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DETI A EMOCE

UvoD
Tato kniha je urcena predevsim holc¢ickam a klukéim ve véku od ¢ty do deviti let. Tedy
predskolakiim, mladym skoldktim a jejich rodi¢tim. Je urcena také véem dospélym, kteri
o déti pecuji, néjakym zptisobem je ovliviiuji a podileji se na jejich vychové. Zejména pak
ucitelim a ucitelkam v matefskych skolkach a v prvnich tfidach skol zakladnich.

Nage déti prichazeji na svét s vybavou, jejiz podstatu a ptivod dodnes nejsme schopni
stoprocentné popsat a kterd je velmi pravdépodobné kombinaci genetické vybavy zdé-
déné po rodicich s vlastni genetickou vybavou a také nécim, co je mezi ,nebem a zemi*
a co byva popisovano jako zku$enosti z minulych Zivotd, kolektivni nevédomi, nevédomi,
Duch svaty, systemicka rodova zkusenost a podobné.

At uz dité na svét prijde s jakoukoli vybavou, jedno je jisté — zkusenosti, kterymi dité
po dobu svého détstvi prochazi, spoluutvareji jeho osobnost a schopnost vnimat a reago-
vat na svét kolem sebe. V prostfedi a vztazich, které skytaji dtivéru, lasku, bezpeci a zaro-
ven dostatek vyzev, podnétii a prilezitosti mtize vyrist zdravé sebevédomé a vnimavé dité,
s rozvinutym socialnim citénim. Takové dité ma prilezitost nechat v sobé vyklic¢it seminka
optimismu a pozitivniho pristupu ke svétu uvnitf i kolem sebe samého. Je mu umoznéno
vytvorit si postoj vii¢i sobé samému i ostatnim, uci se navazovat hluboké a srde¢né vztahy;,
dovede se zabyvat smyslem svého Zivota a nalézat zptsoby, jak jej naplnit. Tyto zkuSenosti,
schopnosti a dovednosti jej pak provazeji po cely zbytek Zivota a jsou rozhodujici pro zivot
prozivany jako $tastny, naplnujici a radostny.
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Toto je kniha o lidekgeh emocich

O curfovani na viné...

Verejna encyklopedie Wikipedie definuje emoce (zlat. e-motio,
pohnuti) jako psychicky a socidlné konstruované procesy, zahr-
nujici subjektivni zazitky libosti a nelibosti, provazené fyzio-
logickymi zménami (zména srde¢niho tepu, zména rychlosti
dychani), motorickymi projevy (mimika, gestikulace), zmé-
nami pohotovosti a zamérenosti. Hodnoti skute¢nosti, udalosti,
situace a vysledky ¢innosti podle subjektivniho stavu a vztahu
k hodnocenému, vedou k zaujeti postoje k dané situaci.
Takova definice vét$iné z nas nijak nevysvétli ten tajuplny pro-
ces, jakym se emoce dokdzou ,,z ni¢eho nic* objevit, a bud nas
zcela ovladnou, nebo samy od sebe zase ,,odejdou®. Racionalni
pochopeni takové definice ndm také nepomuze ve chvilich,
kdy je aktualné prozivame a prozivame vSechny doprovodné
télesné pocity.

Vic nez kdykoli predtim se lidé zabyvaji svymi emocemi, mluvi
o nich, zkoumaji je a snazi se s nimi pracovat. Vétsina z nas ale
jen tusi, co emoce skutecné jsou. A jesté méné s nimi umime
zachdzet. Tato kniha se snazi ptinést srozumitelnou a praktic-
kou formou informace o zékladnich lidskych emocich, o pod-
staté jejich vzniku a predevsim moznostech prace s nimi.
Smyslem této knihy neni do hloubky zkoumat psychologické
principy vzniku emoci, ale spiSe ukazat, Ze emoce jsou pfiroze-
nosti lidského byti a prozivani, Ze je nemtizeme mit nebo nemit,
nebo si vybirat jen ty prijemné pocity, a Ze $tastny Zivot spociva
v uméni emoce rozpoznat, dovolit si je s plnou pozornosti prozit
a rozsirovat zptisoby, jak s nimi pracovat. Tento védomy zptisob
prozivani je jako prestat se snazit, aby na mofi nebyly viny, coz je

nemozné, ale naudit se na vlnach surfovat.

V prvni kapitole knihy pfindsime vhled do podstaty vzniku
emoci a zpusobd, jakym na né reagujeme a jaké jiné moznosti
méme.

1. Emoce a pocity
V dalgich kapitolach se vénujeme zakladnim détskym emocim:
Piekvapeni a zvédavost
Radost, $tésti a vdécnost
Smutek, ztrata a smrt
Pratelstvi, respekt a laska
Hnév a soucit

Strach a odvaha

% N ov Ul R O D

Stud a tréma
V samostatnych kapitoldch se pak vénujeme metodam a tech-
nikam, které maji provéteny hluboky vyznam pfi praci s nasim
vnitfnim prozivanim - jak na drovni téla, tak mysli:

9. Vsimavost (bdéld pozornost)

10. Relaxace, vizualizace a meditace

Tato kniha je pro déti

Na rozdil od néds dospélych déti vét§inou prozivaji emoce inten-
zivnéji a silné se s nimi identifikuji. Casto mohou také v jednu
chvili prozivat velmi protichiidné pocity. Pokud se dité citi
néjakym zpusobem, je to pro né v tu danou chvili skute¢ny
pocit. Kazdy pocit je pfitom jedine¢ny. Kdyz jsou pocity vysly-
$eny a prijaty, déti lépe pochopi to, co vlastné citi. Pokud rodice
respektuji a prijimaji déti se vSemi jejich pocity, pak se i déti
samotné nauci davéfovat svym vlastnim pocitim a védi, Ze je
v poradku je prozivat, ne potla¢ovat nebo popirat. Doprova-
zet déti na cesté od identifikace s emoci k pozici pozorovatele

- toho, kdo jasné vnima, co se pravé ted déje, a védomé voli
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zpusob, jakym emoci zpracuje - je jeden z nejvétsich darg,
které mtizeme nasim détem dat.

V jednotlivych kapitolach této knihy najdete pro vase déti
inspiraci v podobé pribéht a ilustraci. Uvadime také tipy
na hry a cvi¢eni, které jsou jednim z nejvhodnéjsich zptisobt,
jak déti provazet svétem emoci a ukdzat jim moznosti, které
maji. Pro déti je forma hry bezpe¢nym a zaroven velmi silnym
prostredim, ve kterém se uci a posiluji své socialni dovednosti,

hodnoty, sebepojeti a sebevédomi.

Tato kniha je pro dogpélé

V kazdé kapitole se snazime nabidnout ty nejpodstatnéjsi infor-
mace, které pomahaji nam dospélym pochopit svét détskych
emoci a inspiruji nas k praci s détmi prozivajicimi konkrétni
emoci. Poslouzi v$ak nejen pro praci s détmi, ale i pro vlastni
sebepoznani a seberozvoj. Jen stézi mizeme pomoci nékomu
druhému, kdyz jsme sami zmateni a citime se bezmocné zmi-

tdni emocemi.

