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Uvod

Emoce

Emoce v naSich Zivotech plni spoustu funkci — naptiklad nam poskytuji informace o tom, coje
dobré a co je Spatné, a celkové ohranicuji naSe socialni chovani. Zakladnim pfedpokladem pro
vytvateni a rozvoj emocnich a socialnich schopnosti je vnimat svoje emoce, rozliSovat je a umeét
je pojmenovat. At uz se to tykd nasich dusevnich pocitli, nebo naSich télesnych reakci. Ob¢
spolu Uzce souvisi. Zakladem komunikace je schopnost rozpoznavat emoce druhych lidi a
zaujimat k nim urcity vztah. Vnimani vlastnich potieb, brat ohledy na potieby druhych, to nam
umoziuje spolupraci s druhymi lidmi. V nasem téle jsou neustile regulovany tak, aby byly
piiméfené intenzivni. Aby nas mobilizovaly, ale neptekazely nam. Pro zdravy psychicky vyvoj
déti a dospivajicich nutné naucit se své emoce regulovat pravé ptizplisobivym a socialné
pfijatelnym zplsobem.

Zadny vngjsi signal ostatnim neprozradi, Ze myslime, a uZ viibec ne na co myslime. U emoci je
to jinak. Lid¢ je sice vyjadiuji riznym zptisobem, ale vzdy jsou viditelné. Kdo se na nas podiva
nebo nas poslouchd, miize fici, jak se citime (Ekman, 2015).

KdyZ emoce vznikne, objevi se emocni signaly témét okamzité. Jsme-li smutni, automaticky
ztlumime hlas a oboci u kofene nosu se povytahne. Nastupuje-li emoce pomalu, béhem nékolika
vtefin miize se signdl zesilovat nebo probéhne nekolik signadlti v rychlém sledu za sebou.
Pocatek emoce ukazuji signaly jasn€, v mensi mife ukazuji 1 jeji konec. Po dobu trvani nam
bude zabarvovat hlas, u vyrazu tvafe je zména jiz méné uréujici. Ze uz &lovék neni v zajeti
emoce, miZzeme odvodit bud’ z toho, Ze ji uz neslySime v hlase a nevidime jeji znamky na tvari,
nebo v hlase a tvafi registrujeme néco nového.

Diilezité je si uvédomit, ze emocni signdly nam netikaji nic o svém zdroji. Vidime na n¢kom,
ze se zlobi, ale nevime pfesné pro¢. Miize se zlobit na nas, ale mize se zrovna zlobit sam na
sebe, nebo kviili né¢emu, na co si pravé vzpomnél — a co s ndmi nema nic spoleéného (Ekman,
2015).

Podle Paula Ekmana nereagujeme emotivné na vSechno, nejsme neustale v zajeti n&jakych
emoci. Emoce pfichazeji a odchazeji. V jednom moment¢ emoci pocitujeme a v dal§im uz je
pry€. Nékteti lidé prozivaji emoce intenzivnéji nez jini. Ale 1 u téchto nejemotivngjSich osob
existuji Casové useky, kdy nepocituji né¢jaké emoce (Ekman, 2015).

Emoce u nés nejcastéji vznikaji, citime-li (odivodnéné ¢i neoditvodnéng), ze se stane néco
zéasadniho pro nés Zivot, pro naSe blaho. At v pozitivnim, ¢i negativnim slova smyslu. Neni to
jediny mechanismus vzniku emoci, ale je velmi dilezity. Spoc¢iva na jednoduché, ale zasadni
myslence: emoce se vyvinuly proto, abychom uméli pohotové reagovat v zivotné dulezitych
situacich (Ekman, 2015).

Stejné jako nedokézeme ovlivnit, kdy nas zaplavi emoce, nedokdazeme se védomé rozhodovat,
jak budeme v urc¢itém emocionalnim rozpolozeni vypadat, jaky budeme mit ton hlasu a co

budeme mit nutkani udélat a fici. Miizeme se ale naucit utlumit emocionalni chovani, kterého




bychom pozdéji litovali: potlacit vyraz tvafe a ovladnout, zmirnit své jednani a slova. Také se
muzeme naucit opak — abychom nepodIéhali ptili§ velké sebekontrole a nepusobili jako lidé
chladni, bezcitni (Ekman, 2015).

Vlastni text

Zakladni emoce

Paul Ekman na zakladé svého mezikulturniho vyzkumu zjistil a popsal sedm zakladnich emoci,
které maji svij odliSny univerzalné platny projev na tvaii Clovéka. Je to smutek, hnév,
piekvapeni, strach, odpor, opovrzeni a radost. Kazdy z téchto termina zastupuje vzdy celou
skupinu ptibuznych emoci (Ekman, 2015).

Smutek

Smutek je urc¢itou variantou nebo formou stradani, coz je nejobecnéjsi negativni emoce. Smutek
muZe pochazet z ¢ehokoli, ale nejCastéji ze ztraty. Obvykle jsme smutni nékolik minut nebo
celé hodiny ¢i dny. Intenzita smutku kolisa od mirného pocitu sklicenosti nebo skleslosti az  k
extrémnim pocitiim béhem truchleni. Vzhledem k tomu, ze smutek je ti$si, méné prudky, méné
hlasity, mén¢ protestujici nez bolest, je pro ostatni snazsi byt v pfitomnosti nékoho, kdo je
smutny. Ale dana osoba se miize ve smutku citit hiife nez v bolesti, nebot’ jiZ vice rezignovala na
svou ztratu a na utrpeni a je 1épe schopna si uvédomovat jeji vyznam (Ekman, Friesen, 2015).

Pro popis smutnych pocitt je 1 fada dalSich vyraza: cloveék je skliCeny, zkrouSeny, zklamany,
sklesly, deprimovany, zoufaly, utrdpeny, bezmocny, neStastny nebo zarmouceny (Ekman,
2015).

Znaky na obli¢eji: pooteviena tsta, koutky ust spusténé dolt, rty se chvéji, plac, licni svaly jsou
pozvednuté, pohled o¢i smétuje dolli, vnitini strana obo¢i je vytdhla nahoru, vicka jsou poklesla.

Vztek

Vztek se projevuje ve vSech trech oblastech tvaie: pokréené oboc¢i smérem dolii a k sobe, mezi
obo¢im se objevuji svislé linky, doSiroka oteviené oci, horni vicka jsou zvednuté a tlaci proti
oboc¢i, pohled je uptfeny pred sebe, rty jsou seviené s rovnymi koutky nebo stazenymi dolti nebo
oteviené rty, napjaté do tvaru Ctverce, chiipi mze byt rozSitené (Ekman, Friesen, 2015).

K fyzickym pocitim hnévu patii pocit tlaku, napéti a horka. Zrychluje se dech, srde¢ni tep,
stoupa krevni tlak, mohou rudnout tvare a vystoupnout cévy na ¢ele a na krku. Pokud ¢lovék
pravé nemluvi, mé tendenci zatinat zuby.

wewvr

Je velmi obtizné nereagovat na hnév jiného také hnévem, a to zejména ptipada-li nam hnév

toho druhého neoditvodnény a neptfiméfeny. TakZe hnév druhého €lovéka mizeme povazovat

za dalsi pfiCinu hnévu (Ekman, 2015). I kdyz utok nebo boj byva obvyklou soucasti vzteklé
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reakce, nemusi se vliibec projevit. Rozzufena osoba mliZze pouzit pouze slova, muze kiicet, jeCet
nebo se vice kontrolovat ¢i se ovladat jesté vice a svlyj vztek slovy ¢ihlasem neprojevit. Lidé se
nelisi jen v tom, co je rozzuii ¢i co udélaji, kdyz jsou vztekli, ale také v tom, jak dlouho jim trva,
nez se rozzufi. Lisi se také tim, jak dlouho zlstavaji vztekli, kdyz provokace skonci. Nékteii lidé
se uklidni rychle, zatimco jini obvykle prozivaji doznivani pocitt vzteku. Takovym lidem mtize
trvat celé hodiny, nez se uklidni, pfedevSim pokud to, co je rozzufilo, skoncilo dfive, nez méli
Sanci pln€ projevit sviij vztek. Mnoho lidi se velmi zlobi na sebe sama, kdyz se rozzuii a
pokouseji se, aby uz nikdy nepocitovali nebo neprojevovali vztek. Lidé se mohou pocita vzteku
bat. Mohou byt smutni, zahanbeni nebo znechuceni ze sebe sama, kdyZz nekdy pociti nebo
projevi vztek (Ekman, Friesen, 2015).

