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1 Zakladni poznatky z vyvojové psychologie déti predskolniho véku'’

Jana Kourilovd

1.1 Emocni vyvoj ditéte pfedskolniho véku

Vétsi stabilita a vyrovnanost nez u batolete

VétsSina emocnich prozitki vazana na aktudlni situaci, spojeni
s momentalnim uspokojenim ¢i neuspokojenim

Rozvoj emocni paméti (implicitni charakter)

Prevazujici pozitivni ladéni, ubyva negativnich reakci

Proména emocniho prozivani vazana na zralost CNS i kognice

Rozvoj emocni inteligence: zlepSeni pochopeni svych pocitl, schopnost
projeveni empatie k prozitklim jinych, schopnost oddaleni vlastniho uspo-
kojeni a schopnost ¢astecné ovladat své emocni projevy

Citova rovnovaha predskolniho ditéte do znacné miry zavisi na reakci bliz-
kych lidi

Predskolni déti maji vétSinou dostatecné bohaty slovnik pro oznaceni emoci

(k oznacovani pomahaji hovory s dospélymi, ¢etba pohadek, vypraveéni pfibéhd;
dulezitost rodicovského jazyka)

Vyvoj strachu

Prvni tydny Zivota: strach hlavné z averznich podnétua (hluk)

6.-7. mésic: specificka forma strachu: strach z cizich lidi a strach z odlouceni
V prfedskolnim obdobi strach z rdznych realnych i imaginarnich objektud a si-
tuaci

Pfed 7. rokem strach z urcitych zvirat, iracionalni strachy, strachy z krve
a tmy, ze socialnich kontaktud, z cizich osob, z hodnoceni druhymi lidmi
ZkusSenosti se strachem mohou modifikovat osoby, ke kterym ma dité vy-
tvofenou pevnou vazbu

1.2 Socialni vyvoj, socializace ditéte pfedskolniho véku

Prebirani (typickych) zptsobd chovani, nazor, hodnot urcité supiny lidi
konkrétnim jedince

V pribéhu zivota se zlepSuje schopnost vstupovat do socialnich vztahd, ale
zvyraznuje se také vnimani vlastni oddélenost a odliSnosti: probihaji vlastné
dva zdanlivé oddélené procesy

Dité presahuje rodinu vertikalnim i horizontalnim smérem

vvvvvv

Dalsi dulezité socializa¢ni zdroje: vrstevnicka skupina, instituce (Skolka)

! Podle Langmeier, Kej&ifova (2006), Vagnerova (2012) , Svancarovd, Kucharska (2004)
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Zakladni socialni potieby a dtsledky jejich nedosycenosti (Pesso- Boyden)

- 5 zakladnich socialnich potfeb (na Urovni materialni, psychické i metapsy-
chické)

Potfeba mista

Potfeba bezpeci

Potfeba podnétd, péce, vyzivy

Potfeba podpory, opory

Potfeba limitu

uhwN =

Prosocialni chovani

e V predskolnim véku se rozviji socialné zZadouci vlastnosti a vzorce chovani,
které maji obecnou platnost (nejsou pouze soucasti nékterych roli)

e Prosocialni chovani je chovani ¢inéné ve prospéch druhych, bez ocekavani
odmeény, protisluzby apod.

e Jde o chovani (vlastnosti) pozitivni, respektujici ostatni lid, v pfipadé potre-
by jim poskytujici oporu a pomoc

e V predSkolnim véku jde napf. o schopnost empatie, détsky altruismus

e Usnadnuji zarazeni do spolec¢nosti a feSeni konfliktd

e Kritickym obdobim pro rozvoj vétSiny prosocialnich vlastnosti a zpusobut
chovani je pfedskolni vék

e Rozvoj prosociadlniho chovani je zavisly na dosazené urovni kognitivnich
kompetenci

Normy chovani a moralni uvazovani

e V predskolnim véku se rozvijeji nové regulacni kompetence, rozvoj téchto
kompetenci je spojen s vyvojem poznavacich procesta a socializace

e Dité zacina byt schopné projevovat svou samostatnost socialné pfijatelnym
zplsobem

e Moralni uvazovani se rozviji v souladu s celkovym vyvojem ditéte, zavisi na
rozvoji kognitivnich pfredpokladd a zkuSenosti, je podminéna sociokulturné

e Heteronomni, prekonvendi etapa moralniho vyvoje

e Dospélijsou garantem dodrzovani norem

e Moralniho uvazovani prfedskolakd je vazano na konkrétni situaci, normy
jsou chapany stereotypné, rigidné a egocentricky

e Koncem predskolniho obdobi dochazi ke zvnitfnéni norem a ztotoznéni se
S nimi

Psychicka odolnost v pfedskolnim véku

e Psychicky odolni lidé lIépe zvladaji zivotni tézkosti
e Psychicka odolnost = proces, schopnost i vysledek Uspésné adaptace clo-
véka vzdor nepfiznivym &i ohrozujicim podminkam
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Rodice a emocni a socialni rozvoj ditéte

e Dospély a dité jsou v asymetrickém vztahu

e Rodice poskytuji komplementarni model chovani dvou pohlavnich poli zastoupe-
nych v pfirodé

e Problém, kdyz ditéti chybi identifikacni pél a identifikuje se s pohlavim opac¢nym
(Sulova, 2003)

e Role matky X role otce
S ohledem na vyvoj socialnich kompetenci maji vyznam nasledujici postoje rodict
(Duhmova, Hussova, 1979 in Hoskovcova 2006):

1. Ddvéra rodic ve schopnosti svych déti - Ze mohou déti cinit vlastni rozhodnuti,
Ze jsou schopny nést za né zodpovédnost X prisnost, disciplina, kontrola - vedou
k omezenému repertoaru chovani

2. Pozadavky na samostatnost by mély byt v souladu se stupném psychického vyvoje
(déti, na které jsou kladeny vysoké naroky, zazivaji ¢asto neuspéchy, méné si du-
véruji X déti, na které jsou kladeny pfilis nizké naroky, nemaji Sanci poznat své
moznosti)

3. Samostatnost a rozhodovani ditéte je mozné jen v hranicich prfiméfenych véku di-
téte - hranice nejprve urcuji rodice, pozdéji je dité schopno urcit je samo a pfizpu-
sobit jim své chovani

2 Temperament, citova vazba a emoc¢ni inteligence v kontextu MS

Zuzana Stefankova

Lidska schopnost uvédomovat si emocni prozitky, vyjadfovat je a regulovat a také
uspokojivé zit ve vztazich k druhym, souvisi s nasledujicimi pojmy (temperament,
citova vazba, emocdni inteligence), kterym jsme se na seminafi vénovali vécné
a prakticky. Text neni uceleny, nabizi ¢astecny teoreticky prehled.

Détsky temperament

Thomas a Chessovadefinuji temperament jako styl chovdni. Temperament
ve vztahu k chovani odpovida na otazku JAK, zatimco schopnosti odpovidaji na
otazku CO a motivace na otazku PROC (Blatny, Plhakova, 2003).

Vrozeny, do urcité miry vliv prostredi (vychovy), rozdilnost temperamentu rodice a ditéte.

e Stalost temperamentu je podminéna stabilitou interakci ditéte a prostredi
(stejné vychovné plsobeni).

e Dulezité je, nakolik je v souladu dispozice ¢lovéka (temperament, motivace,
intelekt a dalSi schopnosti) a olekavani, pozadavky okoli (,Goodness of

fit").

e Napr. Dité s temperamentivé podminénym negativnim emocnim ladénim
reaguje na rtzné situace spise nepriznivé a trvd mu déle, nez se se situaci
vyrovnd. Pomiize mu akceptujici a podporujici reakce ucitelek v MS. Toto
dité nemdize jinak - ono se potfebuje se svym specifickym emocnim
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reagovdanim naucit zit, rozumét sobé a svétu. Pripadny ndtlak, kumulace
negativnich reakci zvysuje tendenci k vzdorovitym, negativistickym
reakcim.

Dimenze détského temperamentu podle teorie Thomase a Chessové (podle Laci-
nova, Skrdlikov4,2008):

e Uroven aktivity:
pozorovatelna pohyblivost v bdélém stavu (hra, jidlo...)
e Pievladajici emocni ladéni: bez ohledu na okolni podminky
.Mdm se blbé, protoZe se mé vyptavds.”
¢ Intenzita emoc¢ni odezvy:
jak vyrazna je obvykle reakce ditéte na podnéty (pfijemné, nepfijemné)
e Podnétovy prah:
jak silny musi byt néjaky podnét, aby vyvolal reakci
e Perzistence:
vytrvalost- jak dlouho je dité schopno vénovat pozornost urcité ¢innosti
e Piiklon - odklon:
tendence v chovani pfiblizit se ¢i naopak odmitat zcela nové podnéty
e Adaptabilita:
snadnost privykani novym situacim, ne okamzita reakce ale proces
e Vyrusitelnost:
jak silny podnét vyrusi dité z Cinnosti
Rytmicita:
Pravidelnost fyziologickych procest

Na zakladé podobnosti v chovani kojenctd a batolat v uvedenych dimenzich vytvo-
fili 3 kategorie:

1.Problematické (vzdorovité) dité - 10%, tzv. obtizny temperament
2.Bezproblémové (poddajné) dité - 40%

3.Pomalu se pfizplsobujici dité -15%.

35%sledovanych déti nebylo pfesné zaraditelnych do zadné ze tfi kategorii.

Pro vychovatele je dllezité védét o détech s obtiznym temperamentem
(kat.1.), které se vyznacuji nepravidelnosti fyziologickych funkci, vyssi Grovni
aktivity, negativistickou naladou, silnymi emocnimi reakcemi, slabou koncent-
raci, vysokou drazdivosti (reaguji i na zdanlivé nepodstatné podnéty silné, vy-
vede je z miry v podstaté cokoliv) a Spatnou adaptabilitou.

Pomalu se pfizplsobujici déti se také Spatné adaptuji, ale jsou méné negati-
vistické a vice pravidelné. Zivot v MS je pro né slozitéjsi hlavné proto, Ze jsou
ve vSem pomalejsi nez ostatni déti. Okoli vétSinou ¢asem ztraci trpélivost a ty-
to déti zazivaji pravidelné negativni reakce (zase cekdme na...o ¢em dnes opét
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premyslis, my uz nejsme na koberci...), které se nepfiznivé podepisuji na jejich
sebeobrazu a prozivani.

Socio-emocionalni kompetence je schopnost ¢lovéka (ditéte) prizpasobit se véku
pfiméfenym aktuadlnim vyvojovym uloham. Zaklad ma v raném citové vazbé ditéte
k matce a je ovlivnéna také temperamentem. Vyviji se v pribéhu zivota a je pod-
mifiovana zkuSenostmi z ranych i aktualnich interakci déti s vychovateli.

