Zvidalka 4
a horky bodlak zarlivosti s

W Tyto pracovni listy pomahaji détem poznat Zarlivost,
porozumét tomu, co se skryva pod ni,
a objevit bezpetny zplsob, jak Fict, co opravdu potrebuji.

| > CO SE TENTO TYDEN UCIME? ¢« |
W' Poznam, kdy ve mné roste Zarlivost. :
W Vim, Ze pod Zarlivosti se éasto schovivd smutek nebo strach. :
W Umim Fict, co potfebuji. I
W Vim, Ze liska se nedéli - miZe rist pro vice lidi najednou.




&> PRACOVNT LIST 1

My horky bodlak
Pro déti 3—6 let

Zadani pro dité

Nekdy se stane, Ze v brisku ucitime studeny kaminek, ze kterého
najednou vyroste horky a pichlavy bodlak. Veverka Zvidalka ho tam
méla, kdyz si myslela, ze si ji v chaloupce nikdo nevsima a ze uz pro
Vitka neni dilezita.

Nakresli, jak takovy bodlak vypada. Je velky, tmavy, hodné picha,
nebo ma jen malé ostny?

Povidani s rodi¢em

<~ Kdy se tvij bodlak nej¢astéji objevi?

<+ Co mysli§, Ze ti chce Fict?

< Co ti v takovou chvili nejvic pomaha, aby bodlak prestal palit?
<+ Co by potfeboval, aby se zmensil?



& PRACOVNT LIST 1

Jak se hlasi mij bodlak Zarlivosti?
Varianta pro déti 7-10 (et ; J

E'L.
Zarlivost je pFirozeny a dilezity posel. Casto se Z
objevuje, kdyz mame strach, ze ztracime pozornost I
nebo bezpeéné misto u n&koho, koho mdme moc rédi.

Muj pichlavy bodlak se nejéastéji ozve, kdyz...

L/

V téle ho poznam podle toho, Ze...

0 Tla¢i mé nebo studi v brisku.

0 Stahuje se mi hrdlo a Spatne se mi mluvi.

0 Pali meé odi a chce se mi plakat.

O Zatinam pésti a citim v téle obrovské horko.

0 Nasadim ,tvrdy kozisek® (chci byt sam/a, odsekavam).

0 Néco jiného: “.

Pod bodlakem se ve skuteénosti schovava strach, ze...

[/

MUzu si Fict:
,Tohle je mUj bodlak zarlivosti. Nefika, ze jsem Spatny.
Ukazuje mi, ze je tu néco, o cem potrebuji mluvit.”



‘W PRACOVNI LIST 2
L ’ v v
Muj tvrdy kozisek
Pro déti 3-6 let
Kdyz bylo Zvidalce smutno, nefekla:
#Vitku, chybis mi.”

Masadila si tvrdyg kozZidek a wykrikla:
+Ja nikoho nepotfebuju!”

Spoj, co je VIDET, s tim, co se miZe SKRYVAT UVNITR.

VENKU | CuvNITR

& D Jemi
o (e )
W~/ smutno.

Kricim. | @

. Zlohim se. | @

ol '_ | .:
@He:hﬁ nikoho. | @ ® | ' Chybi3 mi. |

-~ Y

[

e |- « | Potrebuji
\

&) Dblizkost. 5

-

. Povidani s rodicem

' Co nékdy délas, kdyz je ti uvnitf smutno?

' Co bys mohl/a Fict miste ,Jd té nepotfebuju”?




¢ ) PRACOVNT LIST 2

Co je pod mym tvrdgm koZiskem!
Varianta pro déti 7-10 (et

Tvrdy kozisek je jako brnéni. Nasazujeme si ho navenek, abychom
ochranili své zranitelné misto uvnitt, kdyz mame strach, Ze na nas
nezbylo dost lasky. Tehdy nase chovani fika néco jiného nez nase
srdce.

MUj tvrdy kozisek Fika... Ale uvnitf mozna citim...

Nech mé byt! N\,

Je mi to jedno!

Nikoho nepotrebuju!

Beéz pryc!

Misto kfiku nebo zlobeni muzu Fict:
0 Chybis mi.

0 Chtel(a) bych byt chvili s tebou.

0 Mizes si se mnou potom hrat?

0 Mdze$ mé taky obejmout?

0 Néco jiného:

e
\\




&5 PRACOVNI LIST3 &

Kolac, nebo kouzelnj pramen?

Pro déti 3-6 let
Teta Sova Zvidalce prozradila jedno dileZité tajemstvi.

& KOLAC & KOUZELNY PRAMEN LASKY

Ale laska neni jako kolag.
Laska je jako kouzelnj pramen.
Edyi z néj nékdo dostane lasku,
pro ostatni ji neubude.
Dokresli do pramene dalii a dalii kapky.

