K tématu emoci nas privedla nova obrazova
kniha nejen pro déti nazvand Mapy mych
pocitd. Prvni otdzka logicky sméfovala k tomu,
co emoce jsou. ,Emoce se vynorfuji v jinak klid-
ném toku prozivani, které vsak neni citové zce-
la neutralni. Jsou to psychické jevy, které maji
hodnotici vyznam, pomahaji nam poznat, zda
je nam néco pfijemné nebo nepfijemné. Zahr-
nuji pocitovou slozku — subjektivné pozitivné
¢i negativné zabarvenou —, dale pak vyrazovou
slozku. Emoce byvaji doprovazeny mimikou,
muzeme ,Cist’ z tvare druhého lovéka, i panto-
mimikou, coz jsou gesta a drzeni téla, hlasovy
vyraz s riznou intenzitou i zabarvenim. Maji
také slozku télesnou — ovliviuji autonomni
nervovy systém a hormonalni produkci. Slozku
citovou je mozné zkoumat pouze pomoci intro-
spekce,” vysvétluje Jana Razickova.

S emocemi to je ale jeSté o néco slozitéjsi,
zahrnuji pocity primarni, komplexni, coz je
nadéje, zavist, zarlivost, pocit bezpedi, dtvéra,
a vyssi socialni, etické, kam patfi podle Jany
Razickové hanba, stud, pocit viny, kfivdy,

Ci estetické sméfujici mimo nasi osobu, jez
vytvareji Uctu a soucit k druhému clovéku.
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slm vhitrnim kompasem

dm pFijemné &i nepfijemné? Jak druhym ddvame najevo, co se
aceml. Co ale emoce viastné jsou a k ¢emu nam slouzi? Nejen o tom

O ve

jsem mluvila s psycholozkou a terapeutkou Janou RiZickovou.

Mezi primarni emoce patri radost, smutek,
strach, hnév a odpor, prekvapeni. ,Emoce
muzeme také rozdélit na mobilizujici, které
nasi energii aktivuji a zvysuji, nebo ji naopak
tlumi,” dodava psycholozka. ,Také je mizeme
délit na vyssi a nizsi. K nizsim patfi hlad, tinava
nebo zizen, k vyssSim pak emoce socialni, etické
a estetické.” Dluzno dodat, ze nejde o déleni
emoci na vice ¢i méné dilezité, nizsi emoce
jsou ty zakladni vyvojové a mame je spolecné

i s fadou zvifat.

Emoce jsou ostatné soucasti nasi genetické
vybavy. ,,Objevuji se napfi¢ riznymi kultura-
mi. Vyvoj vyjadieni emoci souvisi se zranim
nervoveé soustavy. Na formovani se také podili
uceni, které probihd v rémci vztahd k pecujicim
osobam. Vétsina lidskych citt vznika ve vztahu
k sobé samému nebo k ostatnim. Citovy Zivot
jiz od détstvi rozkvéta, uz u batolat jsou patrné
projevy vsech zakladnich lidskych emoci. Exis-
tuji riizné teorie, které se snazi odpovédét na
to, co to emoce jsou a jaky maji vyznam,” po-
tvrzuje Jana Ruzickova. ,,Zahrnuji cit, bezdé¢ny
vyraz a télesnou slozku, coz je fyziologicke
déni. Cit je prozitkova ¢ast emoce. Projevy

citového zivota ¢lovéka zahrnuiji nalady, city

. a citové vztahy. City mohou byt nakaZlivé, cito-

vé zazitky byvaji neopakovatelné. Existuje vSak
podobnost emocnich zkusenosti,” doplriuje
psycholozka.

