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Metodika nastroja na podporu emocionalnej sebaregulacie
u deti v rozmanitych kolektivoch prindSa novy koncept kutika
pokoja, kde sa deti prostrednictvom sprievodnych plagatoy,
oboznamovania sa s emdéciami a rdznymi senzorickymi po-
mockami ucia, ako spracovat svoje emdcie, ako hladat vhod-
né stratégie, ktoré im pomahaju zvladat narocné situacie
a ako ich prostrednictvom senzorického vnimania regulovat.

Rozmanita uci ako vzdelavat rozmanité kolektivy, ako ucho-
pit Specifikd vzdeldvania a vychovy deti s réznymi potre-
bami. UCitelia deti sprevadzaju v procese ich emocionalne;j
regulacie, spolu sa ucia, ako emdcie spracovat, pomenovat
a ako ndjst vhodnu stratégiu na ich zvladanie. V tomto kon-
texte je dolezité chapat, Ze emociondlna sebaregulacia nie je
u deti len osobnou zru€nostou, ale aj socidlnym nastrojom.
Schopnost vyjadrovat svoje emdécie a zaroven reSpektovat
emocie ostatnych vytvara zaklad pre efektivhu komunikaciu
a medzil'udské vztahy. V rozmanitych triedach a kolektivoch
moze byt toto klu€ovym prvkom pre vytvorenie vzajomné-
ho porozumenia, samostatnosti a otvorenej komunikacie.

Katik pokoja s konceptom troch zén pomaha vytvarat pro-
stredie, kde citime bezpecie a podporu. Tieto aspekty maju
klu€ovy vyznam pre produktivne ucenie, spolupracu a rozvoj
v rdmci rozmanitych skupin.




EMOCIONALNA
SEBAREGULACIA
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Co je to emocionalna sebaregulacia?

Na samoregulaciu sa mdézeme pozriet z réznych uhlov.
Vo v8eobecnosti mézeme o samoregulacii hovorit ako o kon-
trole vlastného spravania, emaocii a myslienok pri dosahova-
ni urCitych cielov. Ak definujeme emocionalnu sebaregula-
ciu, hovorime o schopnosti zvladat tazivé emaécie a impulzy.
Emocionalna sebaregulacia zahffia schopnost zvedomenia si
prezivanej emadcie a hfadania vhodnych stratégii na zvladanie
situacie ovplyvnenej danou emdciou.

Preco je emocionalna sebaregulacia
v ?

Deti sa nerodia so schopnostami sebaregulacie; je to pro-
ces, ktory dozrieva prostrednictvom starostlivosti o prostre-
die a vztahy. Preto je ddlezité, aby sme podporovali deti pri
identifikacii ich emdcii a v tom, ako s nimi zaobchadzat. V tej-
to metodike vam predstavime konkrétny nastroj na podporu
emocionalnej sebaregulacie v triedach.

Okrem toho, Zze nastroj na rozvoj sebaregulacie pomaha detom

zvedomovat a pomenuvat emoécie, je hodnotnym aj v mnohych
inych oblastiach rozvoja dietata.




Podporuje ucenie

Emocionalna regulacia pomaha detom lepSie sa sustredit
a vedome smerovat svoju pozornost na proces ucenia - ak
dieta dokaze bezpecne regulovat svoje prezivané emdcie,
vie na ne reagovat, pomenovat ich a najst vhodné stratégie.
Pomaha mu to lepSie zvladnut narocné a vypaté situacie, zre-
flektovat ich a nasledne sa vratit k svojej praci.

Podporuje vztahy

Bezpecné spracovanie emaécii pomaha detom v rozmanitych
kolektivoch laskavo a reSpektujuco reagovat na potreby inych
a zaroven nepotlacat tie svoje. Pomaha im reagovat

na rézne socialne interakcie s empatiou.

Podporuje samostatnost

Sebareqgulacia prezivanej emdécie dava dietatu priestor stat
sa samostatnym. Podporuje ho v pomenovani emdécie, k hla-
daniu dalSich krokov, k zodpovednosti a poskytuje tiez slobo-
du v rozhodovani a naslednej sebareflexii.

Ako rozvijame u deti sebaregulaciu v Rozmanite?
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Sebaregulacia emacii nie je zru€nost, s ktorou sa rodime.
Sprevadzat deti procesom regulacie emocii je jednou z klu-
covych uloh dospelych. Schopnost deti regulovat svoj emo-
cionalny stav a emocionalne reakcie priamo ovplyvruju ich
dalSi vyvin, reakcie na rézne podnety, situacie, ucenie, soci-
alne interakcie a budovanie vztahov. Deti v priebehu prvych
rokov prezivaju prvé emdécie, na ktoré nadvazuju pocity a re-
akcie na ne.
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Uz batolatd objavuju funkéné stratégie na zvladanie
prezivanej emoécie, mézu si cmulat prsty, aby sa utiSi-
li, alebo odvratia zrak od podnetu, ktory im je neprijemny.

Deti sa v predskolskom a mladSom Skolskom veku oboznamu-
Ju s mnohymi stratégiami, ktoré by im mohli poméct zvladnut
hnev, smutok €i frustraciu. Parkrat sa zhlboka nadychnut ale-
bo pocitat do desat. V rdmci modelovania inkluzivnej zaklad-
nej a materskej Skoly sme sa zamerali na konkrétne stratégie
zvladania emdcii, teda emocnej regulacie, prostrednictvom
réznych senzorickych pomocok.

Okrem nami vytvorenych stratégii, ovplyviuju a podporuju
rozvoj sebaregulacie u deti aj tieto faktory:




VZAJOMNY VZTAH ZMYSLOVEHO VNIMANIA
A EMOCIONALNEJ SEBAREGULACIE

¥
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Co je to zmyslové vnimanie
a preco je dolezité?

Rozvoj zmyslového vnimania je jednym z najddlezitejSich
poznavacich procesov dietata. Vnimanie je podmienené vy-
vinom centralnej nervovej sustavy, Casom sa zdokonaluje,
zjemnuje a spresnuje. Prepojenie vnimania s ostatnymi funk-
ciami je doélezitym predpokladom pre uCenie, pisanie, Cita-
nie a pocitanie. Zmyslové vnimanie u deti hré zasadnu ulohu
aj v tom, akym spbésobom méoze dieta interagovat so svojim
okolim.

Oblastou zmyslového vnimania sa zaobera senzoricka integ-
racia. lde o organizaciu vnemov na bezné vyuzitie. Okrem
obvyklych piatich zmyslov ich dokdZeme identifikovat az
osem. Specifickym je zmysel nazvany propriocepcia, ktory
nam hovori informacie o polohe nasho tela. Interocepcia je
zmyslovy receptor, ktory dava informécie z vnutorného pros-
tredia tela (hlad, diskomfort..) a vestibularne vnimanie zabez-
pecCuje vestibularny systém umiestneny vo vnutornom uchu,
ktorého ulohou je zachovavat rovnovahu tela, je orgdnom
rovnovahy.

Senzorické podnety mézu byt pouzité na podporu emocio-
nalneho vyvoja deti. Pri sprdvnom spracovani zmyslovych in-
formacii mdze dochadzat k lepSiemu riadeniu stresu a emo-
cii. Aktivity, ktoré podporuju réznorodé zmyslové skusenosti,
mozu prispiet k celkovému pohodliu a psychickému blahu
deti. To méze zahrhat hry s texturami, hudobné aktivity, ume-
nie a dalSie zazitky, ktoré stimuluju zmysly.




