Sebe-
poskozovani

Docasna
uleva

Pretizeni

Emocni zatéz

Jak fur\guie 2acarovany kiruh s ebepc)§ kOZOVéhi?

Povidejte si o obrazku draka, vymyslete s ditétem 2-4 konkrétni situace obsahujici
sebeposkozeni a pojmenujte si u nich, co sebeposkozeni pfedchazelo a jak konkrétné
vypadaly jednotlivé faze zacarovaného kruhu.

Nechte dité, aby si samo vsimalo toho, co maji situace, jejichz soudcasti je
sebeposkozeni, spolecného, co se pfi nich opakuje. Napf. existuje néjaké pojitko mezi
obtizemi, které se pak rozvinou v tak nepfijemné pocity, ze vyvrcholi
v sebeposkozeni? (Mozna vychazeji ze stejného prostiedi, stejného druhu
mezilidskych interakci, podobnych zatézovych situaci...?)

Tato Cast cvi¢eni se da pojmout jako myslenkova mapa. Staci napsat vzdy doprostied
papiru do kolecka nazev jedné z fazi zaCcarovaného kruhu (obtize/pocity/snaha je zastavit
atd.) a kolem ného udélat paprsky ke konkrétnim projevam této faze u vaseho ditéte.

Pozn.: Neni podstatné, v jaké fazi vas kruh zacing, jde jen o pofadi fazi. Napf.: Pietizeni
nepfijemnymi emocemi, panika, sebeposkozeni, docasna uleva, vina a vycitky, emocni
zatéz, pretizeni nepfijemnymi emocemi...atd.
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