EMOCIONALNY
<> KOMPAS

LETNY KOMPAS

PRE RODINY, KIQRE QHCU VIAC
NEZ LEN PREZIT PRAZDNINY




LETNY KOMPAS:

Leto mbze byt nddherne, ale aj chaoticke, pomalé a trochu
nepredvidatelngé, Casto je plné o&akdvani, zmenenych
rezimov, narusenych spdnkov a viac ¢i menej pldnovanych
vyletov. Hoci si ho spdjame s oddychom, mbie byt pre
rodicov aqj jednym z najndrocnejSich obdobi v roku.
Neexistuju recepty na idedlne prdazdniny, no existuju drobné
rozhodnutia, ktoré z nich mbzu urobit priestor, kde je spolu
dobre.

Letny kompas vznikol ako pombcka pre letné dni, ktore
chcete prezit vedome a v spojeni so sebou, s detmi, s
miestom, kde prdve ste. Aktivity v nej podporuju rozhovor,
blizkost, sebareflexiu a zdraveé zvlddanie emdcii. Nechcu
vam ,zaplnit® prdazdniny, ale pomd&ct vadm v nich nqjst
zmysel, rytmus a pokoj.



LETNY KOMPAS
©



Na ¢o nezabudnut pocas leta

Deti si zaslUZia volno. Po mesiacoch plnych
povinnosti je prirodzené, ze deti (aj my) potrebuju
aj jednoducho ni¢ nerobit. Volnd hra, nuda Ci
prechdadzky bez ciela su Casto vyZivnejsie nez
najkrajSie muzeum.

Aj rodicia si zaslUZia oddych.

Ak mate pocit, Ze vdas prdzdniny viac
vycerpdavaju nez tesiq, nie je to
zlyhanie. Doprajte si priestor qj pre
sebaq, poZiadajte o pomoc, mente
plany, ked treba.

i

Neporovndavajte. Nie kazdd rodina pdjde k moru
a nie kazdé dieta zazZije tabor, vylety, babku a
novy bazén. Kazde dieta vSak mbze zaiit, ze je

Vv lete prijimané, videné a reSpektované.

Zbierajte chvile, nie vykony.
$ Y & MozZno nezorganizujete vSetky
) aktivity. MoZno niektoré dni prejdu
len tak. A to je v poriadku. Letny
kompas je tu na to, aby ste sa mali
kam vratit, ked budete mat chut' a
silu.




Ako s Lethym kompasom

pracovat

PriruCka je rozdelend do 6 tematickych tyzdnov, ktoré mbZete prejst
postupne, alebo Uplne po svojom. Kaidy tyZzden ponuka niekolko
jednoduchych aktivit, ktoré mbézete robit doma, na vylete, v meste qj v
lese. VA&Sina z nich nevyZaduje ni¢ viac nez kusok pozornosti a chut byt
spolu.

Ku kaZdej aktivite ndjdete tipy na Upravu podla veku deti (5-10 a 11-15
rokov) a kratke vysvetlenie, Co aktivita rozvija a preco je dblezita.

4 )

Aby vam bolo pri aktivitach spolu dobre, odporu¢ame:

,H\.,*\ Nezabudnite na bezpeclie. Dohodnite si doma, Ze to, o si pri
W aktivitdch zdielate, zostdva medzi vami. ReSpektujte, ked niekto
nechce hovorit, aj ticho mbZe byt cennou suc¢astou rozhovoru.

N Neopravujte a nehodnotte. Pribehy, odpovede a vytvory deti

j nechajte zazniet bez komentdra typu ,to nie je pravda“ alebo ,o

si to nakreslil/a?‘. Aj vymysleny pribeh m&ze odhalit nieCo dblezite.

