# Tyden 2: Veverka Zvidalka a hlas
vhitrniho pritele

Téma tydne: Laskavost k sobé a zdravy vnitrni hlas

V prvnim pfibéhu Zvidalka a neviditelny pohar radosti jsme s détmi objevovali, jak si hlidat
sva oCka, abychom zbyte€né nevylévali svou vlastni radost do blata. Tento tyden se

v programu posuneme k né€emu, co se odehrava jesté hloubgji — k vnitfnimu dialogu.
PFibéh Veverka Zvidalka a hlas vnitiniho pfitele u¢i déti nesmirné dalezitou psychologickou
a lingvistickou dovednost: jak mluvit samy se sebou ve chvili, kdy se jim néco nepovede.
UGi je, ze chyba neurcéuje jejich lidskou hodnotu.

Q 1. Uvod pro maminku

Znate ten moment, kdy se ditéti rozsypou kostky, nechtic rozlije ¢aj, nebo mu nejde nakreslit
obrazek, a b&hem par vtefin spusti lavinu sebekritiky?

»~Ja to neumim.“
~Jsem uplné hloupy.“
»,Mné se nikdy nic nepovede.”

Jako mamy mame v tu chvili tendenci hned situaci zachrarovat, vysvétlovat nebo ji

i zleh&ovat. Jenze pro dité maze byt takovy neluspéch opravdu veliky. Zvlast mensi déti si
nékdy jesté nedokazou uvédomit, Ze jedna nepovedena véc vibec nic nevypovida o tom,
jaké jsou. Misto ,Tohle se mi nepovedlo® si snadno feknou ,Ja jsem Spatny/a“. A pravé

v takové chvili potfebuiji slySet, Ze chyba z nich nedéla nékoho horsiho a Ze je mame radi
pofad stejné.

Kdyz se Zvidalce v pfib&hu roztrhne pytel na Velkém Sigkovém poharu a cela jeji prace se
rozkutali do blata, okamzité se v ni probudi kousavy, studeny hlas. Rika ji v&ci, které by ona
sama nikdy nefekla ani tomu nejmenSimu mravenci v lese.

Tento tyden nebudeme déti nutit do umélého pozitivniho mysleni. Pomizeme jim ale pfepsat
vnitfni program — objevit hlas vnitiniho pritele. UkadZeme jim, jak pfepnout z rezimu
pfisného soudce do laskavého naruci vnitfniho pfitele. Protoze zdravé sebevédomi neroste
z toho, ze jsme bezchybni, ale z védomi, ze jsme v bezpeci a milovani i tehdy, kdyz sedime
uprostfed svého vlastniho ,blata“.



2. Jak pracovat s pribeéhem

Pfibéh z e-booku Veverka Zvidalka a hlas vnitfniho pfFitele je navrzen jako prozitkovy nastroj.
Nepoucuje napfimo, ale nechava dité bezpecné prozit ulevu skrze prozitek samotné
veverky.

Vytvoite bezpeéné hnizdo:

o Ctéte pfib&h nejlépe veder jako ritual pfed spanim. Ztlumte svétlo, pfizvéte
oblibeného plySaka a zabalte se do deky. Vas klidny, mékky hlas je v této chvili pro
nervovou soustavu ditéte tou nejlepsi kotvou.

# Chvilka pro Zvidaléiny pocity

e Az budete Cist pasaz, kde Zvidalka place v jehli¢i a v hlavé ji syCi ten kousavy hlas,
zkuste na chvilku zpomalit. Dejte ditéti prostor, aby mohlo pfibéh prozit po svém.
Mozna se k vam pfituli, mozna se zepta, pro€ je Zvidalka tak smutna. A mozna bude
jen tiSe poslouchat.

e Nékteré déti v podobnych chvilich poznavaji své vlastni pocity. A nékdy pravé pfibéh
pom(ize otevfit rozhovor o né€em, co se jim samotnym nepovedlo.

Pfirozené rozhovory:

e K otazkam z kvizu se nemusite vracet hned po prvnim docteni. Nechte pfibéh pres
noc ,dospat®. Otazky pokladejte pfirozené druhy nebo tfeti den — pfi spoleCném
kresleni, na prochazce v lese nebo v auté.

o ,Co myslis, proc byl ten kousavy hlas ve Zvidalc¢iné hlavé tak silny?*

o ,Pamatuje$ si, co Zvidalce poradil skfitek Vitek?*“

(™ 3. Jak dité proziva téma podle véku

@ Mladsi déti (36 let):

»Hra mi nejde, svét se hrouti*

U mladSich déti se frustrace projevuje Cisté télesné a impulzivné. Kdyz se jim nedafri postavit
véZ nebo si obout botu, okamzité padaji do emocni boufe (podobné jako v pfibéhu Zvidalka
a Cerveny bourkovy mrak. Neumi o svém vnitfnim hlasu pfemyslet abstraktné.



