Zvidalka a ¢erveny
bourkovy mrak

Pribéh pro déti a rodice o tom, jak zvlddnout velkj vztek,
détem pomuze pochopit emoce a rodicum otevrit rozhovor



Mila maminko, mily tatinku,

detské emoce nékdy prichazeji jako bourka.

Jeste pred chvili je vSechno v poradku — a najednou dité krici, place,
hazi vécmi nebo se zlobi, prfitom ¢asto samo ani nevi proc.

V takové chvili mUze byt tézké zlstat v klidu.

Mozna se snazite vysvetlovat. Mozna zvysite hlas. A nékdy se po chuvili
objevi pocit, ze jste to mohli zvladnout jinak.

Jenze malé déti ¢asto samy nechapou, co se v nich dégje.
Emoce jsou pro né jako velka vlna nebo bourkovy mrak, ktery se
najednou objevi na obloze.

Praveé z takovych situaci vznikl i tento pribéh, ktery nam doma s
dvojcaty hodné pomohl. KdyZ uz jsem si neveédéla rady, zacala jsem
vypravet pribéh. A deéti ztichly a poslouchaly. A ja jsem pochopila, ze
pribeéhy oteviraji dvere, kam prikazy nikdy nedosahnou...

Pribéhy veverky Zvidalky pomahaji détem porozumét vlastnim emocim
a rodi¢lim davaji jemny zpUsob, jak o nich s détmi mluvit a zpracovat je.

Kdyz diteé slysi pribéh o nékom, kdo proziva podobné pocity jako ono
samo, mize najednou uvidét svou emoci z bezpelné vzdalenosti. A to
Casto otevre dvere k rozhovoru, ktery by jinak byl velmi tézky.

V tomto pribéhu veverka Zvidalka pozna ¢erveny bourkovy mrak
vzteku — a objevi jednoduché kouzlo, které pomaha, kdyz emoce
zacnou byt pfilis silné.

MoZna pfi ¢teni poznate néco i z vlastniho domova.

A mozna prave tenhle pribéh pomize vasemu ditéti objevit, ze i velka
boufe mlze zase odejit. A vam da navod, jak se v takovych chvilich
zachovat a ditéti pomoci.

Preji vam klidné spolecné cteni.



Zvidalka a cerveny bourkovy mrak

Bylo veétrné dopoledne a veverka Zvidalka méla velky plan. Chtéla
postavit tu nejvyssi vez ze sSisek, jakou kdy les videl. ,Bude sahat
az k prvni vétvil* volala na skfitka Vitka. Peclivé vybirala ty
nejrovnegjsi Sisky a skladala je jednu na druhou. Vitek sedél opodal
a se zatajenym dechem pozoroval, jak vez roste.
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Véz uz byla skoro hotova. Zbyvala posledni siska — ta Uplnée
nahore. Zvidalka se natahla na Spicky, tlapky se ji trosicku
zachvély a... BAC! Stad&il maly zdvan vétru a celd vé? se s rachotem
rozletéla po mechu.

Zvidalka ztuhla. , To nevadi,” zamumlala si pro sebe a zacala
znovu. Jenze podruhé se vez zritila jeste driv. A potreti ji Siska
vyklouzla z tlapky zrovna ve chvili, kdy véfila, ze uz to stoji.



V brisku se ji zacal varit horky gulas a tlapky se ji sevrely v pésti.
~Hloupé sisky! Hloupy vitr! Vdechno je to hloupé!” vykrikla
Zvidalka. Zacala dupat do zeme, aZz mech létal vzduchem, a pak
vzteky rozkopla i ty Sisky, které jesteé drzely pohromadé. Sedla si
na bobek a z odi ji tekly horké, vztekle slzy

V tu chvili se to stalo. Zvidalka ucitila, jak ji do tvari stoupa horko.
s




Skritek Mechovnik sedél na nedalekéem korenu a klidné pozoroval
Zvidalcéino radeni. Neprisel ji nadavat. Jen tam tak byl. Kdyz se
Zvidalka trochu vydychala, Mechovnik promluvil: ,,Pani, Zvidalko.
To byla ale poradna bourka! Vidél jsem nad tvou hlavou Uplné
cerveny bourkovy mrak. Skoro z n¢j létaly blesky.”

Zvidalka popotahla. ,Ja jsem chtéla tu véz... a ono to nejde! Ja se
tak hrozné zlobim!*

,10 je v poradku, ze se zlobis,” rekl Mechovnik jemne. ,Vztek je
jako ohen v krbu. Kdyz je maly, zahfeje nas a doda nam silu néco
dokazat. Ale kdyz se rozhofi moc, za¢ne palit vsechno kolem —

i tebe. Ten ¢erveny mrak ti na chvili zakryl oci, takze jsi nevideéla nic
jiného nez zlost.”