Vytvorte si spolo¢ny rytmus. MoZno to bude spolocny ritudl raz do

tyZzdna. Moino vecerny rozhovor alebo kreslenie. Opakované
Cinnosti pomdhaju detom citit sa bezpelne.

o
Dovolte si vynechat. Niekedy sa jednoducho nebude dat, alebo
sa vam nebude chciet. Priru€ka tu nie je na to, aby ste ,splnili
pldn® Je tu ako pozvdanka na dni, kedy hladdte zmysluplny most
medzi detmi, sebou a prdzdninami.

.

Postarajte sa o seba. Nezabudaijte, Ze aj vase potreby su dblezite.
Ked sa citite dobre vy, vytvdarate bezpelny priestor aj pre svoje
deti. Ldskavost k sebe je ten najlepsi kompas, aky si mbzete cez
leto zabalit. )

Letny kompas nie je ndvodom na dokonalé prazdniny. Je pozvdankou byt
viac spolu, spomalit, rozpravat sa a budovat spolocné chvile, ktoré nas
nabijaju a spdjaju. Verime, Ze vdaka malym kazidodennym gestdm,
rozhovorom a zdzitkom budete na toto leto spominat ako na ¢as, ked
vam bolo spolu dobre, nie preto, Ze ste stihli vSetko, ale preto, Ze ste boli
naozaj spolu.



Ako by vyzeralo leto podla deti? Dajte im priestor l
navrhnut 3 pravidld, ktoré chcu dodrziavat vSetci doma.
Mbziete ich vyvesit ako ,letnu chartu®. UCime tak deti l
spolurozhodovat a vnimat pravidld ako nieCo, €¢o mbze
byt spravodlivé a spolo¢né. l

w\/ - 5-10 rokov: MbéZzeme si pravidld nakreslit.

'-\./I

l © - 11-15 rokov: Vedieme diskusiu, napr. preco toto
<= pravidlo, preCo je pre teba dblezite?

b e e e e e e e - —— d

2. Prvazmrzlina prazdnin

Vybrat sa spolu na zmrzlinu a urobit z toho maly spolony ritudl
mbéze byt krdsny zdzZitok. Sadnite si, nerusene si ju vychutnajte a
rozprdvajte sa: aku md chut, ¢o vdm pripomina, aké pocity vo
vas vyvoldva. Deti sa tak prirodzene ucia vs§imat si drobnosti,
ktoré prindsaju radost, rozvijaju schopnost zdielat emodcie a
precitit vdacnost za spolocny okamih.

2 5-10 rokov: Nakresli svoju oblubenu zmrzlinu a povedz,
preco ju mas rad/a.

lethom momente - Co ti utkvelo v pamdati,
akd ndlada, myslienka, véna?

9, 4

@ - 11-15 rokov: Zapis si do dennika kratky zdpis o tomto
—



| Vytvorte si jednoduchy dennik (mdZze to byt zdpisnik, zloZzené papiere
alebo karténovd knizka), do ktorého si deti budyU pocas leta viepovat,
kreslit alebo pisat. Mbze byt individudlny alebo spolocny pre celu rodinu.
Zapisovanie  zdzZitkov, pocitov alebo pozorovani podporuje
sebapoznanie, spracovanie emocii a zlepSuje schopnost zastat sa v
pritomnom okamihu.

P 2 5-10 rokov: Kazdy den nakresli jednu vec, ktord sa ti pdacila

- 11-15 rokov: MbzZeS si do dennika zapisovat myslienky, ktoré
ti poc¢as dna napadli, rozhovory, ktoré ta zaujali,
alebo ndlady, ktoré si prezival/a.

| \7 alebo nepdcdila. I
L -4

Napldnujte si pocas prdazdnin jeden vecler v tyzdni, ked si spolu
zahrdte spoloCenskU hru, pustite si film, varite oblubené jedlo
alebo si len posedite pri svieCke. Vytvara to pocit

spolupatricnosti a posiliiuje ritudly, ktoré detom pomdhaju
| udrzat pocit bezpelia aj pocas prazdnin, ked su ich beziné rytmy
a rutiny naruseneé.

- 5-10 rokov: Zvolte aktivitu s vysokou mierou zapojenia

deti, napr. vyroba pizze.

