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- Jaka je schopnost regulovat
negativni emoce?

- Jak by moha
détem/rodi¢um/trenérum
pomoci schopnost regulovat
negativni emoce?

- Jak muiZeme détem pomoci
vyporadat se s negativnimi
emocemi?
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Jaka je schopnost
regulovat
negativni emoce?

COOL DOWN jako
dusledek agreswmho
chovani
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COOL DOWN jako dusledek
agresivniho chovani je nova
strategie, kterou mohou rodice vyuzit
k zvladani agresivniho chovani svych
déti.

Cool Downs jsou prilezitosti k

uklidnéni. Nejsou to tresty.

Kazdy nékdy ztrati kontrolu. Je
uzite¢né premyslet o Cool Downu
jako o prilezitosti pro dité, aby si dalo
pauzu, uklidnilo se a zamyslelo se
nad svym jednanim.




Jaka je schopnost
vyporadat se s
negativnimi emocemi?

Jak by moha détem/
rodi¢um/ trenérum
pomoci schopnost
regulovat negativni
emoce?
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Déti, které se citi odlouCené a
emocionalné nejisté, maji tendenci
se chovat Spatné. Déti maji také
potiZe se soustfedénim a plnénim
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J aka je SChOpHOSt KdyZ rodice travi vice ¢asu budovanim
Vypofé_dat se s pozitivnich vztaht se svymi détmi,

casto nepotrebuji travit tolik casu

ne gativnimi emOcemi? zvladanim obtiZzného chovani.

Sunshine

Jak by moha détem/ ) lsnian

rOdiéﬁm/ trenérﬁm Discipline Conflicts
pOmOCi SChOpnO St Consequences and Cool Down

Redirecting and Ignoring Behaviours

° v
regulovat negativni
iving Instructions and Household Rules
emoce: e
Naming Actions and Feelings

Foundation: Establishing Goals for You and Your Child




Jaka je schopnost
vyporadat se s
negativnimi emocemi?

Jak by moha détem/
rodi¢um/ trenérum
pomoci schopnost
regulovat negativni
emoce?
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Nékdy déti ztraceji kontrolu nad
svymi emocemi a chovaji se
agresivnim nebo nebezpecnym
zplisobem.

K tomu ¢asto dochazi, kdyz:

- Déti nejsou schopny komunikovat,

jak se citi
NEBO

- Vidély, jak se ostatni chovaji
nasilné kvili néc¢emu, co se jim
nelibi, a naucily se, Ze je to vhodna
reakce.




Jaka je schopnost
vyporadat se s
negativnimi emocemi?

Jak by moha détem/
rodi¢um/ trenérum
pomoci schopnost
regulovat negativni
emoce?
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Ackoli rodic¢e mohou vyuzit
nasledky agresivniho chovani,
jako je iplné zastaveni hry
nebo konfiskace hracek, mohou
také odstranit dité ze situace a
dat mu prilezitost se uklidnit
(COOL DOWN).




Jaka je schopnost
vyporadat se s
negativnimi emocemi?

Jak by moha détem/
rodi¢um/ trenérum
pomoci schopnost
regulovat negativni
emoce?
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Stejné jako my dospéli si potfebujeme dat
pauzu, kdyz se nastveme nebo jsme
vystresovani, potfebuji ji i nase déti, kdyz
jsou agresivni, destruktivni nebo
emocionalné narusené.

Strategie Cool Down také nabizi feseni, jak
se zastavit a zamyslet se nad samotnym

negativnim chovani.

Strategie Cool Down se doporucuje pro déti
ve veku 4-8 let.

Pokud rodice pouzivaji Cool Down spravné
a konzistentné, mohou béhem jednoho
mésice po nastaveni rutiny cool downu
zachytat velmi pozitivni zlepSeni.
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Jak muzeme détem
pomoci vyporadat se s
negativnimi emocemi?

Strategie cool downu by méla byt
pouzivana pouze v pripadé
agresivniho nebo nebezpecného
chovani.

Dité muiZe napriklad dostat Cool
Down, pokud existuje v rodiné
pravidlo, Ze si ma hrat jemné s
ostatnimi, a uhodi sourozence,
rodice nebo jinou osobu.




Jak muzeme détem
pomoci vyporadat
se s negativnimi
emocemi?