3 Citova vazba v kontextu MS

Zuzana Stefdnkovd

3.1 Citova vazba

Citova vazba (CV, attachment) je ,trvalé emocni pouto, charakterizované potre-
bou vyhledavat a udrzovat blizkost s urc¢itou osobou, zejména v podminkach stre-
su”(Bowlby, 1982).Biologicka funkce vazby je ochrana primarni osobou (matka),
ktera je vnimana jako moudrejsi a silnéjsi a neda se jednodusSe nahradit jinou
(chybi vybudovana dlvéra, ,zajeté jistoty v interakci”).

V situacich zatéze (stresu) je u ditéte aktivovano vazbové chovani, které ma zajis-
tit pomoc od primarni osoby (rodic), tj. zklidnéni negativnich emoci znamymi
efektivnimi zplGsoby. Napr. malé dité place, a tak signalizuje, Zze se boji. Ado-
lescent o své situaci mluvi.

CV (tedy davéryplny vztah k kompetentni osobé&) zarucuje vnéjsi regulaci nega-
tivnich emoci déti a znacné ovliviuje vyvoj vlastni regulace emoci, sebeuvédomeni
a seberegulaci (vSe, co potrebuji mit ve svém nitru a v chovani zorganizovano).

Vliv na vytvoreni a udrZeni Gspésné CV ma senzitivita primarni osoby, tj. schop-
nost

1. vnimat signaly ditéte (podle vyrazu ditéte vidim, Ze je znejisténé),

2. interpretovat je spravné (myslim si, Ze se néceho leklo v travé)

3. promptné a efektivné reagovat (jdu za nim, ptam se, uklidiuji). Tato
schopnost souvisi se vzorcem citové vazby primarni osoby (matky), také
s jejim psych. a fyz. zdravim.

Soucasti senzitivity primarni osoby je ,mind-mindness” - reflexivhi schopnost
matky umoznujici vcitit se do ditéte a tak mu Iépe porozumét (tj. vnimat dité jako
bytost s vlastnimi city, mySlenkami a vli) a podle toho s nim komunikovat (Meins,
1997,1999 in Grossmann a Grossmann, 2011). ,Povidani si s miminkem” resp. dité-
tem udi dité rozeznavat a utfidovat svoje emoce a tim moznost je lépe zvladat -
zaklad jistoty CV, nebo také emocni kompetence. ( Zrcadleni emoci déti je vyuZi-
telné a pro emocni vyvoj ucinné také v MS).
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Pro utvoreni jistého (bezpecného) modelu CV je dllezité: ¢asovd predvidatelnost,
pravidelnost, jednoznacnost, davéra a cit ...umoziuje odhady situaci v souvislosti
s jejich nebezpecnosti nebo pfip. bezpecnosti. Neni nutna 100% spolehliva reak-
ce matky (ucitelky) na détské signaly o negativnich emocich, ale cca 75% - t;j. tak,
aby si dité zapamatovalo matku (ucitelku) jako spolehlivé reaguijici v situacich, kdy
to dité potfebuje (Kissgen 2011).

Zkusenosti z pravidelnych interakci matka - dité, zejména s regulaci negativnich
emoci se zvnitfiuji a vytvari tzv. ,model citové vazby”, ktery umoznuje ,v Sirsim
smyslu” zkuSenosti aplikovat v zivoté (Spangler,Zimmermann, 2011).

Systém CV ditéte se aktivuje ve stresovych situacich, mimo stres je idealné deak-
tivovany. Dité s bezpecnou cit. vazbou se v klidu, bez emo¢niho napéti, miaze vé-
novat svym vyvojovym ukoltim . Napf. Dité, které md zkuSenosti s adekvdtni regu-
laci svych negativnich emoci, je v MS sebejisté, vyrovnané, umi si Fict o pomoc.

Dité, které md zkusenosti s neadekvdtni regulaci svych negativnich emoci, je v MS
nejisté, zavislé na podpore p. ucitelky. V kontaktu si nechdvd si odstup, nebo tre-
ba dlouhou dobu spatné zvlada odlouceni od rodicu, casto intenzivné projevuje
emoce (zdda se, Ze si s nimi nevi rady).

Déti, které se neciti bezpecné (chybi citliva opora rodic, vychovateld, prostredi je
ohrozujici, napf. nejistota z nejasného chovani p. ucitelky), nejsou schopny se pl-
nohodnotné ucit - rozvijet emocné, socialné, rozumové.

V Zivoté mame vice citovych vazeb, nejdulezitéjsi je ta k primarni osobé, protoze
je prvni a dité ziskava prvotni vzorec regulace svych emoci. Pfesto utvofeny model
CV neni neménny. Kazda dalsSi bezpecna vazba ma velky vyznam pro psychickou
odolnost ditéte (Julius, 2009). Proto podporuijici vztah s p. uéitelky v MS ma pro
dité obrovsky vyznam!

Typy citové vazby: odrazeji kvalitu souhry systémd CV a explorace, miru rodic¢ov-
ské citlivosti. Urcuji miru a zplGsoby adaptace v distresu.

Schéma, jak plasobi chovani rodi¢e na vyvoj typu vazby:

Materska citlivost-------- INTERAKCE-------- ) citova vazba
1. dvojity signal, nedlslednost------------------ ) ambivalentni nejista CV
2. odmitani, nereagovani, necitlivost--------- ) odmitava nejista CV
3. promptni, vhodné, citlivé reagovani------- ) jista CV
4. témér zadna - nevhodnda, stadle neodhadnutelnd reakce----
)dezorganizace
5. bez vztahu ----) bez vazby, poruchy CV

(Stefankova, 2011)
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3.2 Vzorce emocni regulace (ER) déti v MS podle typi citové vazby

1. jista citova vazba- efektivni strategie zvladani emoci, dité oteviené a pfimérené
vyjadfuje pozitivni i negativni city, pfi zatézi se obraci na rodice, ucitele. Umi po-
Zzadat o pomoc.

2. nejista (Uzkostnd) citova vazba vyhybava - dité nedokaze vyuzit socialni opory.
Své city vyjadfuje jen minimalné, vyhyba se komunikaci s primarni osobou (podle
jeho zkuSenosti, se to nevyplaci - nepomuze to). V zatézové situaci plsobi klidné,
bez emocionalniho vzruseni, coz se zda byt adaptivnim, ale na fyziologické urovni
dité proziva neregulovany stres! - zvySena frekvence srdce a kortizol v slinach.

3. nejista citova vazba odmitava - dité v zatézovésituaci proziva sotva regulova-
telné citové vzruseni, které také napadné vyjadruje (zachvaty emoci), a jen téZce
se necha uklidnit. Kvali rozruSeni se sotva dovede na néco soustfedit dlouhou
dobu.

4. dezorganizovana citova vazba - regulacni strategie ditéte jsou znacné omezené
nebo chybi. Dité v stresové situaci nema intuitivni reakci, kterou by pouzilo. Prozi-
va velkou uzkost, boji se i reakce vychovatell (zkuSenost: kdyz ja ztratim nad se-
bou kontrolu, rodic ji také ztrati a kfici, prip. mé bije). Dochazi k porucham emodi,
chovani a adaptace. Ve spojeni s nejistou vyhybavou CV je dezorganizace CV silny
predikator agresivniho chovani v détském véku. (Zimmermann, 1995 podle Ste-
fankova, 2011)

Citova vazba je indikator uspésné adaptace (Grossmann, Grossmann, 2012,
Spangler, Zimmermann, 2011)

Jista citova vazba jeprotektivnim faktorem (chrani pfed nepfiznivymi vlivy na psy-
chicky vyvoj). Pfedurcuje zdravy emocionalni vyvoj déti, efektivni emocni regulaci
a dobrou socialni adaptaci ditéte.

Nejisté organizace citové vazby jsou rizikovym faktorem pro socio-emocionalni
vyvoj déti. Pfedurcuji neefektivni vzorce emocni regulace, nizsi schopnost adapta-
ce a Castéji napadné resp. poruchové chovani (napft. agresivita) a klinické sym-
ptomy.

Nejednd se vsak o poruchy citové vazby, ale o méné vyhodné, i kdyz stdle adap-
tivni variace v ramci normy.

Dé&ti s jistou CV v 1. roce k matce maji méné problému s adaptaci v jeslich, v MS
méné nepratelskosti, zlosti, kompetentni FeSeni konfliktd.

V 6 letech maji spiSe realny sebeobraz, kompetence v feseni socialnich situaci (jak
odhaduiji své schopnosti a umi je zapojit), jsou samostatné.

Déti s nejistou CV v 1. roce k matce majiomezenou schopnost socialniho vnimani
a tendence pripisovat nepratelské motivy v kontaktu s vrstevniky. Souvislost
s agresivnim chovanim a nizsi socialni kompetenci v MS.

V 6 letech maji spiSe idealizovany sebeobraz, omezenou kompetenci v feseni so-
cidlnich situaci, jsou méné samostatné ( podle Stefankova, 2011, Stefankova,
2013).
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3.3 Pocateéni adaptace na MS a citova vazba

Dité pri odlouceni proziva nejistotu, nékdy strach, uzkost... protoze je aktivovan
systém citové vazby (biologicky predprogramovan v kazdém - tj. tyto pocity jsou
normdlni a zdravé). Dité reguluje své prozivani skrze chovani rodicd - jejich bliz-
kost, fyzicky kontakt a jejich urcité chovani ho uklidnuje.

Adaptace se NEDEJE ZE DNE NA DEN, je to proces, potfeba nabyt zkudenosti, dat
Cas. Kdyz se ditéti styska apod., je to normalni, ma na to pravo. Pozor na oceka-
vani rodi¢d (nevyrcena sdéleni détem: ocekdvam, Ze budes v pohodé a nebudes
tesknit, jinak mé zklames) - dité je citi a ma dvojitou zatéz - jednak ze situace
(styskd se mi) a jednak strach ze selhani a odmitnuti rodicem (neumim to, jak to
chtéji, nebudou mé mit radi).

Jen dité, které ma pevné vazby s matkou a otcem - tj. mize se na né spolehnout
a najit u nich oporu, jistotu - maze navazovat zdravé nové vztahy, fungovat ve
skupince vrstevnik(. Proto NEPOSPICHAT NA DITE, dat mu potfebnou jistotu
a Cas, aby se adaptace povedla.

