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DOBRE RANO

Pri zobudzani pozitivne pdsobi na nas mozog
svetlo - ak je to moZné, nechajte prirodzené
svetlo preniknat do izbicky. Potom, alebo aj
sucasne, nechajte zazniet oblibené pesnicky
Vasho dietata. Mézete si nahrat aj oblUbené
skladby, aby ste mali mozZznost menit piesne. U
velkacov sa predchadzajuci vecer mobzZete
dohodnut, Ze ked bude zniet tretia skladba,
vstani z postele. Hudba je pozitivhou sucastou
prebudzania. MézZe zaznievat najprv potichucky
a postupne silniet. Malé deti oblubuju, ak spieva
rannu pesnicku mamicka ¢i otecko a naznacia, ¢o
dieta ¢aka. Napr. ,Dobré ranko, sinko vyslo, je ¢as
vstat, kakavko si dat..“ Potom pohladit,
pomaznat sa a rano v dobrej nalade mate isté.

Na velkacov zabera aj vtip. Pripravte si z internetu
repertoar vtipov na kazdé rano a ked vidite, Ze je
uz dieta prebudene, zacnite vtip v izbe, postupne
sa vzdalujte a cestou pokracujte v hovoreni vtipu.
Velkac urcite pdjde za Vami, aby pocul pointu.
Pozitivum je, Ze aj Vy si cibrite pamat.

ROZVIiJAME
Samostatnost v prebudzani a vstavani, sluchovd
stimulaciu, komunikaciu a rec.

NAS TIP

« Ak mate dieta, ktoré rado papa, zobudte ho s
vonou oblUbenych ranajok.

« Svetelny budik zvySuje jas a intenzitu svetla
a prebudza VasSe dieta prirodzenejSie ako
hlasné drncanie budika.

« Ak mate viac deti, urobte sataz - kto bude
skor hore, dostane odmenu - urcite sa prida
aj surodenec so zdravotnym znevyhodnenim.

« Pre deti, ktoré potrebuju vediet, ako bude
prebiehat den, je vhodny album/obrazky
¢innosti daného dna (Cistenie zubov, ranajky,
ucenie/hra, cvicenie...) alebo len Vase milé
slovo.

« Pomoéze aj ked si lahnete k nemu do postele
a schovate svoju aj jeho hlavicku pod paplén:
,Kukuk, uz je rano. Kde ma moj drobcek nos?“
- a pohladite ho po nose, licku, usku...

NEZABUDNITE

« Dat dietatu viac c¢asu na prebuadzanie
a prirodzené vstavanie. Chodte do spalne
a zacnite ho prebudzat skér ako chcete aby
vstalo.

« Zobudit dieta zabavnym spdsobom je niekedy
drina, no stoji to za to, lebo mate zrazu
vysmiate sIniecko a nie umrncané dieta.

« Usmiaty a vyspany rodi¢ je minimalne
polovicna  zaruka  vysmiateho  dietata
a krasneho dna.

« Ocenit a odmenit dieta za skoré vstavanie je
tiez zarukou Uspechu.
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POHLADENIM
MA KRASNE PREBUDIS

Pohladenie je jeden zo spdsobov, ako mézete
svoje dietatko pomalicky zobudit a nadviazat
s nim komunikaciu. Takto moézete postupne
stimulovat celé telo a sprostredkovat o nom
informacie. Na zaciatku je doblezité oznamit
dietatu, co idete robit, aby sa mohlo vnitorne
nastavit. Vyuzite pri tom prvotny dotyk, ktorym
signalizujete zaciatok aktivity. Dietatko moézete
nasledne dat lezat na brusko alebo chrbat - podla
toho, kde chcete robit pohladenie (masaz).
Zacinate vzdy v strede tela (vzadu na krku, vpredu
na hrudniku). Ak idete od hrudnika, pohladenie
pokracuje smerom k dominantnej ruke. Teda
Vase pohladenie ide v postupnosti: hrudnik,
pravé rameno, laket, zapastie, prsteky a po tej
istej ceste sa nasledne vratite na hrudnik, odkial
prechadzate k lavému ramenu ... po prsteky lavej
ruky a spat. Potom prejdete cez hrudnik a brusko
k dominantnej nohe (stehno, koleno, az
k chodidlu a spat) a nasledne prejdete po druhej
nohe. Stale drzite ruku na tele dietatka
a pohladenie ukoncite na tvari a hlave. Ak
prechadzate na chrbat, ukoncenie esSte nerobite.
Pohladenie na chrbte prebieha tak ako vpredu
a to kltic¢na kost, rameno, ruka, ... az nasledne ho
ukoncite na tvari a hlave.

Na konci - ak je to dietatku prijemné - prejdite
este 3-krat celé telo celistvo od hlavy az po paty
(hlava, ramena, hrudnik, brusko, chrbatik
a nozicky), aby sa vytvorila pevna pamatova stopa
o hraniciach tela. Dotyk je spdsob, akym dieta
preciti vlastné telo a ma z toho zazitok.

