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,Kde kvetou kvétiny, tam kvete i nadéje.”
Lady Bird Johnson

SLOVO NA UVOD
Milé Sedmikrasky, mili spolupracovnici, nasi pratelé a pfiznivci,

kvéten je mésicem, kdy se naSe okoli proménuje v pestrobarevnou paletu barev a
mladé svézi zelené. My jej mizeme pozorovat a zkoumat vdemi smysly.
Ochutnavat, poslouchat, rozhlizet se, o€ichavat a ohmatavat v pfirodé vSe zajimavé.
Rodi se mnoho mladat, napf. srn€ata, selata divokych prasat a ptacata. Dny se zaCinaji
prodluzovat, ale i po setméni je stale co pozorovat. Na obloze je mozné spatfit nékteré
planety - rano Jupiter a Mars, vec€er VenusSi a Saturn.
V tomto obdobi mizeme sbirat nejrizné&jsi druhy rostlin s jedlymi kvéty a také jarni
|éCivky. Ochutnat muzeme tfeba fialky, medvédi ¢esnek, z pampeliSek si vyrobit ,med",
z bezu limonadu. Kvéten je také sezona chrestu, rozkvétaji lipy, bez Cerny i hlohy a
vzduch krasné voni.
Pfiroda je plna rdznych zvuku. V8ude slySime hlavné ptaci zpév a rizné druhy hmyzu.
A co o kvétnu fikaji pranostiky?

e Chladno a vec€erni mlhy v maji, hojnost ovoce a sena daji.

e Studeny maj, ve stodole ra;.
Tak uvidime, jak to letos s urodou i po€asim v maji dopadne.

Jana Koutnikova

MALE OHLEDNUTI

Sri Lanka, zemé €ajovych listki

Ve stiedu 2. dubna 2025 jsem se s mamkou zuc€astnila pfednasky, na které jsme se
pomoci fotek a videi od milé pfednasejici pfenesli az na ostrov Sri Lanka.

Dozvédéli jsme se mnoho zajimavého o Zivoté na tomto ostrové. To, jaké je zde pocasi,
jak tu lidé Zziji a jak cestuji. Navstivili jsme trhy s ovocem i rezervace na zachranu slont
a Zelv. Také jsme méli moznost osobné si prohlédnout rizné vstupenky z jednotlivych
pamatek, a dokonce jsme vidéli i ménu, kterou se zde plati. Poté jsme se vydali do
Cajové tovarny a rovnéz do kralovské botanické zahrady.

Na zavér nasSeho virtualniho vyletu jsme se vypravili na horskou turu, kde jsme
obdivovali uchvatnou Ivi skalu.

Katefina Karbanova

Za inspirativni pfednasku dékujeme nasi priivodkyni Mgr. Stépance Potogkové.



V hlavni roli: Spenat

Dubnové kulinafské setkani, plvodné planované na Cctvrtek 3. dubna, se z
organizacnich davodu a se svolenim vSech pfihlasenych pfesunulo na patek 11. dubna
2025. Tentokrat jsme pod vedenim Lucie Podhrazské Duskové objevovali rozmanité
chuté Spenatu.

Pro nékoho je velikou delikatesou, kterou miluje, nékdo jej zkratka nemusi. My jsme si u
spolecné tabule moc pochutnali.

Prvni poloZkou zeleného menu byla Spenatova polévka podavana s bramborem. Poté
jsme si vychutnali vybornou Spenatovou roladu a slany quiche. K ¢erné kavé nechybéla
sladka teCka v podobé skvélého mechového dortu.

V kvétnu se uz moc téSime na barvy a viné mrkve.

Jana Koutnikova
Dékujeme vSem, ktefi se na realizaci tohoto setkani podileli.

