Zvidalka

a most pes Bouinou rokli s

@ Tyto pracovni listy pomahaji détem poznat svilj strach,
naslouchat mu a udélat maly krok vpred bezpecné
a vlastnim tempem.

3 CO SE TENTO TYDEN UCIME?

W Poznam, kdy ke mné pFichézi strach.
@ Vim, Ze strach je muj vnitini hlidaé.
@ Umim vzit strach s sebou do batzku.
W Zvladnu udélat jeden maly krok.

W Vim, Ze nékdy je stateéné i zastavit se a pockat.




@ PRACOVNT LIST1 A )

el
2 .

Mij vaittni hlidaé

Pro déti 3—6 let i ’u‘

Zadani pro dité

Kazdy ma nékdy strach.

Zvidalka si predstavila, Ze jeji strach je mala chlupata a trochu
roztresena kulicka.

Nakresli svého vnitrniho hlidace.

Jak vypada? Je maly, velky, chlupaty, legracni, nebo trochu piska?

(Misto na kresleni)

Povidani s rodicem

<~ Kdy se tvij hlida¢ ozyva?

<~ Co mysli§, Ze ti chce Fict?

<~ Jak mu mGzZe$ podékovat, Ze té hlida?



& PRACOVNT LIST 1

Kdy se ozgva mij hlidac?
Varianta pro déti 7-10 (et

Muj strach se nej¢astéji objevi, kdyz...

L/

V téle ho poznam podle toho, ze...
0 busi mi srdce

0 boli mé brisko

0 klepou se mi ruce nebo nohy

0O nechce se mi mluvit

O mam chut utéct

O néco jiného:

Myslim, Ze mé muj hlidaé chce chranit pred...

L/

MUGZu mu Fict:
,Ahoj strachu. Vim, Zze meé hlidas. Dekuiju ti.*



£ PRACOVNT LIST 2

Batuzek pro strach
Pro déti 3—6 let

Teta Sova poradila Zvidalce, aby si strach predstavila
jako malou kuli¢ku a dala si ho do pomyslného battzku.

Nakresli Zvidaléin batazek.
Do batlzku nakresli malou kuli¢ku strachu.

Pak pridej véci, které Zvidalce pomohou citit se bezpecné.
Mizes$ nakreslit tfeba:

2 objeti

ff kamarada Povidani s rodi¢em
odvahu <~ Co by sis dal/a do svého

£ oblibenou hracku batdizku ty?

45 bezpecné misto ¢~ Kdo ti m@zZe hlidat zada

nékoho, kdo ji pomize jako Vitek Zvidalce?



¢ ) PRACOVNT LIST 2

Co si vezmu s sebou pres svou rokli?
Varianta pro déti 7-10 (et

Kazdy mame nékdy svoji ,,Bournou rokli“
— néco, co se nam zda tézké nebo trochu strasidelné.

Kdyz mam strach, pomaha mi:

@

\A

Kdo mi muze byt oporou?

L/

Co si mUzu rict sam/sama sobé&?

Muj bezpeény maly krok mize byt:

L/

Kdyz bude strach moc velky, muzu:
O zastavit se

0O nadechnout se

0 pozadat o pomoc

0 pockat

O fict, co potrebuiji

0 neéco jineho:




@ PRACOVNI LIST 3

Jeden krok, jeden dech

¥ Prodéti3-6let @

ZADANI PRO DITE

Pomoz Zvidalce prejit pres most.

VystFihni si nebo popros maminku, aby ti vystrihla
jednotlivé situace.

Do kazdého kolecka nalep jeden maly krok,

ktery Zvidalce pomUze:

S (AR

)

Podivam se,
kam dam tlapku.

Udélsm jeden
maly krok.

POVIDANI S RODICEM

¥ Jaky maly krok bys dnes chtél/a zkusit?

Reknu si:
wZvladnu to.”

¥ Co by ti pfi tom pomohlo?




PRACOVNT LIST 3

Moje mala lavka
Varianta pro déti 7-10 (et

Ceho se ted trochu bojim:

0/

N,

Rozdélim si to na malé kroky:

1. Nejdfiv...

3. Dalsi maly krok bude...

L/

N,

4. Kdyz se budu bat moc, mizu...

0/

\A

5. Pomoc mi muze dat...

o

N,

Nemusim zvladnout vsechno najednou. Stadi jeden krok.



@ PRACOVNI LIST 4

Kdy zastavit a kdy pokracovat?

¥ Pro déti 3-6let @

ZADANI PRO DiTE

Zvidalka zjistila, ze nékdy
je statecné udélat krok.
A nékdy je statecné

zastavit se a pockat.

Spoj obrazky se spravnym
mistem.

@ ' Nékdo
) ° R |
silny vitr. O ! je se mnou. O
Necitim se V. Citim se
) ) .
bezpecné. O + trochu klidnéji. O

Potrebuji
.
obejmout. O

Nevim, O 8

co mam délat.

POVIDANI S RODICEM

¥ Kdy je dobré zastavit se?

Cesta je
bezpecna. O

¥ Kdo ti mize pomoct, kdyz si nejsi jisty/a?




(7 PRACOVNT LIST 4

Moudra odvaha
Varianta pro déti 7-10 (et

Odvaha neznamena delat vsechno rychle a bez strachu.
Odvaha znamena vnimat sebe i situaci a rozhodnout se bezpecné.

Je v poradku zastavit se, kdyz...

