EMOCE

JAK'S NIMI PRACOVAT U SEBE
A U ZAKU

semindr z Pedagogické psychologie




1. Které skolské poradenskeé zarizeni se primarne zameruje
na pomoc detem se zdravotnim postizenim?

2. Z jakych pracovniku se sklada Skolni poradenské

pracoviste?

3. Jaky je rozdil mezi psychologem a psychiatrem?
4. Co znamenaiji zkratky PPP, SPC, SVP, OSPOD?
5. Jakou funkci ma ve skole metodik prevence?




vV cem ndm muze pomoci,
kdyz vime, jak se Zaci citie

 Jak toho muzeme docilit?




« védomi toho, jak mé ovlivhiuji mé emoce pifi
oraci s zaky

« svym prikladem ucime zaky, jak s emocemi
efekfivne a s respektem pracovat

« vztah emoci na vykon zdku ve skole




« Je prinosnée frénovat dovednost byt v kontaktu se svymi pocity

*Emoce jako viny nebo pocasi




-TED A TADY

‘BEZ HODNOCEN]|
Mind Full, or Mindful?

«zvysSuje regulacni schopnosti mozku

«dokaze snizit stavy emociondalniho zahlceni
zlepsuje schopnost udrzet pozornost




Minfulness cviceni “Spusténi kotvy": http://proklidnejsimysl.cz/kbtaci/act-nahravky/







Eline Snelova

ZACHOVEJTE KLID

VASE ZABKA DOSPIVA

Cviceni mindfulness
pro rodice ajejich
teenagery

MINDFULNESS

U DETI A DOSPIVAJICICH

154 technik a aktivit

Debra Burdick




*VzAjemné propojeni emoci,
myslenek, pocitlU po téle a
chovani

* Propojeni prindsi moznost prace s
nimi skrze zklidnujici dech,
uvolnéni svalU, relaxaci..

«Déti se uci ndpodobou: zpusoby,
jakymi dospéli kolem nich s
emocemi pracuji, kopiruji

télesné projevy




CVICEN|

Vybavte si konkrétni situaci,
kdy jste pocitfovali silnéjsi
emoci/e a zapiste si jednotlive

oblasti:

« Jakou emoci/e jsem cifil/a
«Co jsem v tu chvili citil/a po téle

«Co se mi v tu chvili honilo
hlavou za vety/predstavy

«Co jsem v tu chvili délal/a
(konkrétni projevy chovani)

télesné projevy




= tfabulka vyjadrujici, jak dokdzeme pozndvat a ovlivhovat svoje nebo cizi
pocCity

* Slozky: pozndani a regulace vlastnich emoci, pozndni a regulace cizich

Viastni Cizi
Osobni kompetence Socialni kompetence

emoci

Sepeuedoment Socidni dovednosk
- Emoéni sebeuvedomeni - Empatie
- Ptesné sebehodnoceni - Orientace na sluzby
- Sebeddvéra - Organizaéni dovednosti

Sebefizen’ Vztahovy management

self-wanagement) - Rozvoj druhych

. Sebeoviidani - Schopnost ovliviiovat
Regulace - Divénshodnost - S?hognost k‘om“umkace

- Z3sadovost - Rizeni konfliktu

- Adaptabilita - Vizionatdké videovstvi

- Ctizidostivost - Katalyzator zmen

- Inidativa - Schopnost wytvaret vazby

- Tymova prace aspoluprace

Matice emonich kempetend ECI (BOYATIIS & GOLEMAN & RHEE, 2000)




Jaké dava priklady rigidnich reakci na emoce (rigid responses to
emotions)?

Co je rizikem faleSné pozitivitye

Co je to amplifikace emoci? (amplification)
Co ndm muze prinést pojmenovdani a pfijimdni nasich emoci?

Co se mysli fim, ze emoce jsou informacni zdroj, ne prikazy?
(emotions are data not directives)

Jaky je rozdil mezi vétami Jsem smutny/a X Citim se smutny/ae
Co je to emocni agilita?




Kroky:
1. Nacvik uvédomeéni si, jak se citime

2. Vyjadreni, jak se citime (ukazani/pojmenovani)
3. Zdravé a bezpecné proziti toho, co citime




S jakymi emocemi se nejcasteji

adolescenti budou trapite




-/astavuje, bere energi

« DAva ¢as, abychom si mohli prizpusobit
Zzmene a promyslet, co delat dal

»Je normdini citit se Cas od Casu bez
energie

- | Pokud je smutek déle trvajici, u ditéte pozorujeme
vyraznou zmeénu v chovani, snizeny zdjem o aktivity, kfere
melo predtim rado, snizenou chuf k jidlu, obtize se spdnkem,
dlouhodobou Unavu apod. muze se jednat o depresi, je
vhodné se spojit s rodiCi a probrat situaci, poslat za
odbornikem (rodinnd poradna, klinicky psycholog...)