Jak ¢ knihou pracovat

Doporucujeme, aby si dospéli vzdy precetli celou kapitolu dfiv,
nez za¢nou na daném tématu pracovat s détmi. Doporucujeme
predist si ji celou, pozorné a tfeba nékolikrat, s casovym odstu-
pem. Dopfrejte si tolik ¢asu, kolik potfebujete. Doporuc¢ujeme
vam vybrat si, ktera cviceni s détmi chcete spole¢né uskutecnit,
a dobte se na né pripravit. Nékterd cviceni lze zkusit i s dospé-
lym kolektivem jako zabavnou ptipravu. Teprve pak postupujte
kapitolou spole¢né s détmi. Prectéte détem pribéh, zastavte se
spole¢né nad ilustraci. Mizete ilustraci také zacit a nechat dité
povédét, co z ni samo umi vycist, a teprve pak precist pribéh.
Spole¢né pak projdéte otazky v textu a vytvoite prostor i pro
otazky, které se spontanné k tématu objevi. Vy jste vasemu
ditéti nejblize a dokazete tak nejlépe odhadnout, kterd hra nebo
cviceni je pro néj nejvhodnéjsi a se kterou je 1épe pockat nebo si
ji prizptisobit. Kazdou hru a také praci na celé kapitole uzavrete
poselstvim. Inspiraci vam mtize byt text na konci kazdé kapi-
toly a také to, co jste spole¢né prozili a uvédomili si, co z toho
ma vyznam pro dalsi Zivot a co si chcete pfipominat a upevio-

vat jako novy navyk.

Tato kniha je pro déti _

i pro dogpélé SPOLECNE

Kdyz s nékym zijeme tak blizko jako rodice Zziji se svymi détmi,
fungujeme jako spojené nadoby. Jakakoli vnit¢ni prace, kterou
jako dospéli vykondame sami v sobé, se projevi v nasem kazdo-
dennim jednani a v reakcich. Pak mtizeme détem poskytnout
ten nejlepsi zptisob, ze kterého se nase déti u¢i — osobni pti-
klad a moudré doprovazeni. Jsme-li rodic¢i, déti jsou pro nas
Casto jednou z nejsilnéjsich motivaci, inspiraci a také zrcadlem

na nasi vlastni cesté sebepoznani.
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Ta volba je na nae."

~ Byron Katie
Vétsina déti prozivd emoce bezprostiedné, intenzivné az

syrove, ale ze véeho nejvic mimovolné - tedy bez omezeni zabranami, které si

lidé postupné vytvareji. Déti vyjadruji tu nejzakladnéjsi zkusenost se situaci, kdy naprti-
klad nedostanou to, co chtéji, a nejsou prozatim samostatné schopny védomého pocho-
peni. Kdyz jako rodice ¢i jini dospéli vidime utrpeni nasich déti, ¢asto se s nim identifi-
kujeme. Koneckoncti, i my casto reagujeme na situaci, ktera je nam nécim nepiijemna,
hledanim vinika, racionalizaci svych emoci ¢i néjakou formou nahradniho uspokojeni.
Dovedeme v tom byt velmi dikladni a vynalézavi, a presto zas a znovu vidime, Ze to neni
cesta k odstranéni utrpeni z naseho Zivota.

Jak velmi presné popisuje Rob Preece*, trpime proto, Ze nase mysl reaguje na zazitky
(to, co se déje), a to ¢asto nekontrolovatelné (emoce, které prichazeji). Jde o to, ze nemi-
zeme pokazdé zménit to, co se déje, ale miizeme zménit své vnitini reakce na to, co se déje.
Béhem dospivani se postupné ucime vzdavat se okamzitého uspokojeni svych potieb,
na$e orientace ¢im dal vice zahrnuje nejen nas samotné, ale také osoby kolem nas a jejich
potreby a pocity. Nase utrpeni se postupné stava méné fyzické a bezprostfedni. A jak se
s vékem a vyvojem zdokonaluje i nase mysl, nase utrpeni nabyva delikatnéjsi a méné vidi-
telné podoby. Mozna nevybuchneme hnévem hned, kdyz néco nedostaneme, ale mizeme
citit zklamani, nespokojenost, frustraci, uzkost a spoustu dal$ich pocitd. Mohou trvat
kratce, mizeme je ignorovat, ale vzdy tu jsou.

Je velmi dilezité vSimnout si, Ze na vétsinu neprijemnych emoci (pocitil) reagujeme
jakymsi stazenim, kontrakci. K tomuto stazeni nedochazi pouze v nasi mysli, ale také
v urcitych mistech naseho téla. Je to jakysi obranny instinkt, ktery nas ma ochranit pred
bolesti. Pfitom si neuvédomujeme, Ze timto stazenim paradoxné branime emoci, aby zase
sama od sebe odesla. Svym zapasem s ni ji vlastné posilujeme a drzime. Neni to zajimavé?
Jesté zajimavéjsi na tom je, ze nase mysl je schopna si z tohoto stazeni vybudovat jakysi
navyk, a prostfednictvim ného vybudovat preventivni obranné mechanismy, které nas

* PREECE, Rob. Moudrost nedokonalosti. Proces individuace v zivoté buddhisty. Praha: DharmaGaia, 2009.
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maji chranit pfed nepfijemnymi pocity. Problém je v tom, Ze tyto mechanismy nemaji
schopnost chranit nebo tlumit emoce selektivné. Pisobi stejnym principem i viici pozi-
tivnim pocitim. N4s Zivot je pak prozivan jako ztlumeny, Sedivy, bez radosti. Navic toto
stazeni prerusuje proudéni energie a omezuje nas pristup k prostoru tvorivosti, spontan-
nosti a radosti.

Dilezité je také uvédomit si vliv téchto tlumicich a blokujicich mentalnich mechanismi
na nase fyzické télo. Pokud u konkrétni emoce reagujeme vzdy stejné nebo podobné
vytvarenim mentalniho bloku, dochazi k blokovani energie. Jsme-li pozorni, jsme schopni
si v§imnout, Ze se to vétsinou odehrava v konkrétnim misté naseho téla. Nékdo pri strachu
citi dany pocit v bfise, nékdo v hrudniku nebo jinde. Neni asi tézké predstavit si, co se
v tomto misté naseho téla déje, kdyz k tomu dochazi zas a znovu, po dobu let ¢i desetileti.

Jak Rob Preece* opét velmi presné dodava, dobrou zpravou je, Ze tak jako je nase mysl
schopna vytvorit navyk stazeni (kontrakce), je schopna vytvofrit také navyk navratu k rea-
lité, tedy k tomu, co se skute¢né déje pravé ted a tady, k probuzeni. Tedy ve chvili, kdy
si uvédomime, Ze prodlévame v néjakém pocitu a lokalizujeme také doprovodny pocit
v nasem téle, mame vzdy moznost pfivést nasi mysl zpét k tomu, co se déje pravé ted
a tady. Rikdme tomu ,,bdéld pozornost®. Stav bdélé pozornosti miize ze zacatku trvat jen
par okamzik, ale jakmile jej prozijeme, vime, Ze je to mozné a Ze se k nému muzeme vzdy
vratit tak, jako se vracime domu. Vytrvame-li v nasem usili, doba, po kterou jsme schopni
prodlévat v tomto stavu a rozpoloZeni, se postupné prodluzuje. Védomi, ze mame tuto
moznost vzdy k dispozici, je sama o sobé osvobozujici. V§imneme si, ze tak jako radost
netrva vé¢né, tak ani smutek netrva vé¢né. Ze kazdd emoce je ze své ptirozené podstaty
pomijiva. Ze emoce jsou jako viny na mofi, jako ptiliv a odliv, a pokud dovedeme uvolnit
své stazeni, dovolime energii, aby délala, co potiebuje — aby pfirozené proudila, aniz by
nas tim prili§ rusila. Mzeme ji silné pocitovat, ale projde skrze nas a nezastavi se v nas.
Nejde tedy o intenzitu a povahu emoci, ale o nasi schopnost zistat otevieni a prostupni
a schopnost dovolit jim jit tam, kam potfebuji.

A jesté jedna dobra zprava: nikdy neni pozdé zacit, a i kdyz se ndm hned nedafi, mizeme
to zkusit zas a znovu.