- 11-15 rokov: Zapojte ich do pldnovania vecera — nech si
sami povedia, ¢o chcu robit.

L e e e e — -




Vyberte si spolu miesto v okoli, kde ste eSte neboli. MbéZe to byt [uka,
lesny chodnik, maly potok ¢&i novd ulica v dedine. Zapojte deti do
pldnovania a nechajte ich viest vypravu. Objavovanie noveho
prostredia rozvija zvedavost, vSimavost a uli deti vnimat krdsu qj v
kazdodennych veciach. NavySe vytvdra priestor na spontdnne
rozhovory a spolo¢né zdzitky.

o - 5-10 rokov: Po ndvrate si nakresli to, ¢o sa ti najviac pacilo

‘ > 11-15 rokov: Zverte im Ulohu: napldnuj trasu, zober
fotoapardt, urob zdznam z vyletu.

(napr. strom, kamen, vtacika, domcek..). l



TYZDEN 2: EMOCIE
A KOMUNIKACIA

1. Dennik pocitov

Kazdy den vecler si spolo¢ne chvilu sadnite a zdielajte, aky
ste mali den. Kto chce, mbze nakreslit farbu svojho dna
alebo popisat, ¢o mu urobilo radost a ¢o ho nahnevalo.
Ide o budovanie emociondlneho jazyka a zru€nosti
pomenovat a vyjadrit svoje prezZivanie.

L5 = 5-10 rokov: Pouzite farbiCky a jednoduche slova.

? - 11-15 rokov: Podporujte otvorené zdielanie, ale
reSpektujte sukromie, mbzu si viest
vlastny dennik.

2. Kupaliskova emécia

Po dni strdvenom na kupalisku alebo ihrisku si vecer v pokoji
podebatujte: €¢o ma dnes potesilo, o ma nahnevalo, preco
som bol/a smutny/d alebo prekvapeny/a? Otvorené
rozpravanie o prezZitych emocidch pomdha detom ucit sa
pomenuvat ich, prijimat ich ako suCast Zivota a regulovat ich.

@ - 5-10 rokov: Nakresli tvar, ktord vyjadruje tvoju
najcastejsiu emociu z dneSného dna.

o tom, kedy si sa dnes citil/a dobre a kedy

‘\ - 11-15 rokov: Napis si do dennika tri vety alebo mi povedz
nie a preco.
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Porozprdvajte sa o tom, ako deti zvladdaju chvile nudy. Spolo¢ne
I vytvorte krabicku alebo zoznam ndpadov na to, ¢o mbiu deti
robit, ked nevedia, ¢o so sebou. Vedenie deti k samostatnému
hladaniu rieSeni podporuje ich sebareguldciu a schopnost
zvladdat frustrdaciu.

< 5-10 rokov: Vytvorte si ,naladovu kocku® s obrazkami l
ndapadov (napr. kresli, ska¢, postav nie¢o
z lega). I
- 11-15 rokov: Napis si vlastny zoznam 10 veci, ktoré I

mobzes robit, ked sa nudis a zaves si ho
do izby.

l Jeden vecler si vymedzte na to, Ze si kazdy Clen rodiny vyZrebuje niekoho
iného a napise mu alebo povie 3 pozitivhe veci, ktoré si na nom vsima.

| Rozvija to vSimavost k druhym, schopnost ocenit a vytvdara bezpecné
prostredie v rodine.

l > 11-15 rokov: Skus ist do hibky a vymysliet nielen chvdlu,
ale aj konkrétny priklad.

* 2 5-=10 rokov: Mbze ist o obrdzok a 3 slova.



I Spolo¢ne si napldnujte maly projekt, ktory urobite vsSetci
spoloCne. Mbie to byt upratanie skrine, malovanie,
vysadba byliniek, priprava vecere. Kazdy ma svoju ulohu,
vSetci prispievaju. Deti sa uclia spolupracovat a byt
suCastou spolo&ného Usilia.

