ZTyden 9: Zvidalka a lodka do zemé snii

V4 Ié

Téma tydne: Spanek, veéerni zklidnéni, odkladani
mysSlenek a bezpecny pristav

V minulém tydnu jsme se se Zvidalkou ucili, jak rozpustit palivy bodlak zarlivosti a jak uistit
nase déti o jejich nepostradatelném misté v naSem srdci. Zjistili jsme, Ze laska neni
borGvkovy kolag, ze kterého ubyva, ale kouzelny pramen.

Timto tydnem otevirame zcela novy 3. BLOK: Harmonie (Kazdodenni lehkost).
Zamérime se na situace, které v mnoha rodinach prinaseji kazdodenni napéti a
unavené vecery. Zaciname tématem, které je pro rodice ¢asto velkou zkouskou
trpélivosti — klidnym usinanim bez boju.

Pribéh Zvidalka a lod’ka do zemé snu pfinasi rodinam preramovani spanku: ze strachu, ze
détem néco utede, na kouzelnou vypravu do bezpeéného pfistavu.

Q 1. Uvod pro maminku

Mozna to znate z vlastniho domova. Slunce uz davno zapadlo, télo ditéte je unavené, ale
jeho hlavi¢ka stale bézi na plné obratky. Na vyzvu k odchodu do postylky reaguje
vymysSlenim dalSich her, odbihanim, plaem nebo tvrzenim: ,Ja vibec nejsem unaveny/a!*

Casto mame v takovych chvilich tendenci reagovat tlakem nebo logickym vysvétlovanim:
~Koukej uz lezZet, zitra vstavame do Skolky! KdyZ nebude§ spat, bude$ zitra unaveny/a.*”

Jenze détsky nervovy systém v tu chvili funguje jako ,pfetazeny motor”. Kdyz se den
schyluje ke konci, déti Casto prozivaji strach, ze kdyz zaviou oc€i, svét se nezastavi a jim
uteCe néco nesmirné zajimavého. Spanek vnimaji jako neviditelnou zed nebo studené
prazdno, které je oddéluje od vSeho, co miluji.

Moudra teta Sova v pfibé&hu Zvidalku nenuti nasilu spat. Nabizi ji nadhernou metaforu lodky.
Vysvétluje ji, ze spanek neni prazdno, ale kouzelny pfistav, kde neviditelni Spankovi
skfitkové opravuiji trup lodky, utahuji Sroubky a uklizeji palubu mysli, aby byla zitra
pfipravena na nova dobrodruzstvi.

Tento tyden nebudeme s détmi o spanek bojovat, ale ukazeme jim, jak bezpecné
zakotvit svou lod’ku a s lehkosti vyplout do zemé sn.



2. Jak pracovat s pribéhem

Pfibéh o lodce ma obrovskou silu v tom, ze dava vecerni zklidnéni do obraz(, se kterymi
muzete v postylce snadno pracovat.

e Zpomalte u veéerniho soumraku: Kdyz Zvidalka béha po vétvich a boji se, ze
zhasne jako mala baterka, udélejte pfi ¢teni malou pauzu. Zeptejte se ditka: ,Mas
taky nékdy vecéer pocit, Ze ti v brisku béha tisic splasenych vcelicek a nechce se ti
zhasnout?*

e Pracujte s metaforou pristavu: Kdyz teta Sova vypravi o Spankovych skfitcich,
ukazte ditéti, ze spanek je péce o télo. ,Vidis, skfitkové ted potrebuji klid, aby mohli
tvoje tlapky i oCka opravit na zitfejsi den.*

e Pripominejte vykladani batohu: Kdykoliv uvidite, Ze dité ve€er nemulze utisit
myslenky, sta¢i jemné pfipomenout: ,Pojdme spolecné vyloZit tvij dnedni battizek na
bfeh pfistavu.”

(™ 3. Jak dité proziva téma podle véku

@ Mladsi déti (36 let):

Mladsi déti prozivaji pretazeni velmi télesné a impulzivné. Casto neumi poznat, Ze jsou
unaveng, a tak se u nich Unava projevuje zvySenou akéni energii, poskakovanim, plaéem
z malichernosti nebo precitlivélosti. Boji se tmy nebo odlouceni od rodice. Potfebu;ji fyzické
ukotveni, hmatatelné ritudly a pocit bezpedi.

e Casté projevy: Odmitani pyzama, divoké b&hani po byté t&sné pred spanim,
vyzadovani dalSi sklenice vody nebo pohadky.

e Pomahaji jednoduché véty:

o ,Vidim, Ze tvoje lodka je dneska hodné rozhoupana. Pojdme ji spolu pfivazat
v tichém pfistavu.”

o ,Tvoje nozky dneska nabé&haly tisic kroku, pojdme jim dat kotvy, at’ si
odpocinou.”



