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Emoce. Ať už si to uvědomujeme nebo ne, ídínáš život více, neŽ si p iPouŠtíme. To, jak se

v nich orientujeme a dokážeme s nimi pracovat, určuje, jak spokojenijsme se sy m životem

a jak rispěšnív něm mťržeme b t. po ádně poplést hlaviČky a zpťrsobit zbyteČné tráPení

mohou i našim dětem. pojd,me jim pomocije p irozeně zvládat a umět se v nich orientovat.

MGR. JANA KOVAŘÍKOVÁ
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Aničce je pět let, je to už vlastně velká

p edškolačka. Ve školce se jí líbí a má

v ní spoustu kamarád , také paní uči-

telka ji často chválí. Poslední dobou ale

chodí domťr zkroušená , má plačtivou

náladu, Často dokonce na maminku

zkouší, že se jí do školky nechce a jestli

by p ece jenom nemohIa zůstat doma,

Kde se stala chyba? Jak to, že z veselé

holčičky ie zdánlivě z ničeho nic uzlíček

nervťr?
Maminka Hana byla ze situace

opravdu nešťastná. ,,M ožná to bylo

tím, že jsme se doma nikdy o emocích

moc nebavili. Nevěděla jsem , jaké

mám dcerce klást otázky, abych citlivě

zjistila, co se jí ve školce stalo. Ukázalo

se, že se s ní p estaly bavit její kama-

rádky, to by mě nikdy nenapadlo. Byla

to nerozluóná parta."

Hana však objevila E
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Emoce jsou starší než lidská populace,

jejich centrum se nachází v limbické

části mozku a jejich základ máme spo-

lečnl se zví aty. Emoce uzce souvfiscaníáka Ferd !
a jeho knížku plnou p íběh a doplňu- se schopností P eŽÍt, a Proto je ne

jících otázek, a tak byla schopná situa- vždy máme zcela pod kontrolou. Jejich

ci celkem rychle a p irozeně rozklíčovat proŽÍvání nás P Ímo nutí k PohYbu,

a uspěšně vy ešit, ,,Kdo by si pomyslel, reakci, vyventilovánÍ. VŠechnY Pro nás

že zato mohla obyčejná, ale holčičkami mají smysl, jsou nám nějakYm 7PŮ-

velice oblíben á panenka, kterou Anička sobem uŽiteČné. Fungují jako Primár-

omylem rozbila na škol ní zahradě? Pak ní motivaČní sYstém Člověka. Není

už stačilo jenom íct paní učitelce, co se proto divu, Že se v Poslednídobě hojně

mezi holkami stalo, a ta celou situaci skloňuje pojem,,emoční inteligence",

vy eši la,,,ííkáted,už s usměvem paní kter je s emocemi a schoPnostíjejich

Ha na. interpretace neod myslitelně spjaty.
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pocit, že jsou něčím, o čem se vlastně Nejjednodušším zpŮsobeffi, jak si ově-

ani nemluví. To, na čem záleží,je p ece it, jak dťlležité a p irozené emoce jsou,

intelekt! Opak je však pravd ou. Již je pozorovat děti a iejich chováni. Děti

vyzkumy z 20. Iet 20. stoIetí ukázaly,

Pro některé z násje prožívání vlastních
emocí doslova utrpením, nevíme si
s nimi rady, zesměšňujeme je a máme

notného života daleko uspěšněiší
než lidé, kte í mají naopak ,,jen"
vysoké lQ.

Pokud mají vztek, bez zábran bouchnou
kama ráda, pokud mají někoho rády, ne-

dělá jim problém své city ve ejně proje-

vovat. Dospělí však oproti tomu emoce
často potlačují, protože jsou v nich už

hluboce zako eněny p edsudky vážící
se k určit m emocím. Nejznámější
jsou nap íklad ,muži nepIáčou", ,,p cha
p edch ází pád" nebo ,,ženy často využí-

vají pláč k manipuIaci s ostatními".
pokud tomuto skutečně vě íte, vě íte

také, že některé vaše emoce jsou špat-

né, a tak je raději potlačujete. Je však
dŮrIežité si uvědomil, že všechny naše
emoce mají pozitivní smysl, a proto je

d ležité ovládnout v dostatečné mí e

EQ. Emoční inteligence je schopnost je-

dince mít ze života radost a b t spokoje-

že ti jedinci, kte í dokážou pracovat

s vlastními emocemi, aIe i s emocemi
ostatních lidí, mají tedy vysoké EQ, jsou

v budování spokojeného a plnohod-

totiž spontánně dávají najevo, kdy jsou

veselé, smutné, šťastné nebo vzrušené.
To vše se u většiny z nich děje spontán-
ně a s lehkostí, nestydíse za své pro-

jevy ani se je nesn až( nijak potlačovat.
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ny, schopnost uspět v životě díky sv m
zkušenostem. v d sledku to znamená,