* PREECE, Rob. Moudrost nedokonalosti. Proces individuace v zivoté buddhisty. Praha: DharmaGaia, 2009. Strana 111.
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Cim dfive détem pomuZzeme rozpoznat podstatu vzniku emoci a ukdzeme jim zptsoby,

jak s nimi zachazet, tim mensi bude riziko, zZe si vytvori obranné mechanismy potlacovani

emoci, vytésnovani, emocnich blokd a zranéni. V dospélosti jsou tyto mechanismy natolik

zakorenéné, ze stoji mnoho usili je identifikovat, prevzit za né odpovédnost a dosahnout

jiného postoje ¢i pristupu.

Pomahame détem piezit cilné emoce

Nauéte déti zactavit ce

Kdyz vidite své dité, jak jej zaplavila vlna emoce tak, Ze je s ni
zcela identifikovano a ji ovladano, zkuste jej privést zpét k tomu,
co se pravé ted doopravdy déje. Kdyz k vam pribéhne a sotva
popada dech, vezméte jej laskyplné za ruku nebo rameno a rek-

néte mu: ,,Zastav se na chvili.“

Cpoleéné ce trikrat nadechnéte a vydechnéte
Zatimco drzite vase dité za ruku nebo rameno, polozte mu dru-
hou dlan na brisko a pozadejte jej: ,Nez mi to vSechno povis,
pojd se se mnou nadechnout a vydechnout. Nadech - brisko
stoupa - vydech - brisko klesd. Nadech - jsem tu s Tebou -
vydech - nejsi sdim. Nadech - jsem u Tebe - vydech - poslou-

v

cham Te.“ Toto détem pomiiZe vratit se zpét ke svym smysliam,
ke svému télovému prozivani. Je to podobné, jako kdyz my

dospéli pocitdme do deseti.

Pojmenovani emoce

Pak dité vyzveme, aby nam feklo, co se déje, co proziva. Naslou-
chame s plnou pozornosti a vsimame si, jak dité dycha (zda je
jeho dychani mélké, hrudni, nebo zda uz je klidnéjsi). Pokud
ma dité tézkosti emoci pojmenovat, mizeme mu pomoci.

v

Neptame se ,,proc ale ,,co Té rozzlobilo?*, ,,z ¢eho mas strach?*

Lokalizace emoce

Zeptejte se ditéte, kde v téle emoci citi nejvice. Pokud to pujde,
nechejte jej rict, jaky je to pocit (teply, studeny, mékky, tvrdy,
svétly, tmavy...). Uznate-li za vhodné,

muzete mu na toto misto prilozit dlan

a jemné jej tam hladit. Nebo spo-

le¢né do toho mista dychat. Nebo

si emoci polozit na dlan a zkusit ji )

odfouknout jako peticko.

T ﬂ




12 DETI A EMOCE

Ne-identifikace emoce
Pomozte ditéti metaforou emoce jako navstévnika: ,,Pan Strach

pfisel na navstévu. Az budes chtit, mizes ho nechat zase odejit.

Muizes se ho zeptat, pro¢ prisel a co potiebuje.*

Mluvime ¢ détmi o emocich

Naclouchejte pozorné

Neposlouchejte jen jednim uchem. Vénujte ditéti plnou pozor-
nost. Pokud ji z néjakého divodu nemtizete pravé ted dat,
pozadejte jej o strpeni s tim, Ze pak jej budete pozorné poslou-
chat. V§imnéte si, ze kdyz ditéti naslouchate s plnou pozornosti
a emociondlni odezvou (zrcadlové neurony), nékdy neni tieba

ani nic fict a ditéti pomizete. Pouze svou opravdovou ucasti*.

Naclouchejte bez hodnoceni

Neékdy je obtizné vyslechnout problém, aniz bychom nezaujali
néjaky postoj, nenabizeli fe§eni ¢i ndzor; vyslechnout emoci,
aniz bychom se nesnazili dité uklidnit, ranu zacelit a napravit.
Pokud vsak reSite problém misto svého ditéte, odnimate mu
moznost rozvijet se jako nezavisly jedinec. Naslouchani spociva
v tom, Ze vhimame emoce, aby se dité citilo prijaté takové, jaké
je, a bylo pochopeno do hloubky. Nejde ani tak o to slysSet slova
jako vnimat jejich citovy naboj.

Potvrdte jejich pocity slovem (,,0h", ,hmm® ,,chdpu®). Nemu-
site hned davat rady. Déti opravdu ze vSeho nejvice potiebuji

va$i pozornost a pocit, Ze je berete ,vazné“ Svym mléenim

a zaroven ucasti jim date prostor, aby si problém vyresily
samy, aby si usporadaly své vlastni mySlenky a prozkoumaly
své pocity. Sami jisté vite, Ze kdyz fesite néjaky problém, staci
nékdy pouze mit moznost to celé nékomu sdélit a na konci

vaseho monologu uz vite, co mate délat.

Naclouchejte svgm télem!

Visichni nesou sviij vnitfni prozitek ve svém fyzickém postoji
(konkrétni poloha téla, pazi apod.). KdyZ zaujmete podobny
postoj jako ma vase dité, dostanete se k nému bliz a bude se
vam daleko 1épe naslouchat.

Vyzkousejte to: nenucené se rozvalte do Zidle, rozkroc¢te nohy
a ruce nechejte houpat podél téla. Tézko takto budete citit
néjaky strach. Nékteré pozice jednoduse znemoziuji citit urcité

emoce. Vase télo vysila nevédomé zpravy vasemu ditéti. Jak

* FABER, Adele; MAZLISH, Elaine: Jak mluvit, aby nas déti poslouchaly. Jak naslouchat, aby ndm déti davéfovaly. Brno: Computer Press, 2011.
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vam muize diivéfovat a myslet si, ze ho pochopite, kdyz sedite
rozvaleni v kiesle a ono se vam svéfuje se svou nesmélosti pred
spoluzaky? Je zcela vyloucené, abyste v tu chvili byli v kontaktu
s jeho pocitem - je to fyziologicky nemozné. Vi tedy, Ze ho
neposlouchate ,,doopravdy®. Poslouchiéte slova, ne jejich prozi-

tek. Vnimejte jeho polohu a pribliZte se ji.

Naclouchejte erdecem!

Najdéte odvahu a nechejte v sobé znit prozitek vaseho ditéte.
Vase dité potfebuje vasi empatii, abyste vnimali to, co citi, co
proziva — ne hlavou, nybrz srdcem. Nepotiebuje vsak, abyste se
nechali strhnout emoci i vy. Mohlo by se pak odmléet, aby vas

nezranovalo!

Jestlize vase vlastni détstvi ve vds zanechalo hotkost, jestlize
hodné emoci z minulosti ztstava stale neprojevenych, budte
ve stfehu. Tyto staré a potlacené emoce by se mohly smichat
s novymi prozitky a vytvorit tak velky chaos. Rozpoznejte své

vlastni pocity z détstvi a nechejte je stranou.

Dychejte zhluboka nosem a pfedstavujte si, ze vdechujete az
do oblasti panve. Nesnazte se problém vyfesit, ale pomozte
ditéti vyjadrit to, co citi (ono, ne vy!).

Pfijméte jeho emoce, jako byste byli nadobou, ktera prijima
vodu. Budte nadobou na jeho emoce, ale neprerusujte jejich
tok. Pomozte mu, aby vam vylilo své srdce. Na oplatku mu
poslete néhu, ne strach, hnév, smutek. To mu doda davéru,

aby ¢elilo vlastnimu problému.

Pojmenujte pocity déti nebo jim pomozte je
pojmenovat

Nékdy se bojime pojmenovat pocity nasich déti. Rict ,,ano,
to boli, kdyz ztrati§ pritele“ nebo ,tohle té ale muselo bolet
Bojime se, Ze pojmenovanim se reakce déti jesté zhorsi. Opak
je pravdou. Ditéti, které uslysi z nasich slov, Ze rozumime jeho
pocitu, se uklidni, protoze naslo nékoho, kdo potvrdil to, co

dité samo uvnitf proziva.

