Dobrodruzstvi
jménem nuda

(VnitFni kino » Fantazie « TvorFivost « Radost z obyéejnych véci)

@ Tentokrat spolecné zjistime, Ze nuda neni prazdno.
Je to tiché misto,
ve kterém se probouzi nase predstavivost.
Spolecné objevime kouzelnou formuli

CO KDYBY...

a zjistime,
Ze nejvétsi dobrodruzstvi nékdy vznikaji z obycejného klaciku,
kaminku nebo kapky desté.
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@‘ CO SE TENTO TYDEN UGIME o

poznam, Zze nuda neni nepritel

umim chvili poékat misto hledani obrazovky

objevuji své vnitini kino

pouzivam kouzelnou vétu CO KDYBY...
tvorim vlastni hry
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vérim své fantazii




2P PRACOVNT LIST 1
Zopni své vnitini kino
Pro déti 3—6 let

@ Povidéni s rodicem:

Ktera proména té bavila nejvic?



®P PRACOVNT LIST 1

Moje vnitini kino
Varianta pro déti 7-10 (et

Dopln:
Kdyz se nudim, nej¢astéji myslim na:

[/

N,

Kdyz chvili vydrzim nic nedélat, napada me:

o,

N,

Nakresli nebo napis tfi véci, ve které by se mohl promeénit:

Kaminek —

Klacik =

Krabice —



/" PRACOVNT LIST 2
Kouzelna formule CO KDYBY...

Varianta pro déti 3—6 let

Ukol: Nakresli, &m véim by skofapka mohla byt.

Tvoje fantazie \
Jje to nejkouzelngjsi kino 1|
! na svéte. /!



== PRACOVNT LIST 2

30
Kouzelna laborator fantazie P 3
Varianta pro déti 7-10 (et

Vyber si jeden obycejny predmeét.

O klacik
O pirko
0O skorapka
0 kaminek
O Siska

Dopln:

Co kdyby byl...

Potom napis, ktery napad se ti libi nejvic?




7~ PRACOVNT LIST 3
Mravenci v brisku

Varianta pro déti 3—6 let

ﬁ Kdyz mé lechtaji mravenci nudy,

zkusim chvili pockat a zjistit, co mi prinasi.

R ——



PRACOVNT LIST 3

Co wi chtéji mravenci fict?
Varianta pro déti 7—10 et

Kdyz se nudim:

0O chci mobil

0 chodim sem a tam
O nevim co délat

O jsem nastvany

O néco jiného: “
Mozna mi ale mravenci nudy fikaji:
O vytvor néco

0 zkus novy napad

O rozhlédni se

O zapni fantazii

Moje vlastni véta:

"Kdy? pfijde nuda..." “.

0/

\A




77 PRACOVNT LIST 4 %
Badatel

Varianta pro déti 3—6 let
Najdi poklad.

Ukol: Zakrouzkuj, co véechno mize objevit opravdovy badatel.

Poté obrazek vybarvi.

domecek broucek



PRACOVNT LIST 4

Obycejné x kouzelné
Varianta pro déti 7-10 (et

Rozdél stranku na dvé casti.

Na levou napis nebo namaluj: Co opravdu vidim.
Na pravou: Co vidi moje fantazie.

Napriklad:

Siska — dradi vejce

klacik = kouzelna halka

kamen — vstup do jeskyné

Moje nejlepsi proména: “.




77 PRACOVNT LIST 5

Mij napadovy poklad

Varianta pro déti 3-6 let

Vybarvi truhlu.

Nakresli do ni tfi véci, které si schovas pro své dalsi dobrodruzstvi.

Siska kaminek pericko klacik list



= PRACOVNT LIST 5

Jsem pan svého casu
Varianta pro déti 7-10 et

Dnes jsem:

O chvili vydrzel/a nudu

0 vymyslel/a vlastni hru

O nepotreboval/a mobil

O pouzil/a vétu CO KDYBY

0 objevil/a néco obycejného

Nejlepsi dnesni napad:

Moje véta tydne:
"Nuda neni prazdno. Je to misto, kde se rodi moje nejlepsi
napady."



PRACOVNT LIST 6

Dopis od veverky Zvidalky

Mily kamarade, mila kamaradko,

vis, ze jsem si dfiv myslela, Ze nuda je néco hrozné
neprijemného? Jen jsem popochazela sem a tam a prala si, aby
se neco délo.

Pak mi Vitek ukdzal jedno tajemstvi. Rekl mi, Ze kdy? je kolem
nas chuvili ticho, probouzi se nase vnitrni kino.

Zavrela jsem na chvilku oci a najednou jsem uvideéla, ze
obycejny parez je obrovsky hrad, siska draci vejce a klacik
kouzelna hilka.

Od té doby uz se nudy tolik nebojim. Kdyz prijde, zkusim si rict
kouzelnou vétu:
CO KDYBY...

A vis$ co? Skoro pokazdé za¢ne nové dobrodruzstvi.

Preji ti, aby tvoje hlavicka byla plna krasnych napadd a aby ses
nebal/a objevovat svét, ktery umi vytvorit jen tvoje fantazie.