Prekvapeni

Ptekvapeni muZe vyvolat ndhld neocekdvand udélost. Je nejkrat§i ze vSech emoci, trva
maximaln¢ par vtefin. Behem okamziku zjistime, co se d¢je, ptekvapeni pomine a pak obvykle
piechazi ve strach, pobaveni, tlevu, zlost, znechuceni, radost, a tak dale, podle toho, co
konkrétné nas prekvapilo. Nemusi také nasledovat zadna emoce, kdyZz prekvapiva udalost pro
nas neméla néjaké dasledky. Intenzita piekvapeni kolisd od mirného az po extrémni, v
zavislosti na udalosti samé. N&kteti védci zabyvajici se emocemi nezatrazuji pfekvapeni mezi
emoce. Odlivodnuji to tim, Ze pfekvapeni neni ani pfijemné ani nepfijemné a Ze emoce musi
vzdy spliovat nékterou z téchto charakteristik (Ekman, 2015).

K znakiim piekvapeni na obliceji patii: doSiroka oteviené oci, horni vicko je zvednuté, dolni
stazené dolt (Casto je videét bélmo oka i pod duhovkou), oboci je zvednuté (vysoko a zakiivené),
klesa Celist a tsta jsou pooteviena. (Ekman, Friesen, 2015)

Paul Ekman ptekvapeni za emoci povazuje, avSak tlek nikoliv. Je to podle néj spise télesny
reflex nez emoce. Lisi se od ptfekvapeni jednak Casovym ramcem, ktery je jesté kratSi nez u
piekvapeni. Pokud vas nékdo upozorni, Ze se mozna leknete, vétSinou to zmensi intenzitu
reakce, ale stejné se leknete. Nikdo nemuZe reakci tleku potlacit, dokonce, 1 kdyZ bude piesné
veédeét, kdy napiiklad ten hlasity zvuk nastane. Mezi fyzické znaky uleku patii pevné zaviené
oC1, svrasténé oboci, seviené rty (Ekman, 2015).

Strach

Lidé se boji ublizeni, které mtze byt fyzické, psychické nebo oboji. Bojime se redlnych 1
imaginarnich hrozeb, jakékoliv udélosti, osoby, zvifete, véci nebo myslenky, které vypadaji
nebezpecné. Strach z nebezpeci, ocekavani fyzické bolesti, mize byt mnohdy horsi nez bolest
samotna. Castokrét strach z nebezpeci samoziejmé mobilizuje snahy vyhnout se nebo zmensit
pfichdzejici ublizeni. 1 mirny strach je nepfijemny. Silny strach — hriza — je patrné
nejtraumatictéj$i nebo nejtoxictéj$i ze vSech emoci. Doprovazi jej télesné zmény. Kize
vydéSené osoby miize zblednout, mize se potit, mize se zrychlit dech, srdce rychle tluce,
objevuje se zaludecni nevolnost, miize se uvolnit mo¢ovy méchyi nebo utroby a roztiesou se
ruce. Po strachu mtze piijit jakdkoliv dalS$i emoce nebo zadna emoce. Mlizeme se rozzufit a
zautoCit na pavodce nebezpeci nebo se rozhnévat na sebe i ze sebe pocitit znechuceni za to, ze
jsme sami sebe vystavili nebezpe¢i nebo na nebezpeci reagovali strachem. Po strachu muze
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piijit rovné€Zz pocit Stésti. Muzeme byt St'astni, Ze se hrozné podatilo uniknout nebo, 1 kdyz jsme
trpéli, mizeme byt radi, ze udalost je jiz za nami (Ekman, Friesen, 2015).

Znaky strachu na tvafi jsou: zdvizend horni vicka — odhaluji bélmo, spodni vicka jsou napnuta
a vytazena nahoru, zvednuté oboci a stazené k sob¢, spodni Celist poklesne doll, tsta jsou

pooteviena, rty jsou horizontaln€ mirn€ nebo siln€ napnuté smérem k usim, vrasky napfic celem
se nalézaji v centru, nikoli na celém Cele (Ekman, Friesen, 2015).

K fyzickym pocitim strachu patii studené nebo teplé ruce, zrychleny nebo zatajeny dech,
chvéni €1 napéti ve svalech pazi a nohou (Ekman, 2015).

Znechuceni (odpor)

Ptichut’ néceho, co bychom radi vyplivnuli nebo pouze i1 myslenka na proZivani néceho
nechutného v nds mliZze vyvolat znechuceni. Znechuceni v nas mize vyvolat pach, chut’, zvuk,
ale 1 dotek, pocit néceho hnusného, naptiklad slizovitého nebo jen myslenka. Co je odpudivé
pro lidi v jedné kultute, mtZze byt pfitazlivé pro Cleny jiné kultury. Avsak i v rdmci jedné kultury
¢1 spolecnosti a rodiny neexistuje shoda, co je nechutné. Znechuceni obvykle zahrnuje reakce
»zbav se toho* a ,ute¢ od toho“. Cilem je odstranit objekt nebo se dostat od né&j pryc.
Znechuceni se miZe liSit ve své intenzité. V ptipadé mirného znechuceni nemuseji pfijit
impulzy k odchodu nebo zbaveni se daného pfedmétu nebo se jimi nemusime fidit, ale nechut’
k objektu zistava (Ekman, Friesen, 2015).

Odpor se v nas jako samostatna emoce formuje zhruba az mezi ¢tvrtym a osmym rokem zivota.
Tato emoce se zobrazuje ve tvafi: horni ret se zveda nahoru, dolni ret se zveda a stahuje k
hornimu rtu, nebo se spousti a mirn€ vysunuje vpied, shora od nosnich direk se tdhnou smérem
doli ke koutkiim tust hluboké ryhy, které vytvareji obracené pismeno U, nos se svrastuje, po
jeho stranach a u kofene nosu se objevuji vrasky, tvare se zvedaji, oboci se spousti dolt a stahuje
s sebou horni vicka (Ekman, Friesen, 2015).

v

Stésti/radost

Stésti je pozitivni emoce, kterou chce zazivat vétsina lidi. Vétsinou si organizujeme Zivot tak,
abychom své¢ §tésti zesilovali. Miizeme byt mirné Stastni a miizeme zazivat extazi ¢i velkou
radost. Stésti se miize projevovat tide nebo hlasité. Signalem ve tvaii u viech pozitivnich emoci
je tsmév. Usmévy se li§i svou intenzitou, jak rychle se objevi, jak dlouho potrvaji a za jak
dlouho vymizi. Miize kolisat od malého ismévu az po Siroky ismév a v urCité fazi se maze
objevit rovnéZ chichotani nebo hlasity smich. U nékterych lidi se projevuje i smich se slzami
(Ekman, Friesen, 2015). Usmé&v maze byt také matouci, protoze se lidé nékdy usmivaji, a pfitom
vubec nic radostného nepocituji — naptiklad ze zdvofilosti. Rozdilem od opravdové radosti a
predstirané radosti nebo faleSného usmévu je kombinace stazené¢ho velkého licniho svalu a
kruhového svalu kolem o¢i. Sval kolem oc¢i nepodléha viili, je uveden v akci pouze opravdovym
pocitem, n¢jakou piijemnou emoci. Jeho nehybnost odhaluje falesného ismév (Ekman, 2015).