Pomozte mu pfeené uréit to, co proziva™

Je pro tebe tézké...

Je obtiZné...

Vidim, Ze... (jsi smutny, Ze ti dnes neni dobre...)

Dokézu si predstavit, jak...

Chapu, Ze se musis trapit...

Jsi... (smutny, nastvany, znepokojeny...)

Je ti smutno, kdyz si predstavis... (Ze uz nikdy neuvidis...)
Mas chut... (se pomstit, uz ho nikdy nevidét, zavolat mu...)

Mag rad... (hudbu, ptaky, zvifata...)

Abycte ce docstali dal, polozte také oteviené
otazky

Vynechejte ,,pro¢ které muize pusobit jako obviniovani a pobizi
k premysleni spiSe nez k citéni, které nas ted zajima, a vyzkou-
Sejte otazky typu ,,co, copak?®, ,jak?, ,,z ceho?* Vyzkousejte to
a uvidite ten rozdil.

Co se d¢je?

Co to s tebou dél4?

* FILLIOZAT, Isabelle. Do nitra détskych emoci. Pochopte, co vam déti sdéluji a naleznéte, co skute¢né pottebuji. Brno: Computer Press, 2011.
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Co se v tobé odehrava, kdyz...?
Co jsi citil, kdyz...?

Co sis myslel, kdyz...?

Z &eho jsi tak smutny? Tak nastvany?
Co ti nejvic chybi?

Co ti déla nejvétsi starosti?

Co si o tom mysli§?

Jak to prozivas?

Jak tomu rozumis?

Co si predstavujes?

Z ¢eho mas strach?

Ceho se boji$ nejvic?

Co potrebujes?
' ¢ °

Mozna se ptate, zda neni opravdu lepsi se ditéte rovnou zeptat
LProc?

Jenze 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 sdélit opravdovy davod,

protoze se boji reakce rodi¢u. Je proto lepsi se laskavé zminit
,vidim, Ze té néco trapi®, namisto abyste na dité nastoupili s pti-
mou otazkou ,,Co ti je?“ nebo ,,Pro¢ jsi tak zamlkly?“. Konec-
konct si sami umime predstavit, co by nam samotnym bylo
pfijemnéjsi a ktery z téchto pristupi by nds pfimél se o své
pocity podélit*.

Kdyz se vam dité svéfi s dostatecnym mnozstvim informaci,
muzete se pokusit o reformulaci (pozor, nejde o interpretaci,
ktera se vynoti buhvi odkud, ale o reformulaci toho, co vam

teklo), napt.: ,Kdyz ... citi§ se ... protoze ...

Jakmile je cituace dostateéné rozebrana

a véechny emoce projeveny, mizete piejit
k nacledujicimu:

Jaké feseni by sis predstavoval?

Co muize$ udélat? Co muzu udélat ja?

Co s tim mazeme délat?

Jak ti m@zu pomoci?

Cplirte jejich prani v predstavach

Obcas, kdyz vase dité po néem nesmirné touzi a je zfejmé,
ze dokud se mu to nesplni, tak nebude klid, se snazime dité
logicky presvéddit, ze ted to prosté mit nemuze. Tim se situace
jesté zhorsi. Ale kdyz s ucasti a humorem détem ukdzeme, Ze
rozumime jejich touze a kdybychom mohli, pfani bychom jim
splnili, déti citi, Ze nejsme ,,proti nim", ale ,,s nimi“. Uspokoji je
pakinahradni feeni a citi v ném nasi lasku a pfijeti: ,,Kéz bych

ti ted mohla donést plnou krabici hracek...

* FABER, Adele; MAZLISH, Elaine. Jak mluvit, aby nas déti poslouchaly. Jak naslouchat, aby ndm déti davérovaly. Brno: Computer Press, 2011.
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Qdileni

Zde najdete nékolik dal$ich namétd, jak podpofit otevienou

a opravdu bohatou komunikaci.

DOTEKY

Existuje tolik zptsobt, jak jeden druhému a zejména ditéti
fict ,mam té rad”“ a jak pomoci ditéti budovat hluboky pocit
divéry ve své télo a v sebe sama: pohlazeni, polibky, objet, ale
také masirovani, lechtani, hry na honénou... - to v§echno jsou
nenahraditelné zptisoby kontaktu, samoziejmé pod podmin-
kou respektovani hranic, které se stanovi. Nikdy neignorujte,
kdyz dité vola ,,dost!®, ,uz ne!® Dité musi védét, ze télo je jen
jeho a ze jeho hranice budou vzdy respektovany. Navic plati

rizné hranice pro rodice, sourozence, pribuzné ¢i pedagogy.

CDILEJTE QVE CNY, GNETE QPOLECNE

Dovolte sobé i détem snit! A také mluvit o svych pranich
a snech. Nemusite sebe ¢i déti hned uzemnit vyrokem o nesmy-
slu a snazit se vracet hned do pritomnosti. Pokud netravime
snénim vice ¢asu nez bytim v pritomnosti, pak podporuje
fantazii a rozviji na§ potencidl. Naslouchejte détskym sntim
a zkuste se do nich na chvilku spole¢né ponotit.

Kdy?z se napriklad vas syn s velkym nad$enim zastavi u obrazku
s moreplavcem a za¢ne mluvit o tom, jak bude jednou plout
kolem zemékoule, dovolte si na chvili snit s nim a podpotte tak
jeho fantazii i sebedtivéru: ,,Hmm, kazdy den bys potkal delfiny
nebo velryby a obcas bys pristal na néjakém krasném ostrove...
A pak bys udil jiné déti, jak se plavit kolem svéta. To by bylo

skvelé!“

VYPRAVEJTE DETEM 0 QVEM VLACTNIM DETCTVI

Dovolte détem, ale také sami sobé védeét, ze jste kdysi také byli
détmi a prozivali podobné nebo stejné pocity a vyzvy. Zkuste
se vyvarovat komentaru typu ,,za nasich ¢asu se tohle nemohlo
stat“ nebo ,,tohle jsem ja nikdy nedélal® Nékdy je pro déti takové
Vypravéjte jim prihody, vtipné historky, mluvte o nejrtiznéjsich
udalostech, o chovani riznych lidi, ale také o vasem vnitfnim
Zivoté, co jste citili, co jste si predstavovali. Zkuste si vzpome-
nout, co vam v okamzicich, kdy vam bylo smutno nebo jste

pocitovali strach, nejvice pomahalo.

Pokuste se v pohledu na své déti jit jeste dal, za klasickou pred-
stavu ,vasich déti®.

Jsou to samostatné bytosti, které maji svij vlastni Zivot a sviij
vlastni osud. Vy s nimi sdilite tento Zivot, dokonce mate —
pokud jde o né - sviij tikol (svou roli), ale ony maji svoji vlastni

osobnost.
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@ Rikanka: @ Nékdy je ti dobie

Emoce a pocity, Nékdy je ti dobfe, jindy emutno obéas nudno.
nékdy hlavu motaji. nékdy citi¢ radoet, jindy zace zal.

Chvili kiepéig vesele,

Jindy plaéeg potaji. Emoce jeou kamaradi toho, kdo ge obeznami,
Chvili emutek, jindy etrach, Jek emoce pfijmout a jak ¢ nimi zit.

kdo ge ma v tom vyznat, ach...
Kdo emoce dobfe pozna, nema uz trapeni hrozna,
Dobte ¢ emocemi vyjde, ten ¢i ¢ emocemi dobie poradil
kdo je do Zivota pfijme.
Kdo nedéla, Ze nic nent,
kdo pfi emutku v kouté cedi,
pii radosti pockoéi,
radogtné ce zatoéi.

Emoce a pocity, h
do sivota paffi. [) Al
kdyz je troéku pozname,
jeou jak cestry, bratfi.