Preé¢o podporovat u deti zmyslové vnimanie?
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Samoregulacia

Jednou z klu€ovych vyhod zmyslovej hry je jej schopnost
podporovat samoregulaciu. Umoznenie detom ovladat svoje
zmyslové zazitky im umoznuje riadit svoje emdcie a reakcie.

Objavovanie

Zmyslova hra poskytuje bezpecny priestor pre objavovanie
a ucenia. Deti m6zu skumat nové textury, véne a zvuky, bu-
dovat svoju zvedavost a rozSirovat svoje chapanie sveta. Tato
forma skumania rozvija ich kognitivhe a zmyslové schopnosti
spracovania.

RieSenie problémov

Zmyslova hra Casto zahrna rézne aktivity s otvorenym kon-
com, ktoré podporuju riedenie problémov. Ci uz deti skimaju,
ako manipulovat so senzorickou pomockou, alebo vytvaraju
majstrovské dielo z farebného piesku, neustéle aktivne za-
pajaju proces ucenia, rozvijaju samostatnost a rieSia vyzvy
prostrednictvom hry.

Kreativita

Pri zmyslovej hre sa rozvija najma kreativita. Sloboda expe-
rimentovat s réznymi zmyslovymi podnetmi podporuje vol-
nu hru a sebavyjadrenie. Zmyslové zazitky stimuluju tvorivé
myslenie deti, umozfiuju im uvazovat mimo zauzivanych ram-
cov a predstavovat si nové moznosti.
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Na ¢o treba mysliet?

Je délezité si uvedomit, Ze kazdé dieta je jedinecné a mdze
reagovat na zmyslové podnety réznym spdsobom. Niekto-
ré deti mézu byt na na auditivne podnety hypersenzitivne,
iné md&ze auditivhe podnet vyhladavat a podobne. Preto je
aj dalSie Clenenie senzorickych pomdécok nastavené tak, aby
v rozmanitych kolektivoch ponukalo detom moznosti, ktoré
sU im prijemné, a zaroven podporovalo efektivhu sebaregu-
laciu emécii. Individudlny pristup a zohladnenie jedineénych
potrieb kazdého dietata su kluCové pre UspesSnu podporu
jeho emocionalneho vyvinu.

Senzoricka hra v rozmanitych kolektivoch

Hra so senzorickym materidlom je v rozmanitych kolektivoch
klu€ova. Variabilita vyuzitia tychto pombcok je efektivnym
nastrojom aj pre deti s poruchou zmyslového vnimania alebo
pre neurodivergentné deti. Mnohokrat si deti pri hre dosytia
napriklad potrebu zrakovej autostimulacie. Poskytnutie sen-
zorickej pomocky im méze pomdbct redukovat neprijemné
podnety z pretazujuceho prostredia. Senzorické pomébcky
zaroven podporuju budovanie a posilhovanie vztahov a vy-
tvaraju nové prilezitosti pre hru, pretozZe ich vyuzitie je velmi
pestré.

Senzorickd regulacia poskytuje zaklad pre zvladanie emoci-
onalnych zazitkov. Ak je zmyslovy vstup spravne regulovany,
podporuje stabilnejsi emocionalny stav a ulahcuje efektivnu
emocionalnu regulaciu. Rozpoznanie a uspokojenie potrieb
senzorickej regulacie vytvara priaznivejSie prostredie pre
uspesnu regulaciu emaocii a rozvoj odolnosti.




SENZORICKE POMOCKY
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Zmyslové skusenosti v primeranom mnozstve a forme su ne-
postradatelné pre rozvoj osobnosti. Na zaklade nich si utva-
rame formativne skusenosti a predstavy, a ziskavame dole-
Zité poznatky. Zmyslové skusenosti ovplyviuju vyvin nasich
komunika¢nych zru€¢nosti, poznavanie Ci fantaziu. Dolezité je
pritom nielen prijimanie stimulov, velky vyznam ma aj schop-
nost vediet podnety z vonkajSieho alebo vnutorného prostre-
dia spracovat, usporiadat ich a primerane na ne reagovat. Tato
schopnost sa oznacuje ako senzoricka integracia a ovplyv-
Auje ucenie (aj akademické zruénosti ako napriklad &itanie),
a rovnako nase spravanie a kazdodenné fungovanie.

Senzorické pomocky stimuluju jeden alebo sucasne viace-
ro zmyslovych systémov. Pomahaju tak rozvijat zrak, sluch,
hmat, uch, chut, propriocepciu (informacie o polohe, napati
a pohyboch Casti tela) a vestibularne vnimanie (vnimanie po-
lohy hlavy a tela v priestore). Prinos senzorickych pomocok
je velmi Siroky. Zohravaju nezastupitelnu ulohu napriklad
pri vyvine dietata. Prispievaju k zdokonalovaniu jeho moto-
rickych schopnosti, poznania, porozumenia a komunikacie,
predstavivosti a dalSich klu€ovych schopnosti.




KONCEPT TROCH ZON V TRIEDE
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Vytvorenie kutika pokoja

Katik pokoja by malo byt malé miesto v prostredi triedy.
|deadlne ohrani¢ené aspon 2 stranami. Kutik pokoja ma pred-
stavovat pre dieta miesto, kde mdze byt samé, malo by mu
poskytnut priestor pre koncentraciu, stiSenie a zaroven by
to malo byt miesto, kde vie byt ucitel/ka alebo asistent/ka
v blizkosti dietata. Miesto by malo byt bezpe&né, vizualne
nezahlcujuce. Mozno ho vytvorit v rohu triedy, ohrani¢ené
dalSou polickou alebo skrinkou. Vstup moZzno vytvorit z latky
na hacik, aby dieta vedelo byt v kutiku samé.

Koncept troch zén navrhuje systém ako u deti podporit emo-
cionalnu sebaregulaciu prostrednictvom zmyslového vnima-
nia. Cize — ak dieta preZiva ndro&ni emog&nu situaciu, situaciu,
kedy je pre dieta naro€né sa s eméciou vyrovnat a spraco-
vat ju— prichddza do kutika pokoja, kde nachadza nastroje,
ktoré by mali pom&ct, naviest dieta na spracovanie emdécie.
V zaklade tvoria kutik pokoja tri zény emdacii, ktoré su blizsie
opisané na dal3ej strane. Je délezité, aby deti chapali prejavy
Jjednotlivych emécii a vedeli sa tak v troch zénach jednodu-
cho orientovat. V ramci pripravnych hodin si ucitel/ka s det-
mi prejdu aktivity, kde sa deti s danymi zbnami a emdciami
oboznamia.
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Cervena zona

Cervena zéna oznacuje emdciu hnevu, frustracie. Deti tuto
zénu oznacuju najma v pripadoch, ked'ich v triede nieCo vel-
mi nahneva, alebo pri rychlej neoCakavanej zmene, na ktoru
reaguju frustraciou. Nepaci sa im, €o sa prave deje, su nesvoji
a maju tazkosti vratit sa k aktivite. Nevedia vystupit z kolobe-
hu hnevu a intenzivneho prezivania tejto emdcie.