Z kazdého setkani najdete v Listkach jeden recept. Tentokrat si s nami pojdte pfipravit
MECHOVY DORT

Tésto:

5 vajec

150 g listového Spenatu

200 g cukru

1 vanilkovy cukr

130 ml olivového nebo kokosového oleje
2 1ziCky citronove stavy

350 g hladké mouky

3 1Zicky prasku do peciva

1/2 1zi¢ky soli

Krém:

250 g mascarpone

1,5 1zi€ky vanilkového extraktu
500 ml smetany ke Slehani

4 1zice mouckového cukru

Na dokoncCeni:

ovoce (jahody, maliny, bortvky)

Priprava tésta:

Nejprve si pfipravte zelenou smés do korpusu. Do hlubokého mixéru pfidejte Cerstvy
Spenat a olej, ktery spole¢né promixujte na vysSi otacky, aby vznikla hladka tekutina. Do
misy vyklepnéte vejce, nasypte oba cukry a Slehejte nékolik minut do pény, aby smés




zesvétlala. K vejcim pfidejte umixovany Spenat, mouku, sul, kypfici prasek, citronovou
stavu a umichejte hladké tésto. Korpus nalijte do formy vyloZené pecicim papirem a
peCte v troubé prfedehfaté na 165 °C asi 40 minut. Dort je hotovy, kdyz Spejle
zapichnuta do tésta vyjde ven Cista. Vychladly korpus rozdélte na Ctyfi Casti (tfi stejné a
jednu mensi), z nichz tu jednu rozdrobte na malé drobecky, které budou slouZzit na
dozdobeni povrchu dortu.

Priprava krému:

Na krém uslehejte smetanu spoleCné s cukrem na tuhou SlehaCcku a potom do ni
postupné za$lehejte mascarpone a vanilkovy extrakt. Krém rozdélte na tfi ¢asti a dvéma
z nich naplite dort a nechte zatuhnout alespon 2 hodiny v lednici.

Dozdobeni dortu:

Potom zbylym krémem pomazte vrSek a boky dortu a posypte pfipravenymi drobecky.
Vrch dortu jes$té dodekorujte Cerstvym ovocem, pfidat muzete i jiné "lesni" dekorace.
Dort jeSté nechte zatuhnout alespori 1 hodinu pfed podavanim.

Postni duchovni obnova

se neuskuteCnila. Nahradou Vam pfinaSime tento text. Nechte se inspirovat slovy
rozjimani.

Jak postupovat pfi rozjimani (zjednoduseno dle sv. Ignace z Loyoly)

. Priprava: ztiSim se, myslim na to, Zze se setkam s Panem. Zvolim polohu, ktera
mi vic pomaha se modlit.

. Postavim se do Bozi pritomnosti: soustfedim se na to, ze jsem pfed Bohem a
udélam znameni kfize.

. Pripravna modlitba. Prosim Otce, Syna i Ducha sv. o milost, aby vS§echny moje
mysSlenky, jednani a skutky sméfovaly jen k jeho sluzbé a chvale.

. Predstavim si misto, kde se odehrava udalost, o niz mam rozjimat, osoby, o
nichz je fecC.

. Prosim Pana o to, co si pfeji. Prosba se fidi podle pfedlozené latky. Napf. je-li
rozjimani o utrpeni, tak prosit o bolest s trpicim Kristem...

. Medituji scénu: Nasleduji body k rozjimani. Snazim se Cist text a divat se na
scénu, vnitini predstavivosti pozorovat situaci, detaily. Tedy vidét postavy, misto,
prostfedi... naslouchat, co kdo fika a jak to fika, vnimat i ton hlasu, jak kdo reaguje. A
zakouset situaci vnitfné — byt u toho. Ddulezité je prozit, zakusit tu situaci, kterou
rozjimam. Mohu také dle predloZené scény zapojit i ostatni smysly — €ich a chut. Mohu
také rozmlouvat s nékym z téch lidi, prosit je. A prosit Boha, aby mi dal poznat, kde
jsem v té situaci. KdyzZ mé néco oslovi — zastavit se u toho a pfemyslet, nebo s tim jen
tak chvilku zustat. Kdyz to slovo vyvolava odpor, pfemyslet a prosit o poznani proc.
Zastavim se tam, kde nachazim pokoj, inspiraci, utéchu...Vzdy nejprve medituji o



néfem obecné, az nakonec o sobé. Nejprve ve vztahu k lidem, ktefi tam jsou a
nakonec k sobé.