Nejen samotné odlouceni, ale také pobyt ditéte samotného bez rodi¢e v MS byva
pocitovan jako zatézujici situace. Znamena pro dité nutnost pretvorit dosavadni
regulaé¢ni mechanizmy. Trileté dité ve stresu ocekava oporu rodi¢d nebo spoléha
na zvnitinénou jistotu nacerpanou od rodi¢h (sebejistotu, ja to dovedu!! - a ta
neni véci rozumu ale emocdni socialni zkusenosti - jsi dobry, umis to... ...ano, jd to
umim). V MS se za¢ina udit spoléhat na jinou dllezitou osobu ve svém Zivoté - p.
ucitelku. Na vytvoreni diivérného vztahu k p. uditelce a vytvoreni nové strategie
regulace vlastnich emoci potrebuje ¢as a zvySeni podpory svych blizkych (Kissgen,
2011). Tj. Dité se nauci, Zze kdyz mu néco je, muze se obrdtit na p. ucitelku a ta
mu pomuze. V této dobé byva vice emocné labilni, vyzaduje pozornost, kontakt
nebo vice zlobi.

Dé&ti se lisi svymi zplsoby zvladani této situace (podle Stefankova, 2013):

1. Dité je smutné, ukazuje své city, rado a vice se mazli, mluvi s rodici o svém
prozivani a zazitcich. Kdyz je rano negativné nastaveno, necha se zklidnit. Je
znat, Ze ujisténi rodic¢d padaji na urodnou pldu. Je hrdé, ze mize byt samo-
statné, umi si najit pomoc, vytvofi vztah k uditelce a jinym détem. Adaptac-
ni faze neni dlouha. Ma viditelnou radost z prichodu rodi¢e odpoledne.

2. Nedava najevo moc své city, kdyz tak tiSe place, nebo se vzteka - spiSe na
MS, sebe a okolnosti neZ na rodi¢e. Po vstupu do tfidy je klidné, ptsobi vy-
rovnané. Mize si vSak okusovat nehty nebo se pfechodné pomocovat, ne-
bo jinak nebyt ve své kizi. Faze adaptace na MS nebyva dlouhd, rychle se
pfizplGsobi. VMS nema problémy ani zvlast vielé vztahy, zvlada ¢innosti
i rezim. Uvitani odpoledne s rodi¢em bez emoci, je$té by v MS zistal i déle.

3. Dité reaguje bourlivé. Silné emocni reakce, nechce nechat rodic¢e odejit,
pla¢e veler i rdno doma, také v MS. Stfida se stesk a vztek na rodice.
NejdelSi adaptace. Vychodiskem byva navazani na p. ucitelku - vyzaduje od
ni hodné pozornosti, a pokud se mu ji hned nedostane, rado také pozlobi
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(zkouska prijeti). TéZce se zapojuje do cCinnosti. Pfi pfichodu rodi¢e place
nebo se vzteka - a to se misi s radosti, i kdyz predtim bylo v klidu.

Rozdily v adaptaci déti jsou vysvétlitelné na zdkladé jejich zkusenosti z interakci
s rodici. Kazdé dité ma vlastni vzorce chovdni v zdtézi, pfi proZivdni negativnich
emoci (viz vyse). Nejefektivnéjsi je pro dité jista/bezpecnd CV: dité ma svdj rejstrik
reakci, kterymi mize zviadat emocné ndrocné situace a umi z néj flexibilné vybi-
rat vhodné reakce podle potfeby. Umi si fict o pomoc, znd své city, spoléhd na
rodice a okoli - divéruje - tj. je schopno efektivni adaptace.

KdyZz se vyskytnou dodateéné zatéze (stane se néco v MS pro dité subjektivné
vyznamné - p. ucitelka byla prisnéjsi a dité si neumi vysvétlit jeji chovani, nebyl
v MS nejlepsi kamarad....), je vzdy systém citové vazby u ditéte aktivovan. Dité ma
proto vétsi potfebu ujisténi u matky, otce. Nékdy se zda, jako kdyby se vratily
adaptacni potiZe... Rikame si, co se dé&je?, vzdyt jsi tam jiz chodil rad...

Dité situace vzdy zpracuje podle svych vzorcl a hleda jistotu tak, jak se to naucilo
(viz vySe uvedené vzorce):

Rychlé zrani, bézné zatéze - i v MS, fantazie jsou zodpovédné za vznik rtznoro-
dych malych - velkych strachl a uUzkosti v pfedSkolnim véku (¢asto magicky cha-
rakter).

4 Emo¢ni kompetence a emocni inteligence v kontextu MS
Zuzana Stefdnkovd
4.1 Emoce

Emoce jsou ,pohnuti, které mobilizuji mysl i télo”(podle Dostalova a kol., 2013)
Jsou dulezité hlavné a soucasné jen proto, zZe existuji a naplnuji a dynamizuji nas
zivot. Emoce nelze vymazat, emoce je potfeba zit. Lidé, ktefi ,spolunazivaji
s emocemi” Uspe€sné, jsou povazovaniza emocné inteligentni.

Zakladni poznatky o emocich (podle Svobodova, 2012, Stefankova, 2013):

Emoce jsou psychické procesy, které byvaji doprovazeny fyziologickymi zménami (buseni
srdce, zména barvy, rychlost dychani...)

Emoce jsou subjektivni - jen ja vim, co citim.

Emoce provazi veSkeré ¢innosti (pocit libosti a nelibosti).

V jedné situaci mohou rlzni lidé zazivat riizné emoce (seskok padakem).
Emoce jsou zakladem zazitku.

Jsou setrvacné (napf. nechut ke hie na klavir diky pedagogovi, ktery kficel).
Jsou tézko vyjadritelné slovy.

Emoce délime podle délky trvani na afekty, nalady a dlouhodobé citové vztahy.
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Afekty - intenzivni, prudké, ale kratké citové reakce. Poruchy - nezvladnutelné afekty, fobie

Nalady - mensi intenzita a dlouhodobéjsi trvani, ovliviwuji psychické funkce (mysleni, pa-
mét atd.) Poruchy: pfilis intenzivni prozivani (euforie, manie, apatie, deprese...)

Vztahy - dlouhodobé emoce v rGizné intenzité od vasné po naklonnost... Poruchy: socialni
a moralni tupost

Emoce jsou vyvojové starsi nez mysleni, a proto je jim mysleni podfizeno.

Emoce jsou ochranné mechanismy - jejich funkci je rychle nastartovat organismus
v krizové situaci (napf. pfi Utoku nepfitele i spatfeni osudového partnera...).

Emoce zpusobuji, Ze nas nékteré objekty &i situace pritahuji nebo naopak odpuzuiji.
Potlacované emoce nas mohou psychicky i fyzicky nicit.
Emoce nekontrolovatelné vyvielé mohou ublizit druhému ¢lovéku.

Emocni inteligence = schopnost sledovat vlastni i cizi pocity, emoce, rozliSovat je a vyuzi-
vat tyto znalosti ve svém mysleni nebo chovani.

Zakladni emoce: smutek, strach, vztek, radost, ddvéra, znechuceni, ocekavani,
prekvapeni

Slozky emoce

» subjektivni prozitek, obsahujici jak afektivni (libé-nelibé), tak kognitivni
hodnoceni (vyznamu situace a vlastnich moznosti ji zvladat)

strach z pavouka, jsou osklivy

+ télesné zmény (spojené se zménami v autonomni a nervové aktivaci)
studené ruce, tlukot srdce

« emocionalni vyraz (oblicej)
napjaty, velké oci, vykfik

« pripravenost k jednani (jako stav aktivace i tendence ke specifickému jed-
nani) odvracim pohled, utikam

(Priklad: predstavte si jaké emoce a jak prozivate v situacich: zkouska, zitra bude
vikend, dité mé neposlechlo)

4.2 Emocni regulace

ER probihd ve tfech urovnich: fyziologicky, behavioralné, kognitivné (Stuchliko-
va,2003)

Lidé pouzivaji 4 zpasoby regulace emoci
* vyhybanim nebo naopak vystavovanim se situaci, ktera ji vyvolava

P¥. NEPRIJEMNE A PRIJEMNE SITUACE
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+ modifikaci situace - at uz pfimym zasahem nebo vénovanim pozornosti
jen nékterym aspektdm

PF. NA ZKOUSKU SE LEPE PRIPRAVIM, BUDU V KANCELARI JEN S AB, NE S XY.

» tzv. kognitivni zménou - tj. prehodnocenim situace z hlediska osobni-
ho vyznamu
Pr. JEDNICKA NENI PRO ME DULEZITA, NAD RECI XY SE MOHU POVZNEST, NESTOJI
MI TO ZA TO SE ROZCILOVAT, NEDULEZITE
* modulaci odpovédi - pokud se emoce rozvine, Ize ovlivnit jeji projev -
nejcastéji potlacenim, nebo zesilenim exprese
P¥. JE TO TAK PRIJEMNE, ZE SE SMEJU A JSEM PORAD VESELE)SI
« XY ME ZLOBI, NEDAM TO OTEVRENE NAJEVO...

4.3 Emocni inteligence

Emocni inteligence jako jedno slozka vSeobecné lidské inteligence. Podle Golema-
na (1997) zahrnuje tyto oblasti:

Znalost vlastnich emoci: ,védomé rozpoznani citu v okamziku jeho vzniku”, nebot
uvédomovani si svych citd je ,nezbytné pro sebeporozuméni a hlubsi pochope-
ni.psychologie”. Umoznuje to lepsi rozhodovani, napf. koho si vzit za manzela ne-
bo manzelku.

Zvladani emoci: je to schopnost ,nakladat se svymi city tak, aby odpovidaly situa-
ci”, napf. ,zklidnit vlastni rozcileni, setfast ze sebe dnes tak bézné pocity uzkosti,
sklicenosti ¢i podrazdéni”; je to schopnost vyvijejici se ze sebeuvédomovani.

Schopnost sam sebe motivovat: je to snaha zapojovat city do nasSich snah tak,
aby vedly k ziskavani védeéni, k tvofivosti a k uspésné cCinnosti vibec, coz je spoje-
no se schopnosti odkladat uspokojeni, ale také s potlacovanim zbrklosti a dalSimi
schopnostmi.

Vnimavost k emocim jinych lidi: tato schopnost byva také oznacovana jako empa-
tie (vciténi). Rozviji se s rostoucim ,emocnim sebeuvédoménim”, umoznuje po-
znavat to, co si druzi preji.

Uméni mezilidskych vztaht: jde vlastné o rozvijeni a uplatiovani empatie, nebot
uspokojivé mezilidské vztahy zavisi do zna¢né miry na tom, zda je ¢lovék ,schopen
vcitit se do emoci ostatnich a pfizplsobit tomu svoje jednani Lidi, kt. si nejhudre
uvédomuji své emoce a maji velmi omezenou schopnost je usmérnovat. A také se
v pfipadé problémud nejméné snazi vyhledat neprofesionalni i profesionalni pomoc.
Tzn. pokud je EQ nizka, nepomuze ¢lovéku dobra sit socialnich vztah(, protoze ji
neumi vyuzit.