K ¢emu emoce slouzi?
Proc zazivame rdizné pocity? Emoce nami né-

kdy zmitaji, je pro nas tézké je néjak zvladnout,

nebylo by nam tedy Iépe bez nich? ,,Emoce
jako psychické funkce vyjadfuji vnitfni postoj,
maji hodnotici vyznam — pfijemné, nepfi-
jemné, jsou velmi subjektivni a dynamické
neboli proménlivé,” vysvétluje Jana Rizickova.
,Vyjadfujeme prostrednictvim nich sv(j kladny
¢i zdporny postoj, uspokojeni ¢i neuspokojeni.
Doprovazeji vsechny dusevni pochody a maji
télesny doprovod. MzZe je vnimat jen dotycny,
nebo jsou neuvédomované a nepozorova-
telné. S emocemi souvisi napf. hormonalni

a vegetativni zmény, mlzZe byt ovlivnéna
frekvence dychani a srdecni ¢innosti, krevni
tlak, produkce potu, napéti svall a dalsi vnitfni
funkce a pochody. Zakousime je jako odchylky
od klidného toku prozivani, ktery rovnéz neni
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zcela citové neutralni, M4 t¥i slozky: zahrnuje
subjektivni emocionalni prozitek, expresivni
chovani a slozku télesnou.”

Pomahaji ndm nase emoce zvladat rizné
situace, ve kterych se ocitame, nebo jsou jen
»Pouhou” reakci na to, co se déje? ,Emoce
jsou nasim dobrym vnitfnim kompasem.
Pomahaji nam zorientovat se v situacich,
ve kterych se €lovék ocitne. Nékdy vsak
mohou situaci zkomplikovat. Z4le3i, ¢im jsou
zplsobeny, zda se napf: objevi vnitfni nebo
interpersonalni konflikt, a jak s nimi umime
zachazet. Néktery, napt. hodné emotivni
Clovék maze byt svymi vlastnimi emocemi
zahlcen. Intenzita emoci méi%e ovlivnit i jeho
celkovy Usudek. Je dobré svym emocim
rozumét, vyznat se ve svém prozivani a citéni,
Vvédeét, jak uvolnit emoce, které mizeme mit
tendence potlatovat, nebo napf. krotit svij
vztek, pokud je intenzivni,“ mysli si psycholoz-
ka. Emoce tedy ddvaji nasemu zivotu smys|?
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se zorientujeme sami v sobé, potvrzuje.

Smisené pocity

Smutek, radost, hnév... malokdy citime jen
jedno z toho, emoce se v nas misi. ¢im toje?
#Pocity, které v nds rlizné situace vzbuzuji,
mohou byt rizné, nékdy dokonce rozporuplné
¢i ambivalentni, co? nas miize zmast,” zmifuje
Jana Razickova. ,NapFiklad rodig, ktery je pfis-
ny, maze ve svém ditéti budit ziroven pocity
dcty a pohrdani. Nebo ¢lovék, ktery je zami-
lovany, ale jeho Iaska je neopétovana a jeho
milovany je vii¢i nému Ihostejny, maze citit
smés lasky, touhy, odmitnuti a nenavisti. Citéni
Clovéka je zaleZitosti komplexni, Smési rdznych
emoci vlastné vznika emoce nova.“

Déti, se kterymi pracujeme a Zijeme, potfebu-
ji, abychom pro né byli srozumitelni, jednozna¢-
ni, abychom se vystiihali ambivalence. Lze toho
néjak dosdhnout? ,Myslim si, e je dalezité se
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pfedevsim vyznat ve svych vlastnich emocich,
ve svém nitru — umét je identifikovat, pojme-
novat a umét s nimi zachazet. Clovék maze

mit nékdy pocit, 7e jeho prozitky jsou do sebe
zapletené. Porozuméni sobé je dovednost, ktera
se musi péstovat. Nékdy také srozumitelnost

a asertivita. Dllezité je uméni komunikace,
komunikovat jasné a srozumitelné, sam za sebe,
coZ ne kazdy ¢lovék dobfe umi, méze byt napt.
blokovén ohledy k druhym ¢ predjimanymi soci-
alnimi normami v komunikaci. Pfi vychové mze
byt myslim napomocné, kdy? rodi¢ dokaze své
emoce pojmenovat, anebo napf. predvede, jak
s nimi Ize zachdzet,” fikd psycholozka. Pozadala
jsem ji o néjaky pfiklad z jeji praxe. »,Napada mé
priklad chlapce, u kterého se objevovaly zachva-
ty vzteku. Tatinek byl rovnéz impulzivni, Svym
prikladem uéil syna, jak své silné afekty zvlddat —
jejich pojmenovénim: ,J4 se ted tak rozzlobil’,

a odchodem na své oblibené tiché misto, kde
mohl rozjimat, se pokusil svého syna inspirovat.