. Rozmluva: Mam se postavit pfed Krista a hovofit s nim o rozjimaném a pfitom
prosit o to, co citim jako dllezité pro mé. Nakonec se pomodlim Otéenas.

V rozjimani se ucCime pfijimat Slovo, pfezvykat je a asimilovat se zapojenim
obrazotvornosti, paméti, fantazie, rozumu a vile. Nejde o zadny duchovni vykon, kdy ze
sebe néco musim vyplodit. Buh dava své slovo a tim slovem jsem nejprve naplnéna.
Oteviram se mu, nechavam ho pusobit, aby aktivovalo mou odpovéd. Neni to krouzeni
kolem sebe. Rozjimanim se pfipodobriujeme tomu, komu naslouchame, On nas
pretvari zevnitf. Nékdy pfi rozjimani dojdu ke konkrétnimu praktickému rozhodnuti, jindy
jen setrvam s novou pravdou a touzim, zadam nebo dékuiji, klanim se...

Magdalena Chudikova

Bazarek jarniho a letniho détského obleceni, obuvi, hracek, knizek

Statistika:
Prodavalo: 23 idi
Pocet polozek: 581
Prodano polozek: 213
t. z celkového mnozstvi 36,7 %
Prodano za: 11.055,00 K&
Vytézek:
manipulaéni poplatky 1.162,00 K&
15 % z trzby pro KMC (zaokrouhleno) 1.660,00 Ké
Inzerce 15,00 K&
dobrovolny prispévek + prodej véci vénovanych pro KRC 1.000,00 K&
Celkem: 3.837,00 Ké
Statistika:
Prodavalo: 23 lidi
Pocet polozek: 281
Prodano polozek: 213
t]. z celkového mnozZstvi 36,7 %
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Zorganizovaly: Jana Koutnikova, Ludmila ValeSova

Spolupracovaly: Iva Vojkiivkova, Katefina Blahova, Eva Sestakova, Anna Vojackova,
Marie Sejkorova, Alena Zezulkova, Magdalena ValeSova, Charlota Pacalova, Zuzana a
Katefina Karbanovy, Kvétoslava Hapova, Martina Plichtova, Irena Michelfietova, Lenka
Zobacova, Anna Molnarova, Alice Tkadlecova a Kvéta Hapova.

Nase podékovani patfi také prodejcum, ktefi v ramci a/nebo po bazarku darovali
obleCeni k prodeji ve prospéch KRC ¢i na charitu, a téz Janu Vernerovi za montaz i
demontaz tézkého stojanu na vétsi kusy obleCeni. Zaméstnancim Skolni druziny a
Skolni jidelny CZS Hradec Kralové patfi nas dik za zajisténi nahradnich prostor pro
provoz DK Klubicko. Velké ocenéni za zvladnuti mimoradné situace zaslouzi i lektorky
Klubi¢ka Marie Sejkorova a Radka Hubnerova.

Velikonoc¢ni rodinna dilna

Na Kvétnou nedéli, 13. dubna 2025, jsme se s mamkou a sestrou vydaly na
velikonoCni tvoreni.