- 5-10 rokov: Zvolte krdatku, konkrétnu Ulohu
s okamZzitym vysledkom. |
-4

- 11-15 rokov: MbZu si vybrat zodpovednost
za celu Cast projektu.

2. Hranadobveru

Zahrajte si jednoduché hry na dbveru. Jeden &len rodiny ma
zatvoreneé oC€i a druhy ho vedie, alebo ,,padni mi do ndrucia®.
UC&i to dbvere, reSpektu a jemnosti v kontakte.

‘Fe_W = 5-10rokov: Pouzivajte fyzicky bezpecné aktivity.

@ = 11-15 rokov: Skuste do hry zapojit aj kamaratov/
jﬁﬁ kamardtky dietata.




Skuste si s detmi vymenit Ulohy, nech na jeden den dieta rozhoduje, ¢o
bude na programe, alebo predstiera, Ze je rodi¢. Vy ako rodi¢ sa
spravajte ako dieta. Hravou formou to otvdra pohlad na zodpovednost,
rozhodovanie a pomdha detom citit sa reSpektovane.

- 5-10 rokov: VyuZite kratke rolové hry, napr. hra

k B na obchod, $kolu, rodinu.

- 11-15 rokov: Starsie deti m&Zu ,manazZzovat” jeden

———— den doma, vratane varenia Ci
w organizdcie.

l Vyhradte si ¢as len pre seba navzdjom, len jeden rodi¢ a jedno dieta. I
Mbzete ist na zmrzlinu, vylet, prechddzku alebo si len Citat spolu knihu.

| Délezité je, Ze dieta mad rodiCa len pre seba. Tento Cas posilhuje I
bezpecdie, priputanie a pocit, Ze som pre niekoho vynimocny/a.

l “ 2 5-10 rokov: Zvolte jednoduchu aktivitu, ktoru dieta vyberie. I

= 11-15 rokov: Doprajte si priestor na aktivitu alebo rozhovor
l n o tom, ¢o dieta prdave zaujima a ¢im Zije (napr. I
vypocujte si spolu jeho/jej oblubenu kapelu,
zahrajte si oblUbenu pocitaCovu alebo stolnu hru)

U U P
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TYZDEN 4: SEBAHODNOTA
A SILNE STRANKY

l Vytvorte si spolu zoznam veci, na ktoré mbze byt kazdé l
dieta hrdé. Mbze ist o zru€nosti, odvdine rozhodnutiq,
pomoc druhym alebo zvlddnutie ndroCnej situdcie.
Uvedomovanim si Uspechov a silnych stranok detom si I
deti buduju pozitivny sebaobraz, u€ia sa vnimat osobné
Uspechy a posilfiovat vnutorny motivaciu. I

! - 5-10 rokov: Nakresli seba ako superhrdinu/ku
M a dopis, v €om si silny/a.

. - 11-15 rokov: Zamysli sa nad tromi situaciami/
délezitymi momentami, ktoré ta
naucili nieCo dblezité o sebe.

_— e e e e e e —— — — o

r— — — —

L] L] 1
Kazidy Clen rodiny si pripravi 3 fotografie alebo predmety,

I ktoré ho vystihuju (napr. oblUbené miesto, &innost, hudba). I
Ostatni hadaju, ¢o tie veci o nom hovoria. Aktivita podporuje

I sebaprezentdciu aj vsimavost voci inym. I
a - 5-10 rokov: PouZivajte obrdzky, hracky, veci, ktore

I asay maju deti jednoducho k dispozicii. I

I - 11-15 rokov: M&Zu pouZit aj digitdlne fotky alebo I

vyrezy z Casopisov.
-

L o e e e e e o e e
<’ 1
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3. Film, ktory nds nie&o navéil

Vyberte si spolo¢ny rodinny film, ktory ponuka moznost hovorit o
emaocidch, priatelstve, vyzvach alebo odvahe. Po jeho pozreti si v
pokoji podebatujte o tom, Co ste prezivali, aké postavy vam boli
blizke, €o ste sa naucili? Spolo¢né zdzZitky tohto typu mdzu sluzZit
ako zrkadlo pre detské prezivanie a podporit reflektovanie
vlastnych hodnot.

