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Zvidalka a rozbite
slunecni zrcatko

v

% Nékdy nas nékdo opravdu zrani. 2

: Mazeme se zlobit. P
| MdzZeme byt smutni.
MlzZeme potiebovat cas.

A nékdy si mlzeme vybrat,
7e uz nechceme sviij hnév
nosit porad s sebou.

Co se tento tyden ucime?

poznat, kdyz se v nas rozhori velky hnév
vSimnout si, jak se hnév ozyva v téle
pochopit, Ze je v pofadku byt nastvany/a
zjistit, co se stane, kdyz hnév porad
dokola prehravame

pochopit, Ze odpusténi neznamena
LNic se nestalo”

hledat zpusob, jak odloZit tézky batoh

proménit néco rozbitého v néco i
nového a krasného J

" ee¢ € eee¢

/8 % Mala myslenka na tento tyden
»MUZu byt nastvany/a.

A jednou mizu sviij tézky batoh odlozit."
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% PRACOVNIiLIST1
Co se stalo Zvidalce? 4

Pro déti 3-6 let

Pomoz Zvidalce projit pribéhem.

B
g
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o Zvidalka méla néco moc vzacného. e Co se stalo? - -
Co to bylo? Makresli, jak Skdkal zrcatko rozbil.
4 ™

| oFitek sluneéni barevny
zrcatko list
| |
|
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€D Jak se Zvidalka citila? =
Vybarvi obrazky, které se k ni hodi:
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smutek laska ke
kamaradovi
O} zvidalka méla v bFisku...
Zakrouzkuj:
maly kaminek ' stfedni kimen : velky kimen
e Co ji pomohlo?
Vybarvi, co Zvidalce pomohlo jeji tézky pocit postupné odlozit:
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i
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povidani zhluboka se prestat porad poskladat néco udélat dalsi krok
s Tetou Sovou nadechnout dokola pfehravat nového ke kamaradovi

tu samou chvili



¢hs PRACOVNT LIST 1

Pribéh jednoho velkého lmevu
Varianta pro déti 7-10 (et

v

1.) Co bylo pro Zvidalku na sluneénim zrcatku tak dulezit

e"?

L/

2.) Co se stalo ve chvili, kdy Skakal zrcatko rozbil?

L/

3.) Co Zvidalka rekla Skakalovi?

L/

4.) Myslis, Ze jeji hnév byl opravnény? Pro¢?

L/

5.) Co se ale stalo, kdyz si hnév nechala cely den v sobé?

L/

6.) Pro¢ podle tebe nestadilo jen fict: ,Mam pravo se zlobit“?

L/

Zvidal¢ina zména
Dopln:
Nejdriv Zvidalka citila:

Potom si vsimla, ze:

Nakonec pochopila, ze: *




PRACOVNI LIST 2
‘ Batoh plny kameni

Pro déti 3-6 let

Teta Sova fika, Ze nékdy mame
hnév jako tézky batoh.

- - = A

€D co mize byt uvniti? € Jak tézky je mij batoh?
Vybarvi kameny, které by mohly byt v batohu: Nakresli do batohu:
maly kamen / velky kamen / obrovsky kimen

bolest

SN

CH)

)
\ strach

€D Kde t& hnév nékdy tizi?

Zakrouzkuj:

srdicko bfisko pusinka ouska ruce nohy hlava
o Co muZe pomoct batoh trochu odlehéit?

Vybarvi:

—

-
byt chvili s nékym,
\ komu véfim

Y

zhluboka se
nadechnout

~,

néco nakreslit projit se fict, co potfebuji

J/




9 PrACOVNT LIST 2

M) batoh hnévu
Varianta pro déti 7-10 (et

Predstav si, Ze tv(j hnév je batoh.
Co do néj davas?

Kamen 1 - Co se stalo?

L/

Kamen 2 — Co mé na tom nejvic bolelo?

L/

Kamen 3 — Co jsem si potom porad dokola fikal/a?

L/

Kamen 4 - Co bych si pral/a, aby se stalo jinak?

