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' 9 + 1 napadov na
g §4 8 upokojujuce aktivity
pred spanim

(pre batol'ata, sSkolkarov a
ich rodicov )

Co ak sa Vasmu Skdlkarovi &i batolatu chce hrat do polnoci lebo sa netesi
do postele? Pripravte mu zaujimavé moznosti, vdaka ktorym sa za¢ne do
postielky teSit. Tu je niekolko tipov, ako dosiahnut’ prijemnu atmosféru:

1. Dietatku vopred oznamte (napr. 15 min pred koncom), ze uz sa
blizi Cas konca hry. Vas by tiez nahnevalo, ak by Vam niekto v
strede prace na pocitaCi oznamil, ze mate okamzite skoncit. Ak to
viete vopred, mate Cas si premysliet, Co eSte dnes stihnete.

2. Navrhnite mu nech si da menovku na nedokoncenu hru /pracu/
a dokonci ju dalSi den.

3. Spievajte mu uspavanku, kym ste v kupelni.

4. Pocitajte si spolu nahlas sekundy pocas toho, ako sa ono
prezlieka a zapisujte si to denne do tabulky. Ak sa mu podari
rychlejSie sa obliect, spolu sa poteSte a poukazte na to, ako sa
zlepsSil. Naucite ho, ze nie je dblezité sa porovnavat s inymi ale so
sebou samym a so svojim vlastnym “vCerajSim ja”. Dieta samo uvidi,
ako sa zlepSuje, o u neho podpori pocit sebadovery.

BONUS: Zopakujete si pocCitanie a porovnavanie

5. Chod'te s dietatom dat’ dobril noc jeho obl'ubenej hracke,

uspite vSetky hracky.
BONUS: Mo6zete to urobit' v cudzom jazyku - Good night my doll!
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6. “Prejdite magickou cestou do sveta shov” - zhasnite svetla,
vezmite svietnik a prejdite sa po tme z kipelne do sveta snov v
detskej izbe (kraCajte vSak potichu a Sepkajte, lebo ved “vSetky
hraCky uz spinkaju a nechcete niekoho zobudit™).

BONUS: ucite dieta stiSit'sa a kraCanim po spickach trénujete nézky

7. Vytiahnite knihu a Citajte si spolu na dobru noc nejaky kratky
pribeh.

8. Dajte mu pokojni masaz chrbatika €i si ho hlad'te. Dietatko
si pritulte. Kazdé dieta dotyky velmi potrebuje.

9. Urobte zo zaspavania magicku chvilu: zhasnite svetla, zapalte
svieCku a pustite mu napr. Mojkaciu rozpravku. PoCas poCuvania
audio rozpravky mu ju kreslite na chrbatik podla prilozeného videa.
Dietatko sa upokoji, vypocCuje si kratky ale poucny pribeh a zaroven si
vychutnava Vase hladenie a dotyky.

Diet’atko si zaspavanie zamiluje! Tak, ako to potvrdili mamky,
ktoré uz Mojkacie rozpravky vyskusali:

Mamka Jarka: ,Bolo to pre mna ako matku neopisatelné - videla som na nej,
Ze ju to bavi a hlavne Ze sa jej to paci...uZili sme si to obe!”

Mamka Janka: ,.Samotné rozpravky maju svoje poslanie, nielen, ¢o sa
upokojenia emaocii, stiSenia dietata tyka, ale nesu v sebe aj nieCo na poznanie
(Cisla, dni v tyZdni, ...) a to je dietatu podavané nepriamo, ale o to ucinnejsie.

Dcérke sa paci vsetko, chce pocuvat, ale aj pozerat, je z nich nadsena.”

Mamka Dominika: ,Dcérke sa to veeelmi pacilo. Po
skonceni si to chcela zopakovat. Bolo to pre nu nie¢o
nové, Cakala, tak ako kazdy vecer, rozpravku z knihy.

Bola milo prekvapena... kazdému rozpravala o mojkacej
rozpravke.*
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Co su Mojkacie rozpravky?

Su to kratke audio rozpravky pre dieta na
pocuvanie pred spanim, ktoré ho nielen upokoja
ale aj nie€o naucéia. Porozumie troSka svojim pocitom
alebo si zopakuje pocitanie €i dni v tyZzdni. Kazda
rozpravka totiz v sebe nesie nejaké poznanie.