Byl tu pestry vybér aktivit. Zacaly jsme malovanim vyfouknutych vajiCek. VajiCka se
zdobila pomoci rozehfatého barevného vosku. Poté jsme si vyzkouSely dozdobit svicku,
ktera bude slouzit jako paskal. Pomoci vykrajovatek jsme vytvofily rizné tvary z
voskovych platu, které jsme na sviCku nalepily. Mohly jsme si zasadit afrikany a diky
dalSim jarnim drobnym dekoracim tak vytvofit jarni kvétinové aranzma. Na dvere jsme
si vyrobily ozdobné vajicko zdobené velikono&nimi pfizdobami. Néktefi z u€astnikd se
pustili i do pleteni velkych pomlazek z prouti.

Na dilné panovala pfijemna atmosféra a celé tvoreni jsem si moc uzila.

Emma Podhrazska

KRC Sedmikraska také dékuje vSem, ktefi pfispéli ke zdarnému prabéhu celého
odpoledne:

e lektorkam Hané Kostalové, Marii Sejkorové, Ludmile ValeSové a Jané Koutnikové

e ,pletarim* pomlazek Josefu Melicharovi, Danielu Jezberovi, Janu Capovi, Jifimu
Vojackovi a Petru Sejkorovi

e pekarkam a cukrarkam Alici Tkadlecové, Hané Kostalové, Ludmile ValeSové a Marii
Sejkorové za pfipravu chutného domaciho obcerstveni

e Marii Sejkoroveé, za zapisovani pfichozich a pfipravu aktivit pro nejmensi

e Katefiné Karbanové za hlidani nejmensich déti v herné

e organizatorce a koordinatorce dilny Jané Koutnikové a jeji ,pravé ruce” a fotografce
Ludmile ValeSové

e a vSem, ktefi pomohli s uklidem prostor po akci.



Ovladni svuj zivot!

Ve stiredu 23. dubna 2025 jsme se v odpolednich hodinach sesli v KRC Sedmikraska
na prednasce vénované mentalnimu koucinku, kterou vedla Mgr. et Bc. Ladislava
Pozdilkova.
Ugast byla hojna. Na zacatku prednasky jsme si vysvétlili, jaky je rozdil mezi
psychologem a kouCem. Také jsme se dozvedéli, jak kouC pracuje a jak mame
komunikovat své potieby k lidem v nasem okoli. K tomu jsme vyuZili ukazku
komunikaéni techniky mezi kou€em a klientem. Béhem pfednasky jsme méli moznost k
jednotlivym bodum Fict vlastni nazory a diskutovat. A vzhledem k podnétnému tématu
zde kazdy vyjadfril urCity nazor na danou problematiku.
Po pfednasce jsme odchazeli plni novych dojmu a znalosti.

Zuzana Karbanova

Za predstaveni svéta koucCinku pani lektorce moc dékujeme.

Koncert CZUS détem

Leto3ni koncert CZUS ve étvrtek 24. dubna 2025 se opét vydafil.

Pani ucitelky nas spolu s détmi vzaly na vylet do pohadky. Potkali jsme vodnika, vilu,
princezny i Harryho Pottera. Poslechli jsme si pisni¢ky z pohadek i jiné skladby. Déti se
seznamily s houslemi, kytarami, flétnami i klavesami. Na zaveér jsme se naudili pisnic¢ku
0 muzikantech.

Dékujeme za krasny kulturni zazitek a téSime se na dalsSi vystoupeni malych muzikantu.

Marie Sejkorova
Nase podékovani jmenovité patfi:

e zastupkyni Feditele pro CZUS, Mgr. Katefing ProkeSové, ktera koncert
zorganizovala

Mgr. Petfe ZajiCkove, ktera cely koncert provazela slovem

Mgr. Jané Hronovské za doprovod na klavesy

Mgr. Olze Trckové za hudebni doprovod nejen na rytmické nastroje

vSem dalSim vyucujicim Pfipravné hudebni vychovy a hudebnich oborq, ktefi se
podileli pfipravou svych zaku nebo doprovodem na toto vystoupeni

malym i vétSim hudebnikim za &as, ktery vénovali nacviku na vystoupeni
Ludmile ValeSové za zprostfedkovani této jiz tradicni akce

