# Tyden 6: Zvidalka a Zrcadlova tanka

Téma tydne: Dopad hnévu na vztahy, sebereflexe a
rozvoj empatie

V minulém tydnu jsme s détmi objevili KfiCici pafez“ jako bezpe&né misto pro uvolnéni
obrovského tlaku bourky. Jenze co se stane, kdyz nas vina hnévu zaplavi tak rychle, ze ji
nestihneme odvést na bezpecné misto? Nékdy se stane, ze v afektu ublizime nékomu, koho
mame radi...

Timto tydnem pokradujeme v 2. BLOKU: Bourky (Emoce pod kontrolou).
Pribéh Zvidalka a Zrcadlova turika prinasi rodinam hluboké téma sebereflexe.

Ukaze nam, Zze hnév je sice pfirozeny, ale kdyz nad nami pfevezme kontrolu, nasadi
nam masku, ktera mize nase kamarady hluboce vydésit.

Q 1. Uvod pro maminku

Mozna to znate z vlastniho obyvaku. Dité ma narocny den, od rana se mu véci nedafi
a vnitfni napéti roste. Pak stadi uplna mali¢kost — sourozenec si stavi kostky nebo vam
upadne hracka — a dité vybuchne. Rozkope bratrovi stavbu, kfi€i o3kliva slova a dava
prichod své vnitfni smrsti.

Pfesné to zazila veverka Zvidalka, kdyz méla den ,nakfivo“. V zaplavé vlastniho nastvani vsi
silou dupla do kaminkové zahradky, kterou skfitek Vitek s laskou budoval.

Casto mame v takovych chvilich tendenci dité okamzité trestat, poslat ho pry& nebo na ngj
kficet: ,Podivej se, jak jsi osklivy, kdyz se takhle chovas!®

Jenze dité v afektu viibec netusi, jak vypada nebo jak jeho chovani pusobi na ostatni.
Moudra teta Sova v pfibéhu nedéla zlostnou prednasku. Vi, Ze tresty by v Zvidalce jen
prohloubily pocit ublizeni. Misto toho ji vezme k Zrcadlové tince, aby Zvidalka poprvé v
Zivoté spatfila svou vlastni ,masku hnévu®.

Tento tyden nebudeme déti ucit, ze se nesmi zlobit. Pomiizeme jim uvidét, zZe jejich
emoce maji realny dopad na lidi kolem nich, a ukazeme jim, jak mohou ,,vyhladit
hladinu“ a poSkozeny vztah zase s laskou opravit.



2. Jak pracovat s pribéhem

PFibéh o Zrcadlové tlrice ma obrovskou zrcadlici silu. Pomaha ditéti uvidét nasledky
vzteku z bezpeéné vzdalenosti, skrze prozitek pohadkové postavy.

e Nechte doznit moment leknuti: Kdyz Vitek smutné ustupuje a fika: ,Bojim se t&,*
udélejte v textu malou pauzu. Déti potfebuji navnimat, Ze hnév nepfinesl vitézstvi,
ale prazdnotu a ztratu kamarada.

e Pracujte s metaforou koure: KdyZ teta Sova vysvétluje, Ze hnév je jako €erny koufr,
pres ktery ostatni nevidi nase dobré srdce, pfipomerite to ditéti v klidné chvili
u snidané nebo pfi prochazce.

o Netlaéte na okamzité priznani: Nikdy po precteni nefikejte: ,Vidis? Ty jsi v€era taky
na brachu udélal takovou masku.“ Nechte pfibéh pracovat v podvédomi.

™ 3. Jak dité proziva téma podle véku

@ Mladsi déti (36 let):

MladSi déti jsou pfirozené egocentrické. Nedokazi si pfedstavit, co proziva ten druhy.
Kdyz se Zvidalka vztekala, chtéla, aby Vitkovi bylo stejné Spatné jako ji.

Déti jsou ¢asto samy prekvapené, kdyz od nich kamarad nebo sourozenec kvuli kiiku utece.
Potfebuji vizualni zastupce emoci — najeZena srst, vycenéné zoubky a zataté tlapky jsou pro
né jasnym popisem toho, co samy v afektu délaji, aniz by si to uvédomovaly.

Casté projevy: Hrozivé obliceje, kiik smé&fovany na druhého, upfimné piekvapeni a plag,
kdyZ si s nimi druzi nechtéji hrat.

Pomahaji jednoduché véty:

Q ,Tva prava tvaficka se ted schovala pod masku hnévu a tvij braska z ni ma trochu
strach.”

 ,Tvdj hnév ted kolem tebe vypustil husty ¢erny kouf. Pojdme ho odfouknout, at' zase
vidim tvé dobré srdi¢ko.”



@ Starsi déti (7-10 let):

Starsi déti uz dokazou o svém chovani premyslet, ale €asto je ochromi obrovsky pocit
viny a studu, ktery pak maskuji dalSim odporem nebo svalovanim viny na druhé (,On
mi to délal schvalné, proto jsem mu to rozbil!).