Modra zéna

Modra zéna oznacuje emadciu smutku, strachu. Deti v tejto
chvili tazko nachadzaju momenty radosti a maju problém
opustit prezivany smutok, nevedia, ako ho spracovat. Citia sa
choré, ustrachané a neisté. Je pre nich naro¢né najst v trie-
de bod, z ktorého by sa mohli odrazit a sustredit sa na dalSie
kroky. Potrebuju emdciu spracovat a ndjst podnet, ktory im
pomd&ze opat sa sustredit.

Zelena zona

Zelenu zénu deti oznacuju v pripadoch, ked'sa citia stratené.
Nechce sa im, sU unavené a tazko sa im sustredi. Potrebuju
sa dostat z nastavenia mysle, ktoré im momentalne nedava
zmysel, a Casto je naroCné najst podnet, ktory by ich zaujal.
V takych chvilach potrebuju eSte chvilu volnej hry, pretoze sa
necitia pripravené na dalSie kroky a v procese ucenia sa citia
stratené a unavené.




12

Ako dlho a kedy méZe byt dieta v kitiku pokoja?

Dieta ide do kutika pokoja, ak si mysli, ze to potrebuje, alebo
ucitel/ka / asistent/ka pozoruju, ze by to v tejto situacii mohlo
dietatu poméct. Dieta dostane pred kutikom pokoja Casovac
- 3 minuty alebo 5 minut - od ucitela/ky / asistenta/ky — dieta
je v celom tomto procese samostatné, dospely dieta spre-
vadza. Casova&/presypacie hodiny mézu byt v katiku pokoja
na viditelnom mieste. Dieta v kutiku aj ostatné deti v triede
tak vidia, ako dlho méze dieta v kutiku zotrvat, ak by aj ony
potrebovali kutik pokoja.

Priklad: Pre Séru je naro€né sa dnes sustredit, koliSe sa na
stoli¢ke, prechadza sa po triede, hovori, Ze sa nudi a nevie,
¢o ma robit. Ucitel/ka / asistent/ka povie Sare: ,Vidim, Ze sa
nudis, myslis, Ze by ti mohol pomoct kutik pokoja?” Ak Sara
suhlasi, premiestni sa ku kutiku pokoja. Dieta alebo ucitel/ka /
asistent/ ka jej vie pomoct pomenovat situaciu: ,Vidim, ze by
ti pomohlo byt tam 5 minut, zober si 5-minitovy ¢asovac.”
Séra v tomto momente ide do kutika pokoja alebo jednodu-
cho otodi presypacie hodiny, ked'je uz v katiku.

Obmedzeny Cas v kutiku pokoja pomaha dietatu lepSie si na-
planovat straveny Cas a rozvrhnut nasledujuce kroky, ¢im sa
podporuje jeho samostatnost a rozvoj exekutivnych funk-
cii. Zaroven dieta jasne vnima, kedy moze byt v kdtiku, ¢im
zdbdraznujeme, Ze jeho hlavna funkcia je podporovat koncept
emocionalnej sebaregulacie.
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Co robi dieta v kitiku pokoja?

Tento krok je uz pre dieta zlozitejSim systémom, ktoré si uci-
tel/ka spolu s detmi prejde v ramci jednej vyuCovacej ho-
diny/ranného kruhu. Dieta vchadza do kutika pokoja a vidi
nalepené sprievodné manuadly, ktoré mu pomahaju vybrat
si, ktora z troch z6n — modra, Cervena alebo zelena — naj-
lepSie vystihuje emdciu, ktord prave preziva. Na stene su
teda tri plagaty, kazdy znazornuje jednu zénu. Deti sa so
z6énami oboznamia na uvodnej hodine. Prejdu si obsah kaz-
dej zény, konkrétne situacie a pocity a ich zaradenie k jed-
nej zo zon. Na vrchu kazdej zény je pomenovanie emdécie
a kratke slovné spojenie s obrazkom, ktoré oznacuje straté-
giu, ktord méze fungovat. Ak dieta dokaze urcit, v ktorej zéne
sa nachdadza, prechadza si stratégie, ktoré mu mézu pomaoct.

Prvé tri stratégie emocionalnej regulacie su univerzalne.
To znamena, Zze bez ohladu na konkrétne zaradenie sa
k emocii/zéne, vie dieta jednu z tychto troch vyuzit
a vie byt efektivna.

Prvou z nich je praca s dychom. Ak si dieta mysli, Ze teraz
by mu mohla pomoéct praca s dychom — vyberie si pomoc-
Ky ur€ené na pracu s dychom — fukanie, pravidelné dycha-
nie, sprievodné karti€ky s Ciarami zobrazujucimi ich dych.

Ak si dieta vyberie druhu stratégiu — byt samé, katik pokoja
mu na to poskytuje perfektny priestor. Méze tam chvilu zo-
stat samé, Citat si alebo si vziat vankus - tieto pomdbcky ma
k dispozicii priamo v kutiku.

Tretou univerzdlnou stratégiou su senzorické pomocky.
Tie maju komplexnejsi systém.
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DalSie dve stratégie sa v sprievodnych plagatoch liia
podla jednotlivych zdn. Ich zameranie je vSak rovnaké.

Stvrtd stratégia v kaZdej zéne je zamerand na vnimanie
vlastnej telesnej schémy, vnimanie vlastného tela. V modre]
a zelenej zéne je to stimulacia propriocepcie — pritulenie sa
k vankusu/plysakovi. V Cervenej zéne je to kratka prechadz-
ka — ak si dieta mysli, Ze toto by mu mohlo poméct, da signal
ucitelke/ovi alebo asistentke/ovi a moze sa prejst v priesto-
roch pred triedou/na chodbe. V tomto bode mbdzete detom
na chodbe/mimo triedy ¢ervenou alebo farebnou paskou vy-
znacCit hranice — pokial dieta moze ist.

Piata stratégia emocnej regulacie sa tyka pozornosti a su-
stredenia — schopnost sustredit sa na samostatnu pracu.
Viozit silu emécie do podnetu. V Cervenej zéne ide 0 moz-
nost udriet do vankusa. V modrej zéne precitat si knihu
a v zelenej pomact zlepsit sustredenie sa napriklad prostred-
nictvom hlavolamu alebo fukacieho labyrintu.

Dieta si vyberie stratégiu, ktora mu poméze,
c¢o potom?

Dieta si podla sprievodnych materidlov vybralo vhodnu
stratégiu, zvladlo zaradenie sa do jednej zo zdn. Toto die-
tatu pomaha zvedomovat a osvojovat si stratégie regulacie
emaocii a zaroven posiliiuje zru¢nost pomenovanie emacie.

Dieta je v kutiku pokoja stanovenych 5 minut alebo iny
dohodnuty &as. Je na dietati, aku stratégiu zvoli a ako
s pomockou pracuje. Je ale urcCite vhodné si pri ivodnej ho-
dine/rannom kruhu prejst alebo vytvorit spolo¢né pravidla
kutika pokoja.




SPRIEVODNE
PLAGATY

NUDIM SA, NECHCE SA MI
CO MI VIE POMOCT?

SX sp: ZHLBQKA —> Préca s dychom
NADYCHNUT
BYT SAM/SAMA —» Podpora.
autondmie
< 3::’ SENZORICKE POMOCKY
o0
2.2 PRITULIT SA _ Podpo,ra vhimania
g vlastného tela
N S
AWf  SUSTREDIT SA ——> Jrientacia
g pozornosti

- Regulacia prostrednictvom senzorickych
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pomocok

V zelenej zéne oznacujucej pocit nudy, neistoty su zaradené
senzorické pomocky stimulujuce nasledujuce oblasti: taktil-
no-haptické vnimanie, jemnud motoriku, vizualne vnimanie,
pracu s dychom, kogniciu a serialitu.