Jané a Marii Koutnikovym za zajisténi odmén ucinkujicim a organizatorim



Carodéjnické odpoledne

Carodéjnické odpoledne v nedéli 27. dubna 2025 bylo skvélé. Déti si zde plnily
zabavné ukoly na stanovistich. Na jednom stanovisti se délal sliz, na druhém se hazely
Carokytky do obrucCe a létalo se na kostéti a na jiném malé Carodéjnice a Carodéjové
hadali podle €ichu, o jakou bylinu se jedna Ci varili lektvar. Dokonce pfijeli i kraliCci a
skakali pfes prekazky. Za splnéni vSech ukoll byli u€astnici odménéni nejen
cokoladickou v podobé Carodéjnice, ale také vySkrabavacim obrazkem a papirovou mini
knizkou. Na konci odpoledne si mohli mali i velci opéct klobasu, vuft, parek nebo
chleba. Bylo fajn, Ze k dispozici byly tacky, opékaci pruty, hoi€ice i keCup.

Martin Tkadlec

Podékovani:

Akci zorganizovaly Iva Vojklvkova, Jana Koutnikova a Ludmila ValeSova.

Na startu vSechny s usmévem vitala Marie Sejkorova.

Ukazku krali¢iho hopu pfedvedla Anna Bernadetta Vojkivkova se svymi 7 usaky,
k ruce ji byla lva Vojkuvkova.

Magicky sliz s détmi vyrabéli Anna a Eduard Jirkovsti.

Ostatni tradiéni Carodéjnicka stanovisté obsluhovali Alice a Martin Tkadlecovi,
Jana a Maruska Koutnikovy, Zuzana a Katefina Karbanovy, Emma Berenika
Vojkavkova, Magdalena Bakesova, Alena Cizkova, Alzbéta ValeSova a Tamara
Viskova.

O ohnisté pecoval Petr Sejkora.

Fotodokumentaci pofidila Ludmila ValeSova.

ZapujCeni zahrady Biskupského gymnazia umoznili Mgr. Jifi VojaCek a Ing.
FrantiSek Lopour.

CO SE CHYSTA

V této rubrice pfinaSime jen struCné pozvanky na akce v daném meésici. Vice
podrobnosti najdete v programové pfiloze, ktera je soucasti tisténé verze téchto Listku.
Elektronicky ji dostavate zpravidla s pfedstihem. Nezapomente, Ze na v8echny akce je
treba se hlasit pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Sensory play
Ve utery 13. kvétna 2025 si s Bc. Magdalenou ValeSovou budeme hrat a zapojime pfi
tom v8echny smysly.


https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system

V hlavni roli: Mrkev
Ve étvrtek 15. kvétna 2025 budeme s Mgr. Lucii Podhrazskou Duskovou objevovat
rozmanité chuté a podoby oblibené zeleniny.

Dilniéky nejen pro kluky: Korkové dekorace
V sobotu 17. kvétna 2025 si v ramci cyklu tvofeni vyrobime s Petrem Sejkorou, DiS.
korkovou nasténku nebo obrazek.

Den pro rodinu
V nedéli 18. kvétna 2025 se kona v Zizkovych sadech tradiéni akce pro rodiny, kde
nebude chybét ani stanek KRC Sedmikraska.

Jak hovorit s détmi o konci zivota
Ve stfedu 21. kvétna 2025 si budeme s Bc. Vladimirou Simkovou, poradkyni pro
pozustalé z organizace Dité v srdci, z.s. povidat o smrti jako souc€asti naseho Zivota.

Psychické obtize po porodu aneb S ¢im se potykaji maminky na materské
dovolené

Ve ¢étvrtek 22. kvétna 2025 si na besedé s psycholozkou Mgr. et Mgr. Zuzanou
KlimSovou budeme povidat o matefstvi a zménach, které pfinasi.

swrs v

Ve stredu 28. kvétna 2025 si na besedé s Ing. Vladimirou Dohnalovou, nadsenou
chovatelkou, budeme povidat o chovu slepic.