Casto:

e rychle propadnou frustraci
e chtéji vSe zvladnout hned
e neumi jeSté dobre oddélit vykon od viastni hodnoty

KdyZ néco nejde, mohou fikat:

e Jatoneumim.”
e _Janechci.”
e Toje tézké.”

Q Co dité potiebuje nejvic

%> uklidnéni

&> prijeti

%~ jednoduché véty
%> pocit bezpedi

/2 Jak s ditétem mluvit

» 10 bylo tézké, vid?“

~Jsem tady s tebou.”

» 10, Ze se néco nepovedlo, neznamena, Ze jsi $patny.”
,Co by ted’ Fekl tvdj vnitini pfitel?*

@ Starsi déti (7-10 let):

»Nejsem dost dobry pro ostatni*

U starSich déti uz se vnitfni kritik stava sofistikovanéjSim. Porovnavaji se ve skole, ve
sportu, FeSi neuspéch prfed kamarady. Jejich vnitfni hlas uz neslySite navenek, schovava se
do tichého stazeni se, smutku nebo pfed&asného vzdavani véci.

Dité si mdze v duchu fikat:

e _Jsem horSi nez ostatni.”
e Zklamal jsem.*
e _Nemél jsem to pokazit.”

Pravé zde je pfibéh mimofadné dulezity.



UGi dité&, Ze:

% chyba neni identita
¥> vykon neuréuje hodnotu &lov&ka
%> laskavost k sobé neni slabost, ale sila

(=) Otazky pro starsi déti

e _Proc€ bylo pro Zvidalku snazsi byt hodna na Vitka nez na sebe?“
e Které zrcadlo pouzivas Castéji — pfisné nebo laskavé?”

e ,Co by ti fekl tvdj nejlepsi kamarad, kdyby se ti néco nepovedlo?”
[ ]

Co déti potrebuiji:

e Pochopit metaforu dvou zrcadel, kterou v pfibéhu popisuje teta Sova. Potfebuji se
naucit védomé si vybirat, do kterého zrcadla se podivaiji.

& 4. Jak navazat v kazdodennich situacich

Kdyz je dité rozrusené nebo se na sebe zlobi, dlouhé vysvétlovani vétS§inou moc nepomize.
Casto sta&i par klidnych slov, ze kterych uciti, Ze mu rozumite a jste na jeho stran&. MizZete
tfeba vyzkouset nékterou z nasledujicich vét:

e Kdyz se néco nepovede a dité place:
o Namisto: ,To nic neni, pFisté se to povede.” (ZlehCovani pocitu).
o Zkuste: ,Vidim, Ze té to moc mrzi. Udélal/a jsi maximum, ale nékdy se véci
prosté nedafi. Jsem tu s tebou a mam té rada, at’ uz mas piny pytel, nebo jen
blato na nose.*

e Kdyz o sobé mluvi osklivé (,,Ja jsem hroznej*):
o Namisto: ,To nefikej, jsi Sikovny.“ (Rozporovani, kterému v tu chvili nevéfi).
o Zkuste: ,SlySim, Zze se u tebe ted probudilo to pfisné zrcadlo. Co by ti ted ale
fekl tvlj vnitini pfitel, kdyby se na tebe podival s laskou?*

e Kdyz se vzteka kvili chybé
o Zkuste: ,Vidim, Ze té to Stve.”
»,Chyba nerika, jaky jsi ¢lovék.”



e Kdyz udélate chybu vy (pfirozené modelovani):

o Zkuste nahlas: A jéje, pfipalila jsem vecefi. MUj kousavy hlas mi chce fict, ze
jsem Spatna kucharka. Ale muj vnitfni pfitel mu odpovi: Nevadi, jsi unavena,
mas na to narok. Uvafime si prosté néco jednodussiho.”

> 5. Ritual tydne: Hfejiva slova pro moje
srdce

Tento ritual vychazi z doporucené spolecné aktivity v zavéru pfibéhu. Pomaha détem
prakticky trénovat laskavy vnitfni hlas pfimo v bezpedi postylky.