@ Starsi déti (7-10 let):

StarSi déti uz vec€er bojuji s plnou hlavou mys$lenek. Promita se jim cely den — co se stalo ve
$kole, co se nepovedlo nebo z &eho maji strach. Casto Fikaji, Ze ,nemohou vypnout mozek".
Boji se, ze ztrati kontrolu nebo Ze jim uteCe zabava dospélych.

o Casté projevy: Dlouhé leZeni s otevienyma ocima, neustalé volani z postele (,Mami,
jesté..."), podrazdénost pfi zhasnuti svétla.

() Otazky pro starsi déti

e _Mas ted' v hlavé taky ten ul piny véelicek jako Zvidalka? Co kdybychom je poslali do
jejich komurek?*

e  Ktery obrazek z dnesniho dne chceme poloZzit na bfeh, aby pockal do zitrka?*

& 4. Jak navazat v kazdodennich situacich

Kdyz nastane ¥ Misto nefunkéniho « Radéji jemné zkousejte

situace

1. Dité vecer
poskakuje a kFici:
»Ja viibec nejsem
unaveny/al“

2. Dité se v postylce
vrti a stézuje si, ze
nemiuze usnout.

3. Dite rika, ze se

Vv noci stane néco
zajimavého a utece
mu to.

tlaku

K .Koukej si lehnout!

Podivej se na hodiny, uz

davno mas spat!“

&K .Kdyz bude$ porad
vyvadét, tak
samozfejmé neusnes.
Zavri o€i a lez!”

¥ .Nic ti neutede, nic
se nedéje, nebud
vymyslivy/a.*

& ,Tvoje hlava chce jesté
objevovat svét, ale zkusime se
zeptat tvych noZiCek, co si o
tom mysli ony?“

« ,Cim vic se snazime
usnout, tim vic to nejde.
Pojdme jen tak pozorovat mofre
v sobé — nadech a vydech.”

« ,Noc neni konec zabavy.
Je to vyplouvani do zemé snu,
kde té Ceka to nejvétsi
dobrodruzstvi.*



4. Dité ma v hlavi¢ce &K Uz na nic nemysli a « ,Pojdme ty myslenky vzit

moc myslenek a boji spil* a vyloZit je z batlzku na bfFeh.
se, ze nha hé Tam na tebe bezpecné pockaji
zapomene. do rana.*

#> 5. Ritual tydne: Kotveni v pfistavu a
vykladani batohu

Tento ritual dava ditéti fyzicky i psychicky pocit bezpec&i. Pomaha aktivovat parasympaticky
nervovy systém a pfipravuje télo na regeneraci.

1.

Vytvoreni pfistavu: Lehnéte si k ditéti, jemné ho pfikryjte a zhasnéte velka svétla.
Zaseptejte: ,Tvoje postylka je dnesni bezpecny pristav. Tvoje lodka tady zakotvi po
celem dni.”

Vykladani batazku (Ritual prazdnych dlani): Zeptejte se ditéte: ,Co dneska
vyloZzime z tvého batlzku na breh pristavu, aby se ti lehce spalo?*
o Nechte dité pojmenovat radosti, starosti i unavu.
o Symbolicky udélejte pohyb, jako kdyz berete pocit z bfiska/hlavy a pokladate
ho vedle postylky s vétou: , Tady si odpocin, ted t& nepotiebuji. Po¢kas na mé
do rana.”

Snové prani: ,Kam dneska tvoje lodka popluje? Co bys chtél/a v zemi sni
prozkoumat?“

Spousténi kotev: Pohladte dité po nozkach. ,Citis, jak jsou tvoje noZky téZké?
To jsou kotvy. Nechame je klesnout hluboko do matrace.”

