99 TAHAK DO KAPSY: Zvidalka a lod’ka do zemé sn(i

<) Tyden 9: Spanek, veéerni zklidnéni a bezpeény pristav

Kdyz dité veCer nechce usnout, vétSinou nebojuje proti spanku. Bojuje s tim, Ze ma pustit den.
Jeho hlavi¢ka jesté pfemysili, télo je pfetazené a nervovy systém hleda cestu ke klidu. Spanek neni
ztraceny Cas. Je to bezpecny pfistav, kde télo i mozek nabiraji silu na dalsi den.

Fl MOUDROST TETY SOVY: Spanek neni prazdno. Je to bezpeény pristav,
kde Spankovi skfitkové opravuji nasi lod’ku.

Dité si casto mysli:

K ,Jesté nejsem unaveny/a.“ ¥ ,Nechci, aby mi néco uteklo.* ¥ ,Jesté si chci hrat.
Pomozte mu objevit:

@ .Moje télo uz potiebuje odpocivat.* {b .Kazda lodka vecer dopluje do pfistavu.”

¥> ,Rano bude &ekat nové dobrodruzstvi.

Nasim cilem neni dité uspat co nejrychleji, ale pomoci mu citit se pfi usinani bezpec¢né.

@ PRO MALE PRUZKUMNIKY (3-6 let)

Cil: Pomoci ditéti zklidnit télo a vytvofit bezpelny vecerni ritual.
Kliéova otazka: {0 ,Co dnes potiebuje tvoje lodka, aby mohla zakotvit?“
Misto: X ,UZ konecné spil“ X ,Prestari porad vstavat!”
Zkuste: C,Vidim, Ze tvoje lodka dnes zaZila velké dobrodruZstvi.”
QO ,Pojdme spolecné spustit kotvy.“
QO ,Spankovi skfitkové uz Sekaji, aZ opravi tvoje tlapky a hlavicku.“
NLP kotva: Polozte ditéti jemné ruku na bfisko, tfi spole¢né pomalé nadechy a vydechy.
Reknéte: @ ,Tvoje lodka uz je v bezpeéném pfistavu.”

@ PRO STARSI DETI (7-10 let)

Cil: Naudit dité rozpoznat signaly Unavy a pfijmout odpocinek jako soucast péce o sebe.
Kli¢ova otazka: {O ,Co ti dnes tvoje télo rika?“
Misto: X, Vzdyt uz jsi unaveny/a.“ X ,KdyZ neusnes, budes zitra protivny/a.“
Zkuste: (’,Co dnes tvoje lodka vezla?“
QO ,Co muzes dnes nechat v pristavu a nemusis si brat do zittka?“
QO ,Jak myslis, Ze ti dnes Spankovi skfitkové pomohou?*
NLP kotva: Pripomerite ditéti: & ,Nemusis drzet kormidlo celou noc. Lodka uz vi, kam doplout.”

<) VECERNI RITUAL: Dobrou noc, lod’ko

Pfed spanim si na chvili sednéte spolu.

% Co dnes moje lodka zazila? ¥ Za co jsem dnes vd&ény/a?

% Co dnes necham v pfistavu? ¥ Na co se t&Sim zitra?

Nakonec si spole¢né feknéte: @@ ,Dobrou noc, lodko. Dékuji za dnesni plavbu.“

@ PRO VAS, MAMINKO

Kdyz dité vecer dlouho neusina, neni to znamka toho, Ze zlobi nebo vas neposloucha. Casto jen
potfebuje jesté chvili bezpedi, blizkosti a Casu, aby jeho mysl doplula tam, kam uZ télo davno chce.
Nemusite se spankem bojovat. Budte pro své dité klidnym pfistavem. Pravé vas klid pomaha jeho
nervovému systému najit cestu ke spanku. Nékdy usne za deset minut, jindy za hodinu. Oboji
muze byt v pofadku. Dulezité je, aby usinalo s pocitem: ,,Jsem v bezpe¢i.*