V/ZTEK

- Ukazuje na to, co je pro nds dulezité

*DAava energii, aktivizuje nds zmenit, co ndm
Yelell

*Neni cilem nemit vztek, ale usmérnit ho tak,
abychom neublizili ani sob€, ani druhym

The Feeﬁngs Volcano
« metafora sopky, emocni teplomer

- vhodné ucit prevadeét vztek do vzitecné

podoby (napr. energie do pohybu)




STRACH A UZKOST

«Upozormuje nds na nebezpedi
* Pripravuje organismus k reakci

Strach (z néCeho konkrétnino)

x Uzkost (nespecifickd obava)

ANXIETY

hat if the
big bad fish
comes out
today???,
)

~ &

Stress Response from Stress Response just
Immediate Danger! from your Thoughts!




OKAMIZITE SE

UKLIDNI!!




CVICEN|

- Ve dvojicich si rozdélte role — dospivaijici a
dospély

1. Dospivajici vyjadfuje vztek, frustraci 2. Dospivajici vyjadiuje vztek, frustraci

A. Dospély popird emoci (Ale prosimté&...Ty A. Dospély vyslechne (aha, uhuh)
vyvadis...Vzdyf se zas folik nedéje) B. Normalizuje popisované emoce (To by mé
B. Dospély davd rady (J& bych to faky nastvalo...)
udelal/a...Zkousel/asi...) C. zeptd se, co by dospivajici potfeboval/a
(D. pfipadné muze ddt na vybér ze dvou
/pétnd vazbao mMoznosti)

/pétnd vazba




Prozivat emoce, i ty neprijemng, je v
poradku, kazdda ma svou dulezitost a
funkci




«/kuste si vybavit situaci, kdy jste pocitoval/a, ze emoce
ovlivnuji vas proces uceni (at uz pozitivhé nebo
negativne)
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KLIDOVA FAZE




JAK PRACOVAT SE STRESEM

Progresivni Hluboké Pozorovani

zklidnujici dychani (nadech do bricha, chvili pockdm, dlouhy el dychani DFirody

klid m'/ vy'/dech) Opakované zatinej Dychej zhluboka Pozoruj rostliny
a povoluj svaly. a svlj dech pozoruj. nebo zvirata.

zpomaleni tempa pohybU a feci

mindfulness — byt ted a tady, pozorovat, co se déje ve mne a
kolem mé bez hodnoceni

progresivni svalovd relaxace — napéti a uvolnéni svall Imaginace BtV

Predstav si klidné misto, Projdi si postupné
kde se citi$ bezpecné. vSechny casti svého téla.
VyuZij svych predstav Vsimni si pocitd,

prGVidelné fyZ|C|(C'] aktivita k uvolnéni. které v nich citis.
dostatecny spdnek
pravidelnd relaxace

prijiemné a napliujici Cinnosfi Boxovacimyrel

" . Vybij svoje napéti Pust si zvuky -
sdileni a stres do polstare dést, Sumeéni lesa
vdé&nost ¢i boxovaciho pytle. nebo mofe a dalsi.

#NEVYPUSTDUS




Prakticky zamerené knihy pro [
cisemocemi T BN
poraci s emocem

pod kontrolou

L XS e VN VN

Asertivitou
proti Eline Snelovi

stresu ZACHOVEJTE KLID

o

VOJTECH CERNY KATERINA GROFOVA .

Detl emoce

2.,

DOPLNENH:

. Uréeno détem, rodi¢iim a pedagogiim
Inspiraéni p¥ibéhy,
« ndméty na aktivity a hry, pisnicky a Fikanky




Aplikace vhodné k praci s emocemi

Daylio

Nepanikar
Pocketcoach

Q

) Pocketcoach

Select your mood...

WHAT HAVE YOU
BEEN UP TO?

HOW ARE YOU?

Keep a personal
diary without writing
down a single word

THEY TALK ABOUT US;

Gilftan  Forbes
Mashable  [ifehacker

..and keep track of your

life - so simple!