Dechové viny: Polozte svou ruku ditéti na bfisko. ,A ted’ poslouchej more v sobé.
Nadech... vina se zveda. Vydech... vina klesa. Klid a mir.“

Prijezd Spankovych skritkil: Zaseptejte: ,UZ pfichazeji Spankovi skfitkoveé.
Zacinaji opravovat tvoji lodku, natiraji barvicky a Cisti oCka pro zitfejsi den.”



¢ 6. Aktivita tydne: Snova lod’ka prani

Tato tvofiva aktivita pomaha ditéti zhmotnit myslenku spanku jako radostného cestovani.

e Co budete potiebovat: Papir, pastelky, kousek provazku nebo stuzky.
e Postup:

1. Skladani lod’ky: Slozte spole¢né z papiru jednoduchou papirovou lodku
(nebo ji nakreslete).

2. Vybarveni: Nechte dit&, aby lodku vybarvilo svymi oblibenymi barvami. Toto
je jeho osobni lodka do zemé snu.

3. Kresleni prani: Dovnitf lodky maze dité nakreslit nebo vlozit vystfizené malé
symboly toho, co by chtélo ve snu zazit (napf. hvézdicku, kfidla, zvifatko
nebo ofisek).

4. Umisténi u postylky: Lodku polozZte na nocni stolek nebo parapet.

e Emocni presah: Dité ziskava vizualni kotvu. Vecer vidi svou lodku a vi, Ze spanek
neni ¢erna tma, ale pfipraveny dopravni prostfedek do svéta fantazie.

& 7. Chvile pro maminku

za sebou desitky ukoll, vase vlastni baterie je téméF vybita a jediné, po ¢em touzite, je
chvilka ticha a klidu.

Kdyz pak dité usina hodinu, odbiha a place, je uplné pfirozené, ze ve vas stoupa frustrace
a vztek. Jenze déti nasi nervozitu zrcadli. Kdyz citi nas spéch (,Uz konec¢né spi, at mam
klid!“), jejich nervovy systém to vyhodnoti jako signal nebezpeci a zacne se jesté vice branit
spanku.

Pustte tlak na ¢as. Usinani neni ukol, ktery musite mit odSkrtnuty za 10 minut. Dovolte si na
chvili zpomalit spolu s ditétem. Zhluboka se nadechnéte a vnimejte vecerni pfituleni jako
doplriovani paliva pro vas oba. Kdyz dité uvidi vas klidny dech a pociti bezpeci, jeho vilastni
lodka zakotvi mnohem rychleji.



¥ 8. Jak poznate, ze pribéh zapustil
koreny

Mozna si ve vasem kazdodennim Zivoté zacnete vSimat téchto drobnych, ale
NADHERNYCH zmén:

° Dité veCer samo navrhne: ,Mami, pojdme vyloZit mdj batizek na breh.”

° Pfi vrténi v postylce se rozpomene na télo a fekne: ,Moje noZky uz jsou tézké
kotvy.“

Misto strachu ze tmy se té&Si, co mu Spankovi skfitkové v zemi snl pfipravi.

o Vly sama pristupujete k vedernimu usinani bez tlaku na vykon, s védomim, Ze
tvofite bezpeclny pfistav.
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<) 9. Propojeni s pFistim tydnem

Tento tyden jsme se se Zvidalkou a Vitkem naucili, ze spanek je kouzelny pfistav, kde nase
télo i mysl regeneruji a €erpaji silu. Ukazali jsme si, jak odlozit ve€erni mySlenky a jak
s lehkosti doplout do zemé snu.

PFistim tydnem pokradujeme v naSem 3. BLOKU: Harmonie (Kazdodenni lehkost)
a podivame se na téma, které Casto pfinasi do domova neporadek a dohady — v pfibéhu
10. TYDEN: Zvidalka a hora Zapomnéni (Uklid a povinnosti bez tlaku a zahlceni).

Veverka Zvidalka si do svého pelisku neustale nosi nové véci a odklada jejich uklid ,na
potom*, aZ se ocitne uprostied chaosu, ktery ji zahlcuje a bere ji energii. Nevi, kde zaéit,
a radéji se problému vyhyba. Diky Vitkovi a teté Sové ale pochopi, Ze nepofadek neni jen
kolem ni, ale i v jeji hlavé — a Ze cesta ven nevede pfes dokonalost, ale pfes malé,
zvladnutelné kroky. Nau€ime se jednoduchy systém tfidéni bez kfiku a tlaku.



