




🐿️ PRACOVNÍ LIST 1

1.) Co bylo pro Zvídalku na slunečním zrcátku tak důležité?

✏️ _____________________________________________________
2.) Co se stalo ve chvíli, kdy Skákal zrcátko rozbil?

✏️ _____________________________________________________
3.) Co Zvídalka řekla Skákalovi?

✏️ _____________________________________________________
4.) Myslíš, že její hněv byl oprávněný? Proč?

✏️ _____________________________________________________
5.) Co se ale stalo, když si hněv nechala celý den v sobě?

✏️ _____________________________________________________
6.) Proč podle tebe nestačilo jen říct: „Mám právo se zlobit“?

✏️ _____________________________________________________

Zvídalčina změna
Doplň:
Nejdřív Zvídalka cítila:   ✏️ _______________________________

Potom si všimla, že:       ✏️ _______________________________

Nakonec pochopila, že:  ✏️ _______________________________

Příběh jednoho velkého hněvu
Varianta pro děti 7–10 let





Představ si, že tvůj hněv je batoh.
Co do něj dáváš?

Kámen 1 – Co se stalo?

✏️ _______________________________________________________
Kámen 2 – Co mě na tom nejvíc bolelo?

✏️ _______________________________________________________
Kámen 3 – Co jsem si potom pořád dokola říkal/a?

✏️ _______________________________________________________
Kámen 4 – Co bych si přál/a, aby se stalo jinak?

✏️ _______________________________________________________

A teď důležitá otázka:
Pomáhá mi ten batoh, když ho pořád nosím?
☐ ano
☐ trochu
☐ spíš ne
☐ určitě ne

Podle čeho to poznám?  

✏️ _______________________________________________________

🎁 PRACOVNÍ LIST 2

Můj batoh hněvu
Varianta pro děti 7–10 let





Někdy se nám v hlavě přehrává nepříjemná chvíle znovu a znovu.
Doplň:

Co se stalo?

✏️ _______________________________________________________
Co si v hlavě přehrávám?

✏️ _______________________________________________________
Co při tom znovu cítím?

✏️ _______________________________________________________

Pomáhá mi to, nebo mě to znovu rozzlobí? ✏️ _______________

🎬 STOP
Představ si tlačítko STOP.
Co bys chtěl/a udělat místo dalšího přehrávání?

Nový konec filmu
Nakresli nebo napiš, jak by mohl film pokračovat, kdyby ses
rozhodl/a nepřidávat další kameny do batohu.

🌦️ PRACOVNÍ LIST 3

🎬 Moje vnitřní kino
Varianta pro děti 7–10 let





Přečti si věty a označ:
ANO – může být součástí odpuštění
NE – odpuštění to neznamená

Věta ANO NE

„To, co se stalo, mě bolelo.“ ☐ ☐

„Nic se nestalo.“ ☐ ☐

„Nechci už kvůli tomu pořád trpět.“ ☐ ☐

„Musím odpustit hned.“ ☐ ☐

„Můžu potřebovat čas.“ ☐ ☐

„To, co udělal/a, bylo správně.“ ☐ ☐

„Můžu se rozhodnout, co bude dál.“ ☐ ☐

Odpuštění ≠ „bylo to v pořádku“
🔎 PRACOVNÍ LIST 4

Varianta pro děti 7–10 let

Moje vlastní vysvětlení
Odpuštění podle mě znamená:

✏️ _______________________________________________________

Odpuštění podle mě neznamená:

✏️ _______________________________________________________





Spojení mezi střípky může představovat:





Milá kamarádko, milý kamaráde,

tentokrát jsme si povídali o odpuštění.

Teta Sova mi ukázala, že když nás někdo zraní, může v nás zůstat
těžký kámen. Můžeme se zlobit, být smutní nebo potřebovat čas. 
A to je v pořádku.

Odpuštění neznamená, že to, co se stalo, bylo v pořádku.
Neznamená ani, že musíme zapomenout nebo odpustit hned.
Znamená, že se jednou můžeme rozhodnout, že už nechceme svůj
hněv pořád nosit s sebou.

Můžeme neviditelný batoh s kameny pomalu odložit. 🪨

A možná pak zjistíme, že se nám zase o trochu lépe dýchá. ❤️

Když tě někdo příště zraní, můžeš si zkusit říct:
„Můžu se zlobit.
Můžu potřebovat čas.
A až budu připravený, můžu se rozhodnout, co chci se svým
hněvem udělat.“

Měj se krásně a opatruj svoje srdíčko.

Tvoje Zvídalka ❤️

💌 Dopis od Zvídalky




	🐿️ PRACOVNÍ LIST 1
	Příběh jednoho velkého hněvu
	Varianta pro děti 7–10 let
	Zvídalčina změna

	🎁 PRACOVNÍ LIST 2
	Můj batoh hněvu
	Varianta pro děti 7–10 let
	Co do něj dáváš?
	A teď důležitá otázka:


	🌦️ PRACOVNÍ LIST 3
	🎬 Moje vnitřní kino

	Varianta pro děti 7–10 let
	🎬 STOP
	Nový konec filmu

	🔎 PRACOVNÍ LIST 4
	Odpuštění ≠ „bylo to v pořádku“
	Varianta pro děti 7–10 let
	Moje vlastní vysvětlení

	Spojení mezi střípky může představovat:
	💌 Dopis od Zvídalky
	Milá kamarádko, milý kamaráde,