Duchovni program
Ve ¢étvrtek 29. kvétna 2025 si budeme s lektorkou nedélni katecheze Mgr. Marii
Sejkorovou povidat o Panné Marii.

KLUBY RODICU A PRARODICU

KRC Sedmikraska nabizi vSem zgjemcdm neformalni i organizovana setkavani. Je to
dobrovolna platforma vhodna ke sdileni zkuSenosti a osvéd€enych postupu ve vychové,
vzdélavani nebo pfi feSeni problému v rodinach.

Klub rodicu se specifickymi potirebami:

pondéli 11.00 — 13.30 hodin

Klub rodi¢t kojencti a batolat:

utery 10.00 — 12.00 hodin, stfeda 11.00 — 12.00 hodin, ¢tvrtek 10.00 - 12.00 hodin



Klub rodic¢t predskolnich a Skolnich déti:

stfeda 12.00 — 13.00 hodin a 16.00 — 18.00 hodin (2x mésicné)

Klub prarodi€t a seniort:

pondéli 12.30 — 13.30 hodin, stfeda 16.00 — 18.00 hodin (2x mési¢né), patek 10.00 —
11.30 hodin

Tato aktivita je soulasti projektu Sedmikraska rodiné podpofeného z dotacniho
programu Rodina a ochrana prav déti MPSV.

PORADNY KRC SEDMIKRASKA

Nevite si rady? Ocitli jste se ve sloZité situaci? Mate finan¢ni problémy? Nase poradny
stale funguiji a jejich poradci jsou pfipraveni vam zodpovédét vase dotazy.

Pravni poradna Mgr. Petry Kotaskové Senkyfové

Finan¢ni poradna Ing. Jany Ludmily Lidlové

Poradna Mgr. Ludmily ValeSové pro rodiny se specifickymi potfebami
Psychoterapeuticka poradna Mgr. Petry Cechové

Poradna duly Mgr. Lucie Podhrazské Duskove

Poradna kou¢ky Mgr. Evy Zikmundové

Pouze po pfedchozim objednani. Kontaktujte nas:
E-mail: sedmikraskahk@volny.cz
Mobil (pouze SMS): 775 989 270

INFORMACE, PROSBY, VYZVY

Zapis do MS Matefidouska
Cirkevni souskoli vas v pondéli 5. kvétna 2025 od 15.00 hodin srde¢né zve na Zapis
déti do své MS. Vice na: https://www.cmshk.cz/co-je-noveho/zapis-deti-do-nasi-ms.

Clenstvi a élensky prispévek

Chcete ziskavat pravidelné informace o déni, Cerpat Clenské vyhody, ale mit také
moznost podilet se na chodu KRC Sedmikraska? Nevahejte a hlaste se u provozni i
predsedkyné, které s Vami vyplni kartu Clenky a také souhlas se zpracovanim osobnich
udaju. Formular je ke staZzeni na naSem webu nebo ho muzete osobné vyplnit v KRC.
Nasledné, prosim, uhradte na ucet €lensky prispévek, jehoz vyse je 400 K& (Standardni
&lenstvi) nebo 800 K¢& (Clenstvi Plus). Clensky prispévek uhradte vyhradné bankovnim
pfevodem. Bankovni spojeni: Komer¢ni banka, a.s., Cislo uc¢tu: 43-3453310267/0100.
Dle toho se odvijeji dalSi platby (pobytné, vstupné na prfednasky atd., cenik je k
dispozici na webu a v centru).


mailto:sedmikraskahk@volny.cz
https://www.cmshk.cz/co-je-noveho/zapis-deti-do-nasi-ms

Platby na ucet

Uhradu vétsich &astek (Slenské prispévky, kurzovné, DK Klubi¢ko, dovolena) provadsijte
vyhradné prfevodem na ucet. Pokyny k platbam jsou uvedeny na pfihlaskach nebo vam
je radi sdélime osobng& & mailem. Cislo 0étu u Komeréni banky je
43-3453310267/0100.

