3 PRACOVNI LISTY 3¢
) 9. TYDEN ¢

Zvidalka

a lodka do zemeé snu

(Klidné usinani bez boju)
W Tyto pracovni listy poméhaji détem lépe porozumét
| spanku, veéernimu klidu a tomu} jak své télo
a hlaviéku prlprawt na krasny spanek.
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-H CO SE TENTO TYDEN uél'ME'? &

W' Pozniam, ie spanek je diileZity pro moje télo i hlavu.
W Vim, jak své télo uklidnit pfed spanim. —
W' Umim vytvofit sviij veéerni pfistav - klid a bezpeéi. ; e
W' Vim, Ze ve spinku se mi dobiji sila na dalsi den. 1
V' VytvaFim si své velerni ntualy. které mi pnméhajl usnout,

e
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ﬁ':"r ; = I{azd;r_véﬁer dupluje muje I't:Ft:l'It
%  dobezpeéného pFistavu.”
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PRACOVNT LIST 1

Moje lodka pied spanim
Pro déti 3—6 let

Zadani pro dité

Kazdy vecer dopluje tvoje lodka do pristavu stejné jako Zvidalcina.
Nakresli svoji lodku.
Co na ni dnes cely den cestovalo?
Mazes$ nakreslit treba:
slunicko
@ les
 radost
= smutek

@ hru
¥ objeti

néco krasného,
co jsi dnes zazil/a.

Povidani s rodi¢em

<+ Co dnes tvoje lodka zazila?

<~ Co se ti dnes nejvic libilo?

<~ Co si tvoje lodka zaslouzi, nez usne?



PRACOVNT LIST 1

Co dues veze moje lodka? 1

Varianta pro déti 7-10 (et 2

v ”
?..- -

- O
Kazdy den je jako plavba. I N
Nase lodka sbird zazitky, emoce i nové zkusenosti. ‘ F

Dnes moje lodka vezla:

2 Radost: “.

% Starost: ..

v ’ [/
Neéco noveho:

Vv 7

W Za co jsem dnes vd&eény/a:

L/

\A

Dnes chci v pfistavu nechat: “.

Muzu si Fict:
"Moje lodka dnes odvedla velky kus prace.
Ted'si zaslouzi odpocinek."



I PRACOVNI LIST 2

Kotvy do pristavu

Pro déti 3-6 let

Teta Sova nautila Zvidalku
spustit kotwy.

Makresli:

Y vt zaviend ofka

W odpoéivajici rucky .---.

@ klidné bfidko

G@ tézké noiky (ﬁj COOJ
/ - )

A

Pak kafdou Edst vybarvi._ ©

Cim vic bude vybarvend, e
r

tim vic odpodiva.

Poviddni s rodi¢em

(7 Kterd édast téla dnes chtéla
odpoéivat nejvic?

(5 Kde citis nejvétsi klid?




", PRACOVNT LIST 2

Jak poznam, e moje lodka pottebuje pristav?

Varianta pro déti 7-10 (et j
te
Moje télo mi vecer fika, Ze je unavené tim, ze... ’
O zivam ‘L

{ fo®
0 boli mé odi

0 nohy jsou tézké

0O nechce se mi tolik béhat
O Spatné se soustredim

O jsem protivny/a

v . ’ [/
0O neco jineho: ™,

Moje hlava jesté chce...

L/

N,

Moje télo ale potrebuje...

L/

\A

Muzu si Fict:
"KdyZ odpocivam, moje télo sili."



(3> PRACOVNT LIST 3

Viny dechu
Pro déti 3—6 let

Nakresli velké morskeé viny.
Prstem po nich pomalu jezdi.
Nahoru = nadech.

Dold = vydech.
FNANIENIANIAN

Nakonec si dokresli malou lodku.

Povidani s rodi¢em

<~ Jak se lodka houpd?
<~ Co citi§ pfi pomalém dychani?



(3° PRACOVNT LIST 3

Moje dechové more
Varianta pro déti 7-10 (et
Kdyz se soustredim na dech...
0 hlava se uklidni
O télo je tezsi
0 myslenky zpomali
O usina se mi lépe

v .o ’ [/
O neco jiného:

Nakresli svoje more.
Jak vypada, kdyz jsi neklidny?
Jak vypada, kdyz prijde klid?