Na rozvoj emocni kompetence potfebuje dité v raném détstvi vycitit, ze prozivat
emoce, vyjadiovat je a mluvit o nich, je v poradku a okolim pfijimano. (To ne-
znamena nekriticky souhlas s emocnimi projevy. ,Je v pofadku, ze se zlobis” -
uznavame hnév jako emocni informaci, Ze ditéti néco nevyhovuje. ,Neni
v poradku, Ze si bouchnul Honzika.”).
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5 Jak pojmout podporu emocni inteligence a prosocidlniho chovani
v MS?

Eva Svobodovad

Schopnost vyznat se ve svych emocich, umét s nimi zachazet, porozumét emocim jinych
lidi, umét fesit konflikty a domluvit se s ostatnimi a navazovat s nimi pratelstvi, to jsou
schopnosti, které oznacujeme jako emocni inteligenci. Jejich nedostatek mlze zpusobit,
Ze se dité neni schopné zaradit do skupiny vrstevnikd, ma s nimi ¢asté konflikty, konflikt-
né muze pusobit i vrodiné. Samo pak mulze prozivat subjektivni pocity osamélosti, ne-
schopnosti, odmitani ostatnimi, vzteku a smutku.

Pro uclitelky v materské Skole je dilezita informace, Ze emoc¢ni schopnosti Ize do urcité
miry naucit a toto uceni by mélo byt neodmyslitelnou soucasti vzdélavani déti
v materiské skole.

5.1 Poznavame své emoce

PF.1 Déti sedi v kruhu na koberci, pravé probéhl ranni pozdrav a ucitelka rika: ,Tak vam
musim povédét, jak jsem dneska rdno dostala dikladny vztek. Predstavte si, vybéhla
jsem jesté v nocni kosili na chodbu, abych dala nhasemu Honzikovi svacinu, kterou si za-
pomnél doma na stole. Voldm na néj, ale kde uz byl Honzikovi konec. Odesel bez svaciny.
Otoc¢im se, ze pujdu domi a v tom bdc, dvefe se zavrely. A ja stdla na chodbé v no¢ni
kosili, bez klicd, jen se svacinou v ruce. Ani si neumite predstavit, jaky jsem méla vztek.
Nejdriv jsem prastila svacinou o zem, pak jsem kopla do dveri, az mé bolel palec u nohy.
Méla jsem chut kficet a oSklivé naddvat, ale to jsem neudélala, protoZe jsem nechtéla,
aby mé nékdo slysel...

Ucitelka vypravi détem zazitek, lic¢i své emoce, popisuje jejich projevy, klade otazky. Napr.:
Co myslite, na koho jsem méla nejvétsi vztek? Co jsem méla délat? Kdo by mi tak asi
mohl pomoci? Jak to vypadd, kdyz md ¢&lovék velky vztek (radost, smutek, strach... atd)

Déti poznavaji, Zze mit emoce je spravné a v poradku, Ze i pani ulitelka mize mit vztek
nebo smutek a dostavaji vzor, jak s takovou emoci zachazet.

Pi.2Déti maji obrdzky s obli¢eji nebo postavami, které vyjadrfuji zdkladni emoce (strach,
hnéy, radost, smutek), pozdéji mizeme pridat dalsi emoce ( pfijeti, znechuceni, o¢ekdvd-
ni a prekvapeni) a po case i emoce slozitéjsi (jako ldska, litost apod.). Jakou mdm dneska
ndladu, jak se citim, ktery z téch obrdzku je o tom, jak se dnes citim ja? A co je pricinou
toho, jak se dnes citim?

Ucitelka motivuje déti k tomu, aby samy vyjadfovaly své emoce a odkryvaly jejich priciny.
Poukazuje na souvislosti mezi pocity a chovanim (aha, tak uz chdpu, pro¢ dneska Kacen-
ka donesla bonbény, to je tim, Ze md radost, protoZe véera méla svdtek a dostala krdsny
ddrek).

Déti se udi rozliSovat své emoce a poznavaji, Ze mohou byt pfi¢inou néjakého chovani.
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Nékolik inspiraci pro vlastni emocni rozvoj:

e Znalost vlastnich emoci: ,védomé rozpozndni citu v okamziku jeho vzniku”, ,ne-
zbytné pro sebeporozumeéni, umoZznuje lep$i rozhodovdni

e Vime vzdy, co prozivdme? Chceme to védét?

o Sebereflexe: kdo jsem, sebehodnota

e Mdm se rdda, vim, Ze mohu mit i negativni proZitky, pocitovat antipatie, reagovat
trochou zavisti...mad soucdst

e Délat véci podle sebe, logika mize chybét

e Neporovndvat se, smifit se sebou

5.2 Ucime se ovladat své emoce

Pf.1,Ani nevite, jaky jsem méla vztek,” vyprdvi détem ucitelka. “Nejradsi bych ty za-
klapnuté dvere rozkopala a rozbila. A co myslite, udélala jsem to?”

Co ¢lovék obvykle déld, kdyz md vztek? Co se délat nesmi, i kdybychom méli vztek sebe-
vétsi? Co délame, kdyZ je nadm smutno? A co by bylo dobré udélat, aby ¢lovék nebyl se
svym smutkem sdm? Obdobné otdzky si klademe a zjistujeme, co vSsechno miéZzeme délat,
kdyz nds prepadla néjakd silnd emoce. MozZnd si vymyslime i vztekaci bdsnicku (podle
Hanky 5vejdove’: Rericha, redkev, kien a turin, drzte mé, drzte, ja ted zurim...), pri které
se smi dupat a kricet, nebo si vycpeme boxovaci pytel, do kterého pak miézeme kdykoliv,
kdyz nas takovy velky vztek prepadne, bouchat a kopat. Nékdy také pomdize, zaskdkat si
na mici, nebo na trampoliné a vztek vyskdaceme. Nékomu naopak pomdze, kdyz pdjde
délat néco prospésného. My dospéli treba sekat drivi, a déti?

Ucitelka klade otazky, provokuje déti, aby hledaly zplsoby, jak odreagovavat své emoce
spoleCensky pfijatelnym zplsobem. Emoce nepopirame, ale pojmenovdvame a snazime
se spolecensky pripustné odreagovat.To znamena, ze to nikoho nesmi bolet.

Dité se podili na tvorbé spolecenskych norem a ziskava jistotu, ze jeho emoce jsou sprav-
né, Zze ma na né pravo a nemusi se za né stydét. Vi, ze by jeho emoce, nemély ublizovat
ostatnim. Vi, Ze svym chovanim muze ovlivnit emoce druhych lidi. Ze maze druhému zp0-
sobit radost, potésit ho, ale také ho mize rozzlobit nebo rozesmutnit. Na zakladé téchto
dovednosti se dité uci rozumét emocim druhych lidi, chapat je a respektovat, tedy byt
empatickym.

Nékolik inspiraci pro vlastni emocni rozvoj:

e Zvldddni emoci: schopnost ,naklddat se svymi city tak, aby odpovidaly situaci®,
napr. ,zklidnit vlastni rozcileni, setrfdst ze sebe pocity uzkosti, sklicenosti ¢i po-
drdzdéni”; schopnost vyvijejici se ze sebeuvédomovdni.

e KDY A JAKE Vyjadfuji emoce? Potlacuji emoce? RIDIM emoce?

e Po silném rozzlobeni mi neni dobfe - chemie

e Energie potlacenych emoci zptsobuje nemoci - psychosomatika

e Spolknout zlost nebo bouchat hlavou o zed

e Vnitini napéti, civilizaéni dzkosti

e Verbalizace emoci
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5.3 Sebemotivace

Zadna motivace prameni z nezajmu, lhostejnosti, ignorace, které vedou k potfebé vzbu-
dit zajem cimkoliv.

Vnéjsi motivace mize byt:

a. negativni = dlvod: tresty, vycitky, zakazy, pfikazy, vyhrozovani, moralizovani, atd.
b. pozitivni = dlvod: odmény, pochvaly, uplatky, ,laskava manipulace”

- vedou k poslusnosti a zavislosti na autorité

Vnitini motivace = ddvod uznani, ocenéni, zpétna vazba, empatie, podpora, moznost
vybéru a dalsi efektivni zptsoby komunikace

- vede k odpovédnosti, sebelcté a iniciativé

Cviceni:

Zkuste doformulovat situace tak, aby vedly k vnitfni motivaci a odpovédnosti.
Zvoni zvonek. Matka jde otevfit. Za dvefmi stoji rozbésnény pan Novak.

Novak: Pani Vavrova, uz toho mam dost. Ten vas kluk mi zase lezl pfes plot do zahrady.
Pfisaham, Ze si koupim psa a ten mu ukousne nohu. Plot je cely polamany...

Matka pfrisla z prace a neni umyté nadobi.
Matka: Drez je plny Spinavého nadobi a na stole lezi jesSté hrnky od snidané, Anicko.
Anic¢ka: Mami, ja se u¢im na pisemku. To nemuize umyt dneska nadobi nékdo jiny?

Honzik rozbil Jirkovi auti¢ko, které si pfinesl z domova. Jirka bredi.

Uznani a ocenéni jsou podporou sebemotivace. Zasadné ji nepodpoii tresty, odmény
a soutézivost.

Jak mizeme projevit uznani:
1. Popiste, co vidite.
Popiste usili ditéte.
Podékujte.
Poukazte na pozitivni pfirozené dlsledky.

Popiste vlastni pocity (upfimné).

o v oA W N

Pojmenujte chovani ditéte.
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PF. Mlzete si zkusit projevit uznani, kdyz:

e Anezka nakreslila pani ucitelce obrazek.

e Kaja(3r.) se Sel sdm vycurat, ale pocural si slipy.

e Maruska zavazala boty Jané.

e Déti rychle uklidily hracky.

e Déti byly v divadle pozorné a nikdo nevyrusoval. Ve srovnani s jinymi tfidami jste
na né mohla byt hrda.

e Vas pfitel vam pfinesl kvétinu.

Zamyslete se, jestli bylo projevit uznani v néjaké ze situaci snazsi, v jiné tézsi.

Nékolik inspiraci pro vlastni emocni rozvoj:

Schopnost sdm sebe motivovat: sch. zapojovat city tak, aby vedly k ziskdavdni védéni,
k tvorivosti a k uspésné cinnosti vibec, spojeno se schopnosti odklddat uspokojeni, ale
také s potlacovdnim zbrklosti apod.

e Cim vice nemusim, tim vice mohu.

e Velkd dila zac¢inaji dobrymi pocity.”

e  Procinteligentni déti selhdvaji ve Skole? Podléhaji vlastnim emocim.
e Bézné motivacni prostredky...

e Pozorovat se tyden, které cinnosti mi délaji radost, které prdvé opacné...zajimavé
zjisténi?

e Ceho chci v Zivoté dosdhnout?