@

Muzu pokrac¢ovat malym krokem, kdyz...

@

O pomoc si feknu, kdyz...

@

Odvaha pro mé znamena:

@

,Nejvétsi odvaha je veédét, kdy pockat.”



#; PRACOVNT LIST 5 i

L

Moje stateiné srdce o
Pro déti 3—6 let 2

Nakresli chvili, kdy ses nééeho bal/a,
ale udélal/a jsi maly krok.
Mdize to byt tfeba:

e kdyz jsi Sel/Sla nékam poprvé, Povidani s rodicem
e kdyz ses ozval/a,

e kdyz jsi néco zkusil/a, ¢~ Ceho ses bal/a?
e kdyZ ses nebdl/a fict, Ze <+ Co ti pomohlo?

potrebujes pomoc. <+ Za co jsi na sebe hrdy/4?



#; PRACOVNT LIST 5 i

Mij malg velkg dspéch 2
Varianta pro déti 7-10 (et 2

Mél/a jsem strach z...

L/

N,

MUj hlida¢ mi fikal...

L/

N,

Ja jsem udélal/a tento maly krok:

0/

N,

Pomohlo mi:

o,

N,

Ted o sobé vim, ze...

MUazu mit strach a presto jit dal — po malych krdccich.



PRACOVNT LIST 6

Dopis od Vuittuiho hlidace
Pro déti 3—6 let

Mily/a :
jsem tvdj maly Vnitrni hlidac.

Nekdy se ozvu hlasiteé.

Mozna ti rozbusim srdicko, zamotam brisko,

nebo ti reknu: ,Pozor!”

Nedelam to proto, abych té strasil.

Chci ti pomoci vSimnout si, Ze potrebujes byt opatrny/a.
Kdyz prijdu, muzes se zastavit, nadechnout se a fict si
0 pomoc.

Pak spolu najdeme jeden bezpecny maly krok.

S laskou
tvdj Vnitrni hlidac

Nakresli svého
Vnitrniho hlidaée.
Jak vypada, kdyz teé chrani?

Povidani s rodi¢em

<~ Co ti tvyj hlidad rika?

<~ Co mu mUze$ odpovédét?

<+ Kdo ti pomUZe najit bezpeény dalsi krok?
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<3| PRACOVNILIST6 |4
Dopis od Vnitrniho hlidace

¥ Varianta pro déti 7-10 let @

jsem tvaj Vnitfni hlidac.
Ozyvam se, kdyZz se néco zda nejisté,
nové nebo nebezpecné.

Nékdy mé uslysis jako rychlé buseni srdce,
napéti v bfiSku nebo chut utéct.

Nejsem tvdj nepfitel.
Chci, abys byl/a v bezpeci.

Nemusi§ mé zahanét.
Mizes se na chvili zastavit, nadechnout se
a zjistit, co se déje.

Pak si mizes vybrat:

# udélat jeden maly krok,

# pockat,

# nebo si fict o pomoc.

To vSechno je v poradku.

S divérou o
tvdj Vniténi hlidag

s> & ODPOVED PRO MEHO VNITRNTHO HLIDACE @< e |
Ahoj, Vnitini hlidaci,
dékuju ti, Ze mé chces chranit.

Kdyz se ozves, pomuze mi:




Co si zapamatovat

Strach dité neovladd — jen mu néco dilezitého oznamuje.
B) Kdy? ho dité nemusi zahanét, miZe se z n&j stat maly pasazér
v battzku, ne velké strasidlo.
Bl Odvaha neni rychle preb&hnout pres prekdzku. Odvaha je vnimat
situaci, udélat bezpecny krok nebo se zastavit.
¥ Dité si nékdy potrebuje pujcit klid dospélého, nez najde svUj vlastni.
Zastavit se, pockat a pozadat o pomoc je také statecné rozhodnuti.

Co pomaha, kdyz se dité boji

Misto: zkuste:

X Vzdyt se nemas ¢eho bat.” ,Vidim, ze se ozval tvij hlidad.”

Y ,Nebldzni, to nic nent." ,Co ti asi chce Fict?*

X ,Podivej, ostatni to zvlddnou.* ,Jsem tady. Nemusis$ na to byt sam/a.”
Y ,Tak uZ pojd, nic se ti nestane.” =~ ,MlZzeme se zastavit a chvili po¢kat.”

¥ MOMENT PRO MAMINKU

Kdyz se dité boji, mUze se v nas ozvat netrpélivost, bezmoc nebo

i vlastni strach. To je lidské.

Zkuste si v takové chvili potichu fict:

~,Nemusim strach hned vyresit. Staci, kdyz budu bezpe¢nym mistem.”

Dité nepotrebuje dokonalou maminku, ktera ma vzdy spravnou
odpovéd. Potfebuje dospélého, ktery zGstane nablizku, pomuze mu
zpomalit a ukaze mu, ze strach se da zvladnout po malych krocich.



£ ZAVER _

o Vim, Ze strach je mdj vnitini hlidac. 'r

|
|
|
! # . w . v . o W |r
| Umim si predstavit, Ze strach cestuje se mnou v battzku. . [
! I
|
I
|

»Strach mé mlzZe varovat.
Ja si pak mGzu vybrat
bezpecny dalsi krok.“

~ Jsem na sebe hrdy/hrda.
KaZdy den se uéim byt stateEni/stateEpé_pE .syém.h

e T —
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