Rezervacni systém

Na naSe programy se  hlaste pfes rezervaCni systtm na webu:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Akce se budou konat pri pfihlaSeni minimalné 4 ucastnikd.

Vstupné na prednasky

Ve Skolnim roce 2024/2025 je stanoveno zakladni vstupné na stfedecni odpoledni a
Ctvrte€ni dopoledni pfednasky na 100 K& (neclen/ka). Pfi Standardnim c&lenstvi Cini
vstupné 80,- K& a pfi Clenstvi Plus pak 60 K&. Slevu také poskytujeme oproti pfedioZeni
vhodného prukazu studentim do 26 let a seniorim nad 65 let, ti zaplati 50 K&. V cené
je pobytné, hlidani déti, drobné obcCerstveni a pfispivate samoziejmé také na odménu
pro lektora.

Permanentka na nékteré pravidelné aktivity

Na Rehabilitaéni cvi€eni, Fitness, Pilates, Zpivanky, Malovanky, Cvi€eni€ko a
Kavarni¢ku je mozné si zakoupit permanentku 10 vstupt + 1 zdarma. Cena 500 K¢
neclen/ka, resp. 300 K& élen/ka. Uhrada nejpozdéji den pred prvni lekci na uéet KRC
Sedmikraska (€. uctu: KB 43-3453310267/0100). Do zpravy pro pfijemce napiste své
pfijmeni/permanentka.

PODEKOVANI
e Iva Vojklvkova nam darovala €aje na podporu pitného rezimu.
Hana JehliCkova pfinesla zbytky latek a vin, které pouzijeme pfi naSich vytvarnych
aktivitach.

e Marie Sejkorova nam vénovala plysaky, které vyuzijeme jako odmény na karneval.

V8em darcum ze srdce dékujeme.
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ZAUJALO NAS
11 praktickych tipt, jak rozvijet emo¢ni inteligenci u predskolaku:

1. Podporujte samostatnost

PFi oblékani, stolovani nebo uklizeni hraCek nechte dité, aby co nejvice ukoll zvladalo
samo. Postupné ho zapojujte do chodu domacnosti a nechte na ném nékteré ukoly
umérné jeho véku. Podpofite tak jeho sebedlvéru a odpovédnost.

2. Zahrnite déti do rozhodovani

Pokud je to mozné, zapojujte déti do kazdodennich rozhodnuti, ktera maji vliv na jejich
Zivot.

3. Podporujte vyjadreni emoci prostrednictvim kreativity

UcCte déti pojmenovat, jak se citi a povzbuzujte je ke kresleni, malovani nebo jiné
kreativni cCinnosti, ktera muUze pomoci détem vyjadfit a vizualizovat své emoce.
VyzkousSejte napfiklad pracovni listy.

4. Zaved'te pravidelny ¢as pro relaxaci

Déti potfebuji ¢as na kvalitni odpocinek a uvolnéni. Zahrnte do jejich dne prostor
na poslouchani hudby, relaxaci, mindfulness nebo dechova cviceni.

5. Vyzkousejte edukaéni hry

Udélejte z uCeni zabavu, vyzkousSejte filmy, videa, deskové hry, plakaty nebo
obrazkoveé karty.

6. Povidejte si o pfibézich a emocich postav

Pfi Cteni pohadek se zaméfte na pocity postav. Napfiklad u pohadky o Popelce si
povidejte: ,Jak mysli§, Ze se Popelka citila, kdyZ na ni byly sestry zlé?“ nebo ,Co bys
délal/a na jejim mist&?“

7. Nacvicujte s détmi pozitivni vnitrni dialog

Pomozte détem rozvijet pozitivni sebepojeti tim, Ze je naucite vnimat své silné stranky.
VyzkouSet mlzete i pozitivni afirmace.

