Jak ustat

kazdodenni
emochni

Emoce. At uZ si to uvédomujeme nebo ne, Fidi nas Zivot vice, neZ si pfipoustime. To, jak se
v nich orientujeme a dokézeme s nimi pracovat, urcuje, jak spokojeni jsme se svym zivotem
a jak Gspésni v ném mlZeme byt. Porédné poplést hlavicky a zpUsobit zbytecné trapeni
mohou i na&im détem. Pojdme jim pomoci je pfirozené zviadat a umét se v nich orientovat.
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Jak to bylo s Anickou

Aniéce je pét let, je to uZ viastné velka
predskolacka. Ve Skolce se ji libi a ma
v ni spoustu kamaradu, také pani uci-
telka ji Gasto chvali. Posledni dobou ale
chodi dom{ zkrousena, ma plactivou
naladu. Casto dokonce na maminku
zkousi, Ze se ji do 8kolky nechce a jestli
by pfece jenom nemohla zlistat doma.
Kde se stala chyba? Jak to, Ze z veselé
holgicky je zdanlivé z niceho nic uzlicek
nervu?

Maminka Hana byla ze situace
opravdu nestastna. ,Mozna to bylo
tim, Ze jsme se doma nikdy o emocich
moc nebavili. Nevédéla jsem, jaké
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mam dcerce klast otazky, abych citlive
zjistila, co se ji ve 8kolce stalo. Ukazalo
se, 7e se s ni prestaly bavit jeji kama-
radky, to by mé nikdy nenapadlo. Byla
to nerozlu¢na parta.”

Hana vSak objevila Emusaka Ferdu
a jeho knizku plnou pfibéhi a dopliiu-
jicich otazek, a tak byla schopna situa-
ci celkem rychle a pfirozené rozklicovat
a Uspésné vyresit. ,Kdo by si pomyslel,
e za to mohla obycejna, ale holCickami
velice oblibena panenka, kterou Anicka
omylem rozbila na $kolni zahradé? Pak
u? staéilo jenom fict panf ucitelce, co se
mezi holkami stalo, a ta celou situaci
vyfesila,“ fika ted uz s Gsmévem pani
Hana.
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Jak je to viastné s emocemi

Emoce jsou starsi nez lidska populace,
jejich centrum se nachazi v limbické
gasti mozku a jejich zaklad mame spo-
leGny se zvitaty. Emoce lizce souviseji
se schopnosti prezit, a proto je ne
vzdy méme zcela pod kontrolou. Jejich
prozivani nas primo nuti k pohybu,
reakci, vyventilovani. Vechny pro nas
maji smysl, jsou nam néjakym zpu-
sobem uZiteéné. Funguji jako primar-
ni motivasni systém Clovéka. Neni
proto divu, Ze se v posledni dobé hojné
sklofiuje pojem ,emocni inteligence®,
ktery je s emocemi a schopnosti jejich
interpretace neodmyslitelné spjaty.
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Pro nékteré z nas je proZivani vlastnich
emoci doslova utrpenim, nevime si
s nimi rady, zesmésiujeme je a mame

pocit, Ze jsou nécim, o ¢em se vlastné
ani nemluvi. To, na ¢em zalezi, je prece
intelekt! Opak je vSak pravdou. Jiz
vyzkumy z 20. let 20. stoleti ukazaly,

notného Zivota daleko tispésnéjsi
nez lidé, ktefi maji naopak ,jen”
vysoké 1Q.

VSechny nase emoce maji pozitivni smysl, proto je
/ dulezité ovladnout v dostatecné mire EQ.