»A co mam délat, aby ten mrak odesel?* zeptala se Zvidalka
a otrela si tlapkou mokreé tvare.

~Zkusime jedno skritci kouzlo,” navrhl Mechovnik. ,Predstav si,
Ze ten vztek v brisku je ten horky ¢erveny mrak. Ted se zhluboka
nadechni nosem, jako bys chtéla nasat vini celého lesa... a ted
pusou pomalu foukej na ten mrak. Foukej tak dlouho, dokud se
nezacne rozplyvat. A u toho si v duchu pocitej: jedna Siska, dveé
Sisky, tri Sisky...”

Zvidalka to zkusila. Jednou, podruhé, potreti. S kazdym hlubokym
vydechem citila, jak to horko v tvarich ustupuje. Po desaté Sisce se
jeji pésti uvolnily.



Nad nimi zasustila kridly teta Sova. ,HuUUu... vidim, ze bourka uz
presla a zase vykukuje slunicko. Vis, Zvidalko, kdyz se ten cerveny
mrak objevi, je nejlepsi na chvili prestat délat to, co te zlobi. Jit se
probehnout k potoku, kousnout do stavnatého jablicka nebo se
prosté jen vyvztekat do starého parezu, ktery to unese. Ale nikdy
nenech ten mrak, aby ublizil tvym kamaraddm nebo tobé.“

Vitek, ktery se doted schovaval za stromem, protoze se vztekajici
se Zvidalky trosku bal, kdyz kricela, opatrné vylezl. ,Zvidalko?
Chces pomoct? Ja budu ty Sisky dole pridrzovat, aby je vitr
neodfoukl.”

Zvidalka se na Vitka usmala. ,Promin, Vitku, ze jsem tak kficela. Uz
je mi lip. Ta véz mi proste jeste nesla postavit. Ale ted uz vim, jak
na ten bourkovy mrak.”

Tentokrat staveéli spolu. Kdyz se véz zakyvala, Zvidalka uz
nezacala dupat. Jen se zhluboka nadechla a pockala, az se vitr
uklidni.



Mechovnik jim podal kousek lepkaveé pryskyrice, aby spodni Sisky
lépe drzely. A najednou — véz stala! Byla vysoka, pevna a krasna.

Vecer, kdyz Zvidalka usinala ve svém dubu, citila se unavena, ale
spokojena. Pochopila, ze vztek neni strasidlo, kterého se musi bat.
Je to jen velka energie, ktera se obcas splasi. Ted uz vedéla, ze ma
v sobé silu ten mrak odfouknout a proménit ho v trpélivost.

A s timhle védomim se ji spalo sladce a lehce.
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Ted uZ je to na tobé. Miizes si obrazek vybarvit jak se ti (ibi.
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V2 Zvidalka s Vitkem objevuji svét emoci a vyzev v mnoha dalgich piibézich.



? Kuiz pro déti

Vv

Po precteni pfibéhu se mlzete ditéte zeptat:

| Co chtéla Zvidalka postavit ze Sigek?

] Co se stalo s vézi, kdyZ foukl vitr?

I Jak vypadal vztek nad Zvidalkou podle Mechovnika?

] Jaké kouzlo pomohlo Zvidalce, aby se boutkovy mrak zmensil?
-] Kdo nakonec pomohl Zvidalce v&Z dokondit?

&2 Spoleéna aktivita

Ve

Postavte vlastni véz ze sisek

Najdéte doma nebo venku Sisky, kostky nebo jiné malé predméty.
Postavte spolecné vez — stejnée jako Zvidalka.

A zkuste si pfi tom povidat:
e Co se stane, kdyz se véz zbori?
e Jak se asi citila Zvidalka?
e Co mUzeme udélat, kdyz se néco nedari?

Dité si pfi hre prirozené znovu prozije situaci z pfibéhu — ale tentokrat
v bezpedi.

Véta, kterd pomahd, kdy2 se bliz{ bourka

Kdyz vidite, Ze emoce rostou, zkuste fict:

».Vidim, Ze se nad nami objevuje ¢erveny bourkovy mrak. Pojdme ho
spolu odfouknout.“

Tato véta:
e neobvinuje
e pojmenovava emoci
e nabizi reseni.



