Dobry den,

vitdm vas v druhé kapitole. Slysela jsem, Ze prvni kapitole byla dlouhéa - pokusim se tedy byt zde o
néco strucnéjsi. Rozhodné vas nechci pretizit, spiSe inspirovat k dalSimu Cteni :)

Nejprve néco, co uz asi dobre znate, ale opakovani nikdy neuskodi a pro praci s emocemi je to
velmi dilezité.

EMPATICKE NASLOUCHANI MiSTO ODMITAVEHO NASLOUCHANI

Chci ti naslouchat: Chei té zménit:

Jsem tady - ai si .
bude? chtit promluvit.

Tyz toho nﬂdél“:‘g‘
Moc si to beres.

Vypada to, Ze je toho
opravdu hodné. Co pro
tebe mizu udélat?

Strach

O strachu jsme jiz trochu hovofili v minulé hodiné. Stejné jako u vSech ostatnich emoci
potfebujeme nejprve osetfit sebe - nez budete pracovat s ditétem, které se boji, zkuste se parkrat
zhluboka nadechnout - nadech hluboko do bficha je totiz nejrychlejsim zptsobem, jak zklidnit
nase télo. A kdyz uklidnime nase télo, zklidni se i nase myslenky a emoce ( to uz dobre znate).

Strach ma totiz jednu nepéknou vlastnost a to, Ze je "nakazlivy" - pokud se bojite vy, boji se i vase
dité. Naopak, kdyz vy zlstanete klidni, je vétsi Sance, ze i vase dité bude schopné spolupracovat.

Druhou nepéknou vlastnosti strachu je, Ze pokazdé, kdyZz mu uhneme, tak se o kousicek zvétsi.
Naopak, kdyZ se mu postavime, je pristé o kousicek mensi. Tohle vystavovani se ale musi byt zcela
dobrovolné - déti k nému nejde nutit. Spis jde o to, hravou formou je popostrcit, byt jim privodci
a oporou ve chvilich, kdy se boji. A pokazdé, kdyz se jim podafri strach prekonat, tak je udit se za
to ocenit.

Ovsem pozor !



Kdyz mluvime s détmi, zapoji se automaticky nase role ucitele nebo rodi¢e a my zatheme
vysvétlovat. A v tom mUze byt skryty problém - mame totiz predstavu o tom, ceho se dité boji (a v
té se mlzeme splést) a tendenci se snazit rychle viechno vyresit (a to nepomaha). Chce to tedy
obrnit se trpélivosti a zvédavé se ptat.. .Napriklad - je ve skfini pfisera? Ok, jak vypada, co dél3, jak
se jmenuje? A co by s ni Slo udélat? - tim dité vtahneme do reseni problému a mizeme ho
popostrcit, aby se s nami slo do skiiné podivat, nebo si vymyslet pfibéh na miru (no jo, strasidla ve
skfinich ziji, ona jsou opusténa a doufaji a ¢ekaji, az se jich nékdo zepta na jméno - pristé to
nezapomén udélat :)) Dllezitd poznamka je "ptejte se, ptejte se, ptejte se”

Kratké video o tom, ¢eho se déti boji, najdete zde:
https://www.youtube.com/watch?v=Aqg7gFfvhrAM
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NEZLOBI...

MAJi STRACH A OBAVY

Je dileZzité vEdét, Ze izkost se projevuje u kaZdého ditéte a kazdé
vékové skupiny jinak. Rodie, ktefi jsou jiZ tak sami zneklidnénia
citi se pod stresem, si toto chovani mylné vysvétluji jako “zlobeni.”
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Déti maji Zivou fantazii a tu miiZeme vyuZit - strach je dobré si externalizovat - tedy dat mu
n&jakou podobu, tvar. Muze to strach z filmu V hlavé, nebo Emusacka moucha, nebo si kazdé
dit¢ mize namalovat/vyrobit/vymodelovat jak vypada jeho vlastni strach (a tady jsou déti


https://www.youtube.com/watch?v=Aq7gFfvhrAM
https://www.youtube.com/watch?v=Aq7gFfvhrAM

velmi kreativni). Se strachem si pak mizeme povidat, dupat na né¢j, zpivat mu... Cilem je
naudit déti strach prozit, protoze je a bude soucasti jejich zivota, neutikat pred nim, ale
nenechat ho, aby fidil jejich chovani.

