Pestovanie vd’ac¢nosti u deti (nielen v aktualnom ¢ase karantény)

Muili rodicia. Tieto odporucania su vytvorené pre Vas, rodicov, s cielom vylepsit, ¢i sprijemnit’
si bezny Zivot a fungovanie so svojimi det'mi. PrinaSame ich v obdobi, kedy pravdepodobne
travite so svojimi detmi viac asu. Ak sa Vam osvedcia, ¢i zapacia, moZzu sa stat’ kazdodennou
sucastou Vasej rodinnej interakcie. Verime, Ze ich uplatiovanim sa méze zlepsit’ nielen Vas
vzajomny vztah, zaroven mozu sluzit’ ako hravy a tvorivy prostriedok na rozpoznanie snov, ¢i
tizob Vasho dietata. A ak sa k nim pridate aj Vy, objavovanie aj Vasich vntatornych snov©.
Prajeme Vam vela prijemnych zazitkov.

Némety na kazdy dent

1. Prispolocnej veceri alebo pred spankom si vzajomne povedzte, aky ste mali v dany den
(tyzden, posledné obdobie...) najkrajsi zazitok, ¢o Vase dieta (¢i Vas samotnych)
potesilo, rozosmialo, inSpirovalo. Ak diet’a rado kresli, moze si to aj nakreslit’.

2. Ak ste v prirode, v novom prostredi alebo aj doma, zahrajte sa s dietat’om hru, v ktorej
cielom je najst’ a povedat’ 3-5 veci, ktoré sa mu v prostredi pacia (podpora vnimania
okolia a krasnych veci v prirode).

3. Ak chcete zostat’ pri kresleni, dajte dietat'u tilohu, aby nakreslilo svoje prianie alebo
tuzbu, ktora sa mu uz splnila (ide o pripomenutie prijemnych chvil, Stastia
a spokojnosti z minulosti).

4. S predchadzajucou aktivitou suvisi aj kresba doteraz najlepsieho dna (nakreslit’ najkrajsi
deii, zaZitok a potom 0 tom porozpravat’, ¢o sa mu najviac pacilo). Kresbu mozno dat’
na viditeI'né miesto v domacnosti, aby sa pripominali prijemné chvile.

5. KaZzdé rano pri ranajkéach si mdzete spolocne povedat’, Co sa musi stat,, aby bol tento
den krasny, alebo lepsi nez ten vcerajsi (zameranie dietat’a na prijemné chvile, aby si
nepripustalo tie negativne veci viac ako pozitivne).

6. Raz za Cas si zahrajte hru Som rdd, Ze... Cielom je vymenovat’ par veci, za ktoré je
¢lovek vd’a¢ny, ktorého ho robia $tastnym. Striedajte sa a menujte ich asponi 5 (napr. aj
bezné veci ako jedlo nemusi byt samozrejmost'ou v kazdej rodine).

7. Zhrajte si aktivitu Abeceda vdacnosti — principom je vymysliet' na kazdé pismeno
abecedy jednu vec, za ktorti sme vd’a¢ni. Napr. A ananas - je sladky, B banan- mam ho
rada... Postupne prist’ pismenami na koniec abecedy.

8. Ked uz je diet’a starSie a pouziva mobil, vyuzite to©. Dajte mu zoznam veci, z ktorych
bude mat’ za ulohu vybrat’, odfotit’, ¢1 nakreslit’ t, ktord ho robi $tastnym:

- Vec, ktora sa nachadza vonku

- Vec, ktora vydava zvuk

- jedlo, ktoré vyborne chuti

- nieco, ¢o ma krasnu farbu

- nieco, €0 ma rozosmeje

- aktivita, na ktorej som tvrdo pracoval/a
- niekoho, koho I'ibim (0soba, zvieratko)
- vdaka ¢omu som silny/a

- s ¢im by som sa podelil/a s ostatnymi.

Ak chcete, aby sa vd’acnost’ stala sucastou zivota Vasich deti, ucte ich vlastnym prikladom,
pustite ju aj Vy do svojho Zivota©