Kdyi kolag rozdélime mezi vice kamaradd,

kazd] dostane mensi kousek.

Dokresli &dry a rozdél kolié mezi &Etyfi kamarddy

pro tatinka pro kamarida pro nékoha
daliiho

— e EY}Y}YEYY —

& Kolade rozdélovanim: e & Liska rozdavanim: :
UBYVA / PRIBYVA UBYVA / MUZE RUST

— — — . -

_-!'.

% Povidani s rodicem

& Co se stane s kolagem, kdy? ho rozdélime mezi hodné lidi?
# A co se stane s liskou, kdyZ mame radi viee lidi?

# Kdo viechno miZe pit z tvého kouzelného pramene?




Laska neni jako kolaé
Varianta pro déti 7-10 (et

Co se stane s kolacem?

Nakresli jeden kolac.

Rozdél ho mezi:

@ jednoho ¢lovéka

99 dva lidi

&8 vice lidi
Co se dégje s jednotlivymi kousky?

A co kouzelny pramen?
Predstav si pramen, ktery nikdy nevyschne.

Cim vice lasky z ngj proudi, . A

tim vice ji v ném je. e g
o oy £ VIS

Do jednotlivych proudu napis ¥/ =

jména lidi, které muzes mit .
rad/a zaroven. T e

Zamysli se: |
Kdyz se maminka vénuje mému sourozenci, znamena to, ze me ma
meéne rada?

Kdyz ma muij kamarad jesté jiného kamarada, znamena to, ze uz
pro né&j nejsem dulezity/a?

Dalezita véta:

»Pozornost a ¢as jsou nékdy omezené a musi se délit jako kolac.
Laska ale neni kolac, laska se nedéli a nebude ji pro mé méne,
kdyZ ji dostane i nékdo jiny*



<% PRACOVNI LIST 4 %~

w - '
Kvétina lasky
Pro déti 3-6 let
KaZdy je pro nékoho dileZity.

Nakresli doprostfed sebe.
Na kazdy okvétni listek nakresli nebo napis
nékoho, koho mas rad/a.

¥, Povidani s rodiem &

Koho mas rad? A dokaied mit
rad vice lidi soucasné?

.' MizZe mit maminka rada tebe
i tWEhD SOUFOZENCE ZATOVEIT o it is s e e e e s emsssasn e oseamnenenenns




(7 PRACOVNT LIST 4

Moje jedinecné misto
Varianta pro déti 7-10 (et

Skritek Vitek Zvidalku pevné ujistil: , Ty jsi moje prvni partacka

v lese. Mame spolu tisic pribéhd, které v mém srdci nikdo jiny
nenahradi.“ Zérlivost ndm obdas namluvi, Ze o své misto pfichdzime.
Pravdou ale je, Ze tvoje misto v rodiné je naprosto jedinecné.

Zkus se zamyslet a zapsat (nebo nakreslit):

e Nase spolecne ritualy: Co délame radi jenom ja a maminka /
tatinek (nase tajné vtipy, ¢teni, chvilky o samote)?

e Moje jedinecna role: Cim délam nasi rodinu veselejsi
a krasngjsi? (Moje napady, pomoc, tvoreni, smich...)




#; PRACOVNT LIST 5

Srdicko, které se umi nafouknout
Pro déti 3—6 let

Pamatujes si, co teta Sova rikala o srdicku?
Ze ldska v ném neni jako bordvkovy kold¢, ze kterého ubyva.
Srdce se umi nafouknout a udélat spoustu nového mista!

Do tohoto velkého nafouknutého srdicka nakresli nebo nalep vsechny
lidi, zviratka a véci, které mas moc rad/a a které nosis ve svém srdci.

Povidani s rodi¢em

<~ Podivej, kolik se toho do tvého srdi¢ka vejde! Kdyz mas rad novou
hracku nebo kamarada, mas kvali tomu méné rad maminku?

<~ Vidi$? Nase srdce se prosteé pokazdé o kousek zvétsi, aby se do néj
vesla spousta lasky.



B PRACOVNT LISTS 5 g\F

Kdyz se srdce avétsi & ° F
Varianta pro déti 7-10 (et 20
Na konci pribéhu sedéli Vitek, Zvidalka i Hopik spolecné pod

stromem a teta Sova védéla, ze se jejich srdce zase o kousek
zvetsila. Zvidalka uz necitila pichlavy bodlak, ale hrejivou jistotu.

Kdyz do naseho Zivota vstoupi néco nového (sourozenec, novy
spoluzak ve skole, nebo tfeba domaci mazlicek), nas vnitrni bodlak
se mGZe leknout. Casem ale zjistime, Ye novy partdk ndm nic
nebere, ale naopak prinasi.

Zkus si vzpomenout na situaci, kdy jsi musel/a s nékym sdilet
pozornost, hracky nebo cas:

Z ¢eho mél tvlj bodlak na zadatku strach?