Velmi pékna knizka pro déti o strachu je:
Lucie Bélohlavkova
J k v VS
ak prezit,
kdyz se Casto
& bojim

Vztek

Vztek je moje oblibena emoce. Dava nam totiz hodné energie. Kdyz ji ale vidime u déti, mdze byt
pro nas dospélaky velmi nepfijemna a ma jednu nepéknou vlastnost - vztek Casto vyvolava vztek.
Kdyz se dité zlobi, mGzeme automaticky vztek zacit pocitovat i my. Prvnim krokem je tedy opét
prace sam se sebou. Ve vzteku pravdépodobné nebudeme délat dobra rozhodnuti. Potfebujeme
se tedy nejprve uklidnit (opét mohou pomoci hluboké nadechy a vydechy) a mé osobné pomaha
uvédomit si, Ze za vztekem se vétSinou skryva néjaké



zranéni.
KALENE KHAN, LMFT @theoverthinkingbrain

Citit vztek je v poradku, je to jedna z nasich zakladnich emoci a je pro nase preziti velmi dllezita.
Naucte se odliSovat emoci (vztek) a chovani (bouchani, kri¢eni). Mit vztek je pfirozené a to, jestli
pfijde nebo ne, se neda ovlivnit. Jediné, co se mizeme naucit, je mit pod kontrolou své chovani.

Jako vzdy, hlavni pfi praci se vztekem je prevence. Urcité to znate od sebe - kdyz jste nevyspali,
nenajedeni, vas vztek se hlasi o slovo rychleji a prudceji. U déti je to stejné - jsou déti napité,
najedené, vyspané, mély dost pohybu? Pokud ne, tohle je prvni, na ¢em chcete pracovat.

Nu a pak o vzteku premyslejte jako o Ciré energii - je jen na vas, k cemu ji vyuZijete - béhani,
skakani, kliky? Naucte déti prevést vztek do néceho uzitecného (ja treba mivam velmi dobre
uklizeno). Vztek neznamena agresi. Vztek je jen energie.

Uzite¢na mUize byt i prace s télem - naucte déti vnimat jak na né vztek pfichazi a jaké to ma faze -
jak se citi, kdyz jsou trosicku rozcilené, hodné rozcilené, pred vybuchem ? Nu a pak mizete pouzit
treba tuto pomucku:

Priloha — Angry birds

Pékna knizka o préaci se vztekem, kterou doporucuji kazdému uciteli a rodici:



{ ~1 | Jak pomoct détem
SO p t l C l se zuladanim zlosti

Warwick Pudneuy, Eliane Whitehouseova

Smutek

Smutek je pro nas dospélaky asi nejtézsi - vidét dité, jak trpi je narocné. A je zcela pfirozené se
snazit ditéti pomoci, aby se citilo Iépe. Nékdy ale déti potrebuji byt smutné a poplakat si v
bezpecném prostredi. Stejné jako my, dospélaci. Dejte détem prostor a Cas, poslouchejte. V ramci
prevence mluvte o smutku a podélte se i to, co vam pomaha, kdyz jste smutni.

10 véci, které
rict'namisto

happinessishereblog.com
- The Gottman Institue



O smutku se toho moc nepise (i kdyz kapitoly k nému najdete jednak v Pajovi a blesim cirkusu
nebo Emusacich, nebo i v knize Déti a emoce). Docela dost knih pro déti vzniklo k tématu
truchleni. Zde je par z nich:

Kitty Crowther Navstéva malé smrti

Michael Stavaric Dév¢atko s kosou

Martina Spinkova Anna a Ani¢ka

Stalfelt Pernilla O smrti smrtouci

Laurie Krasny Brown Kdyz dinosaurim nékdo umre

A na zavér kratké animované video o tom, co opravdu pomaha, kdyz jsme smutni:

https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw

Radost

Ted konecné jedna emoce, ktera je prijemna. | prozivani radosti je tfeba v détech rozvijet
(obzvlasté v dnesni dobé, kdy jsme obklopeni moznostmi ziskat radost kratkodobou zalozenou na
vlastnictvi véci, nebo pozivani rznych latek). Radost neznamena nutné smich, mdze byt prozivana
i hluboce, jako vnitrni klid a mir.

10 krok{ jak v détech podpofrit radost najdete v kratkém, bohuzel anglickém, ¢lanku (snad mi to
odpustite, tentokrat jsem se drzela, abych vas angli¢tinou moc nezatézovala):

https://time.com/35496/how-to-raise-happy-kids-10-steps-backed-by-science/

Tak a ted'si asi fikate, jestli je to vSechno. Nu, skoro. Jesté takovy bonus na zavér - kolegové
vymysleli projekt o praci s détmi s autismem v materskych skolach - a natocili i spoustu krasnych
videi. A protoze takové prace s autismem vyzaduje zase Uplné jiny pfistup, dovolim si na zavér
sdilet jako zcela nepovinou cetbu nasledujici odkaz:

http://moodle.ettecec.eu/moodle/

Budu moc rada za zpétnou vazbu, zda pro vas byl pfedmét zajimavy a uzZite¢ny a zda jste se
pro zivot a pro praci néco naucili.
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