5.4 Uc¢ime se poznavat emoce druhych lidi - u¢ime se empatii

Déti hraji hry, ve kterych vyjadfuji emoce, dramatizuji pohddky a improvizuji scénky, ve
kterych postavy proZivaji néjaké emoce. Napfr.: Dédecek v pohddce o fepé md vztek, Ze
nemuze rfepu vytdhnout. VSichni spolecné pak maji radost, Ze repu vytdhli... Jenicek
s Marenkou maji strach, Ze se ztratili, Smolicek je smutny, protoZe je doma sdm atd.
Emoce najdeme i v pisni¢kdch a poezii. ,Pejsku nds, co délds, Zes tak vesel stdle?” se ptd
myslivec psa, co skdkal pfes oves. Pro¢ Pepicek rozslapal kosi¢ek Anicce, co sla do zeli?
A proc¢ se nechce domu klukovi, co snédl mdmeé nudle a ona ted hudle? A pro¢ prosime
podzim, aby jesté chvili pockal (Podzime, podzime, uz zas nosis desté, pékné té prosime,
pockej chvili jesté...).

Ucitelka zamérné poukazuje na emoce druhych lidi, povzbuzuje déti, aby si zkusily
prozit obdobnou situaci a pojmenovaly své pocity. Déti se uci na zakladé vlastniho prozit-
ku poznavat emoce druhych lidi.

Poznavame emoce ostatnich lidi v béznych situacich, které prozivame. ,To bude mit pani
kucharka radost, Ze jsme vsechno snédli. Jd také mdm radost, kdyz doma uvafim a vsem
chutng...”
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... 'Vidite, jak je Jirka smutny, Zze se mu ztratilo auti¢ko, co s tim udéldme, mizeme mu
néjak pomoci?...”

... "Vidim, ze mds na Anicku velky vztek, Kdjo, kdyz ji tak osklivé Fikds. Povite mi, co se
prihodilo?...

... "‘Dneska se moc tésim na obéd, vite, co mame dobrého?...”

Ucitelka upozorfiuje déti na to, jaké emoce proziva ona i jejich dalsi blizni, co je pfi¢inou
téchto emoci, jak je mozné je ovlivnit.

Déti si uvédomuiji, Ze své emoce mlizeme vzajemné ovlivhovat a Ze i ony mohou nékomu
zpUsobit radost nebo smutek, stejné jako nékdo jiny mdze ovlivnit jejich emoce.

Mdzeme si povidat o tom, jak se citime a pro¢, kdyz nam nékdo ublizi, kdyz dostane-
me darek, kdyz jsme sami doma, kdyz néco ztratime apod. Spole¢né hledame pfriciny na-
Sich emoci a zpUsoby, jak je ovlivnit. O svych emocich a prozitcich mluvime v komunitnim
kruhu, diskutujeme, emoce mizeme zpracovavat vytvarné, literarné, hudebné i dramatic-

ky...
Ucime se sdélovat ostatnim své emoce.

Napf. Jani¢ka place, zZe ji Jirka bouchl a ted ji to boli. U¢itelka: A Fekla jsi mu to, Janicko?
Treba to Jirka vibec nevi, Ze té bouchl. Zkus za nim dojit a rict mu: ,Jirko, tys mé bouch-
nul a mé to boli.” Jestli potfebujes, abych ti pomohla, pdjdu s tebou.

Petra: ,Pani, ucitelko, Aja mi dala bonbén.” Ucitelka: ,To mds radost, vid! A jestlipak jsi to
Fekla Aje, jakou ti udélala radost? Zvlddnes to, ji to Fict?”

Ucitelka vytvari pfilezitosti k vzajemné konfrontaci emoci, uci déti dovednost vyjadieni
vlastnich pocitQ (ja vyrok):

Kacenka polila Ivance vykres. Ivanka: ,Pani ucitelko, Ka¢ka mi polila vykres!” Ucitelka:
,Vidim, Ze jsi rozzlobend a asi také smutnd.” Iva: ,To jsem a hodné Chtéla jsem ho ddt
mamince.” Ucitelka: ,A rekla jsi to Kacence?” Iva: ,Ne, jd ji to reknu... Kaco, jsem smutnd,
Zes mi to polila a mam vztek.” Kacka: ,Ale ja nechtéla, ono se to rozlilo samo. Ja ti done-
su novou Ctvrtku, jo?”

Dité si uvédomuje, Ze stejny pocit mGze mit rdzné pficiny, uci se vyjadfit svdj pocit a uvé-
domovat si emoce druhych a reagovat na né.

5.5 Uéime se fesit konflikty

Anicka s Jitkou se nemohou dohodnout, kterd si prvni bude hrdt s novou panenkou.
O panenku se pretahuji, Jitka skube Ani¢ku za tricko. Ucitelka: ,Dévcata, vidim, Ze si obé
chcete hrdt s novou panenkou a nemdizete se dohodnout. Co kdybych vdam na chvili pa-
nenku podrZela a vy se zkuste domluvit bez stouchdni, strkdni a tahdni. Vite, Ze mdme
pravidlo, Ze zkusime jeden druhému neubliZovat. Myslite, Ze to zvlddnete samy?” Za chvili
je vidét holcicky, jak spolu vozi kocdrek. Jitka je teta a Anicka maminka.

Pani uklizecka: ,Déti, v satné jsou rozhdzené boty, svetry, viibec se mi to nelibi.” U¢itelka:
.Ona se v tom pani Alenka také urcité nevyznd a nevi, komu co patfi. Co s tim déti bu-
deme délat?” Danek: ,Tak to uklidime, nebo se nadm boty ztrati a jGd mdm krdsny novy...”
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Honzik si nechal nandat ctyfi knedliky a dva nese zpdtky nesnédené. Kucharka: ,Honziku,
proc sis rekl ctyri, kdyZ dva nese$ zpdtky? Neékdo by si je rad pfidal a ted nemdzZe.” Hon-
zik: ,Ja myslel, Ze je snim.” Uc¢itelka: ,To se nékdy stane, Ze ¢lovék prfeceni své sily. Jak to
radsi udélas pristé, Honziku?” ,Ddm si dva...” Ucitelka: ,To je dobry ndpad. A kdyz budes
mit mdlo, tak si mazes pridat, vid.”

Sla Andulka do zeli... pfisel za ni Pepi¢ek, rozslapal ji kosic¢ek. Pro¢ to Pepicek délal? Co
mu rekla Andulka? MidzZeme si na to zahrdt a hledat cestu, jak to udélat, aby Andulka
neprisla o kosicek.

Ucitelka vede déti k samostatnému feSeni konfliktd v situacich skute¢nych v bézném zi-
voté v matefské S3Skole, ale i vsituacich fiktivnich, vymysSlenych, ¢i prevzatych
z uméleckého dila, které néjakym zplsobem zobrazuji konflikty blizké détem. Spolecné
tak vytvareji vzorova schémata, ktera mohou détem pomoci fesit obdobné konflikty
v budoucnosti.

Déti ziskavaji zkusenost, jak se spolecensky pfijatelné zachovat v urcitych situacich.

5.6 Mit kamarady

.Pani ucitelko, ja si pdjdu zitra hrdt ke Kacce”, sdéluje Nikolka. ,Maminka mi to slibila.”
.To mds radost, vid, kdyz si mazes jit hrat s kamarddkou,” reaguje ucitelka.

Jirka s Honzikem stavi mésto a domlouvaji se, kudy povede silnice. Ucitelka kluky pozoru-
je a oceni spoluprdci: ,Panecku, kdyz se dva kamarddi domluvi, dokdZou postavit i celé
mésto.”

Déti si hraji na Peska. Maly Vojtik ma délat Peska, ale rozpacité stoji. Ucitelka: ,MozZnd by
se dalo Vojtovi néjak pomoci, nenapadd nékoho néco?” Zdenda se zvedd z koberce: ,Tak
jd pujdu s tebou, chces?” Vojta chce, se Zdendou se neboji.

Déti sedi v komunitnim kruhu na koberci a ucitelka posild kaminek. ,Dneska si budeme
povidat o kamarddech. O tom, jakého md kdo kamardda, co spolu délaji, jak se k sobé
chovaji. Treba jé mam spoustu kamarddek i kamarddd, ale chci vdam povidat o kamardd-
ce, se kterou jsem zacala kamarddit, kdyz jsem byla asi tak velkd jako vy. Hrdly jsme si
spolu s panenkami, varily v kuchyrice a také jsme spolu chodily do Skoly. Téhle kamardd-
ce jsem mohla povédét kazdou tajnost, nikdy jsme na sebe neZalovaly a nikdy jsme se
spolu nepraly. Ve skole jsme si spolupomdhaly a jedna druhé napovidala, kdyz néco ne-
védéla...Ta moje kamarddka se jmenuje Alenka.” Déti vyprdvi své zkusSenosti
s prdtelstvim...

Déti zpivaji pisni¢ku: ,Kdo je kamardd, tak chce si s ndmi hrdt, kdo je kamardd, tak chce
si s ndmi hrdt, kdo je kamardd, tak bude rdd, Ze si s ndmi muize hrdt, Ze nds mize napo-
dobovat.” Po dozpivdni vZzdy jedno dité pfedvede néjaky pohyb ¢&i zvuk, ktery pak vsichni
opakuji.

Déti rikaji fikadlo: ,Kamardd, kamardd, to je ten, koho mdm rdd. Usméje se, poradi, po
vlasech mé pohladi..." a vzdjemné se hladi po viasech.

Po kruhu si posildme pohlazeni, poddni ruky, usmév, ale tfeba i zamraceni a pohrozZeni.
Na konec posildme néco pfijemného. Co se vdm nejvic libilo a jak bychom nechtéli, aby se
na nds ostatni divali, je hez¢i ismév nebo zamraceni?
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Kdyz md nékdo narozeniny nebo jinak vyznamny den déti mu nachystaji ddrek. MiZeme
mu zazpivat narozeninovou pisnic¢ku, pfednést bdsnicku, vyprdvét pohddku atd.

Hrajeme hry, které jsou prosocidlni, minimalizujeme soutézZivost, nehrajeme hry zaloZzené
na motivaci byt nejlepsi.

Ucitelka vyuziva kazdé prilezitosti k tomu, aby podporovala vznikajici détska pratelstvi.
Zdlrazrfiuje vyznam spoluprace a vzajemné pomoci. Vytvafri pfilezitosti nejdfive pro spolu-
praci ve dvojicich, pozdéji ve vétsich skupinkach. Dava détem prostor, aby se mohly sa-
mostatné domlouvat, pomahat si, podilet se na organizaci ¢innosti. Sama je détem pfi-
kladem pratelskym vztahem k rodi¢dim, nedéla rozdily mezi détmi. VSechny pfrijima stej-
nym, respektujicim zplsobem, akceptuje jejich potfeby a pfani, zalezi ji na rozvoji a osob-
ni pohodé kazdého ditéte.