Posléze si o situaci mohli v klidu popovidat.
Ujasnit si své emocCni prozivani napomaha
psychoterapie. Nékteré prozitky Ize identifikovat
introspekci, nékteré jsou obtizné dosazitelné

a mlze napomoci pohled terapeuta.”

V dobé, kdy nds rozhovor vznikal, se zacinaly
vracet déti do matefskych a zékladnich $kol.
Nékteré v rouskdch i respiratorech, jejich
ucitelé pak vsichni se zakrytymi dychacimi
cestami. Ackoli se shodneme na tom, ze pravé
ochrana dychacich cest spolu s osobni zod-
povédnosti kazdého z nas prispiva k mirnéni
epidemie, zakrytd Usta a nos, tedy podstat-
na Cast obliceje, mohou vést k tomu, Ze se
nam emoce Spatné ctou. Co s tim? ,,Pomoci
muze, kdyz dame své pocity najevo vyraznéji,
zapojime pritom treba i télo, budeme mluvit
vyraznéji, aby se déti nemusely domyslet, co si
ucitel mysli, a aby nemély dojem, Ze se na né
zlobime,” radi psycholozka. ,Pedagog by také
mél byt jesté bdélejsi nez dfiv, pozorovat, jestli
se néjaké dité tfeba neuzavie do sebe.”

Jsem pouhé klubicko pocita?

Uz vime, Ze emoce k ndm prosté patfi, musim
ale byt pouhym klubickem emoci, nebo je
mohu néjak modulovat, kultivovat...? ,Pokud
prozivame emocni zmatek a je obtizné se

v emocich zorientovat, existuji riizné zplsoby,
jak si pomoci. Nékomu pomaha pro uklidnéni
od rozjitrenych emoci pohyb, tedy télesné
cviceni, prochazky..., nékomu jinému mlze
pomoci rozhovor s terapeutem ¢i dobrym ka-
marddem, Cetba, sepsani svych myslenek nebo
meditace. Co se tyka vyssich citd, ty lze myslim
kultivovat napt. ¢etbou ¢i v oblasti uméni.
Clovék mize zazit povzneseni pti sledovani
tanecniho predstaveni, péci o druhé, nebo
poznanim nékoho inspirativniho. Déle pak péci
o0 své vztahy, sdilenim radosti, rozvijenim altrui-
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smu, coz mUze byt pomoc bliznim v nouzi,
a své lidskosti,” fika psycholozka.

,Dalsim krokem je naudit se efektivnimu
vyjadreni emoci, srozumitelné komunikaci — dat
druhému najevo, jak se citime a pro¢, stat si za
sebou. Je dobré se v emocich nejen vyznat, ale
vyporéadat se s nimi, odreagovat je... Vyssi du-
Sevni city pfi rozvoji dusevniho onemocnéni jako
prvni vyhasinaji,” doplfiuje. Riké také, 7e k tomu,
abychom si uvédomili, co a jak proZivame, je po-
tfeba emoce dobre poznat, v éemz nam muze
pomoci napfiklad i vypravna kniha Mapy mych
pocit i mnohé détskeé knihy a pfibéhy, kde se
téma emoci objevuje. O emocich, které se v nds
objevuji, si miZeme pochopitelné , jenom* po-
vidat. Nékomu emoce probouzeji pocit néjaké
barvy, jiny je dokaze vyjadfit pohybem, na coz
pak krdsné navaze pravé slovni vyjadreni.