SPRIEVODNE
PLAGATY

SOM NAHNEVANY/A
CO MI VIE POMOCT?

5x SA ZHLBOKA
NADYCHNUT

BYT SAM/SAMA

— **  SENZORICKE POMOCKY
E 3

ﬁr KRATKA PRECHADZKA

2Wf  SUSTREDIT SA

!

!

Praca s dychom

Podpora
autondémie

Podpora vnimania
vlastného tela

Orientacia
pozornosti

- Regulacia prostrednictvom senzorickych
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pomocok

V Cervenej zéne oznacujucej pocit hnevu alebo frustracie su za-
radené senzorické pomaocky stimulujuce nasledujiuce oblasti:
taktilno-haptické vnimanie, tlakové podnety pre dlan a prsty,
pracu s dychom a posilnenie a uvolnenie svalstva a tenzie

v svaloch.




SPRIEVODNE
PLAGATY
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SOM SMUTNY/A
¢O MI VIE POMOCT?

5x SA ZHLBOKA
NADYCHNUT

" ByT SAM/SAMA
i

— °*  SENZORICKE POMOCKY
®
Q PRITULIT SA
tf  SUSTREDIT SA

(]
A}

!

!

Praca s dychom

Podpora
autondémie

Podpora vnimania
vlastného tela

Orientacia
pozornosti

Regulacia prostrednictvom senzorickych

pomocok

V modrej zéne oznacujucej smutok a strach su zaradené
senzorické pomdcky stimulujice nasledujluce oblasti: jem-
nd motoriku, vizualne vnimanie, pracu s dychom a auditivne

vnimanie.




SYSTEM SENZORICKYCH
POMOCOK

Senzorické pomd&cky su v kutiku pokoja rozdelené do boxov
troch farieb podla zén. Kazda pomocka patri do urcitej ob-
lasti podlfa toho, ktory zmysel stimuluje. Na zaklade toho su
potom zaradené do prislusnej zény — stimulacia konkrét-
neho zmyslu sudvisi s emdciou, ktoru dieta prave preziva,
amoze mu pomdct ju regulovat. Oblasti zmyslové vnimania su
do zdén zadelené takto:

® Senzorické pomdbcky stimulujuce taktilno-haptické vnimanie
Senzorické pomdcky stimulujuce jemnid motoriku

Senzorické pomocky stimulujuce tlakovy podnet
dlane a prstov

@ Senzorické pomocky stimulujlce vizualne vnimanie

©® ® Senzorické pombcky stimulujice pracu s dychom,
oromotoriku

® Senzorické pomdcky stimulujice posilnenie svalstva,
natahovanie

® Senzorické pomocky stimulujluce auditivne vnimanie
Senzorické pomdcky stimulujlice kogniciu
Senzorické pomdécky stimulujlce serialitu,

okulomotorické svalstvo
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Moznost vyuzit senzoricki pomécku je na sprievodnych pla-
gatoch pre deti vo vSetkych troch zonach rovnaka. Ak sa die-
ta rozhodne, Ze mu pom&bze senzoricka pomocka, vybera si ju
z do boxu sprievodnej farby emécie, ktoru citi.

Napriklad: Teo si vyberie ako preZivanu emédciu alebo zénu
zelenu, napoveda mu zelena postaviCka a to, Ze sa aktudlne
nudi, nevie ¢o ma robit. Prezera si 5 réznych stratéqii, ktoré
by mu podlfa sprievodného plagatu mohli pomd&ct. Prva stra-
tégia mu radi zhlboka sa nadychnut, druha byt chvilu v katiku
pokoja sam, tretia ho odkazuje na senzorické pomabcky, Teo si
zvoli, Ze toto je podla neho stratégia, ktord mu méze pomoct.
Teo sa pozera na boxy so senzorickymi pomdckami, vybera
si box oznaceny zelenou farbou a z neho pomécku, ktora ho
podpori v bezpeénej emocionalnej sebaregulacii.

Kazda zmyslova kategdria ma priradenu farbu jednej alebo
viacerych zdén. Priradenie pomocok z konkrétnej zmyslovej
oblasti k zéne oznacujucej emadciu nie je nahodné. Vyplyva
zo spOsobu vyuzitia a druhu stimulacie a odraza stratégiu,
ktord pomaha regulovat danu emaéciu. K Cervenej zéne, teda
zéne pracujucej s emociou hnevu, patria pomocky na pracu
s dychom, pomaocky, ktoré poskytuju tlakové a taktilno-hap-
tické podnety a pomd&cky na napinanie a uvolnenie svalovej
tenzie. Tieto pomdcky podla réznych autorov a vyskumov
pomahaju s regulaciou hnevu. Obdobne pracuju s pomécka-
mi aj dalSie dve zény — modra a zelena.
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Rozdelenie senzorickych pomocok

Senzorické pomdcky sme kategorizovali podla toho, ktory
zmysel stimuluju. Toto zaradenie mdze byt velmi flexibilnég,
pretoze r6zne pomocky sa daju pouzit na rézne druhy sti-
mulacie. Ich vyuZitie je naozaj Siroké. Napriklad senzoricku
lopti¢ku radime do taktilno-haptickej stimulacie, no dieta ju
moze pouzit aj na zrakovu stimulaciu. Zaradenie do katego-
rii pomaha udrzat prehladnost a Struktdru Konceptu troch
zén, no individualne potreby deti vzdy staviame na prvé
miesto a reSpektujeme rozmanité moznosti vyuzitia pomao-
cok. Senzorické pomdcky sa tak stavaju skvelym nastro-
jom na rozvoj kreativity, myslenia a podpory samostatnosti.

Koncept troch zén je nastrojom, ktory uci deti pracovat
s emocionalnou regulaciou, spoznavat svoje emdcie &i pocity
a hladat stratégie, ktoré im mézu pomoct. Sprievodné plaga-
tiky su teda nastrojom, ktory deti navadza a pomahaju im vy-
brat si z mnozstva stratégii spravnu, spravnu pre dané dieta,
podla jeho individualnych potrieb. Je teda len opornou “barlic-
kou” v celom koncepte sebaregulacie. Dieta sa prirodzene uci
a prichadza na svoje osobité preferencie a systémy, ktoré fun-
guju. CiZe ak sa €asom dieta nedrZi sprievodnych plagatikov,
ale automaticky siaha po preferovanej senzorickej pomoc-
ke — mdze to byt pre nas indikdtorom, Ze dieta si uchopuje
a osvojuje koncept emocionalnej sebaregulacie a nachadza
si svoje funkcné stratégie.
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® Taktilno-haptické vnimanie

Pomdcky stimulujuce taktilno—haptické vnimanie mézu po-
mahat pri zvladani hnevu a silnych vypatych emécii tym,
Zze poskytuju taktilnd stimulaciu a upokojujuci efekt. Podla
psycholéga M. Yogmana tato forma senzorickej stimulacie
moze pomdct znizit uroven kortizolu, stresového hormé-
nu, ¢o vedie k lepSiemu zvladaniu emacii. Dal$§im benefitom
je, Ze hmatova stimulacia méze pomdct detom sustredit sa
na pritomny okamih. Takéto pomd&cky tiez podporuju emocnu
regulaciu a sebaudrziavanie, kedZe deti maju moznost uplat-
novat taktilné techniky relaxacie, ktoré im pomahaju uvolhit
sa a zvladat stresujuce situacie.