8

Home

UZKOST

DEPRESE PANIKA

CHCI SI MYSLENKY
UBLIZIT NA SEBEVRAZDU

KONTAKTY NA POMOC




SHRNUTI: Dnes jsme probrali...

- DUlezitost uvédomeéni, jak se citim
 Propojenost emoci, myslenek, chovdni, télesnych pocitu

 Praci s emocemi u zakU: uvédomit si (napr. technika pocasi), vyjadrit (napf. pomoci obrdzky),
prozit (napr. predstava emoce jako viny, kterd prichdzi a odchdzi, prijeti emoce)

- Zazivat emoce, i ty neprijemné, je v poradku, kazdd md svoji dUlezitost
« Smutek — zastaveni, Cas promyslet si; Zlost — aktivizace, doddava energii; Strach — priprava na nebezpedi

- Stres a uceni (stres mUze pomdhat pfi uceni, pokud je ale prilis infenzivni nebo dlouhodoby,

uceni blokuje), Eustres a distres
« Emoce ovlivnujici uceni

« Jak pracovat se stresem (Zklidnujici dychadni, Progresivni svalova relaxace — napéti a uvolnéni,
Mindfulness — ted a tady, pozorovani bez hodnoceni)

Pojmy:

« Emocni agilita

« Matice emocnich kompetenci (pozndni a regulace viastnich a cizich emoci)
« Strach x Uzkost




5 v/

Co si odnasim z
tohoto seminare pro
SVU] osobni a/nebo

orofesni zivot?e

Napiste si jednu vétu do svych
pozndmek




/droje:

« CERNY, Vojtéch a Katefina GROFOVA. Déti a emoce: u&ime déti vnimat, pozndvat a
pracovat se svymi pocity. Brno: Edika, 2013. ISBN 978-80-266-0361-0.

* FABER, Adele a Elaine MAZLISH. Jak mluvit, aby nas déti poslouchaly, jak naslouchat,
aby ndm déti ddvérovaly: [rady pro rodice déti od 2 do 18 let]. Brno: Computer Press,
2007. ISBN 978-80-251-1747-7. Dostupné takée z:

http://www.digitalniknihovna.cz/mzk/uuid/uuid:ae3aebb0-bb88-11e5-b5dc-005056827¢e
51

« PRASKO, JAn a Hana PRASKOVA. Asertivitou proti stresu. 2., preprac. a dopl. vyd. Praha:
Grada, 2007. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-1697-8. Dostupné také z:

http://www.digitalniknihovna.cz/mzk/uuid/uuid:ee5805b0-a5%e-11e5-b5dc-005056827¢
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* SNEL, Eline. Klidné a pozorné jako Zabka: cviceni mindfulness pro déti a jejich rodice. V
Brné: BizBooks, 2016. ISBN 978-80-265-0510-5.




/droje obrdzku:

https://cz.pinterest.com/pin/70439181660127301/

https://cz.pinterest.com/pin/838091811892144636/

https://cz.pinterest.com/pin/403916660329525765/

https://cz.pinterest.com/pin/500955158553478694/

raabe.cz

https://cz.pinterest.com/pin/861665341192660995/

https://cz.pinterest.com/pin/383509724500883398/

https://pixar.fandom.com/wiki/

https://nevypustdusi.cz/2018/11/05/relaxacni-techniky/

https://www.databazeknih.cz/knihy/deti-a-emoce-181588

https://www.kosmas.cz/knihy /259177 /jak-se-citim/

https://www.albatrosmedia.cz/tituly/33944603/klidne-a-pozorne-jako-zabka/

https://www.placebaby.cz/ma-kouzelna-zahrada-2/

https://www.pinterest.co.uk/pin/352477108307387250/

https://www.noaa.gov/topic-tags/historic-climate-record

https://www.megaknihy.cz/nezarazeno/335782- zochove#'re klid-vase-zabka-dospiva.htmleutm_si= RFI|dJRTZUc2TXpNMU5623INekOxTnpneQ =&utm_pab=&matchtype=&network=u&d
evice=c&creative=519865923769 &keyword=&placement=&param1=&param2=&adposition=&campaignid=13001285187 &adgroupid=123248554498&feeditemid=_&targetid=pla-298

6%2265[)9%3&Eloc_physicoI_ms=9062905&Ioc_in’reres’r_ms=&seorch’rype &gclid=CjwKCAjwgeWKBhBFEiwABo_XBmeuly_gQNm7NEtccliVCKpMINOSSqv_BZgUL9PkGFKGK3xLn5xTpxoCBL
vD_Bw