Projevy Stésti/radosti se projevuji v dolni Casti tvafe a v dolnich vickach. Koutky rti jsou
stazené dozadu a vzhtliru, usta se mohou nebo nemuseji oteviit a zuby mohou, ale nemusi byt
vidét, vraska (nosoretni ryha) probiha od nosu k vnéj$imu okraji za koutky rtii, tvafe jsou
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zvednuté, dolni vicka se mohou zvednout a pod vicky se objevuji vrasky, z vnéjSich koutki oci
vybihaji v&jitky vrasek (Ekman, Friesen, 2015).

Regulace emoci

V psychologii neni regulaci emoci myslena kontrola emoci ve smyslu schopnosti ovladat se
nebo neprojevovat emoce, schopnosti potlacit emoce. Emoce piestaly byt chapany jako
obtézujici, nepatficné, nadbytecné, prestaly byt chapany jako né¢jaka prekazka v zivoté loveka,
ale naopak jsou stale vice chapany jako protektivni, zachovavajici Zivot, definujici kvalitu
zivota, zdravi apod. Regulace emoci je proces zpracovavani emoci, automaticka ¢i cilend prace
s emocemi, a to at’ uz pfed vynofenim vlastni emoce, v rdmci probihajiciho procesu, ¢i
v souvislosti s emoénim projevem (Polackové Solcova, 2018).

Regulace emoci v roving interpersondlni je ziejme systém, ktery chrani jedince pred ustrnutim
v ur¢itém afektivnim stavu. Jejim cilem je udrzovat organismus pfipraveny k Cinnosti s
ohledem na vnitini zdroje, které momentalné ma k dispozici. VétSinou maji lidé tendenci
regulovat proZivani negativnich emoci, obzvlasté¢ vztek, smutek a tzkost, avSak na druhou
stranu tyto emoce mohou byt pro jedince vyznamné a jejich prozivani umoziiuje napiiklad
mnoho kognitivnich benefiti, jakymi jsou uzké zaméteni pozornosti na problém rychlé nalezeni
feseni, privyknutu apod. (Polackova Solcova, 2018).

Polackova Solcova (2018) uvadi, co je zasadni pro regulaci emoci v socialni interakci:

- Nelze eliminovat emoce a afektivni vyladéni, se kterym jedinec do interakce vstupuje.
- Emoce, které se v ramci interakce vynoruji, mohou a nemuseji byt sdélené, vyjadrené
¢i rozpoznatelné, ackoliv jsou pocitované jednim nebo vsemi Géastniky interakce.

- Emoce podléhaji pravidldm vyjadiovani emocniho projevu a pravidllm prozivani v

ramci dané kultury, statusu, socialni a genderovych roli icastnik( interakce.

- Vregulaci emoci hraji vyznamnou roli ostatni psychické procesy, kognitivni a motivacni
faktory, predevsim pak ocekdavani, kognitivniho zpracovani a prace sinformacemi
nebo potreby a cile jednice a podobné.

- Je nutné mit na zfeteli, zda dochdzi k socialni interakci mezi jedinci, ktefi si jsou
vztahoveé blizci nebo vzdaleni a jaké jsou jejich socidlni vztahy.

- Regulace emoci se vZdy vztahuje ke kontextu, situaci a mistu, kde se odehrava. Misto,
kde se citime dobre, které zndme, zndme vztahy v ném, evokuje jiné strategie regulace
emoci neZ situace nova, interakce s nezndmymi lidmi, pred publikem nebo mailo
podobna situacim, se kterymi mame zkusenost.

- Jednotlivé emoce podléhaji odliSné mire regulace, jednotlivé interakce a kontexty
mohou nést jiny vyznam pro uUcastniky interakce. U negativnich emoci bude mira a
strategie regulace odlisna od emoci pozitivnich.

- Raznym emocim odpovida i rlizné neverbalni chovani, které vsak mize a nemusi byt
projevovano.



-V socialnich interakcich se setkavame s rlznymi kombinacemi emoci. V jednom
okamziku se mohou jednotlivé emoce misit natolik, Ze nejsme schopni rozpoznat, kterd
emoce dominuje. Problém mUzZe nastat v interpretaci emoci jak na strané ucastnika
interakce, tak na strané dalsich ucastnikd.

Moznost regulace emoci

Moznosti, kterych lidé vyuzivaji k regulaci emoci je cela fada. V literatufe se nejCasteji objevuji
nasledujici strategie:

- Behaviordlni: zvladani prozivani a ventilovani emoci (napf. fyzické vyhybani se nelibé
situaci, pohyb, sport, cvi¢eni, relaxace, masaze, prejidani, alkohol, drogy).

- Kognitivni a motivacni: zména vyznamu a prehodnoceni afektivni situace nebo cil{
jedince rlznymi zplsoby, nejcastéji prostfednictvim preramovani situace, hledani
pozitiv nebo zmén v pozornosti (zacileni, rozptyleni).

- Socialni: socialni aktivity, vyhledavani pratel, kultura, pozadavky na zmény v
ne/poskytovani socidlni opory.

Strategie zamérené na predchazeni/podnécovani emoce
podle Grosse (1998 in Polackova Solcova, 2018):

- Situacni volba: vyhybani se situacim, objektiim, déjim a osobam, které mohou
vyvoldvat negativni pocity, a vyhledavani situaci apod., které vyvolavaji pozitivni
pocity.

- Situacni modifikace: situaci, ktera vzbuzuje nelibé pocity, zménime na situaci, ktera je
méné neliba.

- Odvedeni pozornosti: premisténi pozornosti na méné neptijemny aspekt situace,
rozptyleni pozornosti nebo cilené zaméreni pozornosti na neemocni aspekty situace.

- Kognitivnizména a pfehodnoceni situace: vztahuje se k prehodnoceni vyznamu situace,
ktery lze popfit, racionalizovat, zlehcit, prerdmovat apod. a ke strategiim, zamérenym
na emocni reakci.

- Modulovat odpovédi: vztahuje se k pfimému ovliviiovani fyziologickych, prozitkovych
¢i behavioralnich odpovédi napfiklad prostifednictvim potlacovani, exprese, ale tfeba i
relaxace, farmak ¢i alkoholu.

Kognitivni regulacni strategie jsou védomé i nevédomé, ale Casto jsou zalozeny na reflexi,
spocivaji v zaméfeni pozornosti na sebe sama, vlastni myslenky a prozivani. Sebereflexe,
vSimavost vici vlastnimu proZivani a mysleni, chovani ¢i motiviim je povazovéna za dilezity
faktor v zivoté jedince, ktery vyznamné zvySuje kvalitu Zivota a dobrou dusevni pohodu (well-
being).

Emoce u déti a techniky prace s emocemi

To, jak déti prozivaji a vyjadiuji emoce, je zCasti ureno vyvojovou fazi, v niZ se nachazeji,
zC€asti se na upeviovani téchto zplisobti prozivani a vyjadifovani emoci podileji i reakce druhych
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lidi, rodina, kulturni vlivy a zkuSenosti z pifedchozi etapy Zivota. Napiiklad se pfed ditétem
nemluvi o tom, jak se rodice citi nebo mu bezdécn¢ sdéluji, Ze n€které pocity jsou nepiijatelné
(Nevztekej se. Nenech se znervoznit. Neni diivod brecet.). Dité potom muze byt zmatené, pokud
jde o pocity obecné.

Pokud se nejedna o pfilis silné emoce nebo afekt, dand emoce jiz opadne, posad’te se s ditétem
neékde v klidu a miizete vyuzit nasledujici postup:

Povézte ditéti, co jste vidéli, slyseli a pocitovali. Napt.: , KdyzZ jsi kficel na Tomika a strkal

jsi ho pry¢, vypadal jsi opravdu vztekle. Tomik upadl a Uplné ho to vykolejilo.”

- Zkuste pocity ditéte néjak vysvétlit. Napt.: Je hrozné, kdyz se s né¢im tak dlouho délas
a pak ti to nékdo rozbije. Vsadim se, Ze jsi musel byt opravdu rozzlobeny. To tedy musel
byt pocit bezmoci!“

- Oddélte pocity ditéte od jeho ¢ind: ,Na tom, Ze se citiS bezmocné a zlobis se, neni nic
Spatného. Nesmi$ ale do déti takhle strkat.”

