Vitek a
KRICICI PAREZ

QQ Tyto pracovni listy pomahaji détem pochopit, Ze vztek je pFirozena
emoce. Uéi je poznat, co se v nich déje, jak naslouchat svému télu
a kam mohou sviij hrom bezpeéné pustit. Spolecné s Vitkem déti
objevuji silu bezpeéného mista, kde muze bourka odejit, a klid,
ktery pfijde po ni.
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Ze vztek Jak najit svlij | Jak poslouchat
jevpofadku | KFigici pafez své télo

Co prijde

po boufce

Jak poznat
svilj vztek

=»> CO SE TENTO TYDEN NAUCIME? <&
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S ,,Vztek neni spatn v. —
o Dﬁleznte je, kam ho posleme. v
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&> PRACOVNT LIST 1

Mdj hrom
Pro déti 3—6 let

Zadani pro dité

Nakresli chvili, kdy jsi mél/a v sobé velky hrom.

Co se stalo? Povidani s rodi¢em
»¢ Co té rozzlobilo? < Jak velky byl tvdj hrom?
Kdo byl s tebou? < Jakou mél barvu?

(Misto na kresleni)



&> PRACOVNT LIST 1

Kdys pFijde miij hrom
Varianta pro déti 7-10 (et

Dopln:

Nejvic se zlobim, kdyz:hce:

Kdyz se zlobim, vétsinou:
O kficim
O bre¢im
0 mléim
0 odchazim
0 neco jiného

L/

N,

Co mi vétsinou pomuze?




¢ ) PRACOVNT LIST 2

Moje télo v bource
Pro déti 3—6 let

Vitek citil hrom v krku, huéeni
v usich a tlak na hrudi.
Kde citi$ svij hrom ty?

Vybarvi ¢ervené nebo c¢erné
na Vitkovi mista, kde obvykle
citis vztek.
9 usi?

¥ hrudnik?
2 b#itko?
% ruce?

** Celist?

Povidani s rodicem
< Kde je obvykle tvlj hrom
nejsilngjsi?




¢ ) PRACOVNT LIST 2

Kde bydli mdj vatek?
Varianta pro déti 7-10 (et

Kdyz prijde muj vztek, nejéastéji citim:

O tlak v hrudi

0 knedlik v krku
0 horko v obliceji
O napjateé ruce

O seviené peésti
O néco jiného

L/

Muj vztek mi éasto tika:

0 To neni fér.

0 To se mi nelibi.
O Nejde mi to.

0 Mrzi meé to.

0 Bojim se.

0 Néco jiného.

L/




' PRACOVNT LIST 3

-

Mdj Kricici parez
Pro déti3—6 let

Nakresli misto, kde muze bezpeéné odejit tvuj hrom.
Muze to byt napf.:

& parez

' polstar

V2 kout na zahradé

i misto na dupani
nebo néco vlastniho

Povidani:
<~ Co se na tomto misté smi?



' PRACOVNT LIST 3

a1

Mij plan pro bourku
Varianta pro déti 7-10 (et

Co mi pomuze, kdyz citim, ze pfichazi vztek?

1.) “.

2.)

3.) “.

4.) “.

5.) “.

Kdyz muj hrom odejde, éasto zjistim, ze pod nim bylo:

0 zklamani

O smutek

O strach

O unava

0O pocit nespravedlnosti
O néco jiného

[/
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(7 PRACOVNT LIST 4

Co pomaiha?
Pro viechny déti

Rozhodni:
"4 Pomaha nebo ) Ublizuje

»» Dupnu do zeme

»e Zakri¢im do polstare

» Udefim kamarada

»¢ Rozbiju hracku

0 Reknu ,Jsem nastvany.“

Nakresli nebo popis vlastni priklad.



#; PRACOVNT LIST 5 A

Po bource ,6‘
Pro déti 3—6 let >

Nakresli: (

Jak vypada tvoje bourka

&3

(7 Jak vypadas po ni



#; PRACOVNT LIST 5 i

Kdy2 bourka odejde 2 @'
Varianta pro déti 7-10 (et

Co se schovavalo pod mym hromem?

O smutek

0 zklamani

O strach

O bezmoc

O néco jiného

L/

N,

Co jsem se o sobé dozvédél/a?




PRACOVNT LIST 6 'Y

Dopis od Kriciciho parezu
Pro déti 3—6 (et

Predstav si, ze tvlj “KFficici parez” (nebo jiné misto, které
ti pomaha vypustit vztek), umi mluvit.
Co by ti fekl? Rekni nebo nakresli

Mily/a ,

Prijd ke mné¢, kdyz:

Pomohu ti tim, ze:

Nikdy se na tebe nezlobim za:

Tvaj Kfiéici parez &



PRACOVNT LIST 6

Dopis od Kriciciho parezu
Varianta pro déti 7-10 (et

Mily/a ,

dnes jsi mi svéfil/a svij hrom.
Vidél jsem, jak byl velky.

A vis co?

Nebal jsem se ho.

Protoze vim, ze hrom neni Spatny.
Je to jen sila, ktera hleda cestu ven.

Pamatuj si:

& Kazdy ma nékdy bourku.

& Nemusis byt porad silny/a.

& Dulezité neni, jestli hrom pfijde.
& Dulezité je, kam ho posleme.

Co si chci zapamatovat z tohoto tydne?

TvQj KFidici parez &



BONUS PRO RODICE
Kdyz piijde détskd bourka

& Moudrost Kric¢iciho parezu
Dité nepotrebuje, aby jeho emoce zmizely.
Potrebuje védét, ze:

emoce jsou v poradku

nemusi se za né stydet

existuje bezpedlny zpUsob, jak je zvladnout

Co pomaha béhem bourky

Misto: zkuste:

>, Okamzité prestan!” ,Tvlj hrom je dnes opravdu silny.*

X . Tohle se nedéla!" ~Pojdme najit bezpecné misto pro bourku.”
> ,Nemas ddvod se zlobit!” »Jsem tady s tebou.”

~Promluvime si o tom, az hrom odejde.”
(7 Po boufce
Teprve kdyz se dité uklidni, dokaze premyslet.
Prave tehdy prichazi prostor pro otazky:
Co té nejvic mrzelo?

Co bylo nejtézsi? NesnaZime se boutku zastavit.
Co by ti pfiste pomohlo? Pomahdme ditéti naudit se ji projit.

¥ MOMENT PRO MAMINKU
Détsky vztek ¢asto spusti i nasi vlastni bourku. A to je normalni.
Zkuste si dnes vecer polozit jednu otazku:
V2 Kde se objevil miij vlastni hrom?
A jednu veétu:
V2 |jd mam nékdy bourku. A i ja si zaslouzim laskavost.”
Pamatujte si
& Dité nepotrebuje dokonalou maminku.

Potrebuje maminku, ktera mu ukazuje, ze i velké emoce lze
zvladnout bezpecné.



ZAVER g
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(0 Kazdy tyden se uéime néco nového,
co nam pomaha zit spokojenéji,
lépe rozumét sobé i druhym
a zvladat riizné situace.

-
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Jsi Gzasny/a, ze to zkousis!

Poznim : Vim, kde ho | Mam svijj Umim pustit Po kazdé bource
svij hrom. | citimvtéle. | KFidici pafez. vztek bezpeéné zase vyjde
’ ven, sluniéko.

Pamatuy; si:

»Kazdy ma nékdy bourku.
Dulezité je najit ji
bezpecnou cestu ven.”

aAvsr
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% Jsem na sebe pysnyla Delam pokroky kazdy den' 'CQ %
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