Déti se snazi navazovat prvni pratelstvi, prozivaji si prvni zkusenosti s tim, Ze mit kama-
rady, je bajecné, tési se do materské Skoly na kamarady i pani ucitelku (¢i pana ucitele),
maji tendenci reagovat v socialnich situacich spise prosocialné.

5.7 Osobnost a komunikace pedagoga

Vychova a mozna nejvice emo¢ni a socialni rozvoj se déje mimo fizené vychovné situace.
Nezastupitelnou roli tady ma emoc¢né zrald osobnost vychovatele, ktery prostfednictvim
vhodnych zptsobl komunikace vytvafi emocné pfiznivé prostredi pro dité.

Emocné pfiznivé prostredi ditéti sdéluje:

e Tady mas své misto.

¢ Rozumime tomu, co citis.

e MdzeS$ se na nas spolehnout.

¢ Nechdi ti ublizit.

e Ani ostatni déti ti nechtéji ublizit.

e Mame té radi, i kdyz se ti néco nepovede.
e Jsinas kamarad.

U nas nikdo neni nejlepsi a nejhorsi.

Pfi komunikaci s détmi pfi uplatfovani pozadavk(, pouzivame obcas metody, které ob-
vykle k zadoucimu cili nevedou a naopak rozpoutavaji soupefeni mezi rodicem (pedago-
gem) a ditétem. Jejich vysledky jsou obvykle negativni. Je dllezité, aby ucitelka uméla
tyto metody v bézné komunikaci identifikovat a méla snahu nahradit je jinymi, vice funk¢-
nimi.
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5.7.1 Neefektivnimi zptisoby komunikace jsou pfedevsim:

Vycitky a obvifiovani: Takovy velky kluk a nedokdze se slusné chovat. Jen ostatnim ublizu-
jes.

Kritika, poucovani, zamérovani na chyby: Vcera jsi ublizil Kacence, dneska Jirkovi. Takhle
se kamardd nechovad.

Lamentace, citové vydirani: Uz to s tebou neni k vydrzeni, takhle té nebude mit nikdo rad.

Zakazy, varovani, vyhrozovani: UZ toho mdm dost. Dneska si uz s détmi hrdt nebudes$
a béda ti, jestli to porusis.

Negativni scénare a proroctvi: To bude hriiza az pdjdes do Skoly, jesté té odtud vrdti, zZe
zlobis.

Nalepkovani: Dan je hrozné zlobidlo, kdyz neni ve Skolce, je klid.
Pokyny, pfikazy: Dane, sedni si na misto a sed.

Re&nické otazky: Co jd si s tebou pocnu?

Ktik: Déti, ztichnéte uz konecné! Kdo tu md vydrzet.

Srovnavani, davani za vzor: Takhle hroznou tridu jsem jesté neméla, a jesté Dan. Podivej
se,

Dane, tdmhle na Ani¢ku, copak s tou se musim nékdy zlobit?

Urazky, ponizovani, ironie, shazovani: Jo, nds Danik, to je hrdina, kdyZz se md poprat
s néjakym mrriousem, ale jak slysi o injekci, tak je po hrdinovi. Vite, déti, co se stalo Da-
novi u pana zubare?!

Pricin, pro¢ tyto neefektivni metody uzivame, je hned nékolik. Jednou z nich je nezvladnu-
ta emoce. Obvykle nas nejvice vyvedou z emo¢ni rovnovahy ti lidé, na kterych nam nejvice
zalezi, tedy nasi nejblizsi, vlastni déti, manzel, pritel, rodi¢e. Déti ve Skolnim prostredi
mame sice vétSinou upfimné radi, ale jinou laskou nez své vlastni déti. Neni v ni tolik oce-
kavani a obav ze zklamani, coz je pro komunikaci s nimi vyhodou.

Dalsi pricinou je nespravny vzor, ktery si neseme jako zatéz z vlastni rodiny. Sice nam jako
détem vadily vycitky a poucovani rodicu, ale sami je v dospélosti uzivame v obdobné for-
mé&, protoze jsme nedostali jiny vzor.

V neposledni fradé mame obvykle pocit, Ze abychom dosahli pozadovaného efektu, musi-
me dité co nejsilnéji motivovat, postrasit, prekvapit, ,pfitlac¢it na pilu”. Mame obavy, Ze
podame-li ditéti informaci o tom, Ze boty je tfeba ukladat do police, aby o né nikdo neza-
kopl, nebude k vytvoreni navyku potfebného chovani stacit. Pfidame tedy vyhridzku, ze
nenajdeme-li pristé boty v polici, nebude se dité divat na vecernicek a pfidame negativni
proroctvi, ze se z toho neporadku jednou zblaznime. Pro dité pfilis mnoho takto silnych
L-argumentd” vytvari jistou otupélost a nedlvéru ve slova dospélych. (,A kdy to jednou
bude, mami? Nebo ses uz zbldznila?...)
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5.7.2 Efektivni zpasoby komunikace

Podminkou k tomu, aby fungovala, je nenechat se ztrhnout emocemi a komunikovat
s détmi v klidu a bez hnévu v hlase.

Informace, sdéleni:

U nas doma se v hale nepfezouvame, ale do loznic se boty zouvaji.
Dnes bude tfeba prichvatnout se svacinou, protoze jdeme do divadla.
Barva se lépe utfe vlhkym hadfikem nez suchym.

Popis, konstatovani: Vidim, slysim, citim...

Vidim, Ze tvdj pokoj pordd neni uklizeny... Slysim, Ze mdte néjaky problém... Citim tu
néjaké napéti...

Pomocna slova (vidim, slySim...) plsobi ponékud strojené, ale ¢asem se je
Vyjadieni vlastnich potfeb a o¢ekavani:

Potrebuji donést tasky do auta.

Ocekdvdm, Ze si tu déti nebudou ublizovat.

Moznost volby a vybéru:

Chcete jit dnes na vychdzku do parku nebo do mésta?

Zkuste se spolu domluvit a pak mi pfFijdete Fici.

Dvé slova:

Jani, boty.

Déti, divadlo!

Prostor pro spolutcast a aktivitu déti:

Mdm obavy, aby se ndm ten vylet vydaril. Co pro to mizeme udélat?

Mdme jen jeden kocdrek a dvé holcicky by si s nim chtély hrdt. Mdte, dévéata, néjaky nd-
pad, jak to vyresit?

Pokud je komunikaéni partner vemoc¢ni nepohodé, je Iépe pouzit empatickou reakci.

Projevit nékomu empatii neznamena, Ze s nim souhlasim. Empaticka mohu byt i k ditéti,
které nékomu ublizilo (myslim, ze té to ted mrzi), ale s jeho ¢inem vibec nemusim sou-
hlasit.

Empatickareakce:
1. aktivné druhému naslouchat - Anicka pldce, sedi u okna, nechce si hrdat s détmi

2. pojmenovat, co citi druhy - uditelka hladi holcicku a fika: Ani¢ka je dneska néjaka
smutnd... Ani¢ka: Ja chci domd, maminka je doma, protoze stdané... .U¢itelka: Rad-
si bys byla doma s maminkou, ale ta stiné a asi se boji, abys od ni nemoc nedo-
stala.

23



KA1.6 Rozvoj emocni inteligence a prosocidlniho chovani v ms Metodicka podpora kurzu

3. nabidnout pomoc Co bych pro tebe, Ani¢ko, mohla udélat, abys nebyla takovd
smutnd. Mohla bych té pochovat? Nebo ti nakreslim koci¢ku a ty ji vybarvis ma-
mince? Nebo ti prinesu teply caj?

Pokud je v emo¢ni nepohodé pedagog, mél by umét pouzit Ja vyrok
Ja vyrok
1. pojmenovat co citim - Jsem ted opravdu nastvand a rozzlobeng...
2. proc to citim - ...protoZenesndsim, kdyz si déti ublizuji. A to se tu ted stalo.

3. co octekavam - Ocekdvdm, Ze Jirka s Honzikem budou hledat zpisob jak napravi
to, co zpusobili.

Rozpoznat a vyjadiovat své vlastni emoce vhodnou formou je velice ucinny zptsob, jak
tomu naucit déti. Vice o efektivnich zplsobech komunikace v Kopfiva a kol. (2010).

5.8 V ramci rozvoje EQ miizeme pracovat s pribéhy
O cerné ovecce (realizace Eva Svobodova)

Byla jednou jedna salas (to je, déti, takovy domecek pro ovecky) a v ném Zilo celé stado
ovecek. Byly vSechny krasné, bilé, jako oblacky. Jedna hezci nez druha. Tedy vlastné jedna
ne. Jedna byla jina. Byla oskliva, ¢erna jako noc. Jako cert. Nikdo s tou ¢ernou oveckou
nechtél kamaradit. Kdyz Sly na pastvu, Sly prvni bilé ovecky a ta ¢erna Uplné vzadu. A kdyz
se pasly, tak si spolu povidaly, (vite, déti, jak si povidaji ovecky?)ale s tou ¢ernou, s tou si
nikdo nepovidal, byla takova Cerna. A kdyz Sly domd, zase Sly napfed ty krasné bilé a ty
¢erna se loudala vzadu za nimi. A kdyz vecer Sly ovecky spat, pfimackly se k sobé a jedna
druhou hraly, ale ¢ernou ovecku nikdo nehfal, nikdo se s ni nechtél mackat, jesté by se od
ni ty ostatni umazaly.

(Ted se déti proménim v Cernou ovecku a vy budete ty bilé. Na hlavu si nasadim ¢ernou
Cepici a jsem Cerna ovecka. Bé. A kazdému z vas néco feknu. -potichu- je mi zima a jsem
sama, bé... -pockat na reakci, nenutit do ni, i ml¢eni je reakce, nekomentovat, snazit se
bez emoci. Obejdu vSechny déti, sundam cCepici a vypravim dal)

A byla ¢erna noc. Bilé ovecky spaly, ale ¢erna nemohla usnout. Pfemyslela o tom, co ji
fikaly bilé ovecky, byla ji zima a smutno. Najednou uvidéla v okné dvé svétylka. Hele, vysly
dvé hvézdicky, fekla si. To ale nebyly hvézdicky, nebyla to ani svétylka, byly to vi¢i odi. VIk
dostal chut na ovecku a uz si vybira, kterou si da. Tu velkou tu¢nou? Nebo tu mensi
chundelatou? Nebo malého beranka. Vlk jde od ovecky k ovecce a vybira. Jen té cerné
v kouté si ani nevsiml. (Co myslite, déti, pro¢ si ji viibec nevsiml?)