Jemna motorika

Pom&cky rozvijajuce jemnu motoriku mézu pomoct pri emo-
ciach nudy, neistoty a smutku tym, Ze poskytuju zabavu
a prostredie pre vlastnu aktivitu a zameranie pozornosti
na konkrétnu vec. Podla vyskumu A. Gummera pomacky,
ktoré podporuju jemnu motoriku, mézu podporit sebaregu-
laciu tym, Ze aktivizuju mozog a uvolhuju endorfiny. Aktivi-
ty s tymito poméckami tiez umoznuju detom sustredit sa
na konkrétnu ulohu. Pomocky rozvijajuce jemnu motori-
ku Casto vyzaduju trpezlivost a sustredenie. Ked deti ulo-
hu uspedne dokoncia, buduju si pocit istoty a sebavedomia
a zaroven im to pri prezivani emadcii pomaha nasmerovat po-
zornost na sustredenu aktivitu.
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® Tlakovy podnet

Pomocky, ktoré podporuju uvolnenie tlaku a sluzia prevazne
na stlac¢anie, mézu byt vybornym prostriedkom na zvladanie
emo&cii hnevu. Ked dieta pociti silny hnev, m&ze stlacit alebo
manipulovat s tymito pomdckami, ¢im sa uvolni tlak a napa-
tie. L. Gullettova hovori, Ze takéto pomdcky poskytuju dole-
Zity vystup pre prezivanie emaocii a umoznuju detom vyjadrit
svoje pocity v bezpeénom a konstruktivhom prostredi. Tieto
pomocky mbézu tiez pomdct detom naudit sa efektivne riesit
a regulovat svoje emdcie tym, Ze poskytuju alternativnu for-
mu ventilacie pre prezivané napatie.

Vizualne vnimanie

Pomocky stimulujuce zrak a vizualne vnimanie mézu byt
uzitocné pri zvladani emadcii smutku a v situaciach, ked sa
dieta nudi alebo je neisté. Napriklad farebné obrazkové kni-
hy alebo stavitelské hracky s Zivymi farbami a zaujimavymi
vzormi mozu prildkat pozornost dietata, sustredena zrakova
pozornost moéze dietatu pomoct a podporit ho v spracovani
emocie smutku. Toto potvrdzuje aj L. Kragt, ktory sa venuje
neuropsycholégii a v jednom z &lankov (,How Visual Stimu-
lation Can Improve Your Child’s Brain Development”) tvrdi,
Ze pravidelna stimulacia vizualneho vnimania méze podporit
uvolnenie, €o jasne vedie k pohodovejSiemu emocionalnemu
rozpolozZeniu. Tieto pombcky mozu tiez poskytnut dietatu
pocit zmysluplného zaciatku dna tym, Ze ho zapoja do akti-
vity, ktora ho bavi a zaroven stimuluje jeho vizualne vnimanie.

Praca s dychom

Praca s dychom a mindfulness aktivity su ucinnymi nastroj-
mi na podporu regulacie akychkolvek prezivanych emacii.
Tieto techniky sa zameriavaju na vedomu kontrolu dychu
a pritomny moment, ¢o pomaha zlepsit celkovy emocny stav.
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Tieto aktivity tiez poskytuju priestor na vytvorenie emocio-
nalnej rovnovahy a zvysuju povedomie o vlastnych pocitoch
a reakciach.

Posilnenie svalstva

Posilfiovanie svalov, roztiahnutie ruk a stlacanie alebo vyu-
Zitie streCingovych pomécok su ucinné techniky na zvlada-
nie hnevu. Tieto aktivity umoznuju uvolnenie napatia v tele
a poskytuju konsStruktivny vystup pre prezivanie silnych
emocii. Tieto fyzické techniky mézu pomdct uvolhit svaly,
co vedie k poklesu hnevu a frustracie. Stlacanie pomdocok,
ako su stlacacie lopti¢ky alebo gumové pomdcky, umoznuje
vydat prezivané emdcie do hmoty, ¢o ma terapeuticky ucinok
na uvolhenie napatia a zmiernenie hnevu.

Auditivne vnimanie

Auditivne vnimanie, najma cez hudbu ale aj rézne iné zvuky,
moze byt ucinnym spdsobom na zvladanie pocitov smut-
ku. Nasadenie sluchadiel a sustredenie sa na hudbu mdze
pomobct dietatu upokojit sa, regulovat eméciu smutku. Pod-
la L. Danbi m&ze pocuvanie hudby viest k zniZzeniu inten-
zity prezivanej emoécie smutku. Synchronizacia dychania
s melddiou hudby méze pomoct znizit Uzkost a napatie v tele,
¢o vedie k zmierneniu smutku. Tento proces tiez umoznuje
dietatu ponorit sa do hibsej emocionalnej reakcie na hud-
bu, ¢im sa srdcovy tep prirodzene spomali. Podobne mbdze
fungovat vyuzitie inych auditivnych pomocok, ktoré u deti
podporia schopnost koncentracie a pozornosti zameranej
na diferenciaciu auditivheho podnetu.
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Serialita a kognicia

Rozvoj seriality a kognicie mézu pomadct pri zvladani emaocii
nudy a apatie tym, Ze poskytuju Struktdru a vyzvy na rieSenie.
Ked' sa dieta citi unavené z monoténnosti alebo nedostatku
motivacie, aktivita, ktora vyzaduje sériové usporiadanie ale-
bo logické myslenie, m&ze obnovit jeho zaujem a angazova-
nost. Podla P. Graya tieto vyzvy stimuluju myslenie a poma-
haju aktivovat zony mozgu, ktoré su spojené s motivaciou
a odmenou. Takéto aktivity tiez podporuju rozvoj kreativity
a kritického myslenia, o méze pomodct dietatu njjst zmysel
a zaujat ho aj v situaciach, ked je pre neho tazké s niecim
zacCat.
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Vibrujuci had

Dotykovy vibrujuci had ponuka skuto€ne viaczmys-
lovu stimulaciu. Rozvija hmatové vnimanie a rozli-
Sovanie skumanim réznych materidlov, ktoré tvoria
vypli hada (pena, pamatova pena, guldcky, koraliky).
Vibracny modul poskytne proprioceptivne podnety.

Makkée lopticky

Makké hmatové lopticky z prijemného zamatového
materidlu, rozvijaju a podporuju manipulaciu, po-
skytuju taktilno-hapticky podnet. Kazda z lopticiek
ma odlisSny tvar a poskytuje iné hmatové podnety.
Pri kotulani po dlani vydavaju lopti€ky prijemny vib-
rujuci podnet.

Hmatoveé lopticky

Hmatové lopti€ky su tvrdSie ako vysSie spomenujé
makké, zamatové. Tieto gumené lopticky su charak-
teristické odliSnym tvarom, kedy kazdy tvar dava dla-
ni a ruke odliSné hmatové podnety. Su tiez vhodné
na stimulacie chodidiel.

Plastelina

Plastelina alebo r6zne modelovacie hmoty su skve-
lym prvkom, ktory detom ponuka nielen rozvoj jem-
nej motoriky a stimulaciu dlane, poskytuje tiez vybor-
ny taktilno-hapticky vnem a podporuje spolupracu
oboch ruk.
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Satky

Suprava Siestich Satiek v jasnych farbach. Staci jem-
ny pohyb a Satky sa vznasaju priestorom. Ich material
poskytuje detom taktilny vnem, Satky si mézu preta-
hovat medzi rukami, prechadzat si po rukach.

