—| Ciel metodickej karty

STRATEGIE e
UPOKOJENIA Fraiare o s

spoluregulaciu a rozvoj

D I ETATA sebaregulacie dietata.

Zakladné vychodisko

Dieta sa nevie upokojit samo, kym sa to nenauci.

Regulacia emoacii je najprv externa (spoluregulacia).

Pokoj dospelého je najsilnejsi regulacny nastroj.

Najprv vztah — potom spravanie — az napokon ucenie.

Zakladna stratégia

SPOLUREGULACIA

Co robit: zostat pokojna a fyzicky dostupna, hovorit tichym, pomalym hlasom

pouzivat kratke, jednoduché vety

Priklady viet: ,Som tu.“ - ,Vidim, Ze je to pre teba tazké.” - ,PombzZzem ti

upokojit sa.“
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Dal3ie techniky

POMENOVANIE EMOCIE

Vyznam: Pomenovanie emadcie znizuje jej intenzitu a pomaha dietatu porozumiet
vlastnému prezivaniu.

Ako: Pomenovat emédciu bez hodnotenia, hovorit pokojne a vecne, napr. ,Si
nahnevany.“ - ,Zdd sa, Ze ta to vystrasilo.” - Je ti teraz smutno.”

TELO AKO NASTROJ UPOKOJENIA

Emodcie sa prejavuju v tele — cez telo ich mozno aj regulovat.

Vhodné techniky: pomalé spolo¢né dychanie - tlakové podnety (objatie, pevné
stisnutie ruk — ak je prijimané) - zatlaCenie chodidiel o podlahu- kratky regulovany
pohyb (natiahnutie, skoky)
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Dal3ie techniky

PREDVIDATELNOST A RUTINY

Preco pomahaju: Predvidatelné prostredie zniZzuje Uzkost a emocné pretazenie.
Odporucania: jasna struktura dna - opakujuce sa ritudly - upozornenie na zmeny
vopred - vizualna podpora (piktogramy, obrazky)

BEZPECNY PRIESTOR NA UPOKOJENIE

Upokojenie nie je trest ani izolacia.

Charakteristika priestoru: tichy, pokojny; dostupny, ale neizolujuci; vybaveny
makkymi a upokojujucimi predmetmi

Priklady: tichy kutik, vankuse, plySak, kreslenie, listovanie v knihe

MODELOVANIE SPRAVANIA DOSPELYM

Dieta sa uci regulacii pozorovanim.

Priklady modelovania: , Potrebujem sa nadychnut.” - ,Zastavim sa a upokojim
sa.”“ - ,Skusime to znova, ked'budeme pokojni.”

POSTUPNE BUDOVANIE VLASTNYCH STRATEGII
S vekom dieta postupne vyuziva:
e vlastné dychanie
e vnutorny dialdg
e symbolicku hru
e vyhladanie pomoci
Vlastna sebaregulacia vznika len vdaka opakovanej skisenosti spoluregulacie.
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+ Zhrnutie pre prax

Emocie nie su problém — su informaciou.
Pokoj dospelého vytvara pokoj dietata.
Kazda zvladnuta situacia posilnuje sebaregulaciu.
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Vhodné pre: kazdodenné situacie v MS, adaptaéné obdobie, konflikty, emo&ne naro&né situacie.
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