¢ Kzoamysleni

Téma zvladani vzteku a frustrace je pro déti (i rodice) jedno z nejtézsich.
Déti ¢asto zaplavi emoce tak silne, Ze nad sebou ztrati kontrolu. Tento
pribéh udi, ze vztek neni ,,Spatny*, ale je jako bourkovy mrak, ktery
musime nechat bezpecné prejit, abychom zase vidéli jasné.

Tento pribéh pomaha détem pochopit, co se s nimi pfi vzteku déje,
a dava jim nastroj, jak emoci zpracovat.

« Tipy pro rodice

_l Nejprve emoci uznejte

Dité potrebuje slyset, ze jeho pocit je v poradku.
Napriklad:

,Vidim, Ze se opravdu hodné zlobis.”

] Pouzivejte metafory

Pro déti jsou emoce abstraktni.
Metafory jako:

e bourkovy mrak

e sopka

e velka vlna
pomahaji emoci pochopit.

_:] Nabidnéte bezpeény ventil

Vztek je energie.
Pomozte ditéti ji vybit bezpecné:
e dupani
e mackani papiru
e kfik do polstare
e béh.



| Dech je kouzlo pro télo

Dlouhy vydech prirozenée uklidnuje nervovy systém.
Proto je ,odfouknuti mraku* tak ucinné.

| Pravidlo pauzy:

Kdyz je emoce moc silna, ucte dité ,prerusit kontakt"
s tim, co ho frustruje. ,,Pojdme si na chvili sednout k Mechovnikovi na
koren, nez se tlapky uklidni.”

_ Vratte se k situaci pozdéji

Kdyz emoce odezni, mlzete se k situaci vratit a spole¢né hledat feseni.
Napriklad:

,Co by Zvidalka mohla udélat priste?*

Dilezité je se k situaci vratit, az kdyz je dité v klidu, a ocenit ho za to,
jak se mu podarilo ,mrak odfouknout”.



Aby mohla Zvidalka prinaset radost i v budoucnu, prosim, nesirte volné tyto
pribéhy.

Budu moc rada, kdyz se o Zvidalce zminite dalsim maminkam, pozvete
pratele na web zvidalka.cz nebo na FB stranku Veverka Zvidalka a skritek
Vitek objevuji svét - www.facebook.com/zvidalka/

Za respektovani autorskych prav vam ze srdce deékuiji.

Veverka Zvidalka a skfitek Vitek pomahaji s vyzvami
© Zdenka Kolackova
zvidalka.cz



| Dech je kouzlo pro télo

Dlouhy vydech prirozenée uklidnuje nervovy systém.
Proto je ,odfouknuti mraku* tak ucinné.

| Pravidlo pauzy:

Kdyz je emoce moc silna, ucte dité ,prerusit kontakt"
s tim, co ho frustruje. ,,Pojdme si na chvili sednout k Mechovnikovi na
koren, nez se tlapky uklidni.”

_ Vratte se k situaci pozdéji

Kdyz emoce odezni, mlzete se k situaci vratit a spole¢né hledat feseni.
Napriklad:

,Co by Zvidalka mohla udélat priste?*

Dilezité je se k situaci vratit, az kdyz je dité v klidu, a ocenit ho za to,
jak se mu podarilo ,mrak odfouknout”.

@ Jok dal se Zvidalkou?

Mozna jste pfi éteni tohoto pribéhu poznali néco ze svého domova.

Chvile, kdy se néco nedari.

Velké emoce, které prijdou jako bourka.

A hledani cesty, jak se zase vratit ke klidu.
Takové chvile potkavaji vSechny déti i rodice.

A pravé proto vznikl cely svét pfibéhd Veverky Zvidalky a skfitka Vitka.

Kazdy pribéh vypravi o jiné situaci, kterou déti dobre znaji — o vzteku,
strachu, chybach, zarlivosti nebo o tom, jak to nevzdat, kdyz se néco nedafri.
Pribéhy pomahaji détem pochopit jejich emoce a rodi¢dm davaji jemny
zpUsob, jak o nich s détmi mluvit a pomahat jim spole¢né vyzvy zvladat.

A hlavné - pribéhy pomahaji détem a rodi¢im nebyt proti sobé, ale
spoleéné é&elit vyzvam a problémum a diky tomu zpevnit i prohloubit
vzajemny vztah.



= Pruni cesta svétem emoci se Zvidalkou
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Pokud si vase dité Zvidalku oblibilo, mize se s ni setkat i v dalSich pribézich.

Pfipravila jsem ochutnavkovy baliéek étyr pribéha, které pomahaji détem
porozumét situacim, které zazivaji témér kazdy den. A pridala i jeden
bonusovy ptibéh ze série Veverka Zvidalka a skfitek Vitek objevuji svét.