ROZVIJAME
senzorické vnimanie, uvedomovanie si vlastného
tela, fungovania organizmu a vlastnej identity,
komunikaciu

NAS TIP

« Pohladenie je mozné aplikovat aj pocas
odpocinku ¢i volnej hry v multisenzorickom
prostredi, na ktoré potrebujete prijemnu
hudbu, aromatickd lampu, €i prijemné svetlo.

« MobzZete asistovane naucit aj dietatko jeho
rackami, aby si tak viac uvedomilo, ktoré casti
tela ma a ako su usporiadané.

« Skiste na pohladenie vyuzit aj roézne
pomocky, napr. umyvaciu Zinku, latkové
rukavice, ponozky, vibracné pomaocky, rézne
lopticky a pod., pricom vyber nechate na
dieta.

« Po ukonceni mézeme detské telicko ohranicit
napr. dekou alebo dietatko na chvilu zatazit,
ak mate zatazovu deku.

« Ak ma dieta rado spev, skuste zaradit aj
[ubovolnu piesen o tele.

NEZABUDNITE

« Doélezitym principom je nestracat kontakt
s telom dietata - vzdy udrzat svoju ruku ci
pomocku na detskom telicku a prispésobit
dotyk a intenzitu reakciam a potrebam
dietata.

e Verbalizovat c¢innost a  pomenovavat
jednotlivé Casti tela, po ktorych prechadzate.
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CO DNES BUDEME ROBIT?

Kazdé dieta ma svoj vlastny ritual zobudzania,
ktory mu vSsak moézZzeme trosku ozivit. Ked este
dieta lezi v posteli, lahnite si k nemu aj
s vrecuskom tajomstiev. Co to znamena?

Pripravte si nepriehladné vrecusko. Vlozte don
niekolko predmetov, ktoré Vase dieta dobre
pozna a ktoré budu suvisiet s aktivitami daného
dna. Postupne ich budete spolu vyberat. Ulohou
dietata bude vlozit ricku do vrecka a hadat, aky
predmet drzi v ruke. Ak mu to bude robit
problém, na zaciatku jednoducho vyberte dany
predmet a popiste. ,Aha, to je lyzicka, s ktorou
budes papat.“ Potom dieta vyberie lopticku.
Postupne vyberate veci, ktoré najprv uhadne, ak
nie, tak jednoducho vyberie a Vy vidy popisete,
¢o s nimi v dany den budete robit. Napr.:
,S loptickou sa dnes budeme hrat vybijand. Ku
kocke z lega pridame dalSie kocky a postavime
dom.“ MozZete mat aj obrazky, ako bude dom
z lega vyzerat. ,Z pohara budeme pit super
pomarancovy dzus, ktory si spolu urobime.” Dieta
tak ziska prehlad o tom, aky bude mat den
a popritom rozvijate aj dalSie zrucnosti
a schopnosti dietatka.

ROZVIJAME

Vnimanie, pozornost, jemna motorika,
koordinacia ruka-oko, pamat, komunikaciu

arec.

NAS TIP

« Ak ma dieta problém uhadnut, aky predmet
drzi v ruke, hadanie mu moézete ulahcit tym,
Ze pripravite identické dvojice predmetov aj
mimo vrecuska.

« Pri popisovani cinnosti, ktoré evokuju dany
predmet, si moézete pomoct ak budete mat pri
sebe karticky, ktoré budete ukladat napr. na
mall tabulku, ktord budete mat cez den pri
sebe, aby dieta vedelo, ¢o bude robit a ¢o uz
robilo, ak to potrebuje pre svoj den.

« Hmatové aktivity mézu prebiehat aj pocas dna
ako hra nasmerovana na hadanie, napr.
zviera, ale Ulohou dietata bude vybrat z
vrecka to zvieratko, ktoré pomenujete: , Vyber
z vrecka ... konika“.

« Ak je dieta motoricky zdatné a pacia sa mu
hry aj so zaviazanymi oCami, mozZete eSte
skusit hladanie predmetov na podlahe bosymi
noézkami a so zaviazanymi o¢ami. ,Co citi$ pod
nozkami?“ alebo Najdi ..."“.

NEZABUDNITE

« Zabava je zabavou, ak hadate aj Vy.
Vymienajte sa, raz hadate Vy a raz dieta.

« Mobzete skusit hadat naschval nespravne, aby
ste dieta pobavili, urcite bude mat potrebu
opravit Vas.
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USTIELANIE POSTELE

Ked je dietatko rano oblecené a v dobrej
nalade, spolo¢ne ustelte postel. MézZete zacat
zabavne a zaroven cibrenim motoriky formou
"chytaj vankus a poloz ho".