- Pomozte ditéti vysvétlit, jakym prijatelnéjsim zplUsobem si s emocemi poradi.

- Pomozte ditéti najit praktické reSeni situace, které jeho pocity vyvolava. ,Kde bys to

tak mohl dodélat, aby na to Tomik nedosahl?“ (Cerny, Grofova, 2017).

Jak pracovat s ditétem, které proziva silné emoce

Kdyz vidime dité, jak jej zaplavila vina emoce, tak Ze je s ni zcela identifikovano a ovladano,
zkuste jej privést zpét k tomu, co se praveé ted’ doopravdy déje. Kdyz k vam ptibéhne a sotva
popada dech, vezméte jej laskyplné za ruku nebo rameno a feknéte: ,,Zastav se na chvili.* Pti
silnych emocich a placi je mozné polozit ruku celou dlani doprostied zad.

Zatimco drzite dité za ruku, rameno nebo zada, pozadejte jej: ,,Nez m to vSechno povis, pojd’
se se mnou nadechnout a vydechnout. Nadech — bfisko stoupad — vydech — bfisko klesa. Nadech
jsem tu s tebou — vydech — nejsi sdm. Nadech — jsem u tebe — vydech — poslouchdm t&.“ Toto
détem pomuze vratit se zpét ke svym smyslim, ke svému télovému prozivani. Je to podobné,
jako kdyz my dospéli pocitime do deseti.

Pak dit¢ vyzveme, aby nam feklo, co se d¢je, co proziva. Naslouchdme s plnou pozornosti a
vS§imame si, jak dité dycha (zda je jeho dychani m¢lké, hrudni, nebo zda uz je klidné;jsi). Pokud
ma dite tézkosti emoci pojmenovat, mizeme mu pomoci. Na dité nenaléhejte, nenut'te jejhned
ted’ o vSem mluvit. Je mozné, Ze bude potiebovat urcity ¢as k tomu, aby dokazalo popsat, co
citi a proc.

Zeptejte se ditéte, kde v téle emoci citi nejvice. Kde a na jakém misté se pfesné nachazi, zda je
to misto ohranicené, da se presné urcit. Zjistéte s ditétem, jakou to ma kvalitu (napf. tvar, barvu).

Déti pottebuji védét, ze je v potadku na chvili odejit napi. z konfliktni situace a ziskat tak
prostor nechat emoce utichnout. Nékdy staci kousek odejit do jiné ¢asti mistnosti nebo do jiné
casti Skoly, kde mtze mit dité prostor pro to, aby svou emoci zpracovalo.

Pokud je potieba najit feSeni, vyjasnit nedorozuméni nebo nékomu vyfidit omluvu, nabidnéte s
tim v§im pomoc. Nékdy je to jediné, co déti potiebuji, aby zmobilizovaly svou kapacitu, je
8



pocit, Ze jim je naslouchano, rozuméno a maji podporu (Cerny, Grofova, 2017).
Otazky

Je to pro tebe tézké. ..

Je obtizné...

Vidim, Ze... (jsi smutny; ti dnes neni dobfte...)

Dokazu si predstavit, jak...

Chapu, Ze se musis trapit...

Je ti smutno, kdyz si pfedstavis... (Zze uz nikdy neuvidis...)
M3S chut'... (se pomstit; uz ho nikdy nevidét; zavolat mu...)

Mas rad. .. (hudbu, ptaky, zvitata...)

Otevrené otazky

Vétsina déti ma velky problém si opravdu do hloubky uvédomit, pro¢ prozivaji pravé onen
pocit. Pro¢ se citi tak, jak se citi. Jindy se zase mohou obavat sd¢lit opravdovy diivod, protoze

b 413

se boji reakce rodic¢ii, dospélych. Vynechejte ,,proc®, které mize piisobit jako obviflovani a
pobizi k pfemysleni spiSe nez k citéni, které nas ted’ zajima, a vyzkousejte otazky typu ,,co®,
»copak®, ,jak®, ,,z ¢eho®. Je proto lepsi se laskavé zminit ,,vidim, ze t€ néco trapi“, namisto
abyste na dit& nastoupili s pfimou otazkou ,,Co ti je? nebo ,,Pro¢ jsi tak zamlkly?* (Cerny,
Grofova, 2017).

Vnimam, ze se néco déje. Umél bys mi to néjak popsat?
Rekni mi svymi vlastnimi slovy, ...? (co se d&je; co t& tak roz¢&ililo?)
Co to s tebou déla?

Co se v tob¢ odehrava, kdyz...?

Co jsi citil, kdyz...?

Co sis myslel, kdyz...?

Z ¢eho jsi tak smutny? Tak naStvany?

Co ti nejvic chybi?

Co ti d€la nejvetsi starosti?

Co si o tom mysli§?

Jak to prozivas?

Jak tomu rozumis?

Co si predstavujes?



Z ¢eho mas strach?

Ceho se bojis nejvic?

Nasledujici otazky:

Je néco, co ted’ potiebujes?

Jaké teSeni by sis predstavoval?

Co muzes udélat? Co mizu udélat ja?
Co s tim muzeme d¢lat?

Jak ti mizu pomoci?

Relaxacni cviceni

Cilem tohoto typu relaxacniho cviceni je soustiedit se na jednotliveé ¢asti t€la a uvédomovat si
télesné pocity. Kdyz se chceme uvolnit, ¢asto se ndm stava, ze se o to snazime az prilis a jsme
ve skute¢nosti v jeste vétsim napéti. KdyZ budeme pozorovat, jak se naSe t¢lo chova, pomuze
nam to pfirozen¢ uvolnit a zbavit napéti vSechny ¢asti téla, v nichz néjakou tenzi citime. Toto
relaxacni cvieni provadime vleze nebo v sedé¢.

Dbejte na to, aby vés nic nerozptylovalo. Zkontrolujte, zda je v mistnosti pfijemna teplota. Pro
jistotu méjte pripravenou deku nebo proSivanou piikryvku. Nékteré déti je rady vyuziji, protoze
se diky nim pfi hluboké relaxaci citi jesté prijemné;ji.

M¢jte na paméti, ze Cinnost, ktera bude nasledovat po relaxacnim cviceni, musi byt klidna a

pomala. Jednotlivé odstavce Ctéte velmi pomalu a klidn€. Délejte prestavky, aby dité mélo dost
Casu udélat to, co se po ném zada (Plummer, 2013).

Cviceni 1

,Kdyz citime velkou uzkost, nervozitu nebo napéti, projevuje se to na naSem téle. Svaly nam
ztuhnou a n¢kdy nas i trochu boli. Vnitinosti se ndm stahuji. Citime se zkratka hodné Spatné. Je
pfijemné védét, Ze se dokaZzeme uvolnit... Takova relaxace ndm dodé4 sebevédomi a pocit, Ze
zvladneme 1 véci, které jsou trochu obtiznéjsi.

Az budes piipraveny, pohodIné se usad’ a pomalu zavii o€i.

Vnimej, jak se tvé t€lo dotyka podlahy (kfesla)... Pfesun svou pozornost na chodidla... PIn¢ se
na né soustied’ a uvédom si, co citiS. Jsou tepla nebo studend, jsou zdievénéla nebo t& svedi,
jsou ztuhla nebo uvolnéna? Uvédom si, co vSechno v chodidlech citis. ..

Pomalu své myslenky ptesuit od chodidel k 1ytkiim. JednodusSe opust’ chodidla a soustfed’ se na
lytka. Uvédom si, co v této &asti téla pravé ted’ citis... Zadné pocity nejsou spravné... Viechno,
co citis, je v poradku.

