EMOCE

Komunikace s ditétem:
- Stejnd Uroven pozic (sedime stejné vysoko, diepim u ditéte)
= Bezpecnd poloha obou, stabilita, uzemnéni (pevné kotvim nohy na
podlozku, dobfe sedim na Zidli)
- Oc¢ni kontakt — divat se na dité, divat se s ditétem na néco, cekat na oc¢ni kontakt,
délka o¢niho kontaktu
- Osloveni —jméno, doptat se na podobu jména
- Ton hlasu — pfijemny, vécny, diraznéjsi
- Casovy prostor — jak dlouho tu spolu budeme, mdzeme byt?
- Naslouchani — aktivni naslouchani, konstruktivni naslouchani
- Téma bezpeci komunikace — kdyz chces nemusis fikat, mGzes fict, zeptat se,
opakované se zeptat, zadat o vysvétleni, nic neni Spatné, nehodnotime, unava,
oslabend pozornost - normalizovat....
- Stfidani komunikacnich prostfedk( — rozhovor, hra
- Pozornost — udrZeni pozornosti, ovérovani si pozornosti, pferuseni

Metakomunikace:
- Mluvime o komunikaci - jaké to je, kdyZ se spolu takto bavime, co bychom
potfebovali, abychom tady spolu mohli dobfe byt
- Dité vi, co se déje — pro¢ s nim mluvime, jaky mame cil
- Uvédomujeme dité o potiebé zpétné vazby — Ze se na ni budeme ptat
- Mléeni je akceptovano
- Otdzkou vnést, co asi dité citi? Vnést, jak to prozivam ja

Neverbalni komunikace:

- Mimika — zvyraznéni emoce, zmirfiovani emoce

- Gesta —zvyraznéni gesta, zopakovani pohybu

- Vzbudit pozornost

- Ocekavanost gest a pohybl — u déti traumatizovanych dulezité

- Gesta a mimika doplnék k vyznamUm feceného ( , fikate, Ze to vase prozivani je tak —
vinovka rukou.

- Gesta jako znameni, ukazatele (ticho; bylo/bude; stop; dej znameni, Zze mé slysis; je
to OK, neni to OK)

- Doteky (dotykam se tebe, dotykdm se sebe, predstavuju si dotek, dotek - hracka)

- Prace s dechem

Prehled efektivnich komunikaénich dovednosti:

1. Vidim(slysim), Ze.... (popis,konstatovani)

2. Je....;Je potreba....; Tohle délame (tak a tak); PomUze, kdyz.....;
Kdyz...,tak...(informace,sdéleni — obecna platnost, pozitivni sdéleni)
Ocekavam, ze..., Pomohlo by mi, kdyby...(vyjadfeni vlastnich ocekdvani a potieb)
4. Udélas to tak...nebo tak? MUzes si vybrat. (MoZnost volby dle vyspélosti ditéte)
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5. lirko! (dvé slova)
6. Costim udélame? A co si o tom mysli$ ty? Co navrhujes, co navrhujete? (prostor pro
spolupraci a aktivitu ditéte)

