JAK POMOCT ZAKUM MIT
EMOCE POD KONTROLOU

1 Ptejte se d&tf, jak se citi. Pl dmbionos tolemt e
Zajimeite se o jejich pocity. prostr‘eIdrvl.lctvm:x tvo?by, Umciznet.e ]H’/n,
aby vyjadrily své pocity prostfednictvim
hudby, uméni, tance, popt. cehokoliv

Nenechte déti, aby se citily dalSiho, co jim bude pfijemné.
Spatné za emoce, které proZivaji.
2 Méjte pochopeni jak pro jejich Mluvte s détmi o tom, jak zvladate
pozitivni, tak negativni emoce. své vlastni emoce. Ujistéte se, Ze vi

o tom, Ze i vy se ucite, jak mit své

. ... , o emoce pod kontrolou.
Ucte déti rozpoznavat jejich

3 emoce. Pomozte jim rozpoznat

. . Chod'te spole¢né ven. UkazZte détem,
a pojmenovat, co se v nich 9

v danou chvili odehrava. ie,p e pfi'rodé Jeno
jak relaxovat a ventilovat napéti.
Zdtraziujte vyznam
4 pozitivniho pF¥istupu k sobé
sama. UCte déti smérovat
pozornost na to, co se dafi.

Jdéte détem prikladem.Ukazujte détem
na svém prikladu, jak zvladat své emoce.
1 O Déti se z velké €asti uc¢i napodobou
a kopiruji nase chovani.

Pouzivejte v komunikaci jazyk Nastavte jasné hranice a ved'te déti k jejich
emoci. Pojmenovavejte své dodrZovani s pevnosti a zaroveii laskavosti.
5 vlastni emoce a ved'te déti 11 Ucte déti tomu, Ze pFestoZe proZivaji
k porozumeéni pfi¢inam chovani negativni emoce, nemohou je ventilovat
druhych lidi. prostfednictvim ubliZovani druhym.

Mluvte i o nepfijemnych
emocich a nevyhybejte se
6 téZkym tématim. Ucte déti
chapat, Ze smutek je

Vyuzivejte rizné pomucky k tomu, aby
déti porozumély jazyku emoci. VyuZivejte
1 2 knih, pohadek, filmt, manaskd a dalsich
. pomtcek. Ucte déti chapat emoce druhych
prirozenou soucasti Zivota. prostfednictvim véci, které maji rady.
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