0/

Co hezkého nebo zabavného jsi diky tomu nakonec zazil/a?

L/

Moje rodinna kotva:
,Ldska v nasi rodiné roste s kazdym, kdo do ni patri.“

Povidani s rodicem
e Pojdme si spolec¢né udélat ritual ,Kouzelny pramen lasky v
dlanich” (nabirani symbolické lasky z dlani rodice pfimo do

vIVv

briska ditéte). Najdete ho v Prlvodci pro rodice.



PRACOVNT LIST 6

Dopis od horkého bodlaku
Pro déti 3—6 let

Mily/a :

mozna meé obcas uciti$ v brisku jako studeny kaminek, ktery
najednou zacne palit a rdst jako horky pichlavy bodlak. Nékdy
kvali mné dostanes chut utéct, mracit se na cely svét nebo si
obléknout ,tvrdy kozisek".

Vis, proc to délam?

Nepicham té proto, Zze bych byl zly. Délam to proto, ze se sam
trosku bojim. Mam strach, Ze uz pro maminku nebo tatinka nejsi
tak dllezity/a, kdyz zrovna davaji ¢as nékomu jinému. Chci té jen
chranit a volat: ,Halo, ja potrebuji védeét, Zze mé mas porad rad!*

Kdyz meé ucitis, nemusis se mracit ani mé vyhanét. Staci, kdyz se
k nam dospély pfrituli. Pak palit prestanu a promeénim se v
mékkeé klubicko. Protoze laska v srdci tvych rodi¢d neni jako
kolac, ze kterého ubyva — je to kouzelny pramen a je v ném pro
tebe porad nekonecéné moc mista.

S laskou tvoje velké srdicko (a tvlj schovany bodlak)

Povidani s rodicem

<~ Co mizZeme spoleéné udélat, kdyZ uciti$, Ze bodlak zadind
v brisku palit?

<~ Jaké tajné znameni (tfeba stisknuti ruky nebo zamrkani) si
vytvorime, abys mi mohl/a dat védeét, ze bodlak potrebuje
obejmout?



PRACOVNT LIST 6

Dopis od mého horkého bodlaku
Pro déti 7-10 let

Ahoj :

jsem tvlj ,horky bodlak”. Ozyvam se v brisku pokazdé, kdyz mas pocit,
Ze se stavas neviditelnym/ou, nebo kdyz se ti zda, ze té nékdo jiny u
tvych blizkych nahradil. Nekdy té prinutim nasadit si tvrdy ochranny
koziSek a tvarit se, ze nikoho nepotrebujes.

Chci ti prozradit své tajemstvi.

Moje ostny jsou jen obrana. Pod nimi se ve skute¢nosti schovava
strach z toho, ze ztrati$ své bezpecné a jedinecné misto v srdcich téch,
na kterych ti nejvic zalezi. Ukazuiji ti, jak moc je pro tebe laska a
propojeni s rodinou duilezité.

Laska ale neni borGvkovy kolaé, ktery se rozdéli a zmizi. Je to kouzelny
pramen. To, Ze ted z pramene pije nékdo jiny (tfeba sourozenec nebo
prace), neznamena, ze pro tebe nezbyla voda. Pramen se prosté o
kousek zvétsil. Tvlj kousek v ném nikdo jiny nenahradi.

Kdyz se pristé ozvu, zkus se zastavit a odpoveédét mi. Spole¢né mé
ostny zjemnime.

Tvaj vnitfni bodlak

ODPOVED PRO MUJ HORKY BODLAK
Ahoj bodlaku,
e deékuji ti, Zze mi hlidas moje bezpecné misto.
e UZ vim, Ze se jen bojis, ze mé druzi nemaji radi.
e KdyzZ se pristé ozves, zkusim se zastavit a misto tvrdého kozisku
radéji mamce/tatkovi reknu: ,Potrebuji ted na chvili nabrat vodu
z naseho pramene.”
e Moje jedinecné misto v rodiné je v naprostéem bezpedi.



BONUS PRO RODICE %%

Co se skrijvd pod bodldkem arlivosti? ™ *

Zérlivost u déti ¢asto nevypadd jako smutek nebo strach.

Mize vypadat jako:

»Ja ho nemam rad!“

~Bez pryc!”

~Maminka je jen moje!”

»S ni si nehraj!”

»Ja nikoho nepotrebuju!®

Nebo jako odstrkovani, kfik, schvalnosti, soupereni a snaha ziskat rodice ¢i
kamarada jen pro sebe.

Pod timto tvrdym bodlakem se ale ¢asto skryva néco mnohem meékéiho:
¥ Chybi& mi.
%0 Bojim se, ze uz pro tebe nejsem dullezity.
& Je mi lito, Ze ted nejsi se mnou.
2. Potrebuiji citit, ze u tebe mam porad své misto.
Potrebuji ujisténi, ze laska pro meé nezmizela.