77 PRACOVNI LIST 4
Spankovi skrltkoue

Pro déti 3-6 let
Ve spanku pfijdou Spankovi skfitkoveé. L
Co dnes opravi?
Spoj obrazky:
tlapky

— aby mohly . .
zitra béhat

oci

-+ aby dobre & -
Uidélg

hlaviéku

— aby méla . .

nové napady

srdicko
- aby bylo . o
veselé

Pak kazdému skfitkovi
'; dcmaluj ceplcku

Poviddni s rodi¢em

. Co myslig, Ze dnes opravi jako pruni?
% Naco se tvoje télo téi zitra?




PRACOVNT LIST 4

Co dnes opravi Spankovi skritkové?
Varianta pro déti 7-10 (et i

Dnes moje télo potfebuje opravit:

30
e |

O unavené nohy "3
0 oCi

0 hlavu plnou myslenek
0 dobrou naladu

O energii

O neco jiného:

[/

N,

Zitra bych chtél/a, aby moje lodka byla pfipravena na:




(G, PRACOVNI LIST 5

Dobrou noc, lodko Ciij?b

Pro déti 3-6 let
. o .

Vybarvi vecerni pFistav.
Nakresli: M

@ Povidani s rodi¢em
(5 Kam dnes tvoje lodka popluje ve snu?

("7 Co ji popfejeme na dobrou noc?




PRACOVNT LIST 5

Mij vecerni pristav
Varianta pro déti 7-10 (et

Nez dnes usnu...

Nejhezci chvile dne byla:

L/

\A

Tohle dnes poustim z hlavy:

[/

N,

Na zitfek se tésim na:

L/

N,

Moje vecerni prant:

L/

\4

Moje kotva
"Spanek neni konec dne.
Je to pfistav, kde moje lodka nabira silu na dalsi dobrodruzstvi."



PRACOVNT LIST 6

Dopis od lodky do 2emé snil
Pro déti 3—6 let

Mily namorniku,

jsem tvoje mala lodka.

Kazdy den spolu plujeme svétem.

Nekdy pres klidnou hladinu.

Jindy pres velké vlny.

Vozim vsechny tvoje zazitky.

Smich.

Radost.

Prekvapeni.

Ale i starosti a unavu.

Kdyz prijde vecer, doplujeme spolu do tichého pristavu.
Tam mazes zavrit odi.

Ja spustim kotvu.

Spankovi skritkové se pusti do prace.

Opravi moji palubu.

Vylesti kormidlo.

A tvému télu i hlavi¢ce pomohou nabrat novou silu.
Rano budeme zase pripraveni vyplout.

Moc dékuiji, ze o me kazdy vecer pecujes.

Tvd lodka ¥

Moje vecderné prani
Dnes bych své lodce chtél/a fict: “..

Nakresli své lodce malou hvézdi¢ku na dobrou noc.



PRACOVNT LIST 6

Dopis od lodky do zemé sni
Pro déti 7-10 [et

Mily kapitane,

kazdy den spolu vyrazime na novou cestu. Nekdy je more uplné klidné.
Jindy fouka silny vitr, prijdou vysoké vlny nebo bourka. Presto spolu
vzdycky najdeme cestu.

Mozna si nékdy myslis, ze spanek té pripravuje o ¢as. Ale prave tehdy
se dégji ty nejdilezitéjsi véci. Kdyz vecer zakotvime v pfistavu,
prichazeji Spankovi skritkové.

Neopravuji jen me.

Pomahaji i tobe.

Tvym noham, aby mohly zitra béhat.

Tvym ocim, aby dobre vidély.

Tvé hlave, aby dostala nové napady.

Tvému srdci, aby meélo misto na radost.

Kazdé rano proto vyplouvame silng€jsi nez den predtim.

Az dnes vecer zavres oci, vzpomen si na mé. Neboj se pustit kormidlo.
Ja bezpecné dopluji do pristavu. A rano té budu ¢ekat pripravena na
dalsi dobrodruzstvi.