- 5-10 rokov: Nakresli postavu z filmu, ktord ti bola
sympatickd, a povedz preco.

- 11-15 rokov: Porozmyslaj nad 3 vecami, ktoré ti film
pripomenul z tvojho Zivota alebo
pohladu na svet.

4, Ako savidim - ako ma vidia

Kazdy si najprv sadm napiSe 3 slovd, ktoré na sebe ocenuje. Potom
napisu 3 slova, ktoré na sebe ocenuju Clenovia rodiny kazdy kazidéme
navzdjom. Ndsledne to spoloCne prelitajte a porovnajte. Aktivita
pomdha vhimat seba o€ami druhych a otvara diskusiu o sebahodnote.

: - 5-10 rokov: MbzZe to byt aj kresba postavy a popis

3 vlastnosti.

= v*¥ - 11-15 rokov: MdZete zapojit aj kamardatov/kamaratky deti.

-

LR
J
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TYZDEN 5: VSIMAVOST
A PRITOMNY OKAMIH

l VyskuSajte si vSimavy vylet do prirody, na ktory si

zoberiete ,zmyslovy dennik®. Kaidy C€len rodiny si mdie
zaznacit, ¢o zaujimavé videl, pocul, citil (vona, dotyk),
pripadne ochutnal. Takéto zameranie pozornosti na
pritomnost zniZuje stres a podporuje schopnost vnimat
krdasu sveta okolo.

~~~ >5-10rokov: Vytvorte malé leporelo zo 4 stranok:
¢o som videl/a, pocul/q, citil/q,
ochutnal/a.

- 11-15 rokov: Napis si do dennika kratky opis toho,
ako ti pobyt v prirode zmenil ndladu.

Sadnite si doma alebo na dvore a zapocuvajte sa do zvukov.
Kto zapiSe najviac réznych zvukov do 3 minut? MbzZete sa o ne
podelit a spolo&ne hdadat, o ich vyddvalo. Ide o jednoduchu
hru, ktord zlepSuje koncentrdaciu a trénuje vSimavost v
zAbavnom prevedeni.

- 5-10 rokov: Vyber najzaujimavejsi zvuk a nakresli,
@ ¢o ho vydavalo.

- 11-15 rokov: Skus sa zamysliet, ako ¢asto si

I
I
I
I
I
I
-

v beznom dni vSimame takéto
mali¢kosti — a pre€o na nich mbze
zdlezat.

D

)
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I Zvolte si Cast dna, ked sa vSetci doma pokusite komunikovat ¢o I
najmenej hovorenym slovom, mozZno len gestami, pisanim alebo
usmevmi. Ticho otvdra priestor na spomalenie, introspekciu a I
casto vedie k novym formdm kontaktu, ktoré nie su zdvislé od

slov. I

- 5-10 rokov: Po skon&eni nakresli, akeé to bolo, ¢o
bolo [ahké a ¢o tazke. I

7 *N-15 rokov: Diskutujte o tom, ako ticho pomohlo
(alebo vadilo), a ¢o sa pri tom naudil/a.

,.____
00

_— e e e e e e e — —— o

4. Tichd prechadzka

Vyberte sa na krdatku prechddzku bez hovorenia. Po¢as nej sa kazdy
sustredi na to, ¢o vidi, pocuje, citi. Po ndvrate sa porozprdvajte — ¢o ste
si v8imli? Aktivita rozvija vS§imavost a schopnost byt pritomny.

- 5-10 rokov: Zbieraj zaujimave listy, kamienky, kresli si,
’ Co sividel/a.

dennika.

@/ - 11-15 rokov: SkUs zapisovat pozorovania do letného

(’ 14
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l Skuste si jeden den prevrdtit naruby: dajte si ranajky na l
vecCeru, vyberte si obleCenie naslepo, prejdite sa
| opa&nou trasou ako zvy&ajne. Deti miluju, ked je nieto l