Pfesuil svou pozornost ke kolentim... a jesté vyse az ke stehntim. Vnimej vSechno, co citis...
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Ted’ se soustfed’ na biicho a uvédomuj si, co se déje, kdyz se pomalu nadechujes a zase

vydechujes... Mize$ se soustiedit na ramena... vnimej, jak se vSechno napéti uvolnuje...
Pfesuil svou pozornost na krk a potom na hlavu. Vnimej vSechny své pocity...

Pozvolna se za¢ni soustfed’'ovat na zada... na celou jejich délku... vnime;j, jak se celym tvym
télem rozléva pocit uvolnéni... Ted se soustied’ na své paze... vnimej, co citis..., a potom
piesun pozornost na dlan€... Vnimej své prsty, jeden po druhém... Uvédomuj si v§echno, co
citis...Ted vnimej své télo jako celek. Citis, jak je uvolnéné. Natahni se na podlaze (v kiesle)
auvolni se... S kazdym naddechem do tebe vstupuje pocit uvolnéni. Citis, jak se rozléva vSemi
¢astmi tvého téla... S kazdym vydechem se tvé télo uvoliuje jesté vice... nadech... vydech...
je to jako viny, které zalévaji motsky bieh... Jesté chvili klidné lez a vychutnej si ten pocit
uvolnéni... (Nechte dit¢ v klidu lezet alespoii minutu nebo dv¢.)

Stéle si uvédomuj své télo a zaposlouchej se do zvuki kolem sebe... Zahybej trochu rukama i
nohama... AZ budes§ pfipraveny, otevii o¢i a rozhlédni se kolem sebe... Jesté chvilku lez nebo
sed’. Potom se protahni a zazivej si* (Plummer, 2013).

Cviceni 2

»Posad’ se (lehni si) tak, aby ti to bylo opravdu pohodIné, a pfiprav se na to, ze celé své télo
uplné€ uvolnis... Zaboft se do kiesla nebo do polstaie a sed” (lez) tak klidné, jak jen dokazes...
Soustied” se na své prsty u nohou. Citi§, jak se uvoliuji, jak se v nich rozléva teplo a jak
tézknout... Citis, jak ze svalil na prstech mizi veSkeré napéti, aniz vy se o to samy musely n¢jak

svaly na nohou uvoliuji...

KdyZ mas nohy uvolnéné, zac¢ni se soustfed’ovat na bticho. Citis, ze tvoje bfisni svaly jsou stéle
mekci, Ze se uvoliuji a zbavuji se veskerého napéti... Tvé ruce pohodIn€ spocivaji podél téla.
Citis, jak jsou tézke a jak se v nich rozléva teplo. Prsty u rukou mas lehce ohnuté, ale neni v nich
zadné napéti. ..

Nyni se soustfed’ na sva ramena. Pomalu je zvedni smérem k u$im a vnimej, jak svaly musi
pracovat, aby ramena udrzely nahote... Potom ramena uvolni... a vnimej ten rozdil... Porovne;,
jaké to bylo, kdyz byla napjata, a jaké to je ted’, kdyz jsou uvolnéna... Potom je uvolni jesté
vice, nez to podle tebe viibec jde...

Soustied’ se na sviij oblicej. Citi§ usmév, ktery se ti objevuje ve tvafi... Pomalu se rozléva celym
obli¢ejem, aZ se ti nakonec za¢nou usmivat i o€i... Ted se uvolni. Citi$, jak se svaly v obliceji
uvolnuji, a ptipada ti, jako by tvé ¢elo bylo najednou o néco $irsi a vyssi.

Zamg¢ft svou pozornost na dychani. Nehybej se, pomalu a klidné dychej, a ptitom vnimej vzduch,
ktery proudi do tvého téla... Vnimej, jak zase pomalu proudi ven... Dovnitf a ven, stejné jako
viny u motského biehu... Dovnitf... a... ven... dovnitf... a... ven...

Ted piestait myslet na dychani a vnime;j, jak se tvé télo stale vice uvoliiuje... Zistan tak jesté
chvili a predstavuj si néjaké neobycejné misto, kde bys chtél byt. Jesté chvilicku a budes
pripraveny (jit spat, pustit se do néeho dalsiho apod.)* (Plummer, 2013).
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Cviceni 3
»Sedni si na piijemné misto, zavii si oCi a nasledu;j instrukce.
Ruce:

»Predstav si, Ze levou rukou mackas maly pomeranc. Mackas ho, co nejvic to jde. Mackas ho
tak silné€, az z n¢j jde $t'ava. Silu levé ruky citi§ nejenom v dlani, ale aZ v rameni. Cela tva leva
ruka je napjata. Nyni uvolni ruku a zhluboka se nadechni a vydechni. To samé opakuj s pravou
rukou.*

Paze a ramena:

»Predstav si, ze jsi krdsnd, chundelata leniva kocka. Praveé si hovis§ na parapetu okna, slunicko
sviti a ty se potiebujes pofadné protahnout. Natahni ob€ paze co nejvic pred sebe. Postupné je
stale co nejvic natazené zvedej az nad hlavu. M¢l bys citit silny tah v ramenou. Poté obé ruce
vrat’ stejnou cestou zpét. Zhluboka se nadechni a vydechni, a jesté jednou se znovu protahni.*

Ramena a krk:

,»Nyni si pfedstav, ze jsi Zelva. Jsi na hezkém mist¢, je ti dobie, divas se na svét kole sebe.
Najednou ale uslysis n¢jaky zvuk, a tak se radéji schovas. Schovej svou hlavu do krunytfe — na
hrud’, a ramena zvedni, co nejvic to jde. Zvuk ustal, vystr¢ znovu hlavu z krunyie ven. Po
chvilce ale opét néco slysis, zase se schovej. V poradku, zvuk je pryc¢, vystr¢ hlavu ven, jsi
zveédava zelva a chees védet, co se na tom svéte déje. Zhluboka se nadechni a vydechni.*

Celist:

»Predstav si, ze mas v puse ohromnou zvykacku. Je velmi tvrda a ty ji chceS zuby co nejvice
skousnout. Zatni zuby co nejvice k sobé. Velmi tvrd¢, dokonce 1 tvé svaly na krku jsou silné
napjaté. Povol, nadechni se, vydechni a zkus to jest¢ jednou. Poté se zhluboka nadechni a
vydechni.*

Oblicej a nos:

»Kolem tebe 1éta otravnd moucha. Pravé ti sedla na nos. Snazis se ji zbavit tak, ze co nejvice
nakr¢i§ nos, aby moucha odlétla. Zaroven se u toho na ni hodné zamracis. Hura, podafilo se!
Moucha se lekla a odlétla. Uvolni se. Ale pozor, uz je tady zase a je p€kné drza. Znovu si ti
sedla na nos. Odeze ji stejnym zplisobem jako poprvé! Povedlo se! Nyni se zhluboka nadechni
a vydechni.

Bficho a hyzdé¢:

»tal ses boxovacim panackem. Jen tak si stojis v tréninkové mistnosti a divas se kolem sebe.
Najednou se objevil boxer. Je to Sampion. Je to pro tebe Cest, ze si vybral pravé tebe. Hura,
bude zabava! Musis ale potadné zatnout biicho, aby si boxer mohl dobte zaboxovat. Tvé bficho
je zatnuté, tvrdé jako kdmen. Zatni 1 hyzd¢, boxer té neSetii a dava udery ze vSech stran. Boxer
je spokojeny, dobfe si zaboxoval. Uvolni se. Nadechni se a vydechni. Je tu ale jesté jeho druhy
trénink, a tak znovu zatni bficho a hyzdé€. Box! Parada! Pékny trénink. Zhluboka se nadechnia
vydechni.*
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Nohy a chodidla:

,Predstav si, ze jsi krasny ketik, ktery si p€kné roste v zahradé. V tom piijde zahradnik a chce
t¢ vytrhnout, protoze se rozhodl, Ze misto tebe tam rad¢ji vysazi kedlubny. Ty ale nechces, a
tak se nedas. Mas pékné pevné kotinky. Zatla¢ co nejvice chodidla do podlozky, pokr¢ prsty,
aby ses co nejvice v zeming udrzel. Zatla¢ tak siln¢, jak jen to jde. Dokonce citi$ napéti i \%
Iytkach. Zahradnik tdhne, tdhne, ale ty jsi silny a odolal jsi. Zahradnik si na chvilku odpocine.
Ty si také odpocin a uvolni se. Ale pozor! Zahradnik to jen tak nevzdava. Znovu se té snazi

.....

vvvvv

ketik a ze si t¢ na zahradce nechd. Zhluboka se nadechni a vydechni“ (Bélohlavkova, 2017).