L/

A ted dulezita otazka:

Pomaha mi ten batoh, kdyz ho potfad nosim?
0 ano

O trochu

O spis ne

0O urcité ne

Podle ¢eho to poznam?

L/

\4




& PRACOVNI LIST 3
Vypni vnitrni kino

Pro déti 3-6 let

'1 Zvidaléino vnitrni kino

Zvidalka si pofad dokola prehravala:

Skakal vezme zrcatko — zakopne = TRESK! = zrcatko se rozbije.

Nakresli obrazek toho, co se ji pofad vracelo do hlavy.

4

e 1. Skakal g 2. Skakal % 3. Zrcatko % 4. TRESK!

bere zrcatko. zakopne. spadne. Zrcatko se rozbije.

N A ted
Pomoz Zvidalce kino zastavit.
Vyber, co by mohla udélat:

' ™ ™ ™ ™
Nadech. Vijdech. Jit za nékym, Nakreslit, Zatit skladat
kdo ji pomiiZe. co citi. novou mozaiku.




PRACOVNT LIST 3

E< Moje vnitini kino
Varianta pro déti 7—10 et

Nekdy se nam v hlave prehrava neprijemna chvile znovu a znovu.
Dopln:

Co se stalo?

L/
\\

Co si v hlavé prehravam?

e

Co pfi tom znovu citim?

L/

, I3 . v rny @
Pomaha mi to, nebo meé to znovu rozzlobi?

S

Eg STOP
Predstav si tlacitko STOP.
Co bys chtél/a udélat misto dalsiho prehravani?

Novy konec filmu
Nakresli nebo napis, jak by mohl film pokracovat, kdyby ses
rozhodl/a nepridavat dalsi kameny do batohu.



@ PRACOVNI LIST 4
Co vlastne znamena Teta Sova ik

»0dpusténi neznamend,

odp UStit? Ze to, co se stalo,

bylo v poradku.”
Pro déti 3-6 let

Co podle tebe znamena?
Spoj obrazek s vétou.

° L [ Mizu se zlobit. J

( S
P ® | MuzZu fict, Ze me to bolelo.

LY

( ™
° ®  Mizu poloit tdzky batoh.

N J
L ® ( MiZu se znovu volné nadechnout.

i\_ o
L ® | Mulzu se rozhodnout, co chci dal.

L o

Fict ,nic se nestalo”

délat, Ze mé to nebolelo

L' dat si &as

odpustit hned

' nechat hnév

postupné odejit

( ' rozhodnout se,

co chei dal




- PRACOVNT LIST 4

Odpusténi # ,bylo to v poradku™
Varianta pro déti 7—10 (et '
Precti si véty a oznac:

ANO - muze byt souéasti odpusténi
NE - odpusténi to neznamena

Véta ANO NE
»10, Co se stalo, mé bolelo.” O O
»Nic se nestalo.” O O
+Nechci uz kvali tomu porad trpét.” O O
~Musim odpustit hned.” m m
»MUZu potrebovat ¢as.” O O
.10, co udélal/a, bylo spravné.” m O
,MU0Zu se rozhodnout, co bude dal.” O O

Moje vlastni vysvétleni
Odpusténi podle mé znamena:

L/

Odpusténi podle mé neznamena:

L/




g% PRACOVNI LIST 5
Leciva mozaika iiee

L zredtko.
Pro déti 3-6 let
Rozbité nemusi znamenat konec .
- v . Fan @ . = - 3 @ ;
Zrcatko uz nejde vratit do puvodniho stavu. <= Q@ ZTiad
Ale Zvidalka miize vytvofit néco nového. & 4 L

Vybarvi kazdy kousek jinak.

Do nékterych muzes nakreslit:

N

duhu

|
R i
& A
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slunicko

O

srdce

iz

listek

+

5> 4

+
svétylko

ol

motyla

Co mizZe byt v nové mozaice? Zakrouzku,j.

4 N

.

kamaradstvi | | nova nadéje )

\. AN

4 N\ 4 N 7 ™

novy zacatek radost

- AN ¥




&€ PRACOVNI LIST 5

Z rozbitych strepu muze
vzniknout neco noveho
Varianta pro déti 7-10 let

Nékdy uz nejde vratit véci presné do puvodniho stavu. . 8 = ) €2 <2
Ale mazeme rozhodnout, co vytvofime z toho, co zistalo. = &

£ Moje mozaika

Nakresli 6 kouski své mozaiky.
Do kazdého napi§ nebo nakresli:

e Co mé bolelo.