Zérlivost proto nemusime vnimat jako ,08klivou* emoci, kterou je potieba
rychle odstranit.

MdazZeme ji vnimat jako horky bodlak, ktery picha pravé proto, Zze chrani
néco citlivého uvnitr.

V2 KDYZ DITE ZARLI, ZKUSTE TRI KROKY

1. Nejdriv pojmenujte bodlak

Nemusite dité presvédclovat, ze ,nema divod zarlit".
Misto:

X, Ale vZdyt t& mdm rdda uplné stejné!”

X ,Nemds pro¢ Zarlit.”

X, Podivej, jak se chovas!*

X ,Musi¢ se naudit délit.”



muzete zkusit:

¢ ,Vidim, Ze je pro tebe t&7ké, kdy? se ted vénuji nékomu jinému.“
() ,MoZnd té napadlo, jestli mdm pordd dost ldsky i pro tebe.*

() ,Vypadd to, Ze té ten bodldk ted opravdu hodné pichd.*

¢ ,Jsem tady. MZeme spoleéné zjistit, co se pod nim schovdv4.*

Dité tim nedostava zpravu, ze vsechno jeho chovani je v poradku. Dostava
zpravu: ,, Tvému pocitu se snazim rozumét.“

2. Hledejte, co se skryva pod trny

Az bude dité klidnéjsi, mlzete se jemné zeptat:
,Kdyby tvij bodlak umél mluvit, co by asi rikal?"
Mozna:

,Chybis mi.“

,Chci byt taky s tebou.*

,Bojim se, ze mas radsi jeho.*

,Chtel jsem si s tebou hrat.”

»Potrebuji védét, ze jsem pro tebe porad dilezity.”

Malé déti ¢asto jesté neuméji Fict:

,Citim ohroZeni naseho vztahu a potrebuji ujisteni.”

Reknou:

,B&zZ prycl®

Ukolem rodi¢e neni ditéti vloZit do Ust spravnou odpovéd, ale nabidnout
mu slova, ze kterych si mGze vybrat.

Napriklad:

¢ ,Je to spi&: Chybis mi?*

(-9 ,Nebo: Chtél jsem byt ted's tebou j&?*

¢ ,Nebo se boji§, Ze kdy? mdm rdda nékoho dalsiho, zbude méné (dsky
pro tebe?*

Dité muze odpovédét ano, ne — nebo vubec. | to je v poradku. Smyslem
neni ziskat spravnou odpovéd, ale postupné budovat jazyk pro to, co se
déje uvnitr.



3. Pripomente kouzelny pramen
V ptibéhu je dalezity rozdil mezi koldéem a kouzelnym pramenem.
» Cas a pozornost nékdy opravdu pfipominaji kolac.

KdyZ rodi¢ praveé uspava miminko, nemuize se ve stejnou chvili naplno
vénovat starsimu ditéti.

Kdyz si kamarad pravé hraje s nékym jinym, nemize byt soucasné na dvou
mistech.

To muze bolet.
A ditéti nepomuze, kdyz budeme predstirat, Ze o nic neprichazi.

Laska je ale jina.
Nemusi se rozdélit na stale mensi kousky.
Muze byt jako kouzelny pramen.
Z jednoho pramene muze téct mnoho potué¢ku — a kazdy mize byt
dualezity.

MuzZete ditéti rict:

, Ted davam svij ¢as nékomu jinému. To mize byt tézké. Ale moje laska k
tobé se tim nezmensila.”

Nebo:

~Pozornost se nékdy musi délit jako kolac. Ale laska neni kolac. V mém
srdci mas stale své jedinecné nezastupitelné misto.”



P-nznam, kdyz mé pu:hﬁ hudlak x&rlw-nsti

Vim, Ze pod Zirlivosti se mlZe schovavat smutek, strach
nebo touha po blizkosti.

Umim Fict: ,,Chybis mi. Potfebuji té. Chei byt chvili s tebou.”

"u.r'um ie Eas a pozornost se nékd].r musu dEInt jal-u':- kol4g.

Vim, ze liska je jako kouzelny pramen - mliZe proudit
k vice lidem a nemusi ji ubyvat.

— sy .
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PN PAMATUJI SI
- @ " Kdyk mé piché bodlak érlivosti

:: miiZu zjistit, co se pod nim skryva,
: a fict, co potfebuji. Liska neni kolaé,
Je jako kouzelny pramen - mize proudit

k vice lidem a nemusi ji ubyvat.”

o Jsam dﬁluiltﬂi a mém v srdt:l wé mfstu '
3 Ucim se poznat svilj bodldk a Fict, co opravdu _p-nt_l_'ehruj_l__._
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