Prilozené instruktazne video pre Vas rodiCov ukazuje,
ako mézete diet'a pocas pocuvania rozpravky
Skrabkat’, hladit’, tukat’ ¢i fikat mu na chrbatik.
Dieta si tieto dotyky zamiluje!

Spoji si to s Vasou pritomnostou lebo pre neho je mamka Ci ocko ta
najvacSia laska a istota na svete. A spolu s nim aj Vy zazijete
prijemné vecerné chvile.

Ak ste mali za sebou dlhy den a nevladzete predcitat’ dietat'u
knihu ¢€i vymysliet’ vlastny pribeh, vyuzite naSe Mojkacie
rozpravky.

Kliknite na nas web a objednajte si v naSom eshope -
https:/Imojkacierozpravky.eul/e-shop/
- 1 rozpravku alebo
- sadu 3 + 1 rozpravok.

Aj tu je BONUS :) Podla psychologov je uspavanie ddlezitou fazou
dna, pretoze prave vtedy potrebuje dieta citit’ istotu, laskavost,
pokoj, trpezlivost a prijatie. Ak to od Vas ziska, bude nezavislejsie,
odvaznejsie a otvorenejsie pre svet, pretoze ma za sebou pevné
citové zazemie (OZ Navrat)
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Na zaver eSte 1 pomdocka — ako empaticky povedat’
diet’at'u, Ze je ¢as ist’ spat’:)
Forma, akou oznamit' dietat'u, ze je Cas skoncCit
' hru a ist' do postele je nemenej dolezita.
(] MozZete to spravit’ veI'mi empaticky a tym
" date dietatu najavo, Ze je chapané a zaroven
sa empatiu od Vas uci. Empatiou sa rodiC na
‘ dieta napoji a tym sa vztah upevnuje. A bez
Bt dobrého vztahu s dietatom sa vychovavat
In neda.

Ako to teda urobit’?

1. Na zacCiatku sa sklonte alebo Cupnite si k nemu, aby ste sa
“dostali s nim na rovnaku vinu” a aby videlo, Zze mu venujete svoju
plnd pozornost, ked Vam nieCo odpoveda.

2. Potom dietatko oslovte menom.

3. Pomenujte, Co vidite (napr. ze sa mu nechce skoncCit, ze by sa
eSte rad hral dalej).

4. Pokojne a zaroven asertivne k tomu pridajte, ze uz je Cas ist do
postele.

5. Nakoniec pridajte nejaké iné moznosti (napr. Zajtra je nedela a
nemame povinnosti, tak sa mozes od rana hrat... Alebo v postielke
si nieCo spolu precCitame/vypocCujeme audio rozpravku).

Nezabudnite k tomu pridat’ aj empaticky ton v hlase a vyraz v tvari,
aby ste dali aj neverbalne najavo porozumenie dietatu pri zadavani
hranic.



www.mojkacierozpravky.eu

; 1{1 Ak je dieta plne sustredené a
o S RV Yy nereaguje €i nevnima Vas, neberte to
§ 3}< osobne. Casto krat je to preto, Ze deti
Wl sa vedia poriadne zahlbit do svojho
| sveta a tzv. “bytie vo flow” im nerobi

problém. Su plne sustredené a vtedy
okolie velmi nevnimaju.

CiZe rekapitulacia:
Pridete k diet’at’'u blizko - sklonite sa k nemu -

oslovite ho menom - empatickym tGnom pomenujete pocity -
a dodate hranicu + mozZnosti

“AniCka, viem, Ze by sa chcela este hrat, ale uz je ¢as ist’ do
postele. Zajtra nemame povinnosti a preto sa budes méct od
rana hrat.”

Niektorym detom je dblezité opakovat to tak dlho, ako to bude
potrebné a je to uplne v poriadku, lebo umoznite tym dietatu
zapasit so sebou samym. Hlavne mladSie deti to potrebuju poCut
opakovane. Niekedy stacCi pripomenut pokojne len dvoma
slovami: “AniCka, pyzamo”.

Ak vyjadrujete reSpekt voCi detom, ukazujete im, ze je dolezite
ludi reSpektovat. A ucite ich ako to maju robit’ aj oni. Pamatajte,
ze Vy ste ich vzorom!

Ak niektore tipy vyskusate, kludne mi napiSte svoj nazor.
5 Domoijkania, priatelia :)
Stevka z Mojkacich rozpravok

Mojkacie rozpravky upokojuju Vase dieta,
ucia ho a upevnujua Vas vzt'ah!