Emoce klienta:
Nebat se emoci. Normalizujeme emoce - rozumime tomu, Ze klient proziva (hnév, zlost,
strach, odpor, vztek, znechuceni, Ihostejnost). A soucasné to neznamend, Ze normalizujeme
to, jak se tfeba zachoval (Ze bouchnul, kopnul...).
- Emoce u druhého:
- Vidim, slySim, jak ......je to ted pro tebe asi tézky, slozity, nejednoduchy....
- Délas....vidim, jak silné tou tuzkou kreslis,...vidim, jak sis Guuplné moc potfeboval
dupnout...., vidim, Ze se chytas za hlavu...
- Nevim jisté, ale vidim slzy?
Emoce nase:
- Jak to povidas, taky jde na mé Uplné vztek, Uplné ti rozumim, Ze toto jsi prozival
- Kdybych byla v tvé situaci, taky by mé to nastvalo. Clovéka nastve, kdy? maluje
obrazek a pak nékdo pfijde a roztrha ho. Méla bych v sobé asi hodné
vzteku...moznd i mrzeni....
Preiiti silnych emoci:
1. Zastavit situaci (chytit, srovnat pozice, vhodny tén)....“Péto vidim té, slysim té, zastav
se, jsem tu s tebou, nadechni se a vydechni, povidej, dobre...zopakuiji, co fikas...
2. Stabilizace —télo: zastav se, pojdme oba, chytneme se..., chytni mé..., chytni se... ;
télové prozivani (dech, zklidnéni pohybu, projiti se — dozvuk neklidu)
3. Pojmenovéani emoce —,,Co té rozrusilo? Co se v tobé ted déje? Z ¢eho mas strach?
Povi$ mi, jak ti je? POZOR na NEvhodnou formulku PROC!!!
4. Lokalizace emoce — télesné prozivani — opecovani tohoto mista. Pracovnik: ,Ta zlost
Sla Uplné do pésti. Bylo vidét, Ze bys nejradéji do néceho praskl“ Klient:” Jo, skoro
takto bych mu dal.” Ukazuje, jak by mu dal. Télesna energie a napéti tim klesa.
5. Pomoc urdit prozivani:
Je pro tebe tézké
Je obtizné
Vidim, ze
Dokazu si predstavit
Chdpu, Ze se musis trapit
Jsi (smutny, nastvany, znepokojeny)
Je ti smutno, kdyz si predstavis
M3as chut...se pomstit, udélat
i. Masrad...
6. Dotaz na prozivani:
a. Cose déje ted?
Co to s tebou déla?
Co se v tobé odehrava, kdyz?
Co jsi citil, kdyz..?
Co sis myslel, kdyz..?
Z ¢eho jsi tak smutny?
Co ti nejvic chybi?
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h. Jak tomu rozumis?
i. Co sipredstavujes?
j.  Co potrebujes?
7. Reseni:
a. Jaké reseni by sis predstavoval?
b. Co mlzZeme udélat?
c. Costim mlizeme délat?
d. Jak ti mGZu pomoct?

Co NEPOMAHA:
- Plané nadéje (to bude dobry, to dobte dopadne, ...)
- Popirani ( nebreg, ty jsi pfece drsnak, to das, nic se ti nedéje)
- Bagatelizace (toto nejsou problémy, jsou horsi véci, co se tady dozvidam; tak toto
ani resit nemusime, to je jednoduchy a jasny, feknu ti jak...)
- Ignorace (nijak nereaguji na proZivani ditéte)

Konkrétni prace s emocemi:

Emoce:

Terapeut: ,Rika$/ slysim/ vidim, ze mas EIO8H.

Dité: “Nejradsi bych ho ...“ (naprazena ruka)

Terapeut:” No vidim, Ze bys mu jednu nandal, takovou mas zlost.”

Dité: “Jo, ale to nejde...” dité pocituje Ulevu, Ze je pochopeno, neni se zlosti
samo.”

Terapeut:“ Jo, to nejde, ale chapu, Ze mas chut to udélat. KdyZ mi nékdo
rozslapne, co zrovna postavim, to hodné rozzlobi.”

Dité: “To teda, stavél jsem to hodinu. Ach jo.”

Terapeut:“Achjo... [

Dité:“ No necham to uz, “

Terapeut:“ Jo, to ddva smysl, ted uz by to mozna nebylo ono.”
Dité:“Nebylo, zitra “

Terapeut:“Tak fajn, to je fakt, Ze zitra m{ze$ mit vic ndpadd.”
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- Objevit je, normalizovat, pfijmout.

- Jakjsou prozivany?

- Jak a kde jsou v téle?

- Jak je projevovat s ohledem na druhé?

- — zkompetentriovani klienta — hleda s nasi podporou feSeni sam nebo
nabidka feSeni — volba moZnosti

- Odzit zmrzlé emoce.

V.Cerny, K. Grofova (2013). Déti a emoce. Brno:Edika. (str. 11- 17)
Otazky, které oteviraji prostor k vyjadreni emoci:

- Jaktited je, jak ti vtom je?

- Jakto citis?

- Cotostebou déla?



- Cojsicitil?

- Cosevtobé odehrava?

- Jakjsi to prozival? Jak to ted prozivas?
- Co se ti honilo hlavou?

