Pracovni listy k pFibéhu
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Tyto pracovni listy pomahaji détem objevovat,
jakym hlasem na sebe mluvi ve chvilich,
kdy se jim néco nepovede.

Postupné poznavaji rozdil mezi vnitfnim kritikem
(pfisnym hlasem) a vnitinim pritelem (laskavym hlasem),
a uci se byt k sobé laskavéjsi.
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.i & PRACOVNT LIST 1

$

' Jak vypadd miij vitini piitel?
. l\ Pro déti 3—6 let

Zadani pro dité

Nakresli svého vnitrniho pritele.
Jak vypada?
Jakou ma barvu?
Je velky nebo maly?
Co rad rika?
Jak se tvari, kdyz se ti néco nepovede?

(Misto na kresleni)
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N, © PRacoVNT LISTH

W0 Jak vypadd mij vaitai pritel?
. < Varianta pro déti 7-10 (et

Dopln nebo nakresli:

MUj vnitfni pritel mi nejéastéji Fika: ...

Pomaha mi, kdyz: ...

Poznam ho podle toho, zZe: ...

Kdyz se mi néco nepovede, chtél bych, aby mi rekl: ...




¢« PRACOVNILIST2

Které zrcadlo pravé pouzivam?
Pro déti 3—6 let

4 PRACOVNI LIST 2

Které zrcadlo

PRISNE Y\  prdvé pouzivam? |
ZRCADLO Pro d&ti 3-6 let
vidi jen vidi snahu,
hyb . b odvahu a dobré
CHYEYE Do kterého zrcadla se divam @ e

v téchto situacich?

Rozlil jsem piti. Nepovedl se mi obrdzek. Spadl jsem pfi béhu. Spadla mi véz z kostek.

Povidani s rodicem
o Které zrcadlo by si vybral vnitrni pritel? A co by rekl?
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¢¢ PRACOVNI LIST2 A
")

Které zrcadlo pravé pouzivam?
Varianta pro déti 7-10 et - .

Zakrouzkuj

Kdyz se mi néco nepovede, ¢astéji si Fikam:

0 ,,Jsem neschopny/a.“

0 ,Kazdy nékdy udéla chybu.“

0 ,,Nikdy to nezvladnu.“

0 ,MuUzu to zkusit znovu.*

0 ,,Vsichni jsou lepsi.”

(1)

0,,Uéim se.

Zamysli se

Které véty patfi kritikovi?
Které vnitfnimu pfriteli?



Co by wi fekl mdj vnitini pritel?

Pro malé i vetsi déti

a1

PRACOVNT LIST 3

Pod kazdou situaci napis nebo nakresli

odpoveéd.

= Nepovedl se mi obrazek.

MUj vnitfni pritel Fika:

<> Prohral jsem hru.
MUj vnitfni pritel ¥

2

ika:

7

= Udélal jsem chybu.
MUj vnitini pritel Fik

4

a.

22 Néco mi nejde.

MUj vnitini pritel Fik

7

a.
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(7 PRACOVNT LIST 4

Moje hejivé véty
Pro déti 3—6 let

)
v
S
Vybarvi srdicka u vét, které se ti libi. o &
S
Jsem v poradku.
MUGzZu to zkusit znovu.
Kazdy nékdy udéla chybu.
Uéim se.

Mam odvahu.

Jsem dulezity.



(7 PRACOVNT LIST4 4

BN
Moje hiejivé véty  =°
Varianta pro déti 7-10 (et a_

Kazdy z nas ma véty, které nam pomahaiji,
kdyZz se nam néco nepovede.

Vyber 5 vét, které by ti mohl fikat tvuj vnitini pritel.

0 Kazdy nékdy udéla chybu.

0 Nemusim byt dokonaly.

0 Uéim se kazdy den.

0 Mohu to zkusit znovu.

0 Jsem na sveé strané.

0 To, Zze se mi néco nepovedlo, neznamena, ze jsem Spatny.
0 Mam odvahu pokracdovat.

0 Dnes to bylo tézke a to je v poradku.

0 Snazil jsem se.

O | malé kroky se podéitaiji.

0 Mohu byt laskavy sam k sobé.

0 Kazdy se nékdy splete.

0 Nejsem v tom sam.

0 MUzu si dat &as.

0 Nemusim vsechno umét hned.

0 Jsem dulezity takovy, jaky jsem.

0 Jedna chyba neurcuje, kdo jsem.

0 MQj vnitfni pritel ve mé véFi.

0O | kdyz se mi néco nepovede, mam svou hodnotu.

Kterou z nich si chci pfipominat nej¢asté;ji?



#; PRACOVNT LIST 5

Kdo pravé mluvi?
Pro déti 3—6 let

Podivej se na obrazky.

Kdo asi pravé mluvi?
-~ PFisny hlas
nebo

Vnitfni pritel

A ktery hlas by si vybral Vitek?

