svoje deti naucili nieco nové

e nastavte rodinné pravidla

e naplanujte si dennd rutinu

e pripravte bezpodmienecné prostredie

e zapojte deti do rozhodovacieho procesu

e podelte sa o svoje skusenosti s bezpodmiene¢nostou vo vaSom Zivote

e vytvorte detom bezpecny priestor, kde budi mat moZnost podelit sa s vami o svoje skiisenosti

Ak vas zaujimaju d’alSie informéacie o tom, ako povzbudit’ prax vSimavosti deti a dospievajtiicich, mozete ich najst’ na nasej webovej stanke www.bezpodmienecnyzivot.sk



SEBAROZVO] A SPOZNAVANIE EMOCI]

Sebavnimanie sa v detstve rozvija pomocou vcasnych interakcii, v ktorych rodicia alebo opatrovatelia napodobiniuji naSe emocionalne prejavy
takzvanym zrkadlenim. Diet'a reaguje napodobriovanim toho, ¢o zaZiva. Je to akasi spatna vazba toho, ako na nich p6ésobi okolie, v ktorom vyrastaju.
Aktivity na sebarozvoj a emocionalnu inteligenciu ucia deti rozpoznavat vlastné emocné reakcie, Co ma priamy vplyv na to, ako dieta vnima samo
seba a tak zaZiva pozitivnejsie interakcie v rodinnom Zivote, ale aj v Skole. Vyskum potvrdzuje, Ze schopnost rozpoznat’ svoje pocity moZze zlepsit
dusSevné zdravie tym, Ze podporuje samoregulaciu a socidlnu spdsobilost. Musi sa ale praktizovat. Pomocou tychto cviceni budete spoznavat a
rozvijat emdcie svojich deti. Pocas cviceni si uvedomte, Ze deti ¢asto reaguju frustraciou alebo smutkom. Hoci sa vam to moZe zdat bezvyznamné,
nechajte deti preZivat pocity bez strachu z tisudku.

Vysneny den

Deti maju ovel'a vac¢siu predstavivost ako dospeli a prave tato aktivita pomaha rodi¢ovi pochopit, ako dieta vnima svet a ¢o ho robi naozaj stastnym,
ale aj rozpoznat, ako dieta vnima rodinné vztahy a samo seba v rodinnom kontexte. Povedzte dietatu, aby si predstavilo, Ze je niekde na vylete

a aby do obrazka dokreslilo samo seba. Povedzte mu, aby nakreslilo, co by rado videlo alebo zaZilo, a s ktorymi lud'mi by tam chcelo ist. Po dokresleni
sa dietata opytajte: S kym si na obrazku? Preco je tato osoba pre teba taka délezita? Klad'te otazky tykajice sa rodiny. Poproste diet'a, aby vam
opisalo vSetko, ¢o je na obrazku. DéleZité je aj pochopenie, preco na nom mozZno niektori I'udia chybajui. Cvicenie sliZi na rozpoznanie toho, ¢o dieta
vnima vo svojom Zivote ako dolezité, co by rado zaZilo, alebo aj to, s kym ma aké vztahy. Aktivita méZe poukazat na problematické vztahy, na ktorych
bude potrebné zapracovat.

Doélezita sprava
Aktivita napomaha dietat'u a rodiCovi, rozpoznat citovu vazbu dietata k urcitej osobe. Povedzte dietatu, aby do predlohy napisalo kratku spravu
niekomu, kto mu chyba, alebo niekomu, na koho je nahnevané. Na l'avej strane pohl'adnice, deti m6éZu vyjadrit’ svoje pocity pomocou umeleckého
diela alebo pisanej spravy. Neskor mozete pohl'adnicu pouZit na otvorenie diskusie s detmi o ich pocitoch. Aktivita napomaha k zvySovaniu emocnej

inteligencie cez rozpoznavanie hnevu, pocitu smutku, ale aj radosti a spolupatri¢nosti. DoleZité je vysvetlit detom, Ze vSetky pocity patria k Zivotu
a Ze je v poriadku, ak je im z ¢asu na €as smutno, alebo im niekto vel'mi chyba. Vysvetlite im, Ze vSetky emdcie patria k Zivotu.



Vysneny den

“"WELCOME
Wtog

i




	Obálka
	Titulná strana
	OBSAH
	SEBAROZVOJ A SPOZNÁVANIE EMÓCIÍ
	ROZVOJ EMPATIE
	EMOCIONÁLNA INTELIGENCIA A SEBAREGULÁCIA
	MEDITAČNÉ A RELAXAČNÉ CVIČENIA