Jak pomoci druhému urcit, co proziva:
- Vidim, Ze jsi sklesly, mozna smutny?
- Dokazu si predstavit, Zze v této situaci je ¢lovék hodné prekvapeny..
- Toto mUze byt pro ¢lovéka v této situaci zmatené,...smutné,... radostné

Konkrétné:
- Vidim, Ze places (smérujem k emocnim projevim)
- Slysim, Ze sis povzdechl (sméfujem k neverbalnim projeviim)
- Uf, teda...
- Vidim, Ze se drzis za bricho (sméfujem k télesnym prozitkiim)

Otdazky:
- Co by ti ted pomohlo, aby ti ...bylo lip, byl jsi klidnéjsi, abys mél lepsi naladu...
- Co muZzes udélat proto, abys ....
- Jak ti ted mdzu pomoci ja?
- Co muZeme ted pro to udélat?
- Je nékdo, kdo by ti mohl pomoci? S kym bys to mohl sdilet?
- Co té kolem toho napada?

Pfi vyrazném zaplaveni emocemi:
- Kleknout k ditéti na jeho uroven, chytnout ho, zastavit
-, Tak, zastav se, nadechni se prvné. Jo, takto, ...pojd spolecné se nadechneme a
vydechneme... tak, posloucham té&, ted mi fekni, co se déje...”
- Pozor na vlastni Sok - reaguju vyplasené:“Jeziiiisi, co se stalo, pane boze, ...mluv,
délej...tece ti krev”. Zastavit sebe: Nadech, vydech; Zkoncentrovat se tady a ted;
uzemnit se; stabilizovat se...dle situace.

Zkouseni modelovych situaci, nacvik novych dovednosti:

- Zamérte se na pokroky, sledujte malé kroky.

- Hledejte, co malého se zadafilo. To si popiSte, nebagatelizujte.

- Pozitivni zpétna vazba vede nasledné k pfijeti i toho, co se ne tak zadafilo.

- Pristupujte k sobé s vlidnosti a ohleduplnosti.

- Zacnéte trénovat v prostiedi, které je pro vas bezpecné a jisté, v situacich, které nejsou
komplikované Ci pfimo krizové.

- Je prirozené, Ze se mlzete citit nepfirozené.

- Po modelové situaci si feknéte, jak se citite. MlzZete se citit dobre i neprijemné.

- Pfi praci ve skupiné se inspirujte ndpady ostatnich, poskytnéte zpétnou vazbu, ocente
— feknéte, co je pro vas inspirativni. | zcela nepodafend modelova situace ma pozitivni
vyznam — ptinasi informaci o tom, jak se v takové situaci citime, jak se muze citit klient,



pfindsi minimalné Uvahu nad tim, jak by Sla situace zvratit. UmoZniuje pfemyslet nad
dalSimi postupy. UmozZniuje nam nahlédnout do sebe a otevird otazky, jak osetfit sdm
sebe, co prozivdm v dané situaci a jaké mam zdroje, co mi m{ize pomoci.

- Zkouseni si pfimo modelové situace umozni vytvofit konkrétni situaci a té se drzet.
Pokud ve skupiné rozvijime a feSime obecné moznosti toho, kam by se situace mohla
odvijet, je tézké situaci uchopit a konkrétni dovednosti vyzkouset. Proto byly odpovédi
na obecné otdzky pro mé velmi naro¢né zodpovédét. Na modelové situaci bychom na
téma jasnéji nahlédli v rdmci konkrétniho prikladu.

- Hlidejte si svoje potfeby — sledujte peclivé svoje télesné a emocni prozivani a pecujte
o svoje zdroje. Myslete na svij ledovec.

- Nespéchejte na feseni. V ucebnici Kognitivné behavioralni terapie (Judith S. Beckova,
2018, s. 30) je uzite€na ,zvladaci karticka“: ,,Mym cilem neni vylécit tohoto pacienta
béhem dnesniho dne. Nikdo to ani ode mé neocekdvd. Mym cilem je vytvorit s nim
dobré pracovni spojenectvi k tomu, abychom resili néjaky jeho problém a abych si
zlepsil své dovednosti v kognitivné behaviordlni terapii“ Myslim, Ze je uzite¢nd celkové
v praxi pomahajicich profesi. Pro ucitele: “Mym cilem neni naucit tohoto Zaka vSechno
tento den....“ Pro socidlniho pracovnika:“ Mym cilem neni zachrdnit dnes dité z celé
této situace...”