Hmatove disky

Povrchy diskov mézu deti preskimat prstami na ru-
kach alebo nohach a priradit k velkym diskom zodpo-
vedajuce malé disky ukryté vo vrecusku. Disky s rov-
nakym povrchom maju rovnaku farbu. Disky sa lahko
Cistia a pouzivaju.

Hmatova dosticka

Zmyslova hra s desiatimi parmi materialov pre rozvoj
hmatového rozliSovania. Priradte zetén s jedineCnou
texturou k rovnakému materidlu na podlozke. Hra po-
maha rozvijat nielen hmat, ale i pamatové schopnosti,
uchop a jemnu motoriku.

Géloveé podlozky

Senzorické podlozky naplnené farebnou tekutinou
prindSaju zaujimavé hmatové i zrakové podnety.
Stla¢anie podloziek je prijemné na dotyk a pdsobi
uspokojujucim dojmom. Prelievanie olejovej tekutiny
vo vnutri podlozky vytvara putavé farebné vzory.
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Fidget spinner

Tuto pomdcku mbéze dieta uchopit za staticku Cast
v strede, okolité “lupienky” je mozno rotovat, posuvat,
kratit nimi, dieta méze do nich fukat. Okrem jemnej
motoriky tiez stimuluje zrakové vnimanie. Druha ma-
nipulacdna pomdcka poskytuje rozne moznosti stlaca-
nia ¢i prepinania.

Geoboard

Doska umoznuje nasadzovat do volnych dier malé
koliky v réznych vyslednych poctoch ¢i tvaroch. Po
umiestneni kolika do dosky mozno na koliky nasunut
gumicky a vytvarat z nich rézne obrazce. Posilfuje
jemnu motoriku aj vizuomotoricku koordinaciu.

Vkladacky

Existuje nespocetné mnoZzstvo variantov a typov
tejto hry. Do pripravenych otvorov je mozné vkladat
malé drevené pali€ky, gulicky alebo rézne iné tvary.
Cielom je podporit jemnu motoriku, vizuomotoriku —
spolupracu oka a ruky.

Pop it

Viacucelova pomdcka POP IT poskytuje vybornu pri-
leZitost pre rozvoj jemnej motoriky a izolacie jednot-
livych prstov. Je vytvorena z gumeného materialu,
ulohou je stlacat jednotlivé body, ktorych tvar sa tak
pretoCi na opacnu stranu.
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Kineticky piesok

Kineticky piesok je Specidlny materidl, ktory sa sklada
z jemnych Ciastociek, ktoré maju schopnost hromadit
sa a tvorit rézne tvary a Struktury pod vplyvom po-
hybu a tlaku. PouZiva sa pre kreativnu hru a relaxaciu,
pricom sa méze modelovat a formovat do réznych
tvarov pomocou ruk alebo réznych nastrojov.

Balon s mukou

Pomdcka vo forme baldéna naplneného mukou je
hravym spésobom na uvolnenie stresu a zlepSenie
sustredenia. Staci ju stlacat v rukdch a manipulovat
s fnou, o mdze pomoct uvolnit napatie a zlepsit mo-
toriku.

Penova lopticka

Penova lopti¢ka je makka a pruzna pomdcka, vhodna
na hranie a cvicenie jemnej motoriky. Pouziva sa tak,
Ze sa drZi v rukach a stlaca, hadze alebo dokonca po-
sUva cez povrchy, ¢im podporuje koordinaciu a uvol-
nuje napatie.

Sliz

Sliz je viskézny a lepkavy senzoricky material, ktory
ponuka zabavu aj senzorické stimulacie. PouZiva sa
tak, Ze sa tvaruje rukami, stlac¢a, taha a natahuje, ¢im
poskytuje taktilny zaZzitok a moznost uvolhenia tenzie
v svaloch pri stlacani.
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Stimulacné karty

Kontrastné stimulacné obrazkové karty s Ciernobiely-
mi vzormi su navrhnuté tak, aby stimulovali a rozvijali
vizualne vnimanie u deti. Ich jasné kontrasty a jedno-
duché vzory pomahaju stimulovat rozvoj zrakovych
schopnosti a koncentraciu.

Senzoricka flasa

Tato senzoricka flaSa obsahuje rézne farebné, textu-
rované alebo pohyblivé predmety v kvapaline, ¢asto
gélu alebo vody. Je ur€ena na podporu senzorického
vnimania. PouZiva sa tak, ze sa flaSa manipuluje, ota-
Ca a pozoruje, €o pomaha uvolhovat stres, zlepSovat
koncentraciu a rozvijat senzorické schopnosti.

Svietiace lopty

Svietiace lopticky su pombocky, ktoré kombinuju sve-
telné efekty s taktilnym zazitkom. Tieto lopticky maju
povrch pokryty makkymi vybezkami a v sebe ukryva-
JU svetelné diddy, ktoré sa aktivuju pri pohybe alebo
tlaku.

Kukatko

Tato pomdcka ktord kombinuje rézne zrkadla a prizmy
umiestnené za otvorom, ktoré menia a deformuju ob-
raz. Ked sa pohybuje, ldme svetlo a tvaruje obraz, ¢im
poskytuje dynamicky a fascinujuci vizualny zazitok.
Sleduje sa zmena a deformacie obrazu, ¢o podporuje
zabavu a rozvoj pozorovacich schopnosti.
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Kaleidoskop

Pomdcka, ktora pomocou zostavy zrkadiel a fareb-
nych teliesok alebo guli€iek vytvara neopakovatelhé
obrazce pri pohlade oproti svetelnému zdroju.

Otacatelne gulicky

Tato pombcka je naramok zloZeny z radu guliCiek, kto-
ré su zoradené vedla seba podlfa farieb duhy. Kazda
guliCka predstavuje inu farbu a dieta si moze naramok
lahko nasadit na ruku. Pomaha nielen pri rozpoznavani

farieb, ale aj pri rozvoji jemnej motoriky a koordinacie
ruk, popri ota¢ani tvori zaujimavy zrakovy podnet.

Senzorické tvary

Pestrofarebné drevené kvadre, cez ktoré sa mdzete
pri stavani pozerat. SU vhodné na stimulaciu zraku
a pomahaju rozvijat schopnost rozpoznavat tvary.
Vo vnutri su gulécky, akrylova farba, trblietky vo fa-
rebnej tekutine alebo farebny piesok.

Difrakény bubon

Bubon vas pri otacani odmeni pestrymi odrazmi svet-
la. Otacanie vyzaduje minimalnu ndmahu, bubon fah-
ko roztocia i osoby s telesnym a pohybovym obme-
dzenim.
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Slamky

Slamky mézu byt G4€innym prostriedkom na rozvoj
prace s dychom a podporu oromotoriky. S ich po-
mocou si dieta cvici kontrolu dychu a méze experi-
mentovat s réznymi technikami dychania, napriklad
dlhymi pomalymi nadychmi a vydychmi.

Pierka

Pierka su idedlnym néastrojom na cvienie hiboké-
ho dychania a mindfulness. Ked dieta sleduje po-
hyb pierka pri nadychu a vydychu, mdZze sa sustredit
na svoj dych a pocit pokojnejsej mysle.