V bali¢ku najdete pribéhy:

V2 Kdy? se télo a hlava hadaji

Jak se uklidnit, kdyz je télo unavené a hlava jesté nechce prestat.

V2 Skiitek Nepotadnicek

Pro¢ je nékdy tézké uklizet hracky a jak mize pomoci spoluprace.

V2 Most z malic¢kych krackd

Jak najit odvahu, kdyz mame z néceho strach.

V2 Zvidalka a velké NE

Pribéh o obdobi vzdoru a velkych détskych emocich - i pro mladsi déti.
V2 Bonusovy piibéh Zvidalka a moudrost starého dubu

Pribéh zivota stromd, dllezitosti pfirody a o tom, Ze i z malého seminka
roste velka hodnota. S presahem k vnimani vlastni sily a hodnoty.

Kazdy pfibéh prinasi konkrétni techniky, které mizete pouzit okamzité.
Ve vsech pribézich také najdete omalovanky, tipy pro rodice, malou
spolecnou aktivitu a jednoduchy ritual, ktery vam doma muUze pomoci.
Diky tomu je kazdy z pfibéhd mnohem vic, nez jen hezka pohadka...

Pokud chcete pokracovat ve svété Zvidalky, cely bali¢ek za zvyhodnénou
cenu najdete zde: <~ www.zvidalka.cz/balicek,
nebo mi napiste na < ahoj@zvidalka.cz.

Budu moc rada, kdyz Zvidalka prinese radost, klid a porozumeéni i do vaseho
domova.

S pranim krasnych spolecnych chvil
Zdenka Kolackova
autorka pribéhl Veverky Zvidalky