.Vaée déti nejeou vagimi détmi.
Jeou to eynové a deery touhy Zivota po cobé camém.
Prichazoji ckrze vae, ale ne od vag,
a i kdyz jeou ¢ vami, preeto vam nepatfi.”
(Khalil Gibran, z knihy Prorok)
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Voice

Voice

Voice

Voice

Voice

N¢kdy je ti dobrie

(na melodii Holka modrooka)
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Tatinkovo prekvapeni

Tatinek byl dnes doma dfiv z prace nez maminka z prochazky s détmi. Maminka s tatin-
kem maji ¢tyfi déti. Nejstarsiho Lukase, ktery si za par dna pfinese domu vysvédceni
z prvni tfidy. Uz se té$i na prazdniny. Jeho o rok mladsi braska se jmenuje MiSa. Moc
ho bavi ucit se to stejné, co se uci ve skole Lukas. Misa chodi do skolky a do skoly pijde
po prazdninach. Presto uz umi docela dobre ¢ist. Treti je Alenka a ¢tvrta Anicka. Ta je nej-
mladsi. Alenka chodi do $kolky stejné jako Misa. Anicka je doma s maminkou a do skolky
se chysta po prazdninach.

Maminka s détmi chodi kazdy den na prochazku. Déti si chvilku hraji na louce mezi
domy na sidlisti, kde bydleji. Cestou domti vzdy nakoupi néco dobrého k snidani.

»Déti, tatinek ma pro vas prekvapeni, fekla maminka détem, kdyz vchazeli do domu,
»asi uz bude doma, fikal, ze prijde driv.”

,»Jaké? Jaké? Co to bude?” ptal se zvédavé Lukas.

»Jen se nechej prekvapit,“ fekla maminka s tajemnym tsmévem.

»Jaké prekvapeni, jaké prekvapenti, jaké prekvapeni?“ vyzvidali ostatni.

»Mozna mame novy pocitac,“ odhadoval Misa.

»Ne, ne, to bude nova panenka,“ hadala Anicka.

Ale to uz vystupovali z vytahu v patfe jejich bytu. Sotva maminka odemkla zamek
u dvefi a otevrela, déti volaly: ,Tatinek je uz doma, tatinek, hura!“ A bézely ho pozdravit.
Tatinek si vzal Alenku a Anicku do naruce. Usmival se od ucha k uchu.

»Pry pro nas mas prekvapeni,” zaseptala Anicka tatinkovi do ucha.

»Ja? A prekvapeni?“ tvaril se jakoby udivené tatinek.

Anicka si tatinka napjaté prohlizela a cekala, kdy kone¢né néco prozradi.

»Maminka nam to fikala,“ pridala se Alenka. I ona napétim sotva dychala a zddlo se ji,
ze uz nevydrzi déle cekat.

»latinku, tatinku, jaké prekvapeni?“ Zadonili oba chlapci a divali se na tatinka s otevie-
nyma pusama.
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Povidame ci

=>4

=

=

Maminka s tatinkem se rozesmali.

»Co kdybychom si nejprve dali veceri?“ ozvala se maminka.

Vsechny déti se na ni otocily s nechdpavym, a trochu vy¢itavym pohledem.

Ale to uz se maminka s tatinkem znovu hlasité od srdce rozesmali.

~Vypada to, ze tu mame houf zvédavci. Radéji budou hladovét, jen aby uz védéli, co
je nového. S maminkou jsme se domluvili, Ze se o prazdninach prestéhujeme,” prozradil
tatinek.

Déti vykulily o¢i a jen povzdechly. Chvili bylo ticho.

»A kam?“ zeptala se Alenka.

Tatinek se usmal, pak trochu zvaznél a rekl: ,Vite, Ze babicka byla nemocna a byla
dokonce i v nemocnici.“ Lukas prikyvoval hlavou a tatinek pokracoval: ,,Uz je starsi a sil
nema nazbyt. Prestéhujeme se k ni na venkov. Sama uz se o dim a hospodafstvi nepostara.
My ji pomizeme. Zatim jsme tam jezdili na navstévy a o prazdninach, ted tam budeme
bydlet. Uvidite, Ze si zvyknete a bude se vam tam libit.“

»A kam budu chodit do skoly?“ zeptal se zasmusile Lukas.

,»Skolu maji v Chlumu, v sousedn{ vesnici,“ vysvétloval tatinek a dodal, ,,a $kolku taky.

Maminka pfi tom nachystala jidlo k veceri. Ale jesté dlouho po té, co dojedli, se déti
zajimaly co, kdo, kdy, kde, jak a proc.

»Vsak se dockate, do prazdnin tam jesté nékolikrat musime zajet a nékteré véci nachys-
tat. A mimochodem, i v Chlumecku, kde budeme bydlet, pro vas budu mit dalsi pre-
kvapeni. Chlupaté, ¢tyfnohé a jmenuje se Rudla, ale ted uz honem do posteli.“ Tatinek
vSechny ulozil, zhasl a sedl si vedle maminky. Sami byli také zvédavi, jaka ta zména spo-
jend se stéthovanim bude...

Prekvapil vas nékdy nékdo? = Jste zvédavi, co najdete pod

A vy jste nékoho prekvapili? stromeckem nebo co dostanete
Jaké bylo vase nejvétsi prekvapeni? k narozeninam?

Jak poznite, Ze je nékdo druhy zvédavy? = Kdo z vas se nékdy stéhoval?
Jak poznate, ze vy sami jste zvédavi? Byli jste zvédavi?

N
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= Mohou byt pfekvapeni neptijemnd?

& Co jste citili pti prekvapeni? (V rukach, v nohéch,
v brisku, v hlavé, jinde?)

& Co vas napadne, kdyz jste na néco zvédavi?
Co si rikate v duchu, co si myslite?

= Co byste nejradéji udelali, kdyz vas néco prekvapi?

& Co vam pomaha, kdyz vas néco prekvapi?

V. 7 v s _ 7 v v
Zivot ve ctale ménicim ce cvété

Vse v prirodé a v Zivoté sméfuje k rovnovaze. Od bunécné
urovné, kde castice sodiku a drasliku vyrovnéavaji napéti
membran, aZz po socialni vztahy, které chceme mit vyvazené
a harmonické. Ve na trovni téla, psychiky i vztahti smétuje
k rovnovaze. Kéz by bylo mozné ji udrzet neustale. Nebo ne?
Jenomze rovnovaha, sotva je nastolena, je opét narusena.
A znovu hledéna. To, co rovnovéhu narusuje a rozhoupava, je
zména. A fikd se, ze zména je Zivot. Takze bez naruseni rov-
novahy by nebyl rozvoj a pohyb reky naseho zivota. Na trovni
jednotlivce i spole¢nosti. A tak se stale stfidd rovnovaha - jeji
naruseni - hledani rovnovahy - jeji nové nastoleni — a dalsi
zména - a dalsf poruseni rovnovahy. Mnohdy si to ani neuvé-
domujeme. Pfizptisobeni ¢asto probiha na nevédomé tirovni.
Pokud je zména nahla, silna nebo prili§ novd, prekvapi nas to.
Mtize nas $okovat a néjaky cas si viibec nevime rady. Mtizeme
byt ohromeni, paralyzovani a naprosto bezradni. Mizeme
prozivat silnou nejistotu nebo strach. Kazdy jsme v tom jiny.
Nékdo prekvapeni miluje, libuje si v nich. Nékdo je bytostné
nesnasi. A nékdo je velmi rad pfipravuje druhym.

Zména je podstatou zivota. Véci se stale vyvijeji a méni. Nékdy

prekvapivé. Zmén se muzeme bat, kdyZ nezname postup, jak

na né reagovat. Proto je dobré zajimat se o véci kolem sebe.
A také je dobré védét, ze je uplné v poradku, kdyz nemame
pod kontrolou vse. To ani nejde. Snaha o absolutni kontrolu je
ptiznakem poruchy. V zivoté je jista jedina véc, a to skute¢nost,
Ze nic neni jisté.