Pingpongoveé lopty

Pingpongové lopti€ky su interaktivnou moznostou
na cvicenie dychania. Ked' dieta sleduje ich pohyb,
moze sa sustredit na rytmus dychu, €o mu pomaha
uvolnit sa a zlepSit vnimanie pritomného okamihu.

Fukacia hra

Tato pomdcka kombinuje prvky pistalky s malym
koSikom na vrchu obsahujucim lopticku. Pri fukani
do pistalky sa vzduch pod lopti¢kou hromadi, ¢o ju
vyfukne a spésobuje jej nadhodenie do vzduchu.
Dieta sa m&ze s touto pombckou hrat tym, ze fuka
do pistalky a sleduje, ako sa lopti€ka dviha a vznasa
vo vzduchu.
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Fukacia vrtulka

Fukacia vrtulka je pom&cka, ktora sa pohybuje pomo-
cou prudu vzduchu, ktory na nu fuka dieta. Ma tvar
vrtule a ked'sa na fiu fukne, zaCne sa otacat a vytvara
zdbavny a posobivy efekt. Dieta si méze vychutnat
sledovanie, ako sa vrtulka otaca rychlejSie alebo po-
malSie v zavislosti od sily fukania.

Bludisko

Tato variabilna terapeuticka hra poskytne detom ne-
obmedzené prilezitosti pri stavbe labyrintov najréz-
nejSich tvarov. Rovné a zakrivené diely su skvelé pre
vytvorenie vzdy nového labyrintu, a potom bezpeéné
prevedenie gul6&ky labyrintom pomocou fukania.

Bublifuk

Bublifuk je pomd&cka, ktoréd vytvara bubliny po fuk-
nuti do otvoru s tekutinou. Dieta méze sledovat, ako
sa bubliny tvoria a lietaju vo vzduchu, ¢o podporuje
a zaroven rozvija jemnud motoriku. Bublifuk tiez méze
sluzit na relaxaciu a zlepSenie prace s dychom, kedze
fukanie bublin méze byt spojené s hilbokym dycha-
nim.

Dychové karticky

Dychové karti¢ky su vizualny nastroj na cvi¢enie kon-
troly dychu a uvedomovanie si dychovych vzorov.
Na kazdej karte mdzu byt zobrazené rézne dychacie
techniky alebo jednoduché cviCenia na uvolnenie.
Dieta sa uci ovladat svoj dych a zvladat stresové si-
tudcie. Tieto karticky tiez podporuju pracu s dychom
a mindfulness.
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Fidget spinner

Natahovacie pom&cky na ruky su uréené na posilho-
vanie svalov ruk a zlepSenie ich flexibility. Ked sa oba
koncové body tahaju od seba, vytvara sa odpor, ktory
moze byt prekonavany pomocou pohybu rdk. Tieto
pomocky poskytuju efektivny spdsob na podporu
svalov ruk a zlep3enie ich sily a flexibility.

Strecova guma

StreCova guma je flexibilny a pruzny material, ktory
sa Casto pouziva na cvicenie a posilfiovanie svalov.
Tato guma poskytuje odpor, ktory umoznuje dietatu
pracovat so svalmi a zlepsit ich silu a flexibilitu.

Fidget spinner

Gumové pomédcka na posilnenie svalov jednotlivych
prstov sa navlieka na prsty a pomaha pri cvieni jem-
nych motorickych zru¢nosti. Dieta ma za ulohu po-
stupne otvarat a zatvarat dlan, ¢im posilfiuje svaly prs-
tov a zlepSuje ich ovladanie. Tento cvi€ebny nastroj
je vhodny pre rozvoj sily a koordinacie prstovu deti
a zaroven podporuje ich koncentraciu a presnost pohybov.

Flexion

Fyzioterapeutickd pom&cka uréena pre tréning prs-
tov, dlani a predlakti. UmoZnuje precvi€ovanie kaz-
dého prstu zvlast. Cvi€enie s pombdckou zlepsuje silu
a koordinaciu dlani a predlakti. Ergonomicky tvar po-
skytuje Siroku oporu pre dlan.
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Siet na tréning prstov

Idealna pomdécka na precviCenie ruk, prstov a pazi.
Otvaranim a zatvaranim dlane proti odporu siete sa
uvolfuju svaly, zlepSuje sa ich pohyblivost a posilfuje
sa koordinacia prstov a ruk.

Klieste handgrip

Rehabilitatna pomdbcka na precvicenie prstov a ruk
s nastavitelnym odporom. Posilfuje svaly dlani
a predlakti. ZlepSuje pohyblivost prstov. Rukovat ma
protiSmykovu Upravu.

Tyc flexbar

Lahka a flexibilna terapeutickd pomdcka na posilne-
nie dlani a rak. Umoznuje precvicenie pazi, predlakti,
zapasti aj prstov. Vdaka rebrovanému povrchu najde
vyuZzitie aj pri masazi.

Handtrainer

Praktickd terapeuticka pomocka pre precvic¢ovanie
prstov, ruk a predlakti. Pomdcka je prijemne makka
a dobre sedi v ruke. Je vyrobena z mimoriadne hy-
gienického materiadlu s uzavretymi pérmi. Vdaka anti-
bakterialnej Uprave je maximalne bezpecna a ma dlhu
Zivotnost.
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Prehravac hudby

Prehravac upokojujucej hudby je idealnou pomoc-
kou na stimulaciu auditivheho vnimania a relaxaciu.
Svojim jemnym zvukom a melédiou pomaha upokojit
mysle deti. S moznostou prehravania réznych hudob-
nych Zanrov alebo zvukov prirody poskytuje moznost
individualneho vyberu, ¢im podporuje osobny kom-
fort a pohodu.

Zvuky dazd'a

Maly, ale zaroven robustny privolava¢ dazda s upoko-
jujdcimi zvukmi, ktoré pripominaju bubnovanie daz-
da. Vdaka jeho Sirke ho fahko uchopia malé deti i fudia
s tazkostami v jemnej motorike. Padajuce gul6&ky
navyse ponukaju aj putavé zrakové podnety.

Zvukové lopticky

Zvukoveé lopticky su interaktivne pomadécky, ktoré vy-
davaju zvuky pri manipulacii. Ich povrch méze byt
tvarovany do réznych foriem a obsahuje rézne senzo-
ry reagujuce na pohyb alebo tlak. Rozvijaju auditivny
aj taktilno-hapticky vhem.

Marakas

Robustny marakas s drevenym drzadlom a plastovym
telom. Pri zatraseni vydava rytmické zvuky. Farba sa
moze liSit od ilustracnych obrazkov. Zvuk maraka-
su byva individualny, preto je ddlezité preverit jeho
intenzitu, aby v kutiku nebol rusivym elementom.
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Zvukova vkladacka

Precizne spracovana drevend hra pre vSestranny roz-
voj schopnosti deti. Kazdy dreveny diel ponuka iny
zaujimavy zvuk ako napriklad zvonenie, piskanie Ci
hrkanie. Rozmanité zvuky trénuju sluchové vnimanie
a rozliSovanie zvukov.

Hudobné trubice

Suprava siedmich jedine€nych trubic je skvelou po-
mockou rozvijajucou auditivne vnimanie. Na trubice
mozno hrat réznymi spdsobmi. M&Zete klepat rukami
Ci paliCkou po vrchnaciku trubice, alebo réznymi
predmetmi jemne udierat do tela trubice, pripadne
jemne buchat trubicu o stdl, podlahu ¢i o druhu tru-
bicu.