V tomto véku je kliCové nauéit je principu odpovédnosti a napravy. Zvidalka zjistila, ze
odraz v tance se spravi hned (staci se uklidnit), ale opravit odraz v srdci kamarada vyzaduje

¢as a laskavy ¢in. U¢ime je, ze omluva a spole¢né posbirani rozkopanych kamink je cesta,
jak vztah uzdravit.

(=) Otazky pro starsi déti

e Proc teta Sova fekla, ze hnév je jako husty Cerny kouf? Co se stane, kdyz ho
vypustime moc?

e Vzpominas si, jak vypadala Zvidalka v tlrice, kdyZ byla nastvana? Jak se zménila,
kdyZ si vzpomnéla na véci, které ma rada?

e Co znamena véta, ze ,opravit odraz v srdci kamarada trva déle nez v tance*?

e Co fekla Vitkova maminka o o€ich jako o zrcadlech? Co v nich uvidis$, kdyz se
usmeéjes?

& 4. Jak navazat v kazdodennich situacich

Kdyz emoce odezni, je ¢as na u€eni empatie a napravu vztahd. Tabulka nize ukazuje, jak
prejit od trestani k uzdraveni komunikace. Nemusite fikat tyto véty doslova, je to jen
inspirace, jak podobné situace fesit.



Kdyz nastane
situace

1. Dité v afektu
znici hracku nebo
vytvor
sourozence.

2. K¥ici na vas
oskliva slova a po
uklidnéni déla, ze
se nic nestalo.

3. Dité se po
zachvatu hnévu
schovava, odmita
mluvit a stydi se.

4. Sourozenci se
pohadaiji a fyzicky
napadnou (bitka).

5. Na hristi stréi do
jiného ditéte,
protoze mu
nechtélo pujcit
lopatku.

XK Misto
nefunkéniho tlaku

XK ,Tyjsitak zly a
zavistivy! Okamzité jdi
do pokoje a hracku fi
zabavuiji!

¥ ,Dokud se mi
neomluvis za to, jak jsi
mé urazil, tak na mé
ani nemluv!*

¥ .Nojo, ted tady
délas urazeného, ale
pfed chvili jsi tu fval
jako pominuty.*

K ,Okamzits se
prestante fezat! Jste
oba nesnesitelni, mars
od sebe a tyden
neuvidite pohadku!*

K ,Okamzité se
omluv! Co si o0 nas ty
lidi pomysli? Jdeme
domd, uz té nikam
nevezmu!“

¥ Radéji jemné zkousejte

P . Tvlj hnév byl tak velky, Ze ti
nasadil masku a rozkopal braskovi
véz. Podivej se mu do o€i, je
smutny. Pojdme tu hladinu uklidnit
a pomoz mu to postavit znovu.*

P ,Tva prava tvar uz je zpatky, to
jsem rada. Ale ta slova v maskach
mé mrzela. Moje srdi¢ko se trochu
leklo. Pojd se obejmout, at’ ten kouf
uplné vyvétrame.”

P ,Ja vim, Ze jsi tam uvnitf porad
ta moje hodna holCicka/kluk. Ten
hnév byl jen maska. Uz spadla.
Jsem tady s tebou a mam té rada, i

kdyZ ti nebylo dobfe.

¥ ,Stop, tlapky dolu. Vidim dvé
velké bourky a dvé masky hnévu.
Ted se obé vase tanky strasné
rozboufily. Nejdfiv odfoukneme ten
nejvetsi kouf. Ty dychej tady, ty
tam. Az bude voda ¢ista, podivame
se, jak vam ty viny ubliZily.

¥ ,Tva maska hnévu té ted
pfiméla strcit do kamarada. Podivej
se na jeho obli¢ej — jeho zrcadlo
ted ukazuje strach. Pojdme
vyvétrat ten Cerny kour. AZ se ti
vrati tva prava tvar, pljdeme se
zeptat, jak to mizeme napravit.



¥+ 5. Ritual tydne: Vyhlazeni hladiny

Tento ritual uci déti, jak aktivné napravit vztah poté, co nékomu svym hnévem ublizily.

1. Zklidnéni: Po boufce nechte dité pIné zklidnit pomoci hlubokych vydech(
(odfouknuti koure).

2. Pojmenovani dopadu: Sednéte si s ditétem a zeptejte se: ,Kdyz jsi hodil ten kamen
hnévu, jaké to udélalo vinky v srdiCku tvého brasky/kamarada/maminky?“

3. Laskavy €in: Nabidnéte ditéti, Ze spole¢né pujdete ,hladinu vyhladit‘. Omluva nesmi
byt vynucené, chladné ,promin“. Musi mit podobu &inu: pomoc s uklidem, podani
ruky, namalovani obrazku nebo pfineseni oblibené hracky jako symbolu, Ze prava,

laskava tvar je zpét.