Nacvik dychani

Zklidiiyjici dychani nam pomaha ke snizeni napéti v situacich, kdy se citime uzkostné. Jeho
vyhodou je, Ze miize byt velmi nendpadné, tedy ze jej lze pouzit 1 pfed pisemnou zkouskou
apod.

Nacvik se provadi vzdy nejprve vleze, poté vsed¢ a nakonec vestoje. Jakmile si projdete t€mito
ttemi fazemi a relaxace se bude dafit, dit¢ si mize dal ve vSech moznych polohach a situacich,
do kterych se v priibéhu dne dostane (napt. ve fronté na obéd nebo o prestavce v lavici).

Nejprve se zacne v poloze v leze s néjakou oblibenou plySovou hrackou nebo malym
polstatkem. Dité si lehne, hracku si polozi na bficho. Pfipadné staci, kdyZ si na bficho polozi
svou ruku. Zavite oci a klidné dycha. Poté se soustfedi na své bficho a snazi se vést nddech do
n¢j, tedy ze pfi nadechu se btisko zveda nahoru (plysak ,,jede vytahem nahoru®). Pocitejte
béhem nadechu do tfi. Poté nasleduje vydech, ale mnohem pomaleji nez nadech. Vydech se
snazime vést tak dlouho, neZ dit¢ napocita do Sesti. Pokud se nedafi tak dlouhy vydech, mél by
byt minimalné do tii, jako nadech. Nikdy ne kratsi. Pii vydechu ,,jede plysék vytahem dola*,
biicho tedy klesa. Pozornost by méla byt vénovana dychani. Mélo by byt klidné a uvoliujici.
Trénink se mize provadét 1 nékolikrat denné, aby se to ditéti casem datilo provadét a aplikovat
takika automaticky (Bélohlavkova, 2017).

Meditace

Dal$im zpusobem, jak mizeme détem pomoci, je seznadmit je s meditaci. I docela malé déti
dokazou diky meditaci ziskat vladu nad svym myslenim a emocemi, 1épe uchopit a ptijmout
sebe sama a byt Stastnéjsi. Dechova a vizualiza¢ni cviceni predstavuji prvni kriicky ke skute¢né
meditaci. Jsou-li doplnény ptibéhy, pak poméhaji upoutat pozornost ditéte, prodlouzit dobu, po
kterou se dokaze sousttedit, prohloubit schopnost koncentrace a rozvinout sebediivéru, ktera
prameni z té€chto schopnosti.

Ackoliv je praktikovani meditace Casto spojovano s filozofiemi a ndbozenstvim Vychodu,
kazdy z nds ma vrozenou schopnost meditovat. VSichni zname uklidiujici pocit, kdyZ se zcela
ponoiime do néjaké ¢innosti — pii poslouchani hudby, pozorovani uméni nebo piirody nebo
kdyz délame néco, co nas moc bavi. V takovych chvilich se citime naplnéni klidem, radosti a
laskou. Cvicenim si miiZeme tento stav navodit 1 v béZném Zivoté, takZe se postupné stane nasi
soucasti, a nikoliv jen ob¢asnou kratkou zkuSenosti.

13



Détem je dobré pojem meditace vysvétlit naptiklad jako cestu plnou dobrodruzstvi nebo objevi.
Na ptikladech nebo prostifednictvim ptibehu jim ukazat, v em to pro né mize byt uzitecné. Je
dobré dat jim také prostor, aby samy ftekly, co ej napadd, kdyz se fekne relaxace nebo
odpocinek, meditace nebo piedstavivost.

Pfi cviceni je také dulezité, aby se déti citily bezpecné a védély, ze mohou kdykoliv piestat,
jakmile jim to za¢ne byt nepiijemné nebo se budou citit unavené. Vzdy détem znovu
pfipominejte, Ze je Uplné v pofadku, pokud cvi€it nechtéji, nebo jim to nejde a potiebuji vice
¢asu nebo pozornosti. Nikdy je do cvi¢eni nenutime. Nékteré déti to miluji, nékterym to vibec
nic netika.

Nejlepsi je vyhradit si na fizenou meditaci s vaSimi détmi 5—10 minut denn¢. Délka, po kterou
déti u meditace vydrzi, je samoziejmé u kazdého ditéte jind, ale brzy samy poznaji, kolik minut
je pro n¢ vhodnych, podle toho, jak jim to bude piijemné. Kvalita meditace je mnohem
SnaZte se cviCit na stejném misté. V§imejte si spole¢né s détmi, zda se jejich proZitek béhem
cviceni postupem ¢asu méni.

Pfi meditaci mize dit¢ sedét ale 1 lezet. Dulezité je, aby to pro n€j byla pohodlna poloha, ve
které je uvolndné, ale aby jeho mysl byla zaroveti pii plném védomi. Uplng nejlepsi je sedét
zptima bud’ na zemi na polstaiku, nebo na posteli, bez opory pro zdda. O¢i mohou byt zaviené
nebo oteviené, a ruce voln€ spoc¢ivaji v klin€ nebo s dlanémi na kolenou.

Pokud provazite dit¢ meditaci, mluvte velmi pomalu a uvolnéné a obcas udélejte pauzu, aby

-------

predstavu. Rovnéz je dilezité, aby dité véde€lo, ze je Gplné piirozené, kdyz jeho mysl odbiha
nebo ji néco vyrusi, a Ze kdyz se to stane, staci se jednodusSe s pozornosti vratit ke svému télu
tieba ptilozenim dlané na biisko (Cerny, Grofova, 2017).

Meditace s bilym svétlem

Postavte se do uvolnéné pozice a za¢néte rukama a nohama houpat do stran. Poskakujte,
pohupujte se a kyvej, jako byste byli vétrem.

Vnimejte chvéni, jak energie proudi od Spicek prstii na nohach pies celé nohy, boky, bficho,
paze az ke krku a odchazi vrcholem hlavy ven.

Zkuste toto chvéni setiast, zatieste hlavou, jako byste nejdiive fikali ano a pak zase ne. Zatieste
pazemi. Zatieste nohama. Jako byste pravé vysli ze sprchy a snazili se setfast ze svého téla
vSechny kapky vody.

Pak se pomalu posad’te na zem, s nohama jednu pies druhou. Nechte paze klesnout kolem bokt
nebo do klina. Zaviete si o¢i a zacnéte naslouchat svému dechu.

Vnimejte, jak se vaSe biicho zveda jako velka hora, a pak nechejte vSechen vzduch opustit vase
bficho s hlasitym ,,puff!*. Potom se znovu zhluboka nadechnéte nosem az dold do bficha.

Nechte své bficho zvedat a klesat. Po chvili moznd budete mit pocit, jako by se jemné
pohybovalo, jako pfi tanci. Moznd i zaslechnete jemny zvuk, jak vzduch prochazi vasim nosem.
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Vnimejte pfirozeny rytmus naddechu a vydechu, jak vchazi a opousti vase télo. Jako viny, které
omyvaji bifeh moie nebo ocednu, které prichazeji a odchazeji, zas a znovu, zas a znovu. Mozna
pocitite brnéni nebo chvéni nékde v téle. Mozna budete mit chut’ se kyvat ze strany na stranu.
Nebo jemné hybat rukama. Dopftejte si cokoliv, co se vam bude chtit d¢lat.