"inak". Takéto obCasné a planované narusenie rutiny
| podnecuje tvorivost a spolo¢nu zdbavu. l
- 5-10 rokov: Nakresli, o bolo na tomto dni
| najzadbavne;jsie. l
2 11-15 rokov: Napi$ si do denika: Co sa zmenilo,
| ked bol den naruby? Ako si sa |
citil/a?
L [ ) [ ) [ ) [ J [ ) [ J [ J [ ] [ ] [ ] J

2. Skryté prekvapenie

Pripravte si navzajom malé prekvapenie (napr. schovany odkaz,
maly daréek, vtipnu kresbu..), ktoru objavi iny ¢len/&lenka rodiny
neCakane. Rozvijame tak vSimavost a laskavost v beinych

dnoch.
S - 5-10 rokov: Vyrob "prekvapkovy bali¢ek" pre niekoho
L doma.

dvay

- 11-15 rokov: Napis odkaz alebo list s vdakou, ktory
niekto najde bez toho, aby vedel, Ze je
od teba.
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I Spolu si vymyslite novUu hru. Pravidld mdZiete napisat alebo I
nakreslit, vymysliet odmeny a spolo¢ne ju vyskuSat. Hravost
posilfuje tvorivé myslenie qj spdtnu vdzbu v bezpeénom
prostredi.

< 5-10 rokov: Pomenuj hru a nakresli jej logo.

- 11-15 rokov: Napis pravidld a zapracuj do hry
vylepsenia po prvom kole.

I Zastavte sa na chvilu na verejnom mieste - v parku, na lavi¢ke, na l
ndmesti. V§imajte si, o vSetko sa deje: kto ide okolo, ako sa pohybuje,

I C¢o robi. Spolo¢ne si porozprdavajte, o ste si vSimli. Aktivita podporuje I
vhnimavost a schopnost sustredit sa na pritomny okamih bez

I hodnotenia. |
- 5-10 rokov: Nakresli Clovekaq, zviera alebo vec, ktord ta

I najviac zaujala. I

» - 11-15 rokov: Vyber si niekoho, koho si si v§imol/a, a
I 3 vymysli mu kratky pribeh — napriklad kam I
ide, ako sa asi citi alebo ¢o by mu dnes
A mohlo spravit radost.
L [ [ [ ] ] [ ] [ ] [ ] [ ] D [ J
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I Skuste zacat den bez obrazoviek — bez mobilov, televizie, l
tabletov. Namiesto toho sa spolu naranajkujte, poduvate
I oblUbenu hudbu, alebo sa len tak rozprdvajte. Pomdha to |
upokojit ndstup do dna a podporuje naladenie na
I pritomnost. l

- 5-10 rokov: Nakresli, ako vyzeralo "rano
bez mobilu".

» 11-15 rokov: Zapi$ si: Co sa zmenilo v tom, ako
si sa citil/a?

Pripravte si tanierik s réoznymi malymi ochutndvkami (napr.
I sladkeé, kyslé, slané, horkeé). Skuste ich ochutnat so
zatvorenymi oCami a opisat chut, spomienky alebo pocity,
I ktoré vyvolavaju. Zintenziviiuje to vsimavost a zapojenie

zmyslov.
I u 2 5-10 rokov: Urci si oblUbenuU chut a nakresli ju.
I "I'f; 2 11-15 rokov: Porozmyslaj: ktoré chute sa ti spdjaju
> s domovom alebo letom?

I
I
I
I
I
I
-
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I Zacnite den jednoduchym pohybovym cvi¢enim. Zacvicte si na I
oblubenu hudbu, natiahnite sa, zakruzte rukami a nohami, alebo
potraste celym telom ako medved, ktory sa prdave zobudil. I
Cvicenie uvolnuje napdtie a pomdha sa prepojit so svojim telom.

