KAMARADOVE

PRACOVNI LISTY KE KNIZE
Kamaradové - Ema nechce jist, Bert se nechce kamaradit

Volam sa Livia Mitterpach, som koucka, lektorka, maminka a na
socialnych sietach som znama ako Mamina s hranicami.

Venujem sa témam hranic vo vztahoch, sebapoznaniu,
SEBA-vedomiu, pracujem so v§imavostou a asertivhou komunikaciou.

S rodiémi na individualnych konzultaciach riesime najma rodinné
vztahy, spravanie deti (ktoré tieto vztahy odraza) a zistujeme preco
mamina alebo tatino reaguju tak, ako reaguju. V programe Vedomé
hranice ideme hlbsie, skimame sabotérov, vniatorného kritika, ué¢ime
sa rézne techniky na konstruktivne riesenie situacii, bez tlaku na
pokoj. Ja si nemyslim, Ze rodi¢ ma byt v prvom rade pokojny.

Ale konstruktivny. A to mbze byt aj ked je velmi nahnevany 3)

INSTAGRAM.COM/MAMINA_S_HRANICAMI

Dalsiinformace a materialy
ke knize Kamaradové najdete
na: www.kamaradove.cz




_HODNA HOLCICKA" EMA UKLIiZi ZA OSTATNI

Co se muze dit v hlavé ditéte:

Ema mUze byt citlivéj$i na emoce ostatnich. Strach z toho, Ze se pani uditelka bude zlobit (i kdyZz tfeba na
nékoho jiného), je pro ni natolik nepfijemny, ze udéla cokoli, aby tomu zabranila. Je naprosto v poradku chtit
pomaéhat druhym - at uz autoritam, nebo vrstevnikim. Idedlné by to ale mélo vychéazet z radosti, z pocitu bliz-
kosti nebo z toho, Ze diky pomoci pljde v§echno rychleji a zbude vic ¢asu na hru. Pokud vsak dité pomaha z
Gzkosti a snazi se vyhnout konflikttim, které se ho ani netykaji (napt. uéitelka vs. Zofka), mlze to byt problém.

Costim:

Dité si pfirozené vztahuje emoce druhych na sebe. Kdyz dojde k neshodé mezi vami
a partnerem, ujistéte ho, Ze se ho situace netyka. Jste dospéli a zvladnete si ji vyresit
sami. Stejné tak kdyz prijdete dom( rozladéni nebo vas néco nastve pfi telefonatu

- pojmenujte to. Dité totiz vnima rozpor mezi slovy (,,Nic mi neni®) a neverbalni ko-
munikaci, coz ho mate. Pomaha jednoducha véta: ,Tohle neni o tobé.” Nikdy nestavte
dité mezi sebe a jiné dospélé. Neptejte se ho na nazor na vase konflikty a nenutte ho
vybirat si stranu. Umoznéte ditéti fikat ,,ne". Pokud ho pozadate o pomoc, mélo by mit
pravo odmitnout. Stejné pravo mate i vy. To neznamena, Ze si prestanete pomahat -
déti naopak rady pomahaji. Vyhnéte se ale vétam typu: ,,Ja jsem ti pomohla a ty mné
ted'nechces?” Ujistéte dité, Ze nemusi ve Skolce uklizet po ostatnich, pokud nechce.
| kdyz pani ucitelka nemusi reagovat s pochopenim. V pfipadé potfeby si s ni o tom
promluvte a vysvétlete svij pohled.

OTAZKY PRO DITE:

Proé si mysli$, e Ema uklidila i za Zofku?

Co si mysli$ o tom, ze Zofka po sobé neuklizi hraéky?

Jak by to vypadalo, kdyby si kazdy uklidil své hracky?

Stalo se ti nékdy, ze jsi po sobé neuklidil/a? Co se stalo potom?
Uklidil/a jsi nékdy po nékom jiném? Kdy a proé?

Jak se asi citila Ema, kdyz hazela hracky?

Za kym muzes jit, kdyz se stane néco nespravedlivého?

EMA NECHCE JiST

Co se muze dit v hlavé ditéte:

V tomto pfibéhu Ema naznacduje, Ze jidlo spi$ nezna, nez Ze by ji nechutnalo. Mlze ji vadit struktura (napf.
hrasek), barva (napft. rGZova) nebo konkrétni potravina (napf. fazole). Pokud vase dité doma ji bez vétsich
problémd, je uziteéné podivat se na odmitani jidla z jiného Ghlu. MlZe mu vadit, Ze maso neni vidét (je v
omadce), nebo Ze je jidlo rozmodéené (napf. cereélie v mléce). Problémem muze byt i prostiedi - napfiklad
sezeni vedle nékoho, koho dité nema rado. Pokud jste jesté nebyli ve Skolce v dobé obéda, zkuste to. Hluk,
kFik, cinkani pfibor( a celkové napéti mohou byt pro dité velmi zatéZujici. Pro citlivéjsi déti je takové prostiedi
zahlcujici a mohou mit problém v ném jist. Pokud ma dité problém s jidlem i doma a nejde o naucené prefer-
ence, je vhodné obratit se na odbornika. Nuceni do jidla ¢asto vede k tomu, ze dité za¢ne jidlo skryvat nebo
Ihat. Nedéla to naschval - jen hleda zpusob, jak se vyhnout tlaku, nepfijemnym pocitlim nebo trestu.