Détské emoce nejsou mensi neZ ty nase
Déti se nékdy setkavaji s tim, Ze jejich emoce
jsou podceriovany, Ze napriklad nemohou byt
smutné, ale jsou jen unavené. Pro¢ bychom

je méli brat vainé? ,Je velmi dilezité projevy
emoci déti brat vainé a umoznit jim jejich ote-
viené vyjadreni. To podporuje zdravé sebevy-
jadfeni do budoucna, nikoli potlacovani emoci,
které se mohou jevit na zékladé hodnoceni
rodicu jako ,nezadouci. Je pravda, ze pokud
jsou déti hladové ¢i unavené, mohou byt na-
chylnéjsi k placi ¢i k hyperaktivnimu reagovani,
podle jejich individudlniho nastaveni. Pro déti
muze byt obtizné odlisit své pocity od svého
télesného prozivani, oboji je v détském véku
Uzce propojeno,” vysvétluje Jana Razickova.
,Détem napf. v batolecim véku muze chybét
schopnost pojmenovani pocitu. Dité nepocita
s pretvérkou. Vyraz emoci je v prvnich letech
Zivota bezdécny a spontanni. Mezi 3. a 5.
rokem dité za¢ina rozumét subjektivni povaze

emoci, tomu, Ze stejna situace madze u rlznych
lidi vyvolat odli$né pocity. Postupné se ¢lovék
mUiZe naucit své pocity maskovat a uzivat je

k socialnim ucelim, upfimnost a spontannost
se muize vytracet.”

Cesta k sebepoznani
Schopnost introspekce se u déti rozviji po-
stupné. | proto jim mohou byt dospéli velmi
napomocni prevazné tim, Ze se vyznaji sami
v sobé a své prozivani détem zprostredkuji jas-
nou komunikaci, hlavné vsak svym pfikladem.
Jak mGzeme détem pomoci, aby poznaly, jakd
emoce se v nich pravé probudila? ,Reflektovat
to, co vidime a co je zjevné. Napf. kdyz vidime,
Ze dité place, zastavit se u néj a dat mu na vé-
domi, Ze vidime, Ze je place, Ze je asi smutné.
Nebo kdyz se zlobi, tak to také reflektovat. Déle
pak mlZeme nabidnout mozné feseni situace,
podle preferenci daného ditéte — nékteré bude
rado utéseno, zatimco jiné dité si bude chtit se
svymi emocemi chvili samo pobyt a zpracovat
si je. Néktefi rodi¢e détem mohou dat najevo,
co se jim nelibi, ale uz jim nedaji pfiklad
toho, co Ize v tu chvili délat jinak. Déti z jejich
perspektivy a na zakladé dosavadni zkusenosti
zkrdtka nemusi napadnout, co délat jinak a jak.
Dovednosti a schopnost laskavé komunikace,
vcetné feseni konfliktl, jim muze zprostfedko-
vat citlivy dospély,” radi Jana Ruzickova.
Nejnepfijemnéjsi emoci je, alespon pro okoli,
Casto vztek. ,Co se vzteku tyka, mizeme ditéti
nabidnout tichy koutek, kde si napf. precte kni-
hu, a poté mu nabidnout popovidani si o tom,
co se stalo. Obecné se doporucuje nejednat

-v afektu, i kdyZ to ne vzdy je mozné. DuleZité je

také vyjadrit to, co rodi¢ nebo pecovatel skutec-
né citi, a vyhnout, se zminéné ambivalenci napf.
tim, Ze nebudeme ditéti nabizet vielé objeti’,
kdyz se na né v tu chvili zlobime. Udobreni se po
chvili je vSak na misté a je dllezité,” vysvétluje
psycholozka. ,Nedoporucuje se détem odpirat
lasku — vhodné je dité ujistit, Ze je stale milo-
vano, Ze vsak to, co se stalo, rodi¢e rozzlobilo

a zddvodnit pro¢, podat navrh na zlepseni,

a pokud pristé dité zareaguje jinak, toto nalezité
ocenit —, zaroven vsak také neni dobré podnikat
jakoukoli akci, ktera jde proti tomu, co citime.

K lepsi orientaci ve vlastnim citéni mize uréité
pomoci spolecné povidani nebo Cetba pred
usnutim. Velmi krdsna je nova kniha Mapy mych
pocitt od Bimby Landmann. Napomoci mtize
také spolecné zpivani ¢i fikanky o emocich nebo
emocni karty, které détem pomahaji vyznat se

v tom, jak se ony samy i ostatni mohou citit.” m

Mgr. Marie Téthalova
llustrace z knihy Mapy mych pociti,
Bimba Landmann
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