¢ 6. Aktivita tydne: Vyroba ,,Zrcadla
nalad*

Tato jednoducha hra pomaha détem uvédomit si své vlastni vyrazy tvafe a dava jim
hmatatelny dikaz o tom, jak moc dokazou svym obli¢ejem ovlivnit svét kolem sebe.

e Co budete potiebovat: Malé kapesni zrcatko, papiry, Sedou pastelku a pestré jasné
barvy.

e Postup:
1. Stoupnéte si nebo si sednéte s ditétem pred zrcadlo.

2. Zkuste spolecné udélat tu nejstrasidelngjsi ,masku hnévu“ (najezit se, vycenit
zuby, zUzit oCi jako veverka Zvidalka). Ptejte se ditéte: ,CitiS to napéti v Celisti
a na Cele? Chtél/a by sis s nékym, kdo ma tuhle masku, zrovna hrat?“

3. Pak spole¢né zaviete oci, nadechnéte se a pfedstavte si néco lahodného
nebo veseléeho (UplIné stejné jako Zvidalka, kdyz si vzpomnéla na ofisky).
Sledujte v zrcadle, jak se tvar vyhladi a o¢i zméknou.

4. Oba tyto odrazy si nakreslete. Masku vybarvéte Sedou jako kouf a pravou
tvar jasnymi barvami. Papir si nechte blizko mista, kde si hrajete, jako
pfipominku.



& 7. Chvile pro maminku

Mila maminko, ruku na srdce. Jak vypada vase vlastni ,maska hnévu®, kdyZz vam s détmi
dojde trpélivost? VSichni ji mame. Nékdy se nase oci zUzi, hlas ztvrdne, zaje€ime nebo
nasadime ledovou masku ignorovani a ticha.

Nase déti se do nasich oci divaji jako do toho nej€istSiho zrcadla. Kdyz v nich vidi jen blesky
a Cerny koufr, jejich malé détské srdi¢ko se ze strachu uzavie, pfesné jako to Vitkovo.

Respektujici rodiCovstvi neznamena, Ze se jako mama nesmite nikdy rozzlobit. Znamena to
v§ak mit odvahu po své vlastni boufce pfijit za ditétem, sednout si k nému a fict: ,Omlouvam
se, milacku. Mama méla dneska tézky den a na chvili mi hnév nasadil oSklivou masku

a kficela jsem. Uz je to pry¢, odfoukla jsem ji. Ty za muj hnév nemuizeS. Pojd se ke mné
pfitunit, at’ je nase tlrika zase uplné Cista.*

Kdyz dité uvidi, ze i dospély dokaze uznat svou chybu a opravit odraz v zrcadle,
davate mu ten nejvétsi vzor bezpedi a pravé vnitini hodnoty pro cely zZivot.

¥ 8. Jak poznate, ze pribéh zapustil
koreny

Mozna si zaCnete vSimat drobnych, ale velmi dulezitych zmén:

Dité po boufce samo dokaze Fict: ,Mamo, ja uz nemam tu masku hnévu,
podivej.”

Kdyz se nastve, misto ni€eni véci se pokusi uvolnit svaly v obli€eji a zhluboka
vydechnout.

Dokaze si vS§imnout nalady druhych: ,Braska je ted najezeny, radsi ho necham.

Po konfliktu pfirozené hleda zpusob, jak ,vyhladit hladinu“ (nabidne pomoc,
obejme).

Vy sama vnimate sveé oci jako zrcadlo a védomé v nich pro ditko udrZzujete
laskyplny odraz.

To jsou malé, ale velmi ddlezité kroky.
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<) 9. Propojeni s pfistim tydnem

Tento tyden jsme se Zvidalkou zjistili, jak velkou moc ma nas vyraz, nas hlas a jak
hluboko dokaze zasahnout srdce nasich kamaradu. Naucili jsme se prebirat
odpovédnost za své vinky ve vztazich.

Jenze Zivot nepfinasi jen bourky hnévu. Nékdy se pfed nami otevfe situace, ktera nas uplné
paralyzuje jinou emoci — hlubokym, ochromujicim strachem. A pfesné to zaZijeme pfisti
tyden v pfibéhu Tyden 7: Zvidalka a most pres Bouinou rokli (Strach, odvaha a dlvéra
v sebe).

Zvidalka bude muset pfekonat uzky kmen nad hlubokou propasti, zatimco jeji vnitini hlas ji
bude naSeptavat, ze spadne a Ze je pfili§ slaba oproti ostatnim. Spole¢né s tetou Sovou
zjistime, Zze strach neni nepfitel, kterého musime zni¢it, ale nas ,,vnitini hlidac¢*.
Naucime se ho vzit s sebou jako uzite€ného pomocnika a krok za kra¢kem prejit i ty
nejstrméjsi rokle v naSem zivoté.



