Vysoce citlivé dite

Jak mu lépe rozumet?

Vysoka citlivost je vrozeny rys. Nejde o diagnézu ani poruchu. Citlivé déti
vnimaji podnéty intenzivnéji, hloubéji je zpracovavaji, snadnéji se pretizi a
potrfebuji pak vice ¢asu na jejich zpracovani. Mohou se proto Castéji citit
zahlcené nebo pretizené. Citlivost neni slabost, je to jiny zplsob vnimani
svéta.
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Citlivé vnima
atmosféru, napéti,
nespravedlnost i
chovani ostatnich.
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Zmény, nejistota a
tlak ho/ji mohou
zahlcovat.
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Cilem neni odstranit vSechny obtizné
situace. Pomahame ditéti lépe
porozumét svym potiebam a
hranicim a hledat strategie, které mu
ve chvilich zahlceni pomohou se o
sebe postarat a znovu se zklidnit.

Dulezité:
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Kdyz je toho moc...

Reakce ditéte Casto neodpovida
tomu, co se prave stalo. Mlze jit o
vyusténi mnoha drobnych zazitk(.

e hlu¢ny den

» malo spanku

e zména planu

e konflikt s kamaradem
e mnoho lidi a podnétl
e hlad, Unava, spéch

Co pomaha, kdy? je toho moc?

Ubrat dalsi pozadavky

Nabidnout klid, prostor, cas
Respektovat, O dité prave potiebuje
Mluvit az po zklidnéni

Obejmout, byt na blizku nebvo
naopak doprat Cas 0 samote

Nechtit hned vysvétleni



Moje mapa citlivosti

Co mé nejvic ovliviluje?
(zakrouzkuj)
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hluk hodné lidi spéch zména plant
konflikty noveé situace kritika alhe emoce
druhych
D g néco jiného:
hlad, unava tlak na vykon svétlo, pachy,

obleceni

Jak poznam, ze je toho na mé moc?

Zacina toho byt
moc

Co u sebe zjistim jako
prvni?

@ Jsem v pohodé

Jak se citim?

—

Jak se chovam? ; 2 e
Co mi tu chvili pomuze?

—

Co mi pomaha dobit baterku? (zakrouzkuj)
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byt chvilku pohyb hudba povidani objeti
sam/sama
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kresleni cteni byt venku mazlicek
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Vyplri sdm/a nebo |
spole¢né s rodigj.

Jaké jsou moje silné
stranky?

® u: je toho moc

Jak obvykle reagu;ji?

Co mi pomUze zklidnit
se?

Kdyz je toho na mé moc,
od tebe potrebuiji...

Pomaha mi, kdyz

Nepomaha mi, kdyz

MUze$ mi pfipomenout
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