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MOJE OBAVY

Zadné dité by nemélo jit spat se strachem ¢&i obavami.
Pomocf této hry mu pomuiZete uz jen tim, Ze o tom spolu
budete mluvit a svéti se vdm, co ho trapi.

Nejlépe se usina s dobrou naladou. Kdyz se déti pred spanim povad-
né zasméji, vyplavi se jim do téla hormony stésti a vydaji ze sebe
zaroven prebytecnou energii.

Miizete si spoleéné uZit tyto zabavné aktivity:

HADE], KDO JSEM REKNI VTIP
Pozadejte dité, at Spolecné se zasméjte
nékoho predvede. néjakému vtipu,
Budete hadat, koho aby se vam do téla
predvadi. Pak se dostaly hormony
mulZete vyménit. Stésti!

ZANCUKE JAKO SOVA ZAZHVE) HSNICKU

ZAHOUKE] JAKO
SOVA

Houkej jako sova:
LHAu haa”.
POJDME TANCIT
Co muiZe byt lepsi
zakonéeni dne, nez
kdyz si zatandite
na vasi oblibenou
pisnic¢ku?

ZAZPiVE] PiSNICKU
Zazpivej svou

= "’eq”; oblibenou pisnicku!

POBHIE TANG

To hlavni, co pot¥ebujeme k Zivotu, je LASKA!
Proto tu jsou pro vas tyto aktivity, které nepotiebuji vice vysvétlovani:

ESKYHACKE FUSINKY OBERIEN SE HREHADA PUSINEK POLECHIAN TE

VEDOME DYCHANI

Védomé dychani je idedlni pro zakonceni dne. Dokaze dité uvolnit
a zklidnit, i kdyZ je zrovna v napéti. Pomoci dechovych cvicent si osvoji
zédklady v§imavosti. KdyZ se sousttedi pouze na své dychani, zkoncentruje
se a bude ynimat pritomny okamzik. Vyberte si jeden typ védomého dychéni
z prehledové karty a prectéte nahlas pokyny. Poté mizete védomé dychat
spole¢né s ditétem.

Sfoukivam svicky
Nadechuj se a vyde-
chuj a p¥edstavu;j si
pri tom, Ze sfouka-

vas svicky na naro-
zeninovém dortu.

Foukam si

horkou éokoladu
P#i nadechovant

si predstavuj vini
horké cokolady.

P¥i vydechovani si
predstavuj, Ze do
cokolady foukas, aby
zchladla.

JOGA

Joga pomaha pred spanim uvolnit télo a mysl. Vyberte si
jednu ze ¢tyt pozic na prehledové karté. Poté prectéte nahlas
pokyny a pozadejte dité, aby pozici provedlo a zaroven
zopakovalo ujisténi na karté. MuliZete cvicit i spole¢né.

Motylek: Posad
se na zem, ptiloz
chodidla k sobé

a dej kolena od
sebe, jako by to
byla motyli kiidla.
Jemné nohama pohybuyj, jako bys
kiidly méaval/a, a zaroven zakruz
rameny dozadu.

Pozdrav mésici:
Postav se, spoj
ruce nad hlavou
a s nddechem

se snaz vytéh-
nout co nejvys.
S vydechem se naklon nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
Né&kolikrat toto miize$ zopakovat.
Tato pozice je uréena k uvolnéni
prebytecné energie. Pozdrav mésic!

Dycham do bt¥iska
PolozZ si na btisko
svého oblibeného
médu nebo jiného
plysaka. Nadechuj
se a vydechuj a sle-
duj pti tom, jak se
plysak na brisku
zveda a jak klesa.

Obejmu se

a dycham

PYi hlubokém nade-
chovéni a vydechovani
se zaroven objimej,
protoze se mas hrozné
moc rad/a.

Pozice ditéte:
Zatni na kolenou

s rukama optenyma
0 zem. ZadeCkem

se posad na paty.
Natahni ruce

a hrudnik dopfedu dolli aZ na zem.
Celo se dotyké podlahy. Zhluboka
dychej a uvolni se.

Jsem wolnéng/ a kltdng/s.
.

a vydechuj. Nadechuj se
a vydechuj. (Alespont

ttytikrat)

Pozice blaZenosti:
Lehni si s nohama
u sebe a paZemi
podél téla. Lez bez
hnuti a v klidu,
nadechuj se




Aby nejmensi déti mohly klidné usinat, potiebuji
pred spanim pravidelné ¢innosti a ritualy, které
vedou k jejich zklidnéni a ujisSténi, Ze jsou milované.
Hra na dobrou noc vam s timto pomtiZe. Vypnéte
alesponi hodinu pted tim, nez jde dité spat, vSiechna
elektronicka zarizeni a vychutnejte si vase spoleéné
chvilky pred usnutim plné smyslupinych aktivit.

PROC HRA NA DOBROU NOC?

¢+ Jedine¢na hra pted usnutim, ktera nabizi spoleéné chvilky
pro dité a jeho rodice.

« Dokonaly zplsob, jak zakondit den - dité se zklidni
a ujisti se, Ze je milované.

« Hra je pokazdé jina - aktivity se stridaji kazdy vecer
a muZe je provadét dité i dospély.

CIL HRY

Dité postupné obraci karty s aktivitami, nez najde

3 karty toho, co potrebuje medvidek k usnuti:
polstatek, prikryvku a srdi¢ko. Poté uloZi medvidka
do postylky a vy si spolecné uZijete vybrané aktivity,
napt. zpivani, uvolnujici jégu nebo dychani, podélite
se o zazitky z vaseho dne, rozdate si pusinky i objeti a mozna
se nechate i polechtat.