Tvoje veverka Zvidalka @ ‘{L?
AS



BONUS PRO RODICE

Kdyz se z nudy stava zacatek dobrodruzstvi

Mnoho rodic¢t dnes zaziva stejnou situaci. Dité prijde a po par
minutach rekne: ,Ja se nudim.”

Nasi prvni reakci byva nabidnout reseni.
Vymyslet program. Pustit pohadku. Navrhnout novou hru.
Nebo dat ditéti tablet ¢i telefon.

Délame to z lasky. Chceme, aby bylo dité spokojené.
Jenze prave tady se skryva jedno malé tajemstvi detského mozku.
Nuda neni chyba. Je to prechod.

Kdyz dité zazije nudu, jeho mozek se na chvili ocitne bez vnéjsich
podnétl. Praveé v této chvili zacina pracovat vychozi mozkova sit
(Default Mode Network) — systém, ktery podporuje predstavivost,
tvorivost, planovani a hledani novych napadd.

Jinymi slovy... Mozek se neza¢ne vypinat. Naopak. Zacne tvorit.
Pokud tuto chvili neprerusime okamzitou zabavou, dité si ¢asto
samo najde cestu ke hre, stejné jako Vitek v pribehu objevil své
vnitrni kino.

Proc déti ¢asto fikaji ,,Ja se nudim“

Ve skutecnosti tim vétsinou nerikaji: ,Nemam co delat.” Ale spis:
e Jesté jsem nenasel svij napad.”
e ,MdUj mozek teprve hleda, ¢im se zabavi.”
e ,Potrebuji chvilku ¢asu, aby se rozbéhla fantazie.”

To muze trvat dvé minuty. Nékdy pét. Nékdy deset.

A prave tuto dobu byva nejtézsi vydrzet.



Jak muzete dité podporit

Misto hledani okamzité zabavy zkuste byt privodcem.
Mdlzete se zeptat:

@ Co kdyby tahle siska byla neécim uplné jinym?

#; Co kdyby ten klacik umél kouzlit?

£, Co kdyby ten kamen byl vstupem do tajné jeskyné?

Nebo nefikejte vibec nic. Nékdy stadi jen byt pobliz. Fantazie totiz
nepotrebuje navody. Potrebuje prostor.

Kdy je dobré zasahnout

Ne kazda nuda je tvoriva.

Pokud je dité dlouhodobe smutné, bez energie nebo se o nic
nezajima, nejde o béznou nudu, ale o situaci, ktera si zaslouzi vetsi
pozornost.

Kratkodoba nuda béhem dne je ale zcela prirozenou soucasti
zdravého vyvoje. A prave diky ni se déti uc¢i byt samostatnymi tvirci
své hry.

V2 Mald vyzva pro tento tyden

Zkuste kazdy den vytvorit alespon 10 minut bez pripravené zabavy.
Bez obrazovek. Bez organizovanych aktivit. Jen s nékolika
obycejnymi vécmi z prirody nebo z domova.

Moznda budete prekvapeni, jak rychle dité samo objevi své prvni ,,Co
kdyby...*

@ Myslenka na zavér
Dité, které se naudi chvili vydrzet nudu, neziskava jen novou hru.

Ziskava dlvéru ve vlastni pfedstavivost. A prave ta mu bude
pomahat cely zivot.



£0 U ZNAM A UM

Vim, Ze nuda neni hnusna véc,
ale vzacny host, ktery mi nese darek.

Umim v hlavié¢ce zapnout
svoje vlastni ,,vnitFni kino®.

»CO KDYBY...?", kterd proméni
cokoliv v dobrodruzstuvi.

Vim, Ze obycejna skorapka
nebo klacik je ¢asto zabavnéjsi
nez hracka z obchodu.

f Znam kouzelnou formuli

Rozumim tomu, Ze nejlepsi napad
prichazi pravé tehdy,
kdyz je chvili ticho.

%

~ PAMATUJI SI: |

i »Nejlepsi hracky na svété nepotrebuji baterky.
" Pohani je moje vlastni fantazie a radost.

™ Nuda je jenom tiché pozvani

k dalSimu skvélému filmu v mém vnitfnim kiné.” £

< Jsem -
panem svého
casu.

Muj vnitrni svét
je plny kouzel
a napad.




	📽️ PRACOVNÍ LIST 1
	Moje vnitřní kino
	Varianta pro děti 7–10 let
	📚 PRACOVNÍ LIST 2
	Kouzelná laboratoř fantazie
	Varianta pro děti 7–10 let

	☀️ PRACOVNÍ LIST 3
	Co mi chtějí mravenci říct?

	Varianta pro děti 7–10 let
	⭐ PRACOVNÍ LIST 4
	Obyčejné × kouzelné
	Varianta pro děti 7–10 let
	⏳ PRACOVNÍ LIST 5
	Jsem pán svého času
	Varianta pro děti 7–10 let

	🌟 PRACOVNÍ LIST 6
	Dopis od veverky Zvídalky
	💛 BONUS PRO RODIČE
	Když se z nudy stává začátek dobrodružství
	Nuda není chyba. Je to přechod.
	Jak můžete dítě podpořit
	Kdy je dobré zasáhnout
	🌿 Malá výzva pro tento týden
	❤️ Myšlenka na závěr