Cerna ovecka se tfasla hrizou o Zivot svych sester. Rikala si: Ted vlk sko¢i a nékterou
sestficku zardousi. Bala se pohnout, Ze ji vlk uvidi, ale moc by byla chtéla sestfickam po-
moct. Vlk se zastavil u malého jehnatka. UZ se rozhodl. Tohle jehné si da dneska k vecefi
a zitra si dojde pro tu tu¢nou ovci. Uz se chystal tasit své strasné drapy, kdyz tu skok
a bééé, vlkovi na zada skocila ¢erna ovecka. Jeji beceni vzbudilo ty ostatni a ty s hrdzou
zjistily, Ze po salasi béha vlk a na zaddech mu sedi ¢erna ovecka. Busi do ného kopyty
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a bedi stradlivym zplGsobem. VIk se polekal, kdyZ uvidél ¢ernd kopyta. Rekl si, to si pro
mne urcité prisel ¢ert a chce mé odnést do pekla. Vyskocil, zadupal, ¢erna ovecka spadla
a vlk byl pry¢ a do salase se uz nikdy nevratil.

A co myslite, déti, co ted rekly bilé ovecky své cCerné sestie zachrankyni? Mdzeme si to
i vyzkousSet. Ja se zase proménim Cernou ovecku a kdo mi chce cokoliv fici, mdze. Ahoj
Jirko...

5.9 V ramci rozvoje EQ miizeme pracovat s détskou kresbou
Jana Kourilovd

Vytvarny projev odrazi nejen kognitivni a motorické schopnost ditéte, ale také
jeho emocni prozivani. Rozvoj vytvarného projevu muize byt vyuzivan k rozvoji
emocniho prozivani ditéte.

Vyvoj vytvarného zobrazovani v predskolnim obdobi(Malchiodi, 1998; Uzdil,
2002)
Cmarani (18 mésica-3 roky)

e prvni pokusy o vytvarné vyjadreni kolem 18. mésice

e rozvoj motorické aktivity

e nahodilost, necilenost pohybd

e neni vizualni kontrola pohybt

e obdobi chaotického ¢arani (Lowenfeld)

e obdobi ¢rtaci experimentace (motorickd aktivita vychazi z rozkose z pohybu (Pri-
hoda)

e ikdyz se ditéti pfilezitosti ke kresleni v tomto obdobi nedostane, touto fazi si (ve

zkracené podobé) prochazi pozdéji
e kvalita linek je rGzna, zavisi pfedevsim na rozvoji motorickych dovednosti

e motoricka aktivita na papife zahrnuje nejcastéji opakované pohyby, horizontalni i

vertikalni linie, kruhové tvary, tecky apod.
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e stadium chaotickych ¢aranic postupné prfechazi do stadia zvladnuté ¢aranice (dité
rozpoznava souvislost mezi pohyby a tim, co zlstava na papire) - zhruba po 6 mé-

sicich od doby, kdy dité zacalo carat
e postupné se zacina rozvijet vizualni kontrola
o dité je jiz Iépe schopno pfi kresleni oddalit tuzku od papiru

e okolo 3. roku dité zacina rozpoznavat podobnost mezi nakreslenym tvarem a né-

¢im v okoli (i kdyz tato podobnost je realité ve skute¢nosti velmi vzdalenad)

Zakladni tvary (3-4 roky)

e tendence zarazovat k obrazkim pojmenovani, pfip. téZz vymysleni jednoduchych

pribéht
e spojeni mezi znakem na papiiea slovem
e déti vétSinou chtéji mluvit o svém kresleni

e mnozstvi zakladnich tvard, které se pfi zobrazovani objevuji (trojuhelnik, kruh,
kfiz, ¢tverec, obdélnik apod.) - tyto tvary se pak stavaji meznikem v nasledujicim
obdobi

e obdobi pojmenované ¢aranice (okolo 3,5 let) (Lowenfeld)

e carani vysledkem kinestetické aktivity, nazvy obrazk( ¢asto odkazuji na pohybové

aktivity (skakani, béhani apod.)
e nékdy dité zacina kreslit s ur¢itym zamérem, ktery se v prdbé&hu prace méni

e posun pak nastava ve chvili, kdy je dité schopno nakreslenou kresbu zopakovat

Znovu

e carani je zkuSenost, ktera vychazi z motorické aktivity, z vizualni kontroly této ak-

tivity a z rozpoznani vztahu mezi vzniklou ¢arou a okolnim svétem

e barvy maji podruznou roli, jsou pouzivany nahodile, bez specifického zaméru

a bez spojitosti s kreslenym objektem

o dité vtomto véku nerozliSuje svou osobni hypotézu o realité (co si myslim, Ze to

je) od jejiho ovéreni (co to skutecné je)
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e dité tedy pod vlivem tohoto prfesvédceni povazuje své vlastni pfedpoklady a pre-
svédleni za spravné - nerozliSuje mezi otazkami ,Co to je?” a ,Co to pro mne

znamena?”
e podoba lidské postavy: hlavonozec

e déti prostfednictvim hlavonozce pokouseji o co nejjednodussi formu vyjadreni,

kterd jesté muze byt oznacena jako zobrazeni ¢lovék (Arnheimin Malchiodi, 1998)

e jsou omezeny vytvarnymi moznostmi, redukuji svou figuru na jednoduché geome-

trické tvary

e nékdy se dité vrati na néjaky zpét ke ¢marani, i kdyz jiz zvladlo hlavonozce - mlze

byt povazovan za béZznou soucast vyvoje vytvarného zobrazovani

Prvotni schéma (4-6 let)
e (astecné prekryva s obdobim nazorného, intuitivhiho mysleni (Piaget)

o mala flexibilita mysleni, nepfesnost a prelogi¢nost (dosud nejsou respektovany

zakony logiky)
o détska prostorova schémata
e pojeti prostoru egocentrické
e déti prostor vztahuji k sobé samotnym a ke svému vlastnimu
e neschopnost odhadovat prostorové vztahy
e tendence precenovat velikost blizkych objekt( a podcenovat velikost vzdalenéjsich
e rozvoj a propracovavani kresby lidské figury

e faze linearniho nacrtu - dité vytvari zakladni, obecnou podobu nékterého rodu

predméta (Prihoda)

e odkaz na zakladni znaky rodu predmétl podle subjektivni logiky, znaky ke zobra-

zovanym objektdm vztahovany uzitkové

e dité zobrazuje to, co pocituje za potfebné - napr. na lidské figufe nohy k pohybu,

ruce k ¢innosti, oci k vidéni, Usta k jedeni apod.
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e u konkrétniho ditéte mlze byt pouze minimalni rozdil mezi nékolika kresbami zob-

razujicimi
e rlzné lidi, presto tyto kresby reprezentuji vzdy jiného ¢lovéka

e barva je vyuzivana subjektivné, i kdyz nékteré déti jiz spojuji nakreslené s barvou,

jakou vidi v okoli (napf. zelena trava)

e experimentovani s barvou - déti zkousi pouzit barvu, ktera se jim libi, intenzivnégji

a Casto tfeba na cely obrazek, aniz by to odpovidalo realité

e centrem z3ajmu je kresleni objektd, nikoliv jejich vybarvovani - jedna se tedy spise

0 obrysovou kresbu
e neni jeSté snaha o zachyceni vizualni zkuSenosti
e neni védomy pristup ke kompozici obrazku ¢i ke vztahiim mezi jednotlivymi objekty
e objekty umistovana po celém papiie, ¢asto i kolem dokola jeho obvodu

e nékteré figury ¢i objekty se mohou vyskytovat i vzharu nohama, nebot déti nebe-

rou v tvahu smér ¢i vztahy mezi objekty

e objekty byvaji umistény po obvodu, jakoby dité samo sebe umistovalo do stfedu
obrazku, na imaginarni pozorovatelské misto - toto odpovida formovani ega ditéte

a jeho (do¢asnému, ale pro toto obdobi typickému) egocentrismu

e dité (okolo 5. roku) si viima a komentuje jistou zvlastnost ¢&i legracnost svého

zplsobu zobrazeni - ale neumi ji zatim zménit ani o to neusiluje

e ke konci tohoto obdobi (kol. 5. ¢i 6. roku) se zacinaji détské vytvory vice podobat

skutecnosti

e mezi 4. a 5. rokem dité jiz zacina rozumét chovani svému i druhych v terminech

dusevnich stavt

e chape, Ze tyto stavy jsou pouze reprezentacemi, které nemusi byt spravné a mo-

hou byt téz proménlivé, protoze existuje fada rdznych uhla pohledu

e na jednom obrazku se misi zprvu snaha o peclivé provedeni, ktera postupné pre-

chazi v rychlé, snad az "odflaknuté” dokonceni (tak, jak ditéti dojde energie)
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Charakteristiky typické pro détsky vytvarny projev v obdobi od 4 do 7 let (UZdil, 2002):

e pravidlo pravého uhlu (R-princip) - napf. pfi zobrazovani komint (komin kolmy ke

stieSe nikoliv k roviné zemé), zobrazeni vétvi na stromé (vétve zobrazené kolmo ke

kmeni) apod.

o graficky automatismus - tendence opakovat a uplatiovat jednoduché naucené tvary

(napf. stejnym zplsobem zobrazena trava, kvétina, slunce apod.)

e tendence ke zdobeni - tzv. nepravy ornament (muize nékdy zakryvat fakt, Zze dité ne-

umi zobrazit slozitéjsi tvar, proto tuto svou neschopnost "maskuje” zdobenim)

5.10 V ramci rozvoje EQ v predskolnim véku mizeme vyuzit relaxace

Jana Kourilovd

Relaxace je stav, kdy se v lidském téle uvolfiuje svalové a psychické napéti. Relaxace je
soucasti psychohygieny. Pomaha nabrat nové sily, zregenerovat télo a dusi, ziskat odstup
od aktualnich problémd, a proto by se méla stat béZnou soucasti naseho Zivota.

Obecna pravidla pfi nacviku relaxace:

Provadét relaxaci na pevné, rovné plose, nejlépe na Zinénce ¢i karimatce.
Provadét relaxaci vleze.
Kazdé dité musi mit dostatek prostoru, tedy nedotykat se jiného ditéte.

Béhem relaxace hovofit k détem klidnym hlasem, zatazovat i chvile naprostého ti-
cha, které détem umozni procitit télo, svaly a celkové se uvolnit.

Casto se stava, ze se nékteré déti za¢nou b&hem cvi¢eni smat. Chvili je dobré jim
to umoznit, vétSinou se samy od sebe smat prestanou.

Vénovat relaxaci dostatek ¢asu, nespéchat, mluvit pomalu.