Zvukové krabicky

Otocte krabi€ku a ozve sa zvuk. Pre ziskanie slucho-
vej odmeny staci aj maly pohyb. Pomdcka je preto
velmi vhodna pre rozvoj motoriky u deti s telesnym
a viacnasobnym postihnutim. Poméze aj s pochope-
nim principu pri¢iny (oto¢enie krabi¢ky) a nasledku
(zvuk).

Boomwhackers

Origindlna a populdrna suprava perkusnych trubic. Supra-
va pozostava zo Siestich trubic v ténoch C', D', E', G/, A,
C". Pouzitie kazdej trubice je mimoriadne jednoduché:
trubica vydava zvuky, ked fiou poklepete po lubovolnom
povrchu (stél, podlaha, stena atd). Zvuk trubice sa zmeni,
ak ju uchopite na inom mieste. Zmenu zvuku mdzete tiez
dosiahnut prekrytim konca trubice.




SERIALITA

Podlozky

Podlozky na sériové ukladanie su nastrojom, ktory
pomocou farebnych oznageni usmernuje deti k uspo-
riadaniu veci v ur€itej postupnosti. Kocky alebo gu-
licky, ktoré deti ukladaju na tuto podlozku, umozniuju
praktické cviCenie sériového ukladania, zlepSujuc ko-
ordinaciu a kognitivne schopnosti.

Nalepky

Nalepky kruhov réznych farieb ponukaju detom moz-
nost cviCit sériové usporiadanie. Kazda farba méze
byt priradena k uréitému kroku v sérii. Deti mozu le-
pit tieto nalepky v predom stanovenej postupnosti,
C¢o im pomaha porozumiet konceptu sérii a rozvijat
schopnost usporiadat veci podla danych kritérii.

Navliekanie koralikov

Navliekanie kordlikov je aktivita, ktord pomaha rozvi-
jat jemnu motoriku a koordinaciu ruk a oCi u deti. Tato
c¢innost tiez pomaha detom pochopit koncept sérii
a postupnosti, kedze musia navliekat koralky v urci-
tom poradi na nitku.

Pracovne listy

Pracovné listy na vymalovanie podla sérii su skvelym
nastrojom na rozvoj seriality u deti. Na tychto listoch
su zobrazené vzory alebo obrazky, ktoré sa maju do-
koncCit podla uréitého poradia alebo série.
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Skladacka

Skladacka, ktora meni tvar podla toho, ako ju otaca-
te, je skvelou pomdckou na rozvijanie kognitivhych
schopnosti a logického myslenia. Dieta sa musi su-
stredit na vzory a tvary, aby spravne zlucilo jednotlivé
Casti skladacky.

Hlavolamy

Hlavolamy su vynikajucou moznostou na rozvijanie
kognitivnych schopnosti a logického myslenia. VyZzZa-
duju od dietata analytické a rieSitelské schopnosti.

Rubikova kocka

Rubikova kocka je hlavolamova pomdcka, ktora je vy-
bornym nastrojom na rozvoj kognicie, pamate a mys-
lenia. S jej komplexnym dizajnom, ktory umoznuje
rozne kombinacie farieb, dieta musi aplikovat rozlicné
stratégie a techniky na rieSenie.

3D puzzle

3D puzzle su skvelou pombckou, ktora ponuka tradic-
ny zazitok skladacky v trojrozmernom priestore. Tie-
to puzzle su zlozité a ich skladanie si vyzaduje nielen
logické myslenie aj priestorovu predstavivost, kedze
dieta si musi vizualizovat, ako jednotlivé diely spoja
do vysledného tvaru v trojrozmernom priestore.




TIPY NA KNIHY O EMOCIACH

Alebo aké knihy je super mat v kuatiku pokoja?

Knizka o pocitoch Co robia pocity?
Amanda McCardie Tina Oziewicz

Co s to pocity? Migko a Brumko
Katie Daynes hovoria o pocitoch

Katarzyna Kozlowska

Okrem knih je super mat v kutiku pokoja eSte:
vankus, zatazovu deku a timiace sluchadla.
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AKO MOZE KUTIK
POKOJA VYZERAT?

O
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Metodika Kutiku pokoja s konceptom troch zén je komplex-
nym nastrojom pre podporu emocionalnej sebaregulacie deti
prostrednictvom zmyslového vnimania, ktory zohladruje ich
jedine€né potreby. Systém je navrhnuty tak, aby reSpekto-
val individualitu kazdého dietata a poskytol mu prostriedky
na ucinné riadenie vlastného emocionalneho prezivania. Za-
kladnym pilierom metodiky je kutik pokoja, ktory je navrhnuty
s ohladom na potreby dietata a poskytuje mu bezpecné a sti-
mulujuce prostredie na vyjadrovanie a regulaciu svojich emo-
cii. Rozdelenie emocionalnych zén na ervend, modru a zelend
umoznuje dietatu lepSie identifikovat a pochopit svoje pre-
Zzivané emacie a vybrat si vhodnu stratégiu na ich regulaciu.
Pritomnost réznorodych senzorickych pomécok v kutiku
pokoja je klu€ovym bodom v celom tomto procese, preto-
Zze umoznuje dietatu experimentovat s réznymi zmyslovymi
stimulmi a n3jst tie, ktoré mu najviac pomahaju pri regulacii.
Okrem regulacie prostrednictvom senzorickych hraciek po-
skytuju navrhnuté stratégie aj iné spdsoby podporujice napr.
autondmiu, propriocepciu &i mindfulness.

Pouzité senzorické pomdocky su starostlivo vybrané a rozde-
lené podla ich schopnosti stimulovat jednotlivé zmysly dieta-
ta, &im sa zabezpecuje efektivna a individualizovana podpora.
V ramci metodiky je tiez kladeny déraz na budovanie dévery
a vzajomnej komunikacie medzi pedagogickym personalom
a detmi, o umoznuje lepSie pochopenie individualnych po-
trieb kazdého dietata a prispieva k efektivnejSej implemen-
tacii konceptu 3 zén. Celkovym cielom je teda vytvorit res-
pektujuce prostredie, kde sa deti citia bezpeCne a podporuje
sa ich schopnost samoregulacie emociondlneho prezivania.




NUDIM SA, NECHCE SA MI

CO MI VIE POMOCT?

5x SA ZHLBOKA
NADYCHNUT
BYT SAM/SAMA

“-*" SENZORICKE POMOCKY

o

* é PRITULIT SA
SUSTREDIT SA
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SOM SMUTNY/A

CO MI VIE POMOCT?
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5x SA ZHLBOKA
NADYCHNUT

BYT SAM/SAMA

SENZORICKE POMOCKY

PRITULIT SA

SUSTREDIT SA




SOM NAHNEVANY/A

CO MI VIE POMOCT?
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5x SA ZHLBOKA
NADYCHNUT

BYT SAM/SAMA

SENZORICKE POMOCKY

KRATKA PRECHADZKA

SUSTREDIT SA




AKO SA DNES MAM?

SOM NAHNEVANY/A
SOM NESTASTNY/A
NEPACI SA MI TO

SOM SMUTNY/A
SOM CHORY/A
MAM STRACH

NUDIM SA
SOM UNAVENY/A
NECHCE SA MI

CiTIM SA DOBRE
UK JE MI LEPSIE
POMOHLO MI TO
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