- 5-10 rokov: Nakresli svoje oblUubené "zvieracie I
prebudenie". I

I § - 11-15 rokov: Napis si, Co ti pomdha rozhybat sa I

rano alebo ked sa citiS unavene.

Vytvorte si spolo¢ny vecerny ritudl, ktory pomdze telu aj mysli prepnut
do pokoja: cviCenie, hudba, teply €aqj, zdpisky z dna. Podporime tak
l zdravy spdnok aj spomalenie na konci dna.

nakresli si ho na kartiCky a zaves do izby

q
(' ‘ - 5-10 rokov: Vymysili si vliastny ritudl na koniec dna,
el

- 11-15 rokov: Skus si na karti€¢ky napisat, o ti najviac
| pomdha zaspat, ked mds plnu hlavu a

priprav siich na no¢ny stolik.

na viditelné miesto. I

(’ 18



TYZDEN 8: ZDIELANIE
A UKONCENIE

1. Dakovaci bali¢ek alebo list

Povzbudte deti, aby niekomu, kto im pocas leta urobil
radost (kamardtovi, starej mame, animdtorovi v tabore..)
pripravili drobnost ako podakovanie. Mbze to byt ru€ne
pisany list, maly obrdzok, ndramok z nitiek &i kamen zo
spolo€ného vyletu. Takéto gesto rozvija vdacnost o
schopnost ocenit druhych.

list so srdieCkami.

g Y - 11-15 rokov: Napi$ padr viet o tom, Co si si
na danom ¢loveku vazil/a a ako

ta ovplyvnil.

9 ? - 5-10 rokov: Vyrob maly darcek alebo nakresli
‘.

2. Letndrekapituldcia - ¢o mi zostava

Vytvorte si ¢as na spolocné bilancovanie leta a pozdielajte si,
C¢o bolo najkrajsie, ¢o najtazsie, €o nové sme sa naudili, Co by
sme chceli zazZit znova. MbZete si pripravit aj malu ,vystavu
spomienok” — kresby, fotky, kamienky, zapisky. Tato aktivita
pomdaha ukotvit zazZitky a vytvdra zdravy spdsob ukon&ovania
obdobia.

- 5-10 rokov: Vyber 3 veci, ktoré ti budu pripominat

leto, a povedz, preco.

- 11-15 rokov: Vytvor si vlastny ,letny playlist® — nie
fa o B hudobny (m6zZes qj ten), ale zoznam
( \“'Sﬁ"‘:"{"' J , . o ,
Y | 5 momentov, ktoré si chce§ uchovat
VvV pamati.
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I Jeden vecer si vyhradte na zdielanie toho, za ¢o je kto vdacny I
(za ludi, zazitky, chvile..). Mbzete to spojit s veCerou alebo
spolo¢nou prechddzkou. UCime tak deti vnimat, ¢o bolo dobré, a
vytvara pokojné zakoncenie obdobia.

s

- 5-10 rokov: Povedz nahlas alebo nakresli jednu
X vec, za ktoru dakujes.

I - 11-15 rokov: M&Zu napisat list alebo nahrat odkaz. l

4. Spoloény plan na novy skolsky rok

Spolu s detmi sa naladite na to, ¢o by si priali zazit, zlepsit alebo udrzat
v novom S$kolskom roku. Nemusi ist o vykony, dblezité sU hodnoty,
nalady, zdazitky. MbzZete si nakreslit spolo¢nu ,mapu Zelani“ alebo spisat
3 rodinné zadmery. Posiliuje to vnutornu motivdciu a dbveru v to, Ze deti
maju vplyv na svoj svet.

- 5-10 rokov: Porozprdvajme sa, ¢o by si chcel/a zazit
v Skole alebo s kamardtmi.

- 11-15 rokov: Spi$ si vlastné predsavzatia a porozpravajte
sa o tom, ako sa navzdajom mbzete podporit.
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