1. Po vecernim &teni pozadejte dité, aby si polozilo obé ruc¢ky na srdicko — tam, kde citi

tlukot.

2. Zeptejte se: ,Co se ti dneska povedlo, z éeho mas radost?*

3. A pak pridejte druhou, kliCovou otazku: ,A co se dneska naopak nepovedlo nebo té
zamrzelo? A jaka hrejiva slova by té tvé smutné asti ted poslal tvdj vnitini pFitel?*

Priklady:

QO ,Snazil jsem se.*”

Q ,Bylo to tézké.“

Q ,Zkusim to znovu.*

I dnes jsem v poradku.“

¢ 6. Aktivita tydne: Kamen vnitiniho
pritele

Vzpominate, jak si Zvidalka schovala ve své dutiné Kamen vnitfniho pfitele? Podobny
kaminek si mizete vytvofit i doma. Bude ditéti pfipominat, Zze i kdyz se néco nepovede,
nemusi na sebe byt pfisné. A kdyz ho vezme do ruky, tfeba si snaze vzpomene na hfejiva

slova, ktera mu pomahaiji citit se 1épe.

Co budete potrebovat

@ maly kaminek
& fixy nebo barvy
Q chvilku spoleéného tasu



Jak aktivita funguje

Dité si vybere kaminek.
Spole&né mu date vyznam:

“

»1ento kaminek mi pfipomina, Ze na sebe nemusim kfiCet.
Kdyz pfijde téZka chvile:

dité kaminek vezme do ruky
zhluboka se nadechne
fekne si jednu laskavou vétu

Napfiklad:

> ,Jsem v poradku.*
&> ,MGzu to zkusit znovu.”
&  Kazdy nékdy udéla chybu.”

& 7. Chvile pro maminku

My mamy bychom svym détem nikdy nefekly slova jako: ,Jsi k nicemu, podivej se, jak
vypadas, zase jsi to zkazila.” Pfesto jsou to pfesné ty véty, které ob&as nevédomky poustime
samy k sobé, kdyz zapomeneme koupit mléko, kdyz na déti zvySime hlas nebo kdyz
nestihame pracovni ukoly.

Zkuste si tento tyden vSimnout:

e Které zrcadlo nosite v hlavé nejcastéji vy sama?
e Jakym ténem hlasu miuvite k sobé, kdyZz sama skoncite v pomysiném ,blaté“?
Pamatujte, Ze déti se nejvice uli z toho, jak vidi nas zachazet se sebou samymi. Kdyz se

naucite darovat laskavost sobé&, vase srdce bude mit obrovskou zasobu trpélivosti i pro
chvile, kdy budou vase déti prozivat své vlastni bourky.



¥ 8. Jak poznate, ze pFibéh zapustil
koreny
Zména nepfijde pfes noc, ale v§imnete si drobnych, jemnych krd¢ku:

e Dité se po nezdaru (napf. pfi stavéni nebo malovani) rozplace, ale uklidni se
rychleji bez toho, aby upadlo do hlubokého zachvatu zlosti.

e Sami uslySite, jak si v pokoji¢ku polohlasné fekne: , 7o nic, spadlo to. Moje ruka je
unavena, zkusim to znovu a pomaleji.”

e P¥i pohledu na kamarada, kterému se nedafi, k nému pfistoupi a jemné ho podpofi,
protoze vi, jak mocna dokaze byt laskava utécha.

<) 9. Propojeni s pristim tydnem

Tento tyden jsme se naucili, Ze nade vnitini hodnota neklesa s poctem chyb, které udélame.
Zjistili jsme, Ze v nasi hlavé nemusi bydlet jen pfisny soudce, ale i vérny laskavy pfitel.

Pristi tyden pujdeme jesté o krok dal.

Seznamime se s kouzelnym slovem:

% ,JESTE“

Zvidalka zjisti, ze:

¥ .Neumim to* nemusi byt konec.
Muze z toho byt:

P .Jesté to neumim.

Dité se nauci vnimat chybu jako soucast uceni, ne jako dikaz vlastni neschopnosti.
Postupné objevi, Ze odvaha rist nevznika z toho, Ze se nam vSe dafi, ale z ochoty zkouset
to znovu a znovu. A prave hlas vnitfniho pfitele, ktery tento tyden objevilo, mu na této cesté
bude velkou oporou.