Postoj zajmu a pfimérené otevienosti a zvédavosti je nastrojem
zvladani situace. Pomaha poznavat svét i budovat prostredky
k prijeti zmény a ke zvladnuti pfekvapeni. VSichni zname pfi-
slovi, Ze kdo je ptipraven, neni prekvapen.

V této kapitole je dtilezité vénovat se spolu s détmi skutecnosti,
ze vie ve svété a v zivoté prochdzi zménami. Jsou zmény, které
¢ekdme a sami si je fidime. Vyplyvaji z naseho rozhodnuti. Ale
jiné zmény se nam najednou stanou, vpluji do Zivota. Bez pri-
pravy, bez varovani. Ty nas prekvapuji.

S détmi je potfeba probrat pritomnost a vyznam zmeén. Jejich
uzasnou podobu jako ,nové prilezitosti. Je velmi dilezité ucit
déti umeéni rozlisit, které zmény si fidi samy, a které ne.

A pokud je nemohou ridit, tak jak je pfijimat nebo

s nimi pracovat. Upozornit je na pocity,

které pri prekvapivych zménach

citime a kde v téle je citime (to

/)

muize byt velmi individualni).

Vyznam poznavani a zajimani

se o véci kolem nas. Ale také
ptijeti urcité miry nejistoty jako
néceho prirozeného. Zajem a zvi-
davost nds vyba-
vuji a vyzbrojuji,
nutkava zvédavost
nas odzbrojuje, sva-

zuje a déld bezmocnymi.
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Zména, prekvapeni a vgznam
zdravé zvédavosti

Zména spociva v konci né¢eho zndmého a zacatku néceho
jiného, nového, ¢asto nezndmého. Casto teprve konec jedné
skute¢nosti (etapy) umozni zacatek jiné. A to dokonce ve velmi
jednoduchych situacich: teprve kdyz dojime polévku (nebo se
rozhodneme, Ze uz ji nechceme), pokracujeme v jidle druhym
chodem.

U nahlych zmén je dilezité zachovat klid a orientovat se v situ-
aci. Vnimat vnéjsi d¢j (nékdo mi odnasi polévku a prinasi druhé
jidlo, coz v restauraci neni prekvapivé) a vhimat i vnitini pocity.
Télové pocity mohou byt ¢asto zdrojem informaci i nastrojem
pro dalsi vyrovnani se s nové nastavajici situaci.

Pro vyrovnani se se zménou a ptipadnym prekvapenim je dile-
zita bdéla pozornost (v§imavost), se kterou situaci sledujeme.
Vnéjsi — co se déje kolem nas, i vnitfni — co citime. Pozorné
zmapovani situace pomaha udr-
zet vlastni aktivitu a akceschop-
nost. Z ,,0béti, které se zmeéna
ptrihodila, se stavame ,aktivni
osobou, kterd se zdjmem pozo-
ruje, co se déje.

Tato pfimérena zvidavost a bdéla

pozornost ndim pomaha v orien-

taci a ve vykondni primérené akce.

Prehnana zvédavost, kdy chceme

védét vse, co se kolem nas
»Sustne, je prehnanym zesile-
nim tohoto mechanismu. Nékdy

vyplyva z nevédomého strachu, ze

kdyz nebudeme mit véci pod kontrolou, néco neptijemného se
stane a prekvapi nés.

Kdyz zménu zaznamendme, v§imneme si ji, reflexné sledujeme,
co se déje. Reflex ,,co je to“ ndm pomaha reagovat na zménu
podminek. Zvysi se nase ostrazitost a pozornost. Mapujeme
situaci, porovnavame ji s predchozimi zkuSenostmi. Automa-

ticky, nevédomé se spousti mechanismy prizptsobent se.

Pravidla - kdy pomabhaji, a kdy ne
Clovék se uci ze svych chyb a je to pro néj diilezité.
Emociondlné a socialné zralé déti vnimaji svét se zvédavosti
a otevrenosti. Na cesté k poznavani smyslu Zivota jsou pro né
nesmirné diilezité vjemy, dojmy a prostor k tvoreni a objevo-
vani, pro fantazii. Déti si plnymi dousky uzivaji toho, co jim
poskytuje prostiedi (napf. napusténa vana, piskovisté, pro-
chézka, cesta tramvaji), spontanné navazuji vztahy a kamarad-
stvi, své prostredi kreativné méni, maji obrovskou chut ziskavat
nové dojmy a maji rady vyzvy, pfiméfené jejich véku. Své kom-
petence zvy$uji hravym zptsobem, pricemz trénuji to, co se jim
jesté nedari. Pii tom také trénuji trpélivost a vytrvalost.

Ve svém okoli ziskavaji déti zcela specifické zkusenosti s pro-
storem a ¢asem. V dnes$ni uspéchané dobé, kdy rodice travi vic
a vic ¢asu praci, je détem dévano prostoru a ¢asu ¢im dal méné.
V zivoté rodicti i déti od velmi raného véku prevlada funkéni
¢asova organizace, ktera se orientuje na objektivni skute¢nosti
anese s sebou presné planovani. Stéle vice rodict ridi ¢as svych
déti a ty tak maji stdle méné prilezitosti utvaret si sviij volny ¢as
samy. Nékteré déti témér nemaji $anci zazit nudu, nicnedélani

¢i necinnost. Nemaji tak $anci naucit se aktivné a smysluplné
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vyplnit svijj volny ¢as a jsou odkazany na druhé, kteti jim tikaji,
co maji délat.

Je velmi snadné nechat se presvédcit zdanlivou funkénosti
tohoto pristupu. Vedlej$i tcinky se neprojevi vzdy hned
a napadné, presto velmi silné utvareji vSedni den déti a jejich
spontdnni tvorivost. Prostor, ve kterém mohou déti byt zcela
spontanni a samostatné, je tolik cenny. Davejme proto pozor,
zda neuslysime sami sebe fikat véty typu ,,Moc ve $kolce nedo-
vadgj, at nejsi celd zpocend!* nebo ,,Mas$ nové boty, tak davej
pozor, kam $lapes, na nové boty nemame penizky*

Jan-Uwe Rogge* upozornuje: ,Kdo drzi déti prili§ pod ochran-
nym poklopem, ¢ini je neschopnymi, pfipravuje je o cenné
zkug$enosti, které mohou ziskavat jen komunikaci, setkavanim
s jinymi lidmi, experimentovanim, prozkoumavanim svych
vlastnich hranic skrze Gspéchy i netuspéchy.”

Je proto dulezité, aby stanovené hranice a pravidla prinasely
omezeni, kterd odpovidaji véku ditéte a stanovuji ramec,
v némz muze bezpecné zkoumat a zkouset volny prostor.
Mald miminka zazivaji ve své postylce prostorové omezeni,
které je soucasné prostorem bezpeci. Ve skolce existuji vedle
prostorovych omezeni pravidla, ktera urcuji hranice pro jed-
notlivé déti.

Pravidla a pravidelnost poskytuji détem (a koneckonct
i dospélym) oporu. Vytvareji pocit bezpeci, respektu, klidu
a davéry, zbavuji napéti a zmatku, nabizeji jasnou orientaci
v situaci a podporuji spole¢né souziti. Dodrzovanim pravidel
se snizuje riziko nezadoucich, a predevsim zbyte¢nych zmén

a prekvapeni.

Pravidlo muze byt vyjadfeno jen stru¢nym pripomenutim:
»Spory feSime jen slovy, tady ve $kolce se nepereme.“ nebo
»Nesmime nikoho uhodit, ani kdyz na néj mame zlost.“
Pravidla miizeme nacvic¢ovat hrou, pti které se déti postrkuji
a fadi. Pro tuto hru pfipojime pravidlo: ,,Kdyz nékdo vyktikne
dost, hned se hra prerusi, vSichni ztichnou a ztstanou jako
sochy v té poloze, ve které byly v okamziku vyktiku.“ To dava
vSem zucastnénym jistotu a zaroven svobodu, aby se naplno
vrhli do viavy divoké hry.