Krok 2
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Je velmi dileZité, aby rodice vysvétlili
strategii Cool Down svym détem pred
pouzitim.




Jak muzeme détem
pomoci vyporadat se s
negativnimi emocemi?
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Rodice by méli pouzit Cool Down pro
jedno konkrétni chovani (napriklad
umyslné rozbijeni hracek nebo
ublizovani nekomu), které s ditétem
predem probrali.

Pred pouzitim strategie musi dité
veédeét, Ze toto chovani bude mit za
nasledek Cool Down.
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Jak muzeme détem

Pri zvladani obtizného chovani déti

poImnoci VYPOFadat S€ S musi rodice dbat na to, aby se
ne gativnimi emocemi? détem dostéavalo ctyFikrdt Castéji
pozornosti za pozitivni chovani
(napriklad si vSimnou a chvali, co
Krok A déti délaji dobre) nez za problémové
chovani.




Jak muzeme détem
pomoci vyporadat se s
negativnimi emocemi?

Krok 5

~
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Je dulezité byt dhsledny pfi zvladani
pozitivntho i negativniho chovani.
To znamena, Ze kdyz dité zapomene na
néjaké domaci pravidlo nebo nedéla to, o
co zadame, musime pokazdé reagovat
stejnym zpusobem.

BE oonudontl ™
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Aktivity

Cool Down je urceny pro pripady, kdy dité
zapomene domaci pravidlo a chova se
agresivneé nebo destruktivné.



Podpora pozitivniho
chovani

Pouzivani pratelskych
slov

Okamzité jednani
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Problémy s jinymi pravidly, jako je
zapominani na pratelska slova nebo
zdvorilé pozadani o néco, 1ze ¢asto resit
jemnou pripominkou a podporou
pozitivniho chovani.

Napriklad: pfipomente svému ditéti
""Nezapomen pouzivat pratelska slova'",
a kdyz to dité dodrzi, pochvalte ho,
napriklad: "SlysSel jsem, Zze jste fekl
"prosim', to je pratelské slovo. Skvéla
prace."

Pokud dité uhodi sourozence nebo
zapomene dulezité pravidlo, je tfeba mu
okamzité rict: "Zapomneél jsi pravidlo,
musis si dat Cool  Down'".

*
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*
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Nedavejte varovani

[gnorujte
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Ackoli déti obvykle dostavaji varovani po
poruseni pravidel, za agresivni chovani by
déti varovani nemély dostavat (primo
dostavaji ""Cool Down'")

Jakmile je dité v rezimu Cool Down, rodice by
ho neméli ignorovat déle nez 4 minuty.
Pokud dité nezistavda na misté a neni
potichu, mizZe byt doba Cool Downu
prodlouZzena s varovanim prfed sebou.

16




Stanovte misto
pro Cool Down
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RodiCe by méli ziistat v blizkosti ditéte
béhem Cool Downu, aby bylo dité pod
dohledem. To znamena, Ze Cool Down
lze presunout na misto, kde se rodic
zrovna nachazi. Rodice mohou také
pokraCovat v aktivité, kterou délali,
nebo se sami vénovat osobnimu Cool
Downu.

Vase dité musi byt v klidu, nez opusti
Cool Down. Pokud dité neni klidné, Cool
Down pokracuje, dokud neni klidné po
dobu nejméné 30 sekund.
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Zapojte se do
pozitivniho chovani

Zamerte se na
pritomnost

Chvalte
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Po skonceni Cool Downu zapojte dité do
pozitivni aktivity. Pochvalte jejich prvni
pozitivni chovani!

Cool Down je pro déti od 4 do 8 let.
Chovani mladsich déti 1ze obvykle
zvladnout pfesmérovanim nebo
odvedenim pozornosti.

Po dokonceni Cool Downu se soustredte
na pritomny okamzik a chvalte dalsi
pozitivni chovani misto toho, abyste
ditéti pfipominali, pro¢ dostalo Cool
Down.
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Osvédcéené postupy

Studie provedena v roce 2011 v Tel Avivu zjistila, Ze zdravé sportovni prostredi
pod spravnym vedenim muze skute¢né pomoci snizit agresivitu u mladeze.