8. Nechte déti resit problémy

Podporujte déti v tom, aby se nebaly vyzkou$et ruzné zplsoby FfeSeni probléma.
Muzete s nimi prochazet kazdodenni situace a ptat se, co by mohlo pomoci vyfesit
néjaky problém, a pak spolec¢né diskutovat, jak se rozhodnout.

9. Ukazte détem bezpecné zpusoby, jak vyjadrit emoce

Intenzivni prozivani emoci je u déti bézné, ukazte détem, jak mit své emoce pod
kontrolou. Treba kdyz maiji vztek. MlUzete si napf. vytvofit koberec k vydupani zlosti.
Efektivni cestou pro nacvik seberegulace jsou i karty_(U)klid v hlavé pro MS.

10. Zapojte télo — pohyb pomaha regulovat emoce

Pohyb muze pomoci ditéti zbavit se napéti, zklidnit se nebo ziskat energii. Kdyz vidite,
Ze dité proziva silnou emoci, nabidnéte mu moznost, jak ji vyjadfit pohybem. UZitecné
jsou i senzomotorické pomucky pfi stresu nebo napéti.
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https://www.societyforall.cz/pracovni-listy-pro-rozvoj-socio-emocnich-dovednosti
https://www.societyforall.cz/karty-u-klid-v-hlave-pro-ms

11. Vyberte knihy pro déti zamérené na emoce a wellbeing
Spolecné ¢teni nabizi skvélou prilezitost, jak s détmi mluvit o tom, co citi, a ukazat jim,
Ze v8echny emoce jsou v poradku a dulezité.

Oziewicz, T. (2021). Co délaji pocity? Host

Oziewicz, T. (2024). Co délaji pocity v noci? Host

Star4, E. (2019). Milda a Milda: Jakou barvu ma radost? Mlada fronta
Landmann, B. (2021). Mapy mych pocitu. Portal.

Stara E., Stary M., Draberova J., Kniha pocitu. Pasparta

Diepmann, R. (2022) Ja a moje pocity. Pasparta

Selingerova, L. (2025) Je mi skvéle. Pikola

Z vyzkumu vime, Ze déti, u nichz v pfedskolnim obdobi dochazelo k systematickému
osobnostnimu rozvoji, praci s emocemi a socialnimi dovednostmi, zvladaji lépe studijni
naroky a dosahuiji lepSich studijnich vysledkud v dalSim vzdélavani. Lépe umi nakladat s
emocemi a jsou ochotné spolupracovat. Rozvoj socio-emocniho u€eni ma také pozitivni
vliv na davéru ve vlastni schopnosti a na pocit bezpeéi a sounalezitosti ve Skolnim
prostfedi. Pokud potfebujete vice inspirace nebo konkrétni nastroje, jak na to,
nahlédnéte do metodiky socio-emoé&niho ugeni pro MS: Poznavame sebe a druhé.

Zdroj:
https://www.societyforall.cz/chystate-se-na-zapis-nebo-dokonce-premyslite-o-odkladu-p
OMoci-muze-socio-emochi-uceni

CERVEN 2025

Cesta pohadkovym lesem
V hlavni roli: Jahody
Sensory play

Vylet s pouti

Sirupy a stavy

Zahradni slavnost
Pfedprazdninové posezeni
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https://www.societyforall.cz/metodika-pro-ms-poznavame-sebe-a-druhe
https://www.societyforall.cz/chystate-se-na-zapis-nebo-dokonce-premyslite-o-odkladu-pomoci-muze-socio-emocni-uceni
https://www.societyforall.cz/chystate-se-na-zapis-nebo-dokonce-premyslite-o-odkladu-pomoci-muze-socio-emocni-uceni
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