Nejjednodussim zplisobem, jak si ove-
fit, jak dllezité a pfirozené emoce jsou,
je pozorovat déti a jejich chovani. Déti

Pokud maji vztek, bez zabran bouchnou
kamarada, pokud maji nékoho rady, ne-
déla jim problém své city vefejné proje-
vovat. Dospéli vS§ak oproti tomu emoce
Casto potlacuji, protoZe jsou v nich uz
hluboce zakotenény predsudky vazici
se k uréitym emocim. Nejznaméjsi
jsou napfiklad ,muzi neplacou®, ,pycha
pfedchazi pad“ nebo ,Zeny ¢asto vyuzi-
vaji pla¢ k manipulaci s ostatnimi*.
Pokud tomuto skutecné vérite, véfite
také, Ze nékteré vase emoce jsou Spat-

Ze ti jedinci, ktefi dokaZou pracovat

s vlastnimi emocemi, ale i s emocemi
ostatnich lidi, maji tedy vysoké EQ, jsou
v budovani spokojeného a pinohod-
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totiz spontanné davaji najevo, kdy jsou

veselé, smutné, Stastné nebo vzrusené.

To v3e se u Vvétsiny z nich déje spontan-
né a s lehkosti, nestydi se za své pro-
jevy ani se je nesnazi nijak potlacovat.

né, a tak je radéji potlacujete. Je vSak
dulezité si uvédomit, Ze vSechny nase
emoce maji pozitivni smysl, a proto je
dulezité ovladnout v dostatecné mite
EQ. Emocni inteligence je schopnost je-
dince mit ze Zivota radost a byt spokoje-
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ny, schopnost uspét v zZivoté diky svym
zkudenostem. V diisledku to znamena,
7e je tieba pochopit, Ze emoce maji
formovat nase mysleni a éiny pozitiv-
nim zpiisobem, urcité bychom se za
né neméli stydét a potlacovat je.

Rodinné vzorce

Na tom, jak Gspésni budeme, co se EQ
tyGe, se vyznamné podileji zkusenosti

z détstvi; emoéné oteviena rodina
pravdépodobné vychova dite, které v do-
spélosti dokaze snadno vyjadfovat své
emoce i rozpoznavat emoce ostatnich.
V emoé&né uzaviené rodiné se ¢asto
stéva, 7e se emoce blokuji a nemluvi se
o nich. Jejich projev je dokonce povazo-
van za slabost. Nenfi asi nic horsiho, nez
kdyz dité vybavime do Zivota predsta-
vou, 7e obtéZovat ostatni svymi emoce-
mi je zkratka Spatné, a tak je za kazdou
cenu nutné své emoce potlacovat.

To je velka chyba. Kazdy rodic si pre-
ce preje, aby se jeho ditko nestalo obéti
Sikany, nebylo s nim manipulovano, ne-
byl na n&j vyvijen prilisny natlak, zkratka
aby se rozvijelo svobodné, mélo dosta-
teéné sebevédomi a zdravy vztah k sobé
a svému t&lu. Mezi cenéné vlastnosti

se také klade samostatnost a schop-
nost fedit problémy. Na tomto vsem ma
zasadni podil rodinné prostredi. Pokud
dité vyrdsta v laskyplném a podnétném
prostfedi, kde se uci pracovat s vlastnimi
emocemi a kde je chyba povazovana za
néco, co nas posouva, je naptil vyhrano.

Jak si miizeme hrat
s emocemi

Neexistuje univerzalni recept na sprav-
ny vychovny styl, stejné jako neexistuje
presny navod na to, jak z jedineCné
lidské bytosti vychovat sebevédomého,
Gspésného a spokojeného dospélého
jedince piné zodpovédného za svij
Fivot. Existuje véak nékolik zplsobd,
jak s emocemi pracovat, ucit se je po-
jmenovavat a rozpoznavat. Na druhou
stranu je tfeba si také uvédomit, Ze je
nékdy nezbytné své emoce korigovat
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Pofidte si hraéku, ktera vam s emocemi pomiize

Emusak Ferda je ply$ak, ktery vam s emocemi a jejich pojmenovavanim

pomiize. Déti projevuji emoce velmi &asto, ale neni vzdy snadné s nimi
pracovat. VyZaduje to zapojeni co nejvice smysl{i do hry, a pokud mozZno
srozumitelné a nazorné priklady. Ty poskytuiji tfeba pohadky. Této silné
prednosti pohadek vyuziva i kniha Ferda a jeho mouchy, kterou ve spolupraci
s détskymi psychology pfipravila spolecnost Scio.