Pred zapasem: ""Budovani pozitivnich emoci,,
- Trenéfi by méli pomoci détem citit se sebeyg
na minulé prohry nebo chyby
- Pripomenite détem jejich {
- Jdéte prlkladem
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Osvédcéené postupy

Po zapase: ,,Udrzujte dobrého tymového ducha“

- Seznamte se s détmi s pozitivnim pristupem a ujisténi
- Pochvalte déti za jejich vykon a uvedte nékolik
ukazali, Ze jste si hru ~opravdu uzivaliav
- Zepte]te se zaki, v cem si mys »
- Pokud byly Vysled
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Alex, the house rule is to be
O O OW I l gentle with the vegetables in the
garden. You forgot the rule. You

must take a Cool Down on the mat
S e for 4 minutes.
) —
)

Priklad Gl =

&g

I

5 minutes later...

T want to go Your Cool Down is over, Alex.
play. I will Come help me pick some
be good. T vegetables.

this. Take a
deep breath.

promise. /

Qr//ﬂ

Mmmmm, Alex, these vegetables that
you helped Mama pick are delicious!

Thank you for

helping me pick

vegetables for
dinner. Such a big
boy!
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Zamyslete se!

Lze Alexovo chovani ignorovat?
- Jak Alexovi matka vysvétlila Cool Downu?
- Co je ucinné na tom, Ze Alexova matka pouziva Cool
Down?

- Co déla, aby se uklidnila?
- Co muzZete udélat, abyste své dité béhem Cool Downu
ignorovali?
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Kdyz dité odmita

Cool Down...

Emma, the house rule is to play
gently with Alex. You forgot the
rule. Sit on your Cool Down mat
for 4-minutes.

Either you go to Cool Down now,
or you will not be able to play
with your toys after dinner.

~~
A/T/-NN\‘ Okay, I will take a
N5 ) Cool Down.

Your Cool Down is over, Emma.
Come play zoo with us.

It is so nice of
you to share
with Alex,

Emma. Sucha

Here, Alex, you
can play with
the lion.
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,ZKklidni své tfpytky" - Nastroj, ktery pomaha
détem (i dospélym) naucit se uklidnit!

Instrukce:

"Podivej se na tu sklenici se tfpytkami. Je to jako tviij mozek. Ted's ni zatfes! Toto je tvilj mozek,
kdyz jsi opravdu vzruseny, vystraseny, nastvany, Stastny, smutny nebo citis néjaké velké emoce.
Pani! Podivej se na vSechny ty tipytky. Je tézké je vidét jasné. Myslis, Ze kdyz jsou nase mozky
takové, Ze jsme schopni délat spravna rozhodnuti? Myslis, Ze jsme schopni se ucit a pouZzivat
nase mozky, kdyz jsou vSude tipytky?

Co tedy musime udélat? (Déti feknou: ,,Nechte tfpytky spadnout!") Pfesné tak, potfebujeme, aby
se ty tipytky usadily. Drzme sklenici opravdu v klidu. Nadechnéme se spolu. Vdechnéme. Pani,
podivej se na ty tipytKky, co se usazuji dole. Ted se podivame skrz. VidiS$ na druhou stranu?
Myslis, Ze nase mozKky jsou pripraveny a schopny se ted ucit? Podivejt se a uvidis, Ze tipytky tam
stale jsou. Nase velké emoce jen tak nezmizi. Porad je nosime s sebou. Ale ted vime, jak usadit
nase tipytky, aby nase mozky premyslely jasné.“

Developed by Momentous Institute, https://momentousinstitute.org/blog/settle-your-glitter
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Co jste se naucili?

- Cool Down je prilezitost pro vase dité, aby se uklidnilo poté, co porusilo domaci
pravidlo o agresivnim chovani.

- Je dileZité pripomenout svému ditéti, Ze Cool Down je dusledkem nedodrzeni
domacich pravidel, nez mu feknete, Ze ho musi podstoupit. 'Pravidlo je
Porusil jsi pravidlo. Dej si Cool Down.

- Dejte svému ditéti na vybér: Cool Down, nebo disledek. Naplanujte si sviij
disledek predem a ujistéte se, Ze ho dokazete dodrZet.

- Dusledky by mély byt spojeny s chovanim. Po vychladnuti zapojte své dité do
pozitivniho chovani a pochvalte ho za néj!
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