Usmeéjte se. Nechte, at’ se na vasi tvafi vytvori ten nejvetsi ismeév. Ted’ si predstavte, ze jasné
zatite. Predstavte si, ze jste obklopeni tim nejkrasnéjSim svétlem. Svitite jako svétluSka. Zatite
do vSech stran. Od hlavy az k paté. Kazda cast vaSeho téla je obklopena bilym svétlem.

Ted’ si pfedstavte svou oblibenou barvu. Jakoukoliv barvu, kterou mate radi. A nechte ji naplnit
svou mysl. Sami pro sebe si opakujte nazev své oblibené barvy. At uz je to jakakoliv barva,
opakujte si jeji jméno nahlas.

Bilé svétlo kolem vas zafi a zméni se ve vasi oblibenou barvu. VEédéli jste, ze miizete zafit
jakymkoliv barevnym svétlem, kterym cheete?

Kdykoliv mizete zménit barvu svétla. A toto svétlo vas bude chranit. Znovu vnimejte sviij dech.
Vnimejte, jak se zveda a klesa vaSe bficho.

Reknéte nahlas: ,,Jsem v bezpeci. Chrani mé svétlo, které je kolem mé.* (Cemy, Grofova,
2017).

Meditace s kouzelnym stromem

Postavte se. Protahnéte si ruce a nohy. Prsty na rukach a na nohach.

Postavte se do tvaru X, jako byste se chystali délat akrobacii. Napnéte vSechny svaly na vSech
koncetinach. Potom je povolte. Ucitite mozna jemné chvéni ve svém téle.

Poté se posad’'te s nohama kiiZzem, nebo si lehnéte na zem. Zaviete o¢i a nechte se kolébat
vlastnim dechem. Nechte, at’ vase bicho klesa a stoupa s kazdym nadechem a vydechem. Nijak
jej nefid’te ani neovliviiujte. Vase télo vi, jak pottebuje dychat. Jen vnimejte pfirozeny rytmus
sveého dechu.

Dovolte celému télu, aby se uvolnilo. KdyZ budete citit potfebu, mizete se jesté protahnout
nebo pohnout. Jde o to, abyste byli co nejvice v pohod¢ a uvolnéni.

Ve své mysli si pfedstavte dlouhou, kroutici se cesti¢ku, kterd vede hluboko do lesti. Na jejim
konci vidite velké stromy, rostliny a krasné kvetouci kvétiny. Pomalu se po té cesticce vydejte.
Jak kracite smérem k lesu, narGistd ve vas zvédavost. Vnimejte vSechny barvy a zvuky.
Vnimejte, jak voni kvétiny, trava. Dotknéte se stromii. Ochutnejte ovoce, které zahlédnete podél
cesty.

V jednu chvili dojdete k velkému stromu. Je mnohem vyss$i a star§i nez ostatni stromy. Jeho
listy zaii zlatym svétlem. Ma na sob¢ kvéty, ovoce a listy riiznych barev. Je to Kouzelny Strom.
Obejméte ho.

Predstavte si, jak zaCnete pomalu obchazet kolem jeho kmene. Udé€lejte dvé az tii kolecka.
Zastavte se nakonec pied stromem a tfikrat na n¢j zat'ukejte a pockejte.
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Po par vtefinach se oteviou tajné dvete v kmeni. Vstupte dovnitt. Toto je vase vyjimecné a tajné
misto. Tady si mizete hrat, snit, tvofit. Dobie si to tu prohlédnéte. Jak to tam vypada? Jak to tu
voni? Jaké zvuky slySite ve vaSem tajném miste?

Ptedstavte si, co vSechno byste tu chtéli mit. Cokoliv, po ¢em zatouzi vase srdce. VaSe oblibené
jidlo. Vase oblibena hudba. Vase oblibené knihy nebo obrazky. Mohou to byt vase oblibené
hracky. Je jenom na vas, jak to tady bude vypadat. Cokoliv si budete prat, aby se tu stalo...jen
si to predstavte. Potom — fliiii — bude to tam! Muzete k tomu pouzit i svou kouzelnou hilku
nebo svlj oblibeny kamen nebo krystal. Nebo mulzete jenom fici: ,,Chci, aby...* Vytvofte si
tento prostor presné takovy, jaky si ptejete, aby byl.

Kdykoliv sem do néj mitizete ptijit. Kdyz budete chtit odejit, vyjdéte dvefmi v kmeni stromu a
jemn¢ je za sebou zaviete. Obejméte kmen stromu a tiikrat ho obejdéte. Podékujte mu a rozlucte
se.

Pomalu se za¢néte vracet stejnou cestou, kterou jste sem piisli. Kdyz se dostanete na misto, ze
kterého jste vysli, zahybejte prsty na nohach a na rukach. Zvolna oteviete oci a vrat'te se ze své
dobrodruzné vypravy zpét do vaseho mista (Cerny, Grofova, 2017).

Regeni problém{

V zivoté se vSichni dostavame do riznych situaci, které s sebou pfinaseji spoustu emoci. Tyto
situace mohou s sebou nést také problémy a vyzvy, které je tieba fesit. Casto je potieba
zaujmout n¢jaké stanovisko, zvazit své pro a proti a vybrat tu nejlepsi moznost feSeni. A to se
také ne vzdy musi podafit. Nékdy se stane, ze si myslime, ze to feSeni, které jsme pouzili, je
jediné a spravné, a po Case se ukaze, ze tomu tak opravdu nebylo. A to neni chyba! Je tieba to
brat jako zkuSenost, ze které se miizeme poucit. Lid¢ jsou omylni a d€laji véci, které se ne
vzdy musi podafit.

Pro feSeni problémil je mozné pouzit nasledujici kroky:

1. Zastav se a premyslej
2. Zvai moznosti

3. Rozhodnise

4. Jednej

Zastav se a premyslej — tento krok je velmi t€zky. Pro fadu lidi je narocné uvédomit si, dojaké
situace se dostali a co to s sebou miZe dale nést za problémy. VéEtSinou nemysli na disledky, a
tak jednaji zbrkle, coz ¢asto nedopada dobte. Proto je kladen diiraz na zastaveni se a ponechani
si Casu, nez se zacne jednat. Dit€ se mlzZe tfeba prodychnout (pouzit techniku zklidiiujiciho
dychani), napit se, poprosit o trochu ¢asu k rozhodnuti — to vSechno jsou zplisoby, jak ziskat
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trochu Casu a moznost zastavit se, nez si promyslime, jaké moznosti feSeni dané situace
mame. Po chvili Ize pfemyslet o tom, co je dany problém. SnaZime se jej co nejkonkrétnéji
pojmenovat.

Zvaz moznosti — v tomto kroku je potteba vymyslet vSechna mozna feSeni, ktera dité
napadaji, at’ uz jsou doba nebo Spatna, muze to byt i tteba na prvni pohled naprosty nesmysl.
Nejlepsi je, kdyZ je moznost si tato feSeni napsat pro sebe na papir.

Rozhodni se — je potieba premyslet o diisledcich kazdého zpiisobu feseni z druhého kroku.
U kazdého zpusobu je potieba zvazit, co to s sebou nese za vyhody a nevyhody. Lze si u
kazdé moZnosti poznamenat pozitiva a negativa a rozhodnout se, které¢ z moznych feseni je
nejvyhodnéjsi. Zaroven je moznost také si u kazdého feSeni poznamenat, jaké pocity by to
u ditéte vyvolalo.

Jednej — vyzkouSet zvolenou moznost (Bélohlavkova, 2017).

Pét kroku ke zkroceni vzteku

1. Zjisti, co té spolehlivé ,,vytaci“ — nejspis dokazes vyjmenovat par véci, které té v
minulosti nastvaly. A mozna je ten seznam celkem dlouhy! Pfedstav si tyhle situace
jako ,spoustéce” svého hnévu, takova tlacitka. Kdyz je nékdo zmdackne, hned
vystartujes. Tady je par spoustécu, které u déti ¢asto vyvolavaji vztek:

- nékdo jim bere véci,

- néco jim pripadd nespravedlivé,

- nékdo jim nafizuje udélat néco, do ¢eho se jim nechce,

- nékdo jim zakazuje délat néco, co by délat chtély,

- ostatni je nepfiberou ke hie nebo k néjaké Cinnosti,

- vidi, Ze jiné dité podvadi nebo popichuje ostatni,

- nékdo je sekyruje,

- nékdo je kritizuje,

- nedostava se jim dost pozornosti,

- nékdo mluvi urdzlivé o jejich rase, nabozenstvi, vzhledu a dalSich osobnich vécech.