Respektovat rytmus kazdého ditéte.

Chvalit déti za snahu.

Muze se stat, Zze pfi relaxa¢nich hrach budou mit nékteré déti strach zavrit odi,
mozna z prekvapeni nad tim, Ze se ocitaji samy s vlastnim télem, nebo kvili potre-
bé kontaktu s ostatnimi. K zavirani oci je dobré déti nenutit, vétSinou je nakonec
zaviou samy, jakmile k tomu budou pfipraveny a zvysi se jejich ddvéra.

Ucast na relaxaci by pro déti neméla byt povinna.

Relaxaci je dobré opakovat pravidelnég, nejlépe kazdodenné.
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Piiklad jednoduché relaxace - nacvik dychani (Peterkova, 2014):

Dychani je vyznamnym faktorem pfi kazdé relaxaci. Vydech umoziuje odstranit z plic
vzduch spolu s kysli¢nikem uhli¢itym. Pfi nadechu nasavame vzduch do plic a zasobujeme
bunky potfebnym kyslikem. Spravné dychani pomaha kontrolovat stres, strach, bolest,
a dokonce i vztek. Prispiva rovnéz napft. ke snizeni bolesti hlavy.

Déti je tedy dobré vést nejprve k tomu, aby nejprve vydechly vzduch z plic a vytvofily dost
mista pro Cerstvy vzduch. Vysvétlit jim, Ze kdyz vydechujeme, vzduch odchazi z téla a bfi-
cho se zploStuje nebo prohlubuje (dat analogii napf. s baléonkem, z néhoz odchazi
vzduch).

Poté pozadat déti, aby se zhluboka nadechly. Sdélit jim, Ze pfi nadechu se vzduch dosta-
va do téla a bficho se nadouva (podobné jako baldnek, ktery se nafukuje).

Pfi nacviku uvolfhovani je pak détem vodné prabézné opakovat, ze kdyz je télo uvolnéné,
dychani jde spravné samo od sebe.

Pfi relaxaci vést déti k tomu, aby vydechovaly Usty a nadechovaly nosem, ale nedélaly to
nasilné.

Pfipomenout détem, ze dychani nam pomaha uklidnit se ve chvilich stresu: zhluboka se
nadechneme a pak jednim dechem vydechneme vSechen vzduch z plic. Mizeme také do-
Siroka otevfit usta a hlasité vydechnout. Udéla nam to dobre. Takovéto hluboké dychani
nam umoznuje uvolnit se, byt otevienéjsi, klidnéjsi a bystrejsi.

P¥iklad relaxace - relaxaéni cvi¢eni ,Mraveneéek”?

Mraveneckové maiji straslivou silu - zrovna jako ty. Unesou spoustu tézkych véci. Pfedstav
si ted, Ze jsi mravenecek a mas do mravenisté odnést tézky kamen (predvadime, Ze ne-
seme velky, tézky kamen - prohnuti dozadu, namahava chlize). Ruce mas napnuté, nohy
a bricho taky, vlec¢es to z poslednich sil (namahavé a s hekanim chodime po mistnosti)...
a uZ jsi v mravenisti, pustkdmen na zem. A jsi tak unaveny, Ze si musi$ lehnout. UpIné
bezvladné lezis. Kamarad mravenecek ti zveda ruku (trochu prizvedneme ruku), ala ta
Zuchne dold. Zkousi druhou ruku - ta taky zuchne. Nohu...a druhou - UpIné bezvladné.
A uz jsi zase nabral silu a jde$ zase pracovat. (Dité se zvedne.) Ted mas tdhnout strasné
dlouhou a tlustou vétev (pfedvadime tazeni tézké vétve - zabiraji nohy, ruce, zada) - je
to tézké, nohy mas napnuté, ruce taky, zada... ale uz bude$ u mravenisté. Uz tam jsi, ma-
Ze$ vétev pustit a zase samou Unavou klesas doll - ruce a nohy jsou jako hadr (opét pfi-
zvedavame a poustime). Uplné& bezvladné& odpo¢ivas. A uz jsi nabral silu - zhluboka se
nadechni, jeSté jednou, zvedame se, poskoc si - je ti dobfre, jsi pékné odpocinuty.

2Uka’xzka relaxace z publikace: Peterkovd, M.: Relaxace pro déti. 2014
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Nékolik slov zavérem o nas lidech, o vas ucitelkach a komunikaci

Miroslav Prochazka

V kurzech, které jste v uvodu projektu absolvovali, jsme uvazovali o sobé samych,
o tom, jak s druhymi komunikovat a jak se chovat v tymu, v jehoz ramci budete
realizovat nové nabyté znalosti a dovednosti. Moznd jste béhem téchto kurzi
osobnostné a socidlniho rozvoje citili, Ze nase chovdni je v profesni (formdini)
komunikaci stdle podrobovdno vnéjsimu zaddni. Néco neni vhodné fici, néco ano,
néjakych projevi téla je nutno se vystrihat, jiné jsou pro podporu komunikace
vhodné, vidéli jsme, Ze urcity styl komunikace je negativni atd. Bylo by vsak vel-
kym omylem, vnimat nasi komunikaci s druhymi lidmi jen jako soubor néjakych
doporuceni ¢i technik. Jde o mnohem vice. Nahlédnéme nyni ve zkratce do oblasti
dovednosti, které Vam umozni nejen ziskat misto mezi druhymi, ale také si mezi
ostatnimi udrzet pfirozenou autoritu.

0 Ja adruzi - socialni inteligence

Kazdy z nas reaguje ur¢itym zplsobem na podnéty okolniho svéta. Vyjadfujeme
své pocity a myslenky, prijimame ¢i odmitame nazory a postoje ostatnich. V fadé
Zivotnich situaci vstupujeme do vzajemnych vztahd, jejichz kvalita v mnohém zale-
Zi na nasi schopnosti porozumét druhym lidem i sobé samému. Tyto situace mo-
hou evokovat otazky:

Jsou néjaké cesty k lepSimu pochopeni sebe sama a pozndvadni druhych?

Lze rozvijet zdravé sebehodnoceni a pfimérené sebevédomi?

7 M7

Co podmiriuje to, Ze si nds lidé vdzi, Zze nds respektuji ¢i naopak?
Na ¢em vlastné zdvisi nase socidlni ispésnost?

Je v tomto sméru jisté dulezité, jakou mame kvalifikaci, odborné znalosti, jak zvla-
dame studijni ¢i pracovni ukoly, jaky mame vzhled nebo povahu. Neméné pod-
statné vsak je, jak komunikujeme a jak jedname s druhymi. Schopnost komuniko-
vat a fesit s druhymi jednotlivé socialni situace zacala byt v 70. a 80. letech 20.
stoleti popisovana jako jakasi ,socialni” inteligence. Americky psycholog, profesor
na Harvardské univerzité, HowardGardner v tomto sméru hovofil o tzv. personal-
nich inteligencich - inter- a intra- personalni inteligenci.

Intrapersonalni inteligence predstavuje schopnost zkoumat a poznavat vlastni ja,
své pocity, nutnost porovnavat vliv okolnich lidi se svymi rozhodnutimi, se svym
jednanim. Tato schopnost nam umoznuje v riznych situacich usmérfiovat své po-
city a vystupovani nebo rozhodovani. Takto disponovani lidé se projevuji silnou
nezavislosti, vali, vzdy maji vyhranéné nazory, jdou cestou vlastniho stylu a radi
jsou sami. Autor této teorie zdlrazrnuje to, jak je dllezité a podstatné mit jasny
pohled na sebe sama a jak je vyznamné umét ze svého ,ja" vychazet pfi rozhodo-
vani v rlznych situacich. Byt si jisty sam sebou, nenechat se ovladnout pocitem,
Ze pracuji s druhymi se sebezaprenim, netrapit se tim, Zze mi druzi neumoznili pro-
sadit nazor, ale umét jej presto kultivované sdélit.

Interpersonalni inteligence predstavuje schopnost vnimat pocity jinych lidi, rozli-
Sovat jejich emoce, cile a zaméry chovani a problémy ve vztazich. Takto dispono-
vani lidé se projevuji svou schopnosti ovlivnit skupinu lidi, stavaji se pfirozenymi
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vldci. Radi maji kolem sebe velké mnoZzstvi pratel, plsobi jako rodinni ,stmelova-
telé” a maji velké mnoZzstvi spolecenskych aktivit.

0 Ja adruzi - emocni inteligence

Ve zkoumani vlastnosti ¢lovéka, které mu umoznuji udrzet si v osobnich i pracov-
nich vztazich dobrou uroven, nejdale pokrocili americti psychologové, predevsim
Daniel Goleman. P¥isli s tvrzenim, Ze to nejpodstatnéjsi pro nas zivot je udrzeni
souladu mezi rozumem a emocemi. Zacind se v tomto sméru hovofit o emocni
inteligenci, tedy o schopnosti ¢lovéka rozpoznavat podobu, Skalu vlastnich i cizich
pocitl, emoci a umét této schopnosti pozitivhé vyuzit, a to jak ve vztahu k sobé
samému, tak ve vztahu k druhym lidem. V tomto pojeti je emoc¢ni inteligence tvo-
fena faktory dvoji povahy - schopnostmi vztahujicimi se k sobé samému a schop-
nostmi ve vztahu k druhym.

Mezi schopnosti vztahujici se k sobé samému patifi:

- schopnost sebeuvédoméni,

7 7

- schopnost sebeovladani,
- schopnost sebemotivace.

Abychom mohli o nékom fici, Ze je emocné ,inteligentni”, je nejprve velmi dulezité,
zda se naucil vnimat vlastni emoce. Vzdyt pokud se nevyznate ve svych citech,
nebudete si nikdy jisti, zda dokazete zareagovat pfi jednani s druhymi lidmi odpo-
vidajicim zplsobem. Pro nékoho je tento ukol pomérné snadny, funguje mu
v tomto sméru dobfe intuice, ale mnohym z nas cit pro vlastni emoce chybi. Nikdo
vsak neni bez Sance.

K uvédomeni si vlastnich kladd a zdpora staci jen ochota k hleddni. A nutné je ta-
ké to, abyste k sobé byli vtomto sméru upfimni. Upfimnost je pro porozuméni
sobé samému nesmirné ddlezita vliastnost. A kdo ji disponuje, md na cely Zivot
vyhrdno. Je sice pravdou, Ze za upfimnost se plati, ze existuji dokonce i obory,
profese, kde se zddnlivé uprimnost nenosi, ale to urcité neni profese pedagoga
a uz vabec ne ucitelky v materské skole. Hodné uspéchi v prdci i osobnim Zivoté
Vdam preje tym autort této publikace.

Jsme rddi, Ze jsme se s Vami setkali.
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