Publikace k tématu emoci:
Pro nejmensi:

g s poirt

e vztekem?

GEISLER, Dagmar. Co si pocit se vztekem? Pielozil Marie VOSLAROVA. V Praze:
Pasparta, 2019. ISBN 978-80-88290-38-4.

KREUL, Holde. Jak se citim: emocionalni rozvoj pro déti od péti let. llustroval Dagmar
GEISLER, ptelozil Marie VOSLAROVA. V Praze: Pasparta, 2019. ISBN 978-80-88290-23-
0.
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PYM, Christine a DAYNES, Katie. Co jsou to pocity?: prvni otdzky a odpovédi. Ptelozil
Josef VYSKOCIL. Kuk pod okénko. Praha: Svojtka & Co., 2020. ISBN 978-80-256-2747-1.



Pro starsi déti:

A SMQEK Y

MIKOVA, Marka. A smutek utek. 2. vydani. Tlustroval Bara VALECKA. Bludité (Cesta
domi). V Praze: Cesta domt, 2018. ISBN 978-80-88126-45-4.

Jak zvladat no¢ni mry:

FURMAN, Ben. Tonikuv zIly sen: ...a jak mu s nim babicka pomohla. llustroval Mathias
WEBER, pielozil Johana SANDQVIST. Praha: Portal, 2020. ISBN 978-80-262-1564-6.

Vhodné pro starsi predskolaky a skolni déti:
hAL

STA, Ester a DRABEROVA, Jana. Kniha pocitu: jak se vyznat v sobé i ostatnich.
[lustroval Milan STARY. V Praze: Pasparta, 2022. ISBN 978-80-88429-16-6.



Vhodné pro starsi Skolni déti, dospivajici a dospélé:
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-

LANDMANN, Bimba. Mapy mych pocitii. Ptelozil Daniel RAZIM. Praha: Portal, 2021.
ISBN 978-80-262-1725-1.
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Pro ucitele, rodice, pomahajici profese:

CERNY, Vojtéch a GROFOVA, Katefina. Déti a emoce: ucime déti vaimat, pozndvat a
pracovat se svymi pocity. 4. vydani. V Brn¢: Edika, 2022. ISBN 978-80-266-1816-4.

Karty:

Reiimové karty:

WEISHAUPELOVA-HOCKEOVA, Klara. Rezimové karty - 1ékar: obrdzkové karty pro praci
s detmi u lékare. Obrazkové karty. Praha: Pasparta, 2019. ISBN 978-80-88290-34-6.

WEISHAUPELOVA-HOCKEOVA, Klara. Denni rezim - doma: obrdzkové karty pro prdci s
detmi doma. Obrazkové karty. Praha: Pasparta, 2019. ISBN 978-80-88290-26-1.

WEISHAIJPELOVA-HOCKEOVA, Kléra. Denni rezim - skolka: obrazkové karty pro praci s
detmi v MS. Obrazkové karty. Praha: Pasparta, 2019. ISBN 978-80-88290-25-4.



WEISHAUPELOVA-HOCKEOVA, Klara. Denni rezim - Skola: obrdzkové karty pro prdci se
Zaky na prvnim stupni ZS. Obrazkové karty. Praha: Pasparta, 2019. ISBN 978-80-88290-24-7.

WEISHAUPELOVA-HOCKEOVA, Klara. Orientace v ¢ase a prostoru - zdkladni sada:
obrazkové karty pro praci s détmi. Obrazkové karty. Praha: Pasparta, 2019. ISBN 978-80-
88290-36-0.

WEISHAUPELOVA-HOCKEOVA, Klara a JAROLIMOVA, Marcela. Obrdzkové karty: pro

podporu komunikace u deéti s odlisnym materskym jazykem : pro prdci s detmi. V Praze:
Pasparta, 2020. ISBN 978-80-88290-60-5.

Emocni karty, situace:

BUCKEN-SCHAAL, Monika. Emoce - Obrdzkové karty: pro porozuméni emocim a rozvoj
socialnich dovednosti. Ptelozil Alice WALLINGEROVA. V Praze: Pasparta, [2018]. [ISBN
978-80-88290-10-0.
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