4> PRACOVNI LIST 5 Kdo prévé mluvi?

Podivej se na obrazky. Kdo asi pravé mluvi?

Zvidalce spadl obrazek do louZe. Zvidalka prohrala zdved.

+Dnes to

»To nevadi.

vidycky MiiZe¥ nakreslit nefhorti "zﬁl:é::)f:é
- = il
s jiné."

Ktery hlas by si vybral Vitek?

® @ ®

‘ 2% Prisny hlas | Q) Vniteni pitel

Zvidalce se nepovedla stavba z kostek.

Ktery hlas by si vybral Vitek?

® @



#; PRACOVNT LIST5 |

Kdo pravé mluvi?
Varianta pro déti 7-10 (et

Kdo pravé mluvi v mé hlavé?
Precti si vety. Oznac:

= vnitrni kritik

= vnitrni pritel

0 Nikdy mi to nepujde.

0 Kazdy se udi.

0 To jsem pokazil.

0 Mazu to zkusit znovu.

0 Jsem neschopny.

0 Jedna chyba mé neurcuje.
0 Ostatni jsou lepsi.

0 Kazdy nékdy udéla chybu.
0 Nemusim byt dokonaly.

0 Jsem sam sebou.

Napis vlastni priklad
Kriticky hlas mi nékdy frika: ...
Vnitrni pritel by odpovédél: ...
Moje véta tydne

Jakou vétu od svého vnitrniho pritele si chci tento tyden
zapamatovat?



PRACOVNT LIST 6 'Y

Dopis od mého vnitiniho pritele
Pro déti 3—6 (et

v 4 A

Predstav si, ze ti tvlj vnitfni pritel napsal dopi.
Co by v ném asi bylo?

Dokonci veéty a nakresli k nim obrazky.

Mily/a ,

mam té rad/a, protoze

4

Kdyz se ti néco nepovede, rekl bych ti:

Kdyz jsi smutny/a, pripomnél bych ti:

V&

Tvuj vnitfni pritel



PRACOVNT LIST 6 f

Dopis od mého vnitiniho pritele
Varianta pro déti 7-10 (et

Predstav si, ze tvlj vnitfni pritel vidél cely tvij tyden.
Napis dopis, ktery by ti poslal.

Mily/a ,

vsiml jsem si, Ze: ...

L/

N,
Jsem na tebe pysny/a, protoze: ...

L/

N,
Kdyz jsi udelal/a chybu, chtél bych ti pripomenout: ...

L/

N,
Az budes pristé pochybovat o sobée, vzpomen si: ...

L/

N,
Tvuj vnitfni pritel

Moje véta na lednicku
Z celého dopisu si vyber jednu vetu, kterou chces mit tento
tyden na ocich:

L/

\4




BONUS PRO RODICE
Malé véty, které pomahaji

Kdyz se ditéti néco nepovede, nepotrebuje slyset, Ze o nic nejde.
Potrebuje citit, Ze je v poradku i ve chvili, kdy se mu néco
nepovedlo.

Misto:

Y ,.To nic neni.*

2, Vzdyt to neni dileZité.”
X ,Neplad kvali tomu.*

X, Musi$ se vic snazit.“

Zkuste:
» 10 asi zamrzelo.“
»Vidim, ze té to mrzi.“
» 10 bylo tézke, vid?“
»,Co by ti ted rekl tvuj vnitfni pritel?“
~Mluvil bys tak i ke svému kamaradovi?“
~Jsem na tvé strané.”
~Jedna chyba nerika, kdo jsi.“
»,Mas pravo udélat chybu.“
»~Nemusis byt dokonaly, abys byl dost.“

V2 Malé pfipomenuti pro maminku
Déti se neudi byt laskavé k sobé podle nasich rad.
U¢i se podle toho, jak zachazime samy se sebou.
Kdyz si dnes néco vycitate, zkuste se na chvili zastavit a zeptat
se:
»,Co by mi ted fFekl muj vlastni vnitrni pritel?*



N Y (_ ZAVER PRO DITE

Kazdg z nas ma v hlavé ruzné hlasy.

Nékdy slysime hlas strachu.

Nékdy hlas, ktery si vS§imd jen chyb.
A nékdy slysime svého vnitrniho pritele.

@ Hlas, ktery nam pripomind, Ze jsme v poradku.
) Hlas, kter§ nds nesoudi, kdyz udsléme chybu.

@ Hlas, ktery ndm pomadhd zvednout se a jit ddl. )

Mozna ho neuslysis pokazdé hned.
Ale je tam.

Porad.

A ¢im Castéji mu bude$ naslouchat,

tim silngjsi bude.
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'Rﬁ ProtoZe opravdovy pritel neni ten, kdo je s nami jen

tehdy, kdyz se dafi. @

Q? Opravdovy pFitel zustava i ve chvili, kdy se n&co

nepovede.
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