S ldskou Tvoje lodka do zemé sni .1,

Moje odpovéd lodce
Dnes bych ji chtél/a napsat: “..
Moje vecerna kotva
Dnes poustim z hlavy:
Zitra se tésim na: N\,
@ Nez usnu, feknu své lodce: "Dé&kuji za dneéni plavbu. Dobrou noc."

[/




p J

Fe iy

a,- 2
BONUS PRO RODICE Y
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Kdyz se vecer nechce usnout
Mili rodice,

vecCery byvaji jednou z nejnaroc¢néjsich c¢asti dne.
Mozna vase dité nékolikrat vstane z postele. Mozna rika, ze jesté neni

unavené. Mozna potrebuje dalsi objeti, napit nebo jesté jeden pribéh.
A mozna uz sami citite, Ze vam dochazeji sily.

@’ Dité nebojuje proti spanku

Ve skutecCnosti vétsina déti nebojuje proti spanku. Bojuje s tim, Ze ma pustit
den. Cely den objevovalo svét. Zazilo spoustu radosti, novych podnétd,
mozna i starosti. Mozek i télo potrebuji ¢as, aby vsechno zpracovaly.
Nekterym détem to jde rychleji. Jinym pomaleji. A obé varianty jsou
normalni.

i, Pfistav je dalezitéj$i nez usnuti
Nejdulezitéjsi neni, za kolik minut dité usne. DUlezitéjsi je, jak se pfi usinani
citi. Kdyz vecer zaziva klid, bezpedi a blizkost, jeho mozek si postupné spoji
postel s pocitem bezpedi. To je mnohem cenngjsi nez rychlé usnuti.

Vytvorte kazdy vecer stejny pristav
Déti miluji predvidatelnost. Nemusite mit dlouhy vecerni program.
Stadi nékolik stejnych krokd.

Napriklad:
V2 uklidit hracky

vecerni hygiena
| pfibéh

obejmuti

stejna véta na dobrou noc
Prave opakovani pomaha mozku pochopit:
"Ted uz prichazi ¢as odpocinku."



Kouzelna véta z pribéhu
Nez dité zavre oci, mUzete mu tise fict:
»Tvoje lodka uz doplula do bezpecného pristavu. Ted ji Spankovi skritkové
opravi, aby zitra zase mohla vyplout za novym dobrodruzstvim.*
Neni dilezité, jestli dité usne hned. Dllezité je, Ze usina s pocitem bezpedi.

¥ Pamatujte

Dité nepotrebuje dokonalé uspavani. Potfebuje dospélého, ktery zlstava
klidnym pristavem. Nékdy usne za deset minut. Jindy za hodinu.

Oboji mize byt uplné v poradku. Kazdy vecer, kdy se citi v bezpedi,
pomaha jeho mozku udit se, Ze noc neni néco, ¢eho se musi bat.

A prave to je ten nejvétsi dar, ktery mu mizete dat.

Maly vecerni ritual pro celou rodinu
Nez zhasnete svétlo, polozte ditéti jednu jednoduchou otazku:
,Co dnes vezla tvoje lodka?"
Pak se zeptejte sami sebe na stejnou otazku a kratce odpovezte.
Nakonec si spolec¢né reknéte:
,Dobrou noc, lodko. Dekujeme za dnesni plavbu.”

Tento drobny ritual pomaha ditéti symbolicky uzavrit den, pustit starosti
a vstoupit do spanku s pocitem klidu, bezpedi a propojeni s rodicem.



Moje lodka puzna kdy je Eas zakutwt

Moje lodka umi odpodivat.

Spankovi skfitkové pomahaji mému télu.

Rano moje lodka zase vypluje plna sily.

Spanek je mij bezpeény pFistav.
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PAMATUJ SI

“Kazdy vecer moje lodka dopluje
do bezpefného pFistavu.
Tam si edpocine moje télo.
Tam si odpo€ine moje hlava.

A rano spoleéné vyplujeme
za novym dobrodruzstvim.”
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Jsem v bezpedi. W
Moje télo vi, jak odpocivat.
- I{aid_',r spanek mi prinasi novou silu na dalsi den
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