HRA OBSAHUJE:

23 karet (16 modrych s aktivitami pred usnutim, 4 Sedé narusujici karty
a 3 tmavé karty s obrazky toho, co potrebuje medvidek ke spanku),
1 prehledovou kartu pro jégu a védomé dychéni, 1 medvidka, 1 srdicko,
1 petinku s polStarkem (spacéacek)

Odklapéci

PRIPRAVA HRY politarek

Otevtete spaci pytel, vyndejte z ného
medvidka a odklopte polstarek

s prikryvkou smérem ven. Medvidka

i plySové srdicko si dejte tak, aby byly
po ruce. Zamichejte vSechny karty

a poloZzte je obrazkem doldl pred sebe.

JAK HRAT

Sttidejte se v odebiréni karet z hromadky. Modré karty s aktivitami da-
vejte na samostatnou hromadku - budete je plnit na konci hry. Cinnosti
spojené s Sedymi a tmavymi kartami budete plnit hned, podle toho, jak
je popsano nize.

Hra kon¢i, kdyZ z hroméadky vytdhnete bud posledni z téchto tti tma-
vych karet: p¥ikryvku, srdicko nebo polstay, anebo Uspavaci vilu.

UloZte medvidka do postylky a dejte ho spat. Nyni prejdéte ke kartam

s aktivitami a jednu po druhé je spliite.

Pokud chcete hru zkratit, pouzijte ve hte méné karet.

Polstarek

Dejte medvidkovi pod
hlavu polstatrek. (Ohnéte
tu cast spacacku,

které je nahote.)

Srditko

PoloZte k medvidkovi
srdicko na mazleni.

CO POTREBUJE
MEDVIDEK NA SPANI?

Toto jsou t¥i karty s vécmi,
které medvidek pottebuje na
spani. Poznate je podle jejich
tmavého pozadi. Pokazdé,
kdyZ jednu z nich najde-

te, dejte ji vedle medvidka

a provedte to, co je na kart
znazornéné: bud ho prikryjte
prikryvkou, nebo mu dejte
pod hlavu polstar nebo do
postylky srdicko.

Petinka

Ptikryjte medvidka
petinkou. (A zapnéte
ji na suchy zip.)

KARTY § AKTIVITANI

Uspavaci vila - mava svou uspévaci hillkou!

S kartou Uspavaci vily konéi vybér aktivit na kartdch

a uZ si nemlZete Zadné dalsi vybirat. Rychle projdéte
hroméadku s kartami a najdéte polstar, p¥ikryvku a srdicko
a uloZte medvidka ke spanku. Poté miZete plnit aktivity
na kartach, které jste vzali z hromadky pred tim, nez jste
nasli spankovou vilu. Pokud je vila hned na prvni karté, tak vdm bohuzel
dnes redoptala zadné aktivity. Ale tteba rodic¢e vymysli s pomoci vily krat-
kow pohadku na lepsi usinani.

Neposlusny medvidek - nechce se mu viibec spat

a skace z postele!

Pokud si vytadhnete kartu neposlusného medvidka jesté
pred tim, nez najdete prikryvku, polstar nebo srdicko,
pak musi jeden z vas medvidka vzit a schovat ho nékde

v mistnosti. Druhy hra¢ ma za tukol medvidka najit, teprve
potom hra pokracuje. Pokud si neposlusného medvidka vytahnete az po
prikryvce, polstari nebo srdicku, pak je tfeba dat jednu z téchto karet zpét
do hromadky. Karty zamichejte a pokracujte ve hte.

Zafoukal vétiik

- vSechny karty s aktivitami, které jste vytahli pred touto
kartou, musite pro dnesek vyradit ze hry a vratit je do
krabicky. Tyto aktivity dnes bohuzel délat nebudete.

Najdéte si ¢as na prijemné povidani na konci dne. Tim, Ze budete ditéti
naslouchat, chvilit ho a spoleéné si povidat, ho ujistite o vasi lasce a o tom,
Ze vam na ném skuteéné zaleZi. Tuto pozornost a lasku dité potiebuje citit
kaZdy den, aby mohlo jit v klidu spat s hiejivym pocitem u srdicka.

MO]JE PODEKOVANI

PoZAadejte dité, at vam Yekne jednu véc, za kterou by chté-
lo tento den podékovat nebo ktera ho ten den rozveselila.
At zkusi na chvilku zav¥it oci a predstavit si tuto situaci.
Jaky pocit p¥i tom mélo? Usmivalo se?

MOJE PRANI

Pada hvézda, néco si prej! Zeptejte se ditéte, co si preje.
Pomoci této hry miiZete poznat jeho sny a pochopit jeho
prani. A kdyzZ si budete o ptanich povidat, tak vlastné
prispéjete i k jejich uskutecnéni.

MOJE ZPRAVA DNE

Dité toho ma na srdci na konci dne tolik, Ze se o to bude
chtit podélit. Pokazdé, kdyz hru budete hrat, pouZzijte pro
zménu jiné pridavné jméno, napt.: ,Legraéni zprava dne”,
Sokujici zprava dne", ,Prekvapiva zprava dne".

MOJE POCITY

PoZadejte dité, aby si udélalo prochazku svymi pocity. At
zavte o¢i a projde se v duchu celym dnem od probuzeni az
do soucasného okamZziku. PoZadejte ho, aby vam popsalo
rlizné pocity, se kterymi se pres den setkalo.