Jednotlivé pohadky se vénuji nékolika emocim a jsou doplnény metodickou
¢asti pro rodice. Ta ukazuje, kde pfi éteni pohddku zastavit, na co se déti
ptat, jak reagovat. Soudasti této pomiicky k rozvoji EQ je i plySové hracka,
ktera predstavuje hlavniho hrdinu, sabaka Ferdu. Interakce s hraCkou
béhem &teni jednotlivych piibéhi umoziuje détem |épe se vzit do Ferdovych
pocit(. Pomahaji k tomu i plySové mouchy, které vyjadfuji svou barvou
i vyrazem jednotlivé emoce. Déti je s sebou mohou brat na rizna mista
(k |ékafi, na hFisté, do gkolky), a davat tak najevo, jak jim je a jak se citi. Kniha
s komponenty je uréena détem ve véku 3-10 let.

tak, abychom byli schopni bez problé-
mu fungovat ve spolecnosti.

Povidejte si

Zaved'te novy ritual. Spolecné s ditétem
si povidejte o tom, co jste za uplynuly
den prozili. Naslouchejte trpélivé tomu,
co vam vase dité Fika. Komunikujte tak,
abyste pojmenovavali jednotlivé emoce.
_M&la jsem radost, kdyZ jsi mi ukazala
obrazek, ktery jsi pro mé nakreslila

ve §kolce.” Zadinejte s jednoduchymi
vyrazy, jako jsou hnév, radost, pokraduj-
te pak k emocim, které jsou sloZitéjsi,
jako tfeba vzruen, osameélost nebo
vdéénost. Kladte ditéti oteviené otaz-
ky, zkuste se vyvarovat pfili§ Castého
Kladeni otazky ,proé?“. Ta totiZ v né-
kterych pfipadech pusobi spise jako
obvifiovani, nez aby dité dale pobizela

k odpovidani. Zkuste naslouchat bez
hodnoceni, pokud je tfeba dité vice
pobidnout, vyuZijte spise otazky jako
,co, copak?“, ,jak?“, ,z ceho?*.

Zkousejte to na sohé

| vy sami si muZete v pribéhu dne
zkouséet pojmenovavat a analyzovat
své emoce. Urité objevite pocity, které
jste si dosud neuvédomovali, nevédéli
jste, Ze je prozivate. Dobré muze byt
Svéfit se s tim, jak jste se v dané situaci
citili a jak jste ji proZivali, blizké 0SO0bé.

Regulujte emoce, ale s mirou
Kolikrét se vam stalo, Ze za vami vase
dit& spladené pribéhlo a zbrkle se vam
snazilo vyligit dlvod svého nadseni? Za-
stavte je v takové chvili, Feknéte mu, at
se pokusi dvakrat &i tfikrat nadechnout
a poté at vam teprve svij pfibéh vylici.
Dité si tak srovna mySlenky a bude vam
moct daleko lépe sdélit svou emoci.

Lokalizujte emoci

Zeptejte se svého ditéte, kde v téle
nejvice citi svou emoci. Je dobré siji
pojmenovat, ale takeé spojit s jejim
fyzickym projevem. Pokud to vase dité
2vlddne, nechte jej popsat, jaky ma
pocit. Citi teplo, zimu, mékkost, sevre-
ni? Kde? Na uréené misto polozte dlan
a zkuste emoci ,uchopit*. Negativni
muZete tfeba odfouknout jako peficko.

Hrajte emoéni pantomimu

Kazda emoce s sebou nese také fyzicky
projev. Rozdélte détem rlizné emoce

a nechte je danou emoci zahrat. Je

to skvélé k procvicovani Siroké skaly
emoci, ale také k tomu, aby se dité
uilo z vyrazu tvare a gest ostatnich
pochopit, co druhy ¢lovek citl. |

Autorka pracuje ve spole¢nosti

Scio - Projekty pro rodice a déti,
vice na www.scio.cz
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