SOFA:
Trauma respektujici pristup jako reseni
narocnhého chovani u deti

PRACOVNI LIST k oblasti:
Regulace (kolicky)

Zadani:

Tato aktivita je ur€ena pro praci se skupinou déti, pfipadné individualné s jednim
ditétem. DoporuCujeme nespéchat a rozdélit ji na vice samostatnych ¢asovych
useku. K aktivité se Ize pravidelné vracet a rozvijet ji.

Cilem aktivity je podpofit déti v porozuméni tomu, jak reaguji na stresové situace,
jak se snazi tyto situace zvladnout a pomoci jim hledat vhodné seberegulacni
techniky.
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Prvni ¢ast

Nejprve spole¢né s détmi hovoite o tom, jaké nepfijemné, stresové situace jste zazili
nebo zazivate vy, jaké oni. Diskutujte o tom, co je pro vas i pro né hodné stresuijici,
s ¢im si obtizné poradite, co naopak zvladate dobfe. Jak se v takové situaci stres
projevuje, co vnimame my sami, co asi muze pozorovat okoli.

Muzete také pracovat nejprve v menSich skupinach a poté sdilet spole¢né. Situace
muzete zapisovat na jeden velky list nebo vyuzit online prostor s vhodnym nastrojem
pro sdilenou praci. Pro nékoho je nepfijemné sdélovat informace o sobé pfed
ostatnimi, proto umoznéte pracovat i takovym zpusobem, ktery bude anonymni.

Priklad vystupu:

Které situace jsou pro me stresujici?

Kdyz mam jet
k tatovi a na
posledni chvili

KdyZ si mé i Lo
zamérné DML % ;::'a

Boj[m se ﬁ::‘i?:':jli ostatni si ze
ucitelky oraci

. legraci
na fyziku

Kdyz vim,
Ze néco
nestiham

Nesnasim
mosty.

Prohral jsem
dleZitou &ast
soutéze

KdyZ chci jit s

holkama ven a

musim se

starat o

brachu

Druha éast

Opét vSichni spole¢né nebo v mensSich skupinach hovoite o tom, co vam ve
zminovanych stresovych situacich pomaha ke zklidnéni, at' uz v rychlé reakci nebo
z pohledu delSi doby. Po chvili zanéte zapisovat na samostatné listy (A4) jednotlivé
navrhy a rozkladate je na podlahu.

Nehodnotte, a hlavné nekritizujte, co déti fikaji. MUzZete se doptat, ujistit, jestli jste
dobfie pochopili, co maji na mysili.
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Priklad vystupu:

Co mi v takové chvili pomaha? Co potrebuiji, aby mi bylo 1épe?

Usméje se

na mé .
Mluvim o

toms
kamoskou

pani
asistentka

Kdyz meé

obejme

babicka
Nasadim si vypiju tFi

sluchétka a energetdky a
zapnu si jsem v cajku

hlasitou
hudbu

Vyhraju v Koupim si
néjaky hre néco
na dobrého

. . Nintendu na zub . .

Potrebuju Potrebuju,
Fvat aby mi
nékdo

Bouchnu pomohl

do nééeho

Treti ast

Nasledné dostanou vSichni tfi koliCky v€etné vas. Na zakladé vlastniho uvazeni
koli€ky pfipevriuji k tém listim, na kterych je popsano, co praveé jim nejvice pomaha.
Poté listy sefadite podle mnozstvi pfipevnénych koli¢kl — do pyramidy, kdy patra
jsou usporadana podle stejného poctu koli¢kd. Na vrcholu jsou listy s nejvice kolicky,
ve spodnim patfe bez koli¢ku. Je potfeba fici nahlas, Ze to neznamena, Ze listy, které
maji malo koli€kd nebo nemaji zadné, jsou Spatné. V kazdé skupiné mize byt
usporadani rizné. Nenapadné tak détem ukazujete, Zze existuje mnoho rliznych
zpusobu, jak se vyporadat se stresem.

il
0000
0000

Ctvrta gast

Sdélte détem, Ze to, co je napsano na listech, nazyvame seberegulaci. Nékdy ji
vyuzivame nevédomky, jindy zameérné, nékdy ji sami neovlivnime a potfebujeme

k tomu druhou osobu. Nékdy neumime vyuZzit zrovna to, co by nam pomohlo. Kazdy
z nas se tuto dovednost béhem zivota uci a je fajn, kdyz nam s tim nékdo pomuze.
Tfeba jenom tim, Ze si o tom spole¢né povidame.

Nasledné plochu na zemi rozdélte na tfi Casti:
TELO (mozkovy kmen), EMOCE A VZTAHY (limbicky systém) a ROZUM (kortex).
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Déti rozmisti listy s popsanymi regulacemi (ted uz bez ohledu na koli¢ky) podle toho,
ktera ¢ast s danym popisem na listu nejvice souvisi. Nékteré mohou byt zastoupené

ve vSech Castech.

Poznamka: U starSich déti mizete zapojit i nazvy jednotlivych éasti mozku (mozkovy
kmen, limbicky systém, kortex).

V zavéru se spole¢né zamyslete nad tim, co skutecné z toho mizou ve Skole, (doma,
na ulici, v obchodég, na bazénu) uspésné vyuzivat. Zacnete hovofit o tom, Ze nékteré
seberegulace, které nam pomuzou, mohou byt v tu chvili pro nase okoli (a nékdy i
pro nas samotné) né¢im narocné (napfriklad kfik, ublizovani si, uték). Postupné, ale
nenasilné hledame, co jiného muzeme v takovych chvilich vyuzit, aby to bylo Iépe
pfijimano a pfi tom nam to pomahalo.

Priklad vystupu:

Co mi v takové chvili pomaha? Co potrebuiji, aby mi bylo Iépe?

Chci byt Vyhraju v
Nasadim si samav néjaky hie
sluchatka a tichu
zapnu si vypiju tfi Mluvim o gna
hlasitou energetéky a t Nintendu - .
hudbu jsem v cajku om s Reknu si,
kamoskou Je se zas
| T tolik
Potiebuju Potiebuju, nestalo
Fvat . aby mi
Usméje se nokdo
na mé pomohl
pani
asistentka

Bouchnu
do nééeho

Kdyz mé
obejme
Koupim si babi¢ka
nico
dolbrého
nz zub

EMOCE, VZTAHY

Pata cast

Vymyslete zpUsob, jak zachovat grafické ztvarnéni, které jste spole¢né vyhotovili
(vyfotit, nechat na nasténce v mensim provedeni, pfenést do online prostoru).
Pravidelné se k aktivité vracejte, komunikujte s détmi o tom, jestli objevily néco
noveho, co se jim podafilo v téZkych situacich nové vyuzit. Pfichazejte s vlastnimi
postrehy.

Déti v prabéhu celé aktivity ocenujte.
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