Hry tohoto druhu jsou vyznamné i z hlediska prevence nasili,
protoZe nacvicuji uznavani hranic, které maji druzi lidé. Sou-
¢asné umoznuji kontrolované agresivni chovani a fyzickou
konfrontaci, setkani s vlastni silou a jeji poznavani, ale také
vytvareji zkuSenost s vnimanim vlastnich hranic i hranic dru-
hych lidi.

Pravidla a déti
Nékolik naméta, které vam pomohou pri zavadéni pravidel

v détském kolektivu.

MENE JE VICE - PRAVIDEL BY MELO BYT JEN NEKOLIK
Mnoho pravidel pretéZuje a omezuje, je obtizné si je pamato-
vat, a tim padem také dodrzovat i vyzadovat. Lepsi je stanovit

pravidel méné.

PRAVIDLA BY MELA BYT JACNA A JEDNOZNACNA
Je dillezité, aby byla pravidla vSéem srozumitelnd a aby vSichni

védéli, co znamenaji. Je nezbytné postarat se o to, aby pravidla

* ROGGE, Jan-Uwe. Déti potiebuji hranice. Praha: Portal, 2007. Strana 34-36.
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znali v8ichni, kterych se tykaji. Idedlni je spole¢né setkani

a prostor k ujasnéni, otazkam.

ABY MELA PRAVIDLA SANCI. POTREBUJI DAVAT eMYCL
»Pokud bys do nékoho str¢il na schodech a on upadl, mohl by
si hrozné natlouct, proto se po schodech chodi pomalu, nesmi
se béhat ani strkat.”

Kdyz déti chapou, jaky ma pravidlo smysl, je pro né snazsi ho

dodrzovat.

DOVOLTE DETEM, ABY BYLY SPOLUAUTORY PRAVIDEL
Pokud se nékdo tcastni stanoveni néjakého pravidla, ma vétsi
motivaci pfi jeho dodrzovani. Muze se také stat, Ze spolecné
s détmi dospéjete k lepsimu feSeni, nez kdybyste rozhodovali
sami.
V matefské Skole je mnoho moznosti a situaci, kdy ke stano-
veni pravidel miZzeme ptizvat i déti. Napriklad kdyz je potieba
naplanovat a zorganizovat oslavu nebo kdyz se ve vytvarné
dilné déti casto hddaji kvili mistu a je tfeba zavést

pravidla.

Zapojeni déti do vytvareni pravi-
del neznamend, ze déti rozhoduji.
Mohou vs$ak do téchto uvah vnaset
své napady a spole¢né s dospélymi
zvazovat vyhody a nevyhody jed-
notlivych feseni. Tim, Ze davame
détem prostor a vahu i v tako-

vychto diskusich, podporujeme

jejich pocit sebehodnoty a kapacity véci ménit a ridit. A to je

velmi cenna dovednost pro Zivot.

Jak gpoleéné vytvorit pravidla

Simone Pfeffer* prinasi ve své knize Rozvijime emoce déti
velmi uzite¢né naméty, jak déti zapojit do vytvareni pravidel.
Ukazeme si to na prikladu stanoveni pravidla pro hry s mi¢em

ve spole¢né mistnosti.

1. GTANOVENI PROBLEMU
Je nutno stanovit pravidlo pro hry s mi¢em ve spole¢né mist-
nosti. Mohou si déti ve spole¢né mistnosti hrat s micem, nebo

ne?

2. NAVRHY RECENi
Shromazdujeme navrhy déti, aniz bychom je subjektivné posu-

zovali. Pouze ddme v§em détem prostor, aby prispély.

3. POSOUZEN{ JEDNOTLIVYCH NAVRZENYCH RECENI
Nahlas a spole¢né uvazujeme o disledcich téchto vyslovenych
napadu.

UCITELKA: MiiZe se hrét s mi¢em tady ve spole¢né mistnosti?
HONZA: Mizeme, nikomu by to nevadilo.

DAN: Ale kdyz si néco stavim, tak mi to mi¢ mize rozbourat.
UCITELKA: Asi by se mi nelibilo, kdybych musela myslet
na to, ze mé mic trefi.

HANA: Chtéla bych, aby se to smélo v dobé volné hry po obédé,

ale jinak ne.

* PFEFFER, Simone. Rozvijime emoce déti. Praha: Portdl, 2003.
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BETKA: No, ale kdyz si budu malovat, tak se muze stat, Ze mi
mi¢ prevrhne kelimek s vodou.

MAREK: A byl by tu stragny ramus. Hrat s micem bychom si
méli jen venku.

HONZA: Ale venku muiZe prset, ja nechci jen porad sedét, chci
si hrat s micem.

UCITELKA (SHRNUJE): Pokud bychom dovolili hrani
s mic¢em ve spole¢né mistnosti, hodné déti by to rusilo. Mohlo
by se néco rozbit a nékdo by mohl dostat ranu

micem. A to by urcité nebylo dobré.

4. ZVOLIT NEJLEPG] RECEN]

Z ruznych napadi vybrat ten nej-
lepsi navrh nebo z nékolika napadu
vytvotit jedno feseni.

UCITELKA (NAVRHUJE RESENI):
Rekneme tedy, Ze pfi volnych hrach

vsichni, ktefi si budou chtit hrat s micem, pijdou ven a budou
si hrat na htisti. Souhlasite s timto fesenim?

Déti souhlasi. Je pak pro né snadné fidit se pravidlem, které
je véem jasné a k jehoz vytvoreni vSichni svym dilem pfispéli.
Uvedeny postup vyzaduje cas, trpélivost a pozornost.
V dusledku vSak usetfite ¢as a nepfijemné dohadovani, které
byste museli absolvovat pfi mnoha napominanich a vysvét-
lovanich. Détem je jasny smysl pravidla, a tak ho snadnéji
respektuji.

Pro dospélé, ktefi o déti pecuji a uci je znit a dodrzovat hra-
nice, je uzite¢né vyjasnit si i pro sebe nasledujici otazky:

= Kde jsou moje hranice?

= Které hodnoty a ktera pravidla jsou pro mé

v mezilidskych vztazich dualezité?

= Sdéluji své hodnoty a hranice lidem kolem sebe
dostate¢né srozumitelné?

= Jaké hranice by mély déti respektovat ve vzdjemném
kontaktu?

= Maji déti béhem dne alespon néjakou dobu a prostor, kdy
si mohou délat, co chtéji?

= Dovedu efektivné resit situaci, kdy se pravidla nedodrzuji?