OTAZKY PRO DITE:

Proc¢ si myslis, Ze Ema nechtéla jist?

Co udélala s jidlem, které nechtéla jist? (nakresli)

Stalo se ti nékdy, ze jsi néco nechtél/a jist? Co to bylo a pro¢?
Nakresli, kde nebo s kym nejradéji jis.

Co délas, kdyz té nékdo do nééeho nuti?

Jaké je tvoje oblibené jidlo? (nakresli)

Co udélal Bert?

Stalo se ti nékdy, ze jsi nékomu nerozumél/a? Jak jste to vyresili?
Jak se asi citila Ema, kdyz se rozlilo kakao?

Za kym muzes jit, kdyz se ve §kolce déje néco, co té rozplage?




PRVNIi DEN V NOVEM PROSTREDI BEZ RODICU

Co se muze dit v hlavé ditéte:

Znamé prostredi, znami lidé, predvidatelné rutiny a harmonogram - to v§e dava détem pocit jistoty a bez-
pedi. Jakakoli zména, i kdyz je pozitivni, pfedstavuje pro dité stres. Dité mlze byt podrazdénéjsi, plactivéjsi
a citlivéjsi — jak na sebe, tak na své véci. Karel v pfibéhu jasné dava najevo, ze nechce fyzicky kontakt s pani
ucitelkou, a trva na tom, aby ho oslovovali ,,Karel®. Potfeba kontroly je ve stresovych situacich bézna. Dité si
uvédomuje, Ze nékteré véci ovlivnit nemlze (napt. pobyt ve §kolce), a hleda kontrolu jinde (nap¥. v osloveni).
O to dlllezitéjsi je v takovych dnech drZet se zavedené rutiny - rano, odpoledne i veder. Dité potiebuje oporu
v tom, co zna.

Z pohledu Karla mohl byt cely den velmi naroc¢ny. Hned rano ho rozhodilo, Zze kousl pani ucitelku,opakované ho
oslovovali jinak, nez chtél, pfi svaciné byl obvinén ze I1Zi, které nerozumél, mozna nechténé zaslapl brouka, coz
ho dorazilo, a nasledné kricel na Berta.

Z pohledu dospélého mohou tyto situace pusobit jako drobnosti, ale v kontextu celého dne davaji smysi.
Zkuste se zamérit na Sirsi souvislosti chovani ditéte, ne jen na to, co je viditelné na prvni pohled. Mozna znate
situaci: dité se na hfisti usmiva, ale jakmile vas uvidi, zacne plakat, mracit se a vyZzadovat pomoc s oblékanim.
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Ve skutecnosti si ,\vybiji“ nahromadéné emoce - a dovoli si to jen v pritomnosti bezpecné osoby. Vas.

OTAZKY PRO DITE:

Pamatujes si, jak ses citil/a prvni den ve §kolce?

Pro¢ Karel kousl pani uéitelku? Jak se asi citil? @
Co muzes udélat, kdyz nechces, aby se té nékdo dotykal? Co muzes Fict?

Nakresli bublinu a do ni lidi, které rad/a objimas. @
Lhal Karel? 8

Jak to bylo s kolaéem? Jak se to vyreSilo? [ m—
Jaké osloveni nemas rad/a? A které mas rad/a?

Zkus mluvit a pFitom si drzet jazyk. Jak ti je rozumét?

Co bys délal/a, kdyby ti nikdo nerozumél a ty bys chtél/a ¢aj s citronem? (pantomima)

BERT SE NECHCE KAMARADIT

Co se muze dit v hlavé ditéte:

Déti se vidély poprvé v Zivoté. K tomu Karel bez rodi¢u a poprvé v novém prostiedi skolky. To muze byt pro
malé dité velmi narocné - ostatné i pro dospélého. Nékdy ale od déti ocekavame vic nez od sebe. Mame
predstavu, ze ,détem je to prirozené®, Ze se chtéji hned kamaradit a hrat si s ostatnimi. Déti maji, stejné jako
dospéli, své preference. Potfebuji Cas, aby se rozkoukaly, zvykly si na prostredi a ziskaly jistotu. To, Ze jsou
spontannéjsi nez dospéli, neznamena, ze se musi chtit kamaradit s kazdym. Nékdy je pro né druhé dité pfilis
hluéné, jindy preferuje jiny typ hry. A nékdy chce byt dité jednoduse samo. To je v poradku. Zvlast citlivéjsi
déti mohou ve $kolce vyhledavat klidné misto, kde si vytvori
svUj bezpeény prostor - tieba s oblibenou hrackou — a tam
zpracovavaji podnéty. Nedoporucuje se dité do kontaktu
nutit. Kazdé dité ma své tempo.

OTAZKY PRO DITE:

Jak se jmenuji tvoji kamaradi, se kterymi sirad/a hrajes?
Jakou hru navrhla Katefina chlapcim?

Co muzes udélat, kdyz si chces s nékym hrat?

Co muzes Fict, kdyz si s nékym hrat nechces?

Jaké hry mas nejradéji? Které té nebavi? (nakresli)
Musime si hrat s kazdym?