Co jsem
potreboval/a.

@ Co bych chtél/a

zachovat ve vztahu.

e Co jsem

@ co bych chtél/a
pochopil/a.

udélat jinak.

¢ Zlaté spoje

Spojeni mezi stfipky mdze pfedstavovat:
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I pochopeni | ' omluvu J I rozhovor ;! cas , | odpusténi | novy zacatek |
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.Nekteré veci nejdou vratit zpatky.

Ale z jejich strepit muze vzniknout néco nového.
A nékdy je nejvetsim darkem, ktery mizeme dat sami sobé,

kdyz svij tezky batoh konecné poloZime na zem.”



v Dopis od Zvidalky

Mila kamaradko, mily kamarade,

tentokrat jsme si povidali o odpusteni.

Teta Sova mi ukazala, ze kdyz nas nékdo zrani, mize v nas zlstat
tézky kamen. Mizeme se zlobit, byt smutni nebo potrebovat ¢as.
A to je v poradku.

Odpusteni neznamena, Ze to, co se stalo, bylo v poradku.
Neznamena ani, Ze musime zapomenout nebo odpustit hned.
Znamena, ze se jednou mUzeme rozhodnout, ze uz nechceme svij
hnév porad nosit s sebou.

MGZeme neviditelny batoh s kameny pomalu odloZit. €

A moznd pak zjistime, Ze se ndm zase o trochu épe dycha. ¥
Kdyz té nékdo pristé zrani, mizes si zkusit Fict:

,MU0zu se zlobit.

Mdzu potrebovat cas.

A az budu pripraveny, mizu se rozhodnout, co chci se svym

hnévem udélat.”

Mégj se krasné a opatruj svoje srdicko.

Yo

Tvoje Zvidalka @ ¢

‘ 4

>



CO UZ ZNAM A UMiM

@ 0 HNEVU, ODPUSTENI A LEHCIM SRDCI @ g

Kdyz mé nékdo zrani,
muzu se zlobit, byt smutny/a nebo potfebovat cas.

Moje pocity jsou v poFadku. .
Nemusim predstirat, Ze mé néco nebolelo.

Hnev muze byt jako tézky batoh.
Kdyz ho porad nosim, mize byt moje srdicko unavené.

Mazu svij tézky batoh postupné odkladat.
MtiZu si o tom povidat, nadechnout se nebo Fict,
co mé bolelo.

Odpusténi neznamena,
Ze to, co se stalo, bylo v pofadku.

Nemusim odpustit hned.
Mazu potfebovat ¢as a rozhodnout se,
az budu pfipraveny/a.

Kdyz odpustim,

muZu prestat nosit sviij hnév pofad s sebou.

Nekteré véci nejdou vratit zpatky.
Ale z toho, co ziistalo, mizeme nékdy
vytvofit néco nového.

'a » . 7 Ty x ~ : ; G B
@ MUOJ NEJVETS] OBJEV KDYZ SE NA NEKOHO r 3~ MALA MYSLENKA
TENTO TYDEN ROZZLOBIM: [ INA CESTU

Co nejdiileZit&jsiho jsem se | ‘ Zastavim se.
| _

»Nemusim zapomenout,

o odpusténi naucil/a? _
P b, R s e i \ \::.9 Nadechnu se. ' ze mé néco bolelo.
‘ MaZu ale postupné
pustit to, co uz nechci
dal nosit.”

v Vsimnu si, co citim.
@ Reknu, co mé bolelo.

|
‘ ﬁ Dam si cas. '

|

|

|

|

|

[

[
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J Az budu pFipraveny/a, | o
______ v-_ Bl i S mazu svij kdmen odlozit. ]

Mam prévo ‘ Nemusim sviij hnév | [ Mdzu si vybrat  w\/[-
citit, co citim. nosit navzdy. novy zacatek. N
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