Pomaha, kdyz ¢lovek své ,,spoustéce” zna, protoze pak se nad nimi mize zamyslet.
Mozna by se dokonce hodilo napsat i jejich seznam. Kdyz pak né¢kdo zméckne
nektery z tvych spoustécli, muzeS se prosté zarazit, zhluboka se nadechnout a
ovladnout se. Jenom proto, ze t¢ néco vytacelo v minulosti, se tim nemusi$ nechat
rozhodit ted’.

2. Nauc se poznat ,,varovné signaly vzteku”, které vysila tvoje télo — kdyz budes
davat dobry pozor, vlastni télo ti prozradi, Ze se zac¢inas zlobit:

- mozna té zalije horko,

- moina se zacnes trast,

- mozna ti pfipada, Ze tvoje myslenky zbésile vifi,

- moina té rozboli hlava nebo bficho,
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- moznd znervdznis, pripadas si bezmocné nebo mas pocit, Ze prasknes,
- moina se ti chce kficet nebo brecet,
- mozna se ti ruce bezdécné sevrely do pésti.

Az se ptisté rozzlobis, soustfed’ se na télesné zmény, které v tobé hnév vyvolava. To
jsou tvoje varovné signaly. Mysli na n¢ jako na sviij osobni poplasny systém.

Zastav se a zamysli se — vztek je zaludnd emoce. Dokonce bychom ho mohli nazvat
,mistrem prevlekt*. To proto, Ze vztek byva ¢asto jen maska, za kterou se skryvaji jiné
pocity.

Maskovani je déje proto, Ze nam né€kdy de€la potize ostatnim pocitim cCelit nebo o nich
mluvit. Je snazsi se rozzufit nez si pfipustit, Ze t€ néco zklamalo, zarli§ na nékohonebo
se stydi§ za néjaky svijj Cin.

Vztek nékdy slouZzi jako zastérka za:

bezmoc

strach

smutek

stud

zklamani

Zzarlivost

provinilost

Az se pristé nasStves, zastav se a zamysli se nad tim, co se déje. Poloz sis nésledujici
otazky: ,,Co ptfesn¢ se stalo, Ze me to tak nastvalo?*
,Co jeste jsem citil, kdyz se to stalo?*

Kdyz si odpovis na tyhle dvé diilezité otazky, mozna Iépe pochopis svoje pocity a ptijdes
na to, jestli by nebylo dobré promluvit si s nékym o tom, co se déje. A navic budes
pfemyslet, takZe v tob¢ nebude jen neovladatelné naristat vztek. Na druhé strané, mozna
mas jenom vztek! I v pfipad¢€, ze opravdu citi§ predevsim vztek, je dobré se zarazit a
poptemyslet o téch dvou otazkach. Kdyz to ud€las, miize ti to usnadnit dalsi krok.

Ovladni svlj hnév — jakmile se té zmocni vztek, nedavej mu volny prichod. Misto
toho, jestli je to jen trochu mozné, se dostan od ¢lovéka nebo od véci, ktera té
navztekala, pryc. Pokud se zlobi$ na ucitele, rodi¢e nebo jiného dospélého, je lepsi
nejdriv fict: ,,Potfebuji chvilku na to, abych se dal dohromady,” nebo: ,,Dejte mi
minutku, abych se uklidnila.” Kdyz se zlobi$ na kamarada, muzes fict néco
podobného. Nebo staci prosté ozndmit, Ze potrebujes pauzu. Vydej se do nejblizsi
koupelny a oplachni si obli¢ej studenou vodou. MUzes si dat i par douskl vody. (To je
rychly zpUsob, jak vychladnout). Nezapomen dychat! Par hlubokych nadech ti
pomUze vydistit si hlavu. A pfipomen si: ,,Mam silu zkrotit sviij vztek.”

Rozhodni se, co udélas — jakmile se uklidnis, je ¢as rozmyslet si, jak se postavis k tomu,
co té rozéililo. A néco udélat je dlleZité, protoZe to znamena, Ze k problému pristupujes

18



aktivné. Hlavni je nevybrat si negativni postup, jako tifeba, Ze nékoho napadnes péstmi

nebo slovy. Chcees se rozhodnout spravné, ne Spatné. Kdyz se rozhodnes spravné, ukazes
svému vzteku, Ze to mas na povel TY.

T¥i pozitivni véci, které lze udélat:

Vymluv se z toho — klicovym slovem je tedy mluvit. Kdyz ma ¢lovek vztek byva v
pokuseni jeCet nebo kiicet. Nebo se stdhnout do sebe a s nikym se nebavit. Radéji si
zkus s n€kym promluvit o tom, jak se citiS. UZ vi§, Ze rozhovor se vstficnym dospélym
muze pomoct. A rozhovor s kamarady taky, zvIast’ s témi, kteti uméji dobte poslouchat.
Pozédej je o radu. Nejde o to, dostat je ,,na svou stranu‘ proti nékomu jinému. Jde o to,
abyste dali hlavy dohromady a vyfesili problém rozumné a u¢inné.

Dej najevo sviij postoj — dejme tomu, Ze se zlobis, protoze t€ nékdo urazil. Povéz tomu
Cloveku, jak se citi§. Miizes fict: ,,Nelibi se mi to, co jsi fekl. Zaslouzim si vic respektu.*
A jestli se k tomu n¢kdo zachoval nespravedlivé, mazes sviij ndzor vyjadiit napiiklad
takhle: ,, Tahle situace neni fér. Chci ti povédét, co se doopravdy stalo.*

Vyjadri svoje pocity — hodné lidi uz ptislo na to, ze vypsat se ze svych pocitl je jeden z
nejlepSich zplsob, jak s nimi naloZit. Mazes si je zapisovat do deniku nebo tfeba do
diare. Nebo muzes slozit pisnicku, pfipadné 1 baseit. MizeS popsat, jak se citi§ a co
delas, kdyz mas vztek, nebo dat dohromady seznam toho, co mtize$ udé€lat pro zménu
negativnich ,,vztekovych zlozvykt“, které moznd mas. Jestli vSak radéji vyjadiujes
svoje pocity pomoci kresleni, malovani nebo néjakym jinym vytvarnym zptisobem, pust’
se do prace s hlinou nebo néco vyrob ze dieva. Muzes se taky chopit hudebniho nastroje
nebo se dat do zpévu, a tim vyjadrit, jak se citi§ (Verdick, Lisovskis, 2014).
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EVROPSKA UNIE b
Evropské strukturalni a investiéni fondy

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani

Shrnuti

Pro préci s emocemi u déti je velmi diilezité znat vSechny znaky a télesné vjemy emoci.
Naugit se je poznat, popsat a vnimat. Cim diive détem pomiZeme rozpoznat podstatu
vzniku emoci a ukazeme jim zplsoby, jak s nimi zachazet, tim mensi bude riziko, Ze si
vytvoii obranné mechanismy potlaCovani emoci, vytésnovani, emocnich blokii a zranéni.
Jesté nez k samotné praci s détmi pristoupime, musime také umeét vnimat své vlastni
emoce a aktualni prozivani, abychom mohli adekvatné¢ ditéti pomoci a vnimat jeho
potieby.

Otazky a ukoly &

Jaké jsou podle Paula Ekmana zakladni

emoce? Popiste znaku strachu na tvafi.

Jaké jsou moznosti regulace emoci?

Uvedte zédkladni kroky pfi praci s ditétem, které proziva silné
emoce. Proc¢ jsou lepsi oteviené otazky?

Uved’te oteviené otazky.
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