	Zvídalka a červený bouřkový mrak
	Milá maminko, milý tatínku,
	dětské emoce někdy přicházejí jako bouřka. Ještě před chvílí je všechno v pořádku — a najednou dítě křičí, pláče, hází věcmi nebo se zlobí, přitom často samo ani neví proč. V takové chvíli může být těžké zůstat v klidu.
	Možná se snažíte vysvětlovat. Možná zvýšíte hlas. A někdy se po chvíli objeví pocit, že jste to mohli zvládnout jinak.
	Jenže malé děti často samy nechápou, co se v nich děje. Emoce jsou pro ně jako velká vlna nebo bouřkový mrak, který se najednou objeví na obloze.
	Právě z takových situací vznikl i tento příběh, který nám doma s dvojčaty hodně pomohl. Když už jsem si nevěděla rady, začala jsem vyprávět příběh. A děti ztichly a poslouchaly. A já jsem pochopila, že příběhy otevírají dveře, kam příkazy nikdy nedosáhnou...
	Příběhy veverky Zvídalky pomáhají dětem porozumět vlastním emocím a rodičům dávají jemný způsob, jak o nich s dětmi mluvit a zpracovat je.
	Když dítě slyší příběh o někom, kdo prožívá podobné pocity jako ono samo, může najednou uvidět svou emoci z bezpečné vzdálenosti. A to často otevře dveře k rozhovoru, který by jinak byl velmi těžký.
	V tomto příběhu veverka Zvídalka pozná červený bouřkový mrak vzteku — a objeví jednoduché kouzlo, které pomáhá, když emoce začnou být příliš silné.
	Možná při čtení poznáte něco i z vlastního domova. A možná právě tenhle příběh pomůže vašemu dítěti objevit, že i velká bouře může zase odejít. A vám dá návod, jak se v takových chvílích zachovat a dítěti pomoci.
	Přeji vám klidné společné čtení.
	Zvídalka a červený bouřkový mrak
	V tu chvíli se to stalo. Zvídalka ucítila, jak jí do tváří stoupá horko. V bříšku se jí začal vařit horký guláš a tlapky se jí sevřely v pěsti. „Hloupé šišky! Hloupý vítr! Všechno je to hloupé!“ vykřikla Zvídalka. Začala dupat do země, až mech létal vzduchem, a pak vzteky rozkopla i ty šišky, které ještě držely pohromadě. Sedla si na bobek a z očí jí tekly horké, vzteklé slzy
	Skřítek Mechovník seděl na nedalekém kořenu a klidně pozoroval Zvídalčino řádění. Nepřišel jí nadávat. Jen tam tak byl. Když se Zvídalka trochu vydýchala, Mechovník promluvil: „Páni, Zvídalko. To byla ale pořádná bouřka! Viděl jsem nad tvou hlavou úplně červený bouřkový mrak. Skoro z něj létaly blesky.“
	Zvídalka popotáhla. „Já jsem chtěla tu věž... a ono to nejde! Já se tak hrozně zlobím!“
	„To je v pořádku, že se zlobíš,“ řekl Mechovník jemně. „Vztek je jako oheň v krbu. Když je malý, zahřeje nás a dodá nám sílu něco dokázat. Ale když se rozhoří moc, začne pálit všechno kolem –  i tebe. Ten červený mrak ti na chvíli zakryl oči, takže jsi neviděla nic jiného než zlost.“
	„A co mám dělat, aby ten mrak odešel?“ zeptala se Zvídalka  a otřela si tlapkou mokré tváře.
	„Zkusíme jedno skřítčí kouzlo,“ navrhl Mechovník. „Představ si,  že ten vztek v bříšku je ten horký červený mrak. Teď se zhluboka nadechni nosem, jako bys chtěla nasát vůni celého lesa... a teď pusou pomalu foukej na ten mrak. Foukej tak dlouho, dokud se nezačne rozplývat. A u toho si v duchu počítej: jedna šiška, dvě šišky, tři šišky...“
	Zvídalka to zkusila. Jednou, podruhé, potřetí. S každým hlubokým výdechem cítila, jak to horko v tvářích ustupuje. Po desáté šišce se její pěsti uvolnily.
	Nad nimi zašustila křídly teta Sova. „Húúú... vidím, že bouřka už přešla a zase vykukuje sluníčko. Víš, Zvídalko, když se ten červený mrak objeví, je nejlepší na chvíli přestat dělat to, co tě zlobí. Jít se proběhnout k potoku, kousnout do šťavnatého jablíčka nebo se prostě jen vyvztekat do starého pařezu, který to unese. Ale nikdy nenech ten mrak, aby ublížil tvým kamarádům nebo tobě.“
	Vítek, který se doteď schovával za stromem, protože se vztekající se Zvídalky trošku bál, když křičela, opatrně vylezl. „Zvídalko? Chceš pomoct? Já budu ty šišky dole přidržovat, aby je vítr neodfoukl.“
	Zvídalka se na Vítka usmála. „Promiň, Vítku, že jsem tak křičela. Už je mi líp. Ta věž mi prostě ještě nešla postavit. Ale teď už vím, jak na ten bouřkový mrak.“
	Tentokrát stavěli spolu. Když se věž zakývala, Zvídalka už nezačala dupat. Jen se zhluboka nadechla a počkala, až se vítr uklidní.
	Mechovník jim podal kousek lepkavé pryskyřice, aby spodní šišky lépe držely. A najednou – věž stála! Byla vysoká, pevná a krásná.
	Večer, když Zvídalka usínala ve svém dubu, cítila se unavená, ale spokojená. Pochopila, že vztek není strašidlo, kterého se musí bát. Je to jen velká energie, která se občas splaší. Teď už věděla, že má v sobě sílu ten mrak odfouknout a proměnit ho v trpělivost.  A s tímhle vědomím se jí spalo sladce a lehce.
	Teď už je to na tobě. Můžeš si obrázek vybarvit jak se ti líbí.
	❓ Kvíz pro děti
	🎨 Společná aktivita
	Postavte vlastní věž ze šišek

	Věta, která pomáhá, když se blíží bouřka
	„Vidím, že se nad námi objevuje červený bouřkový mrak. Pojďme ho spolu odfouknout.“
	1️⃣ Nejprve emoci uznejte
	2️⃣ Používejte metafory
	3️⃣ Nabídněte bezpečný ventil
	4️⃣ Dech je kouzlo pro tělo
	s tím, co ho frustruje. „Pojďme si na chvíli sednout k Mechovníkovi na kořen, než se tlapky uklidní.“
	6️⃣ Vraťte se k situaci později

	Aby mohla Zvídalka přinášet radost i v budoucnu, prosím, nešiřte volně tyto příběhy.
	Budu moc ráda, když se o Zvídalce zmíníte dalším maminkám, pozvete přátele na web zvidalka.cz nebo na FB stránku Veverka Zvídalka a skřítek Vítek objevují svět - www.facebook.com/zvidalka/
	Za respektování autorských práv vám ze srdce děkuji.
	4️⃣ Dech je kouzlo pro tělo
	s tím, co ho frustruje. „Pojďme si na chvíli sednout k Mechovníkovi na kořen, než se tlapky uklidní.“
	6️⃣ Vraťte se k situaci později

	A hlavně - příběhy pomáhají dětem a rodičům nebýt proti sobě, ale společně čelit výzvám a problémům a díky tomu zpevnit i prohloubit vzájemný vztah.