Détcke ritualy
Vsem détem, ale nejvice tém malym, prindSeji ritualy pocit
bezpedi. Pfinaseji do jejich Zivota néco, s ¢im mohou poci-
tat, co tam vzdy je, ve stejny &as, stejnym zptisobem. Casto
si vytvareji své vlastni svérazné ritudly, u nékterych vyzaduji
spolutcast ostatnich. Nékteré déti si rady stavi své oblibené
figurky ve stejném poradi, jiné déti chtéji usinat se stejnym
polstarkem (i na cestach) nebo se kazdou sobotu rano divaji
na pohadky. Ritualy jsou krasnou i tajemnou casti détstvi.
Vychézeji z détské predstavivosti a pomdhaji jim Zit v nestalém
svété a mit jej trochu pod kontrolou. Ritualy tak mohou byt
velmi uzitecné a pomahajici v ¢ase zmén (odchod do skolky,
nastup do Skoly, stéhovani). Mnoho ritudlt si déti vymysli
samy, nékteré jim mtizeme nabidnout jako rodice a délat je spo-
le¢né. Ritualy jsou zdravé a uzitecné pouze v pripad¢, ze détem
prinaseji radost, Ze se na né tési a uzivaji si je. To, co se na prvni
pohled muiZe jevit jako ritudl, mize byt totiz nékdy rizna mira
zavislosti, resp. obsedantné kompulzivni porucha. Je proto
velmi dilezité v§imat si miry zavislosti ditéte na konkrétnich
ritualech, a predevsim jak reaguje, pokud nemutize svij ritual
vykonat. Pro rozpoznani rozdilu mezi klasickym détskym

ritudlem a obsedantné kompulzivni poruchou je hlavni pocit
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ditéte, Ze nevi, proc¢ to déld, ale ze tyto ritudly musi délat, jinak
by se stalo néco zlého. Je to ulevova aktivita, kterd mu pomaha
prekonat tizkosti. Takové ritudly vétsinou trvaji déle nebo zabi-
raji vétsi ¢ast dne nez bézné détské ritualy. Casto se tyto pocity
a nutkani objevi, kdyz dité prochazi obdobim velkého stresu.
Pokud takové nutkavé chovani u svého ditéte pozorujete, je
dobré vyhledat détského psychologa, ktery miize ditéti pomoci
k navratu ke zdravym ritualim a pomize také zpracovat jeho
uzkosti.

Jednim z nejcastéjsich rituala je usinaci ritual. Usinani je pro
déti casem odlouceni od rodict. Nékterym détem pomdhd,
kdyz usinaji s oblibenou hrackou, ktera pro né predstavuje
nékoho, kdo s nimi ziistane, kdyz tu nejsou rodice. Velmi uzi-
te¢ny muiZze byt pro déti, které maji potize s usindnim, duhovy
ritual. BliZe je popsan v kapitole 10 — Relaxace, meditace, vizu-
alizace. Pfi tomto ritualu jemné hladime dité dlanémi po celém
téle a pritom jej ,zahalujeme® do duhy - barevnych obald, které
ho chrani. Pak prilozime svou dlan na misto, kde mu tluce
srdicko, a pozadame jej, aby si predstavilo, ze ta duha zac¢ina
v jeho srdci a sméruje do naseho srdce (polozite dlan na svoji

hrud). A Ze jsme touto duhou spojeni.

Prakticka cviéeni

Divadlo
JAK NA TO:
©  Zahrajte si pribéh jako divadlo a v§imejte si, jak hrajete

prekvapeni a zvédavost.

* SMITH, Ch. A. Ttida plna pohody. Praha: Portél, 1994.

= Prehanéjte projevy prekvapeni a zvédavosti.
=  Co maji podobného a v ¢em se lisi?
= Jak vypada rozdil mezi pfijemnym a nepiijemnym

prekvapenim?

Prekvapeni

JAKNA TO:

= Spole¢né s détmi pripravte pro spoluzaky, kamarady
nebo pro nékoho blizkého malé a prijemné prekvapeni

(obrazek, basnicka, kaminek, pokrm apod.).

Hra na lechtanou’

CIL:

Déti se uci respektovat hranice druhého.

JAK NA TO:

Na tvod hry détem prec¢teme povidku. Obsahuje vSechna pra-
vidla hry na lechtanou. Po pred¢itani je jesté jednou shrneme.

Pak hra muze zadit.

POVIDKA:
Radek, Marek a Lucka
chodi do jedné tridy

v matefské Skole.

Jednoho dne dostala Lucka vyborny
ndpad. ,Zahrajeme si na lechtanou?”
zeptala se Radka a Marka.

»No jasné!“ zvolali oba s nad$enim.
Marek i Radek méli hru na lechtanou

radi stejné jako Lucka. Je to zabavné,
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kdyz se nejdfive chytaji a pak lechtaji. Je pfi tom vzdycky
spousta legrace.

A uz to zacalo: nejdiiv Lucka a Radek chytaji Marka, a kdyz ho
maji, lechtaji ho v podpazi a na brise a Marek se chechta a pisti.
Kdyz Marek zavola ,,dost®, tak prestanou a pusti ho.

Poté Marek a Radek chytaji Lucku. Lechtaji ji na chodidlech,
az smichy nemuze popadnout dech. ,Dost, uz nemtzu!“ vola
Lucka. Marek a Radek ji pusti.

Potom chytaji Radka. ,,Ten je urcité lechtivy za usima a na krku,*

,»Chi, chi, chi, to strasné lechta

Ney o«

fika Lucka, ,,jo a taky na brige.
— prestante — dost!“ Lucka s Markem prestanou s lechtanim.
Ale pak si Lucka s Markem néco $eptaji a Lucka fekne: ,,Pojdte,
hrajme ddl.“ A uz zkousi s Markem Radka znovu chytit.

Kdyz ho chyti, lechtd ho Lucka na btise a Marek v podpazi. ,,Uz
nemuzu — dost!“ vold Radek a lapa po dechu. ,Prestante, uz
si nechci hrat!“ Lucka a Marek ale neprestavaji. Marek Radka
pevné drzi a Lucka ho lechtd dal. Radkovi uz to viibec nepii-
padé legra¢ni. Lechtani ho dokonce zacalo bolet a je nepii-
jemné. D4 se do place a do hlasitého kriku.

Pani ucitelka slys$i krik a jde k détem. Lucka a Marek ji vidi
a prestanou s lechtanim.

»Co se stalo, Radku? Pro¢ places? Radek ji véechno vypravi:
,Hrali jsme si na lechtanou a Lucka s Markem mé lechtali tak
osklivé, ze mi to nebylo prijemné. I kdyz jsem volal ,dost!, délali
mi to dal.“

,»To je ale velmi osklivé,“ fikd pani ucitelka, ,,pfece jsme se jasné
dohodli: kdyz néjaké dité fekne ne, dost nebo prestante, museji
ostatni prestat. Jinak to vitbec nebude veseld hra a nikdo z ni
nebude mit radost!“

»1y Zalobniku!“ zasy¢i Marek na Radka.

»Ne, Marku,“ fekne pani ucitelka, ,Radek se citil $patné,
a tak volal o pomoc. Kdyz déti volaji o pomoc, neni to zadné
zalovani!“

Kdyz pani uditelka odesla, zeptali se Lucka s Markem Radka:
»Tak budeme hrat dal?“

»No, ja nevim,“ fika Radek, ,museli byste dodrzovat pravidla!
Jinak to neni Zddnd zabava.“

»J0, to vis, Ze jo!“ fikaji Lucka a Marek.

A pak si hrali dal na lechtanou a uz zase dodrzovali pravidla.

Co je to?

CIL:

Hra se zavdzanyma ocima. Déti mohou prozivat vice nejis-
toty. Kromé toho, Ze neuvidi, budou muset jesté prokazat jis-
tou davku trpélivosti, protoze jim ostatni déti budou prinaset
k prozkoumani predméty. Hra vytvari prilezitosti k poskyto-
vani i pfijimani pomoci.

JAK NA TO:

1. Reknéte détem, Ze pro né mate piipravenou hru, v niz
budou mit moznost uplatnit svou ptivétivost a kromé
toho si néco vyzkouset se zavdzanyma ocima. Jedno dité
bude hrat se zavazanyma oc¢ima, zatimco jeho partner se
porozhlédne po nékterych vécech, které by pak mohly
hmatem, sluchem a ¢ichem identifikovat.

2. Déti se rozdeéli do dvojic. Kazda dvojice pottebuje Satek
na oci a papirovy sacek. Zeptejte se, kdo z dvojice bude
délat nevidomého a kdo bude jeho pomocnikem.

3. Pomocniky pozadejte, aby si nasli néjaké zajimavé pred-
meéty, které si pak jejich partnefi se zavazanyma ocima

budou moci ohmatat, ocichat, poslechnout. Dejte jim
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