že je t eba pochop it, že emoce mají

formovat naše myšlení a činy pozitiv-

ním zp sob fil, určitě bychom se za

ně neměli stydět a potlačovat je,
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Na tom , jaiuspěšní budeme, co se EQ

t če, se vyznamně podílejí zkušenosti
z dětství; emočně otev ená rodina

pravděpodobně vychová dítě, které v do-

spělosti dokáže snadno vyjad ovat své

emoce i rozpoznávat emoce ostatních,

v emočně uzav ené rodině se často

stává, že se emoce blokují a nemluví se

o nich. Jejich projev je dokonce považo-

ván za slabost. Není asi nic horšího, než

kdyždítě vybavíme do života p edsta-

vou, že obtěžovat ostatnísv mi emoce-

mije zkrátka špatné, a tak je zakaždou

cenu nutné své emoce potlačovat,

To je velká chyba , V\aždy rodič si p e-

ce p eje, aby se jeho dítko nestalo obětí

šikany, nebylo s ním manipulováno, ne-

byl na něj vyvljen p ílišn: nátlak, zKrálka

aby se rozvljelo svobodně, mělo dosta-

tečné sebevědomí a zdravy vztah k sobě

a svému tělu. Mezi ceněné vlastnosti

se také klade samostatnost a schop-

nost ešit problémy. Na tomto všem má

zásadní podíl rodinné prost edí, Pokud

dítě vyrůstá v láskyplném a podnětném

prost edí, kde se učí pracovat s vIastními

emocemi a kde je chyb a považována za

něco, co nás posouvá,ie nap lvyhráno,
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Neexistuje u niverzální recept na správ-

nl v chovn styl, stejně jako neexistuje

p esn návod na to, iaiNzjedinečné
l idské bytosti vychovat sebevědomého,

uspěšného a spokojeného dospělého

jedince ptně zodpovědného za sv j

život. Existuje však několik zpťrsob ,

iak s emocemi pracovat, učit se ie po-

jmenovávat a rozpoznávat, Na druhou

stranu je t eba si také uvědomit, že ie
někdy nezbytné své emoce korigovat

Emušák Ferda ie plyšák, kter vám s emocemi a jejich pojmenováváním

pom že. Děti projevují emoce velmi často, CIle nenívŽdY snadné s nimi

pracovat. Vyžaduje to zapojení co nejvíce smysl do hry, a pokud možno

srozumitelné a názorné p íklady.Ty poskytujít eba pohádky. Této silné

p ednosti pohádek využívá i kniha Ferda a jeho mouchy, kterou ve spolupráci

s dětskymi psychology p ipravila společnost Scio,

Jednotlivé pohádky se věnují několika emocím a jsou doplněny metodickou

částí pro rodiče. Ta u kazuje, kde p i čtení pohádku zastavit, na co se dětí

ptát, jak reagovat. součástítéto pomťrcky k rozvoji EQ je iplyšová hraóka,

která preostávuje hlavního hrdin u, žabáka Ferdu. lnterakce s hraČkou

během čteníjednotlivl ch p íběh umožňuje dětem léPe se vŽÍt do FerdovYch

pocitůr. pomáhají k tomu i plyšové mouchy, které vyjad ují svou barvou

ivyrazem jednotlivé emoce. Děti je s sebou mohou brát na r zná místa

(k léka i, na h iště, do školky), a dávat tak najevo, jak jim je a jak se cítÍ. Kniha

s komponenty je určena dětem ve věku 3_10 let.

tak, abychom byli schopni bez problé-

mťl fungovat ve společnosti.
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Zaved'te novy rituál. Společně s dítětem

si povídejte o tom, c@ jste z& uptynuxE

den prožB!i. Naslouchejte trpělivě tomu,

co vám vaše dítě ííká. Komunikujte tak,

abyste pojmenovávali jednotlivé emoce,

,,Měla jsem radost, Rdyžjsi mi ukázala

obrázek, kter jsi pro mě nakreslila

ve školce." Zaóínelte s jednoduchl mi

vyrazy,jako jsou hněv, radost, pokračuj-

te pak k emocím, které jsou složitější,

jako t eba vzrušení, osaměIost nebo

vděčnost. klad'te dítěti otev ené otáz-

Y<y, zkuste se vyvarovat p íliš častého

kladení olázky ,,proó?". Ta totiž v ně-

kterl ch p ípadech pť.rsobí spíše jako

obviňová ní, než aby dítě dále pobízela

k odpovídání. Zkuste naslouchat bez

hodnocení, pokud je t eba dítě více

pobídnout, využijte spíše olázky jako

,,Co, copa k?" , ,,jak?" , ,,Z óeho?" ,
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l vy sami si m žete v pr rběhu dne

a$<oulšet pojmenovávat a analyzovat

své ernoce, Určitě objevíte pocity, které

jste si dosud neuvědomovali, nevěděli

jste, že ie prožíváte. Dobré m že b:ít

svě it se s tím, jak jste se v dané situaci

cítili a iak jste ji prožívali, blízké osobě,
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koli králse vám sta lo, že za vámi vaše

dítě splašeně p iběhlo a zbrkle se vám

snažilo vylíčit d vod svého nadšení? Za-

stavte je v takové chvíli, ekněte mu, ať

se pokusí dvakrát či t ikrát nadechnout

a poté ať vám teprve svrjj p íběh vylíčí,

Dítě si tak srovná myšlenky a bude vám

moct daleko lépe sdělit svou emoci,
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Zeptejte se svého dítěte, kde v těle

nejvíce cítí svou emoci. Je dobré si ji

pojmenovat, ale také spojit s iejím
fyzick m projevefn. Pokud to vaše dítě

zvládne, nechte jej popsat, 1aky má

pocit. Cítí teplo, zi[l]u, měkkost, sev e-

ní? Kde? Na určené místo položte dlaň

a zkuste emoci ,,uchopit". Negativní

m ržete t eba odfouknout jako pe íčko,
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|\aždá emoce s sebou nese také fyzicky

projev. Rozdětte dětem různé emoce

a nechte je ďamou emoe i zal,1rát, Je

to skvělé k procvičování široké škály

emocí, ale také k tom u, aby se dítě

učilo zvyrazu tvá e a gest ostatních

pochopit, co druh člověk cítí, re

Autorka pracuje ve spo/ečnosti

Scio - Projekty pro rodiče a děti,

více na www,scio.cz
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po idte si hraěku, která vám s emocemi pom že
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