Nasledne mu mozete dat do racky maly
vankas a ukazat velky vankds. Vankuse
prilozite k sebe a nazorne ukazujete velky
a maly. Ucite tak protiklady hravou formou.

Potom modzete upravit jednu stranu postele.
Nechajte dieta upravit vank(s a paplén (opat
rozvoj motoriky) a v rdmci toho sa mozete
zahrat aj na schovavacku. Ak to nezvladne,
pomézte mu, pripadne zapojte len jeho
rucicky.

Ustelte vZdy najprv len jednu stranu postele a
az potom druhd. Ukazte dietatku rozdiel:
ustlana postel - neustlana postel. Opat ho
ucite protiklady.

Ako vidite, aj v ramci tejto beznej ¢innosti sa
da u dietata rozvijat motorika, kognitivne
zru¢nosti, ako aj komunikacia a porozumenie.

NAS TIP

Ak su pre dieta vankuls s paplonom privelké a
mate doma babiku a malé perinky, nechajte
ho ustlat postel babike. Chlapci sa tiez radi
zahraju s babikou.

Ak mate viac deti, mozete ustielat spolocne
a popritom si zahrat napriklad vankusovy
suboj.

NEZABUDNITE

Cinnosti v ramci beZznych domacich rutin
maju prebiehat vzdy s ohladom na moznosti
dietata. Zacat moézete aj tym, Ze dieta pri Vas
len sedi a Vy mu opisujete, o robite.
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RITUAL TYZDNA

Ako zvladnut prehlad dni v tyzdni? Dame Vam tip,
ako to moézete zvladnut a pritom zapojit aj vsetky
zmysly dietata. Na zaciatok je dobré napisat si dni
v tyZzdni pod seba na vykres a priradit mu cislo,
nejakd farbu, pripadne vonu (ak mate doma).
Potom vystrihneme farebné vykresy podla
zvolenej farby. Napr. 1. den - PONDELOK moéze
byt napisany na Zltom papieri a ako vonu mozete
pouzit esencialny olej citréon. 2. den - UTOROK
moze byt fialovy a pouzit vonu levandulu, STREDA
moZe byt oranZova a olej mandarinka, STVRTOK
zeleny a olej mata kucerava, PIATOK méze mat
modru farbu a olej amiris, SOBOTA hneda a olej
bazalka, NEDELA Cervena - olej Ylang-Ylang.

Ak si to budete pripominat mesiac, alebo mozno
aj kratSie, mozete dieta nechat hadat a vyberat
ked rano vstane. ,Aky je dnes den?“ Pripadne sa
mozete dohodnut, Ze v pondelok, kedy je Zlty
den, si vyberiete ZIté tricko. Ak dieta pozna farby,
tak mu date otazku: ,Ktoré je ZIté tricko?“

ROZViJAME
komunikaciu, senzomotorické zrucnosti,
stimulujeme Cuch, trénujeme pamat, ucime farby

NEZABUDNITE

Sposob si vyberte podla toho, ¢o vyhovuje Vam
a Vasmu dietatku, rodine a ¢o mate doma za
material. Pri vybere esencialnych olejov je
potrebné zistit ¢i ten-ktory olej je vhodny aj pre
Vase dieta. Zvlast ak je malické, pripadne ma
epilepsiu.

NAS TIP

« Karticky s dnami si mézete urobit spolocne
s dietatom. Nemusite naraz, staci aj den pred
a potom ich uz budete mat na stalo a neskor
ich mézete posunut aj do Skoly, kam dieta
chodi.

« Ak sa rozhodnete pouzivat vone a nechcete
ich mat v celom byte, dajte zopar kvapiek na
vatu, ktord uzatvorite v sklenenom
zavaraninovom pohariku a aj ten si mozete
vyfarbit farbami na sklo a napisat nan den.

« Ak nemate farebné vykresy, mozete poprosit
dieta, nech Vam vymaluje napr. vystrihnuté
obdiZniky farbami, aké si vyberie pre ten-ktory
den a Vy potom napisete dni v tyzdni.

« Kto je zrucny a vie si usit raska, tak si pre
zosilnenie vizualu usite aj farebné riska podla
farby daného dna. Ked podjdete na
prechadzku, mézete si ich nasadit Vy aj dieta.
MozZno zistite, Ze bude menej namietat, Ze si
ho ma zobrat.

« Ak nemate esencialne oleje a nechcete na to
minat peniazky, moézZete pouzit aj potraviny,
ktoré date do skleneného pohara v dany den.
Napr. citron, mandarinku, matovy c¢aj -
bylinku, levandulu a podobne. Ale musite
potom tyzden €o tyzden opakovat to isté.

« Ak je dieta malické a ma oblibené postavicky
z rozpravky, mézete mat den macka Pu a to
bude pondelok, den krtka a pod.



