Malé déti, velké emoce:
Jak détem pomoci zvladnout
jejich vnitrni svét

PhDr. Mgr. Michaela Sed4, Ph.D.

Zvladani emoci neni pro malé déti snadné, ale pravé v predskolnim
véku se tvori zdklady emo¢ni gramotnosti. Pedagogové mohou détem
pomoci lépe porozumét svym pocitim a udit je, jak je zdravé zvladat

— at uz pomoci jednoduchych dechovych cvi¢eni, obrazkovych karet,
nebo emocnich krouzki. Jaké metody funguji nejlépe a jak je efektivné
zaradit do kaZzdodenniho programu materské skoly?

==mocni requlace je klicovou doved-
== nosti, kterd ovliviiuje kvalitu Zivo-
e {8 ClOvEka od raného détstvi az
do dospélosti. Schopnost rozpoznat,
zvlddnout a vyjadrit emoce prispiva ne-
jen k dobrému psychickému zdravi, ale
take k uspésnym mezilidskym vztahim
a schopnosti zvlddat stresové situace.
Zaklady téchto schopnosti se formuji
Jiz v raném véku, coz ziskava jeste vetsi
dilezitost, kdyz si uvédomime, Ze vék
od tfi do 3esti let je obdobim intenziv-
niho socialniho, emociondlniho a kog-
nitivniho vyvoje.

Prvni vstupovani

do spoleéenskych vztahii
Predskolni vék je obdobim, kdy se dét
uéi zékladni dovednosti, jez budou for-
movat jejich pohodu v Zivoté. Schop-
nost emo¢né se regulovat neni vroze-
na, ale rozviji se v interakci s okolnim
prostiedim, rodici a vrstevniky. Podle
studii publikovanych v Journal of Child
Psychology and Psychiatry je emotni
regulace zasadni pro rozvoj déti, proto-

Ze ovliviiuje schopnost navazovat vzta-
hy, €init rozhodnuti a Fesit problémy.
Deficity v téchto dovednostech mohou
v pozdéjsim véku vést k obtiZim v aka-
demickém ¢i profesnim Zivoté, a do-
konce ke vzniku rizikového chovani.
Rozvoj emocniregulace mé dalekosah-
Iy vliv na kognitivni i socialni rozvoj déti.
Ty, které se nauci zvlddat své emoce,
Jjsou schopny efektivné spolupracovat
s vrstevniky, konstruktivné resit kon-
flikty a Celit frustrujicim situacim. Stu-
die zvefejnéna v Developmental Psy-
chology ukazuje, ze déti s vyvinutéjsi
schopnosti emoéni regulace jsou vice
odolné vii¢i stresu, vykazuji lepsi vy-
sledky ve vzdélavani a méné Casto se
u nich objevuji projevy problematicke-
ho chovéani. Obdobi od tii do Zesti let
je kritické pro rozvoj emotnich doved-
nosti, protoZe déti zacinaji intenzivné
zkoumat svét mimo rodinné prostiedi
a vstupuji do prvnich spolecenskych
vztah. Podie wzkumi (National Scien-
tific Council on the Developing Child,
Harvard University) je v tomto véku
mozek déti mimofadné plasticky, coz

Zznamena, Ze se déti snadno uci novym
dovednostem a osvojovani pozitivnich
vzorcl chovani ma dlouhodoby efekt.
Materské Skoly hraji v tomto procesu
klicovou roli. Pedagogové mohou dé-
tem poskytnout nastroje a prostredky,
které jim pomohou naucit se zvladat
emoce v prostredi plném vrstevnickych
Interakci. Viyzvou je zajistit, aby byly
tyto dovednosti rozvijeny systema-
ticky a s respektem k individualnim
potiebam kazdého ditéte.

Co je emocni regulace

a proc je dulezita?

Emocni regulace oznacuje schopnost
identifikovat, vyjadiovat a fidit vlastni
emoce zplUsobem, ktery odpovida si-
tuaci a podporuje efektivni fungovani
jednotlivce v riiznych Zivotnich kontex-
tech. Tato dovednost zahrnuje jak vnitf-
ni procesy, jako je zvladani stresu, tak
védomou regulaci chovéni navenek, na-
piiklad pfi konfliktnich situacich. Podle
wyzkumn( publikovanych v Emotion Re-
view hraje emoéni regulace zasadni roli
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v utvarenf identity a dlouhodobé poho-
dy jednotlivce.

Kli€¢ové prvky emoéni regulace
1. Identifikace emoci: Schopnost
rozpoznat vlastni emoce a pfifadit jim
nazvy. To zahrnuje uvédoméni si téles-
nych signald spojenych s emocemi,

Jako je buseni srdce pfi strachu nebo

zrychleny dech pfi vzteku.

2. Zvladani emoci: Pouzivani stra-
tegii k regulaci intenzity a trvani emog¢-
nich reakcl, jako je hluboké dychén,
mindfulness nebo hledanf opory u do-
spélych.

3. Vyjadiovani emoci: UZivani
vhodnych slov a chovéni k vyjadieni
emoci zplsobem, ktery je piistupny
ostatnim a podporuje spole¢né poro-
Zumeni.

Emocni regulace

u tiiletych déti

Emoc¢ni regulace mé vliv na vztahy,
Skolnf ispésnost a Zivotni spokojenost.
Déti, které jsou schopné efektivné regu-

PEDAGOGIKA -

podobnosti vzniku psychickych obtfZi,
Vyzkumy naznacuji, Ze déti s dobfe
rozvinutou schopnosti zvliadat emo-
ce mivaji stabiln&jsi mezilidské vztahy
a Uspésngjsf profesni drahy.

Ve véku tffi let zacinajf déti rozpo-
znavat zakladni emoce, jako je radost,
smutek, strach nebo vztek. Tento pro-
ces je vyrazné ovlivnén interakcemi
S dospélymi, kteffi mohou détem po-
mahat pfi pojmenovani a popisu téch-
to emocl. Trileté déti také zacinaji vyja-
diovat své pocity jednoduchymi vétami
nebo gesty a uci se reagovat na emoc-
ni podnéty z okoli. Tento proces je kii-
Covy pro rozvoj emoéni gramotnosti,
JjeZ tvorf zaklad pro pokrogileji formy
regulace emoci. Ve ¢&tyfech letech se
déti zacinajl ucit prvnf strategie zvla-
danf emoci. Mohou se napfiklad uklid-
nit pomoci hlubokého dychani nebo

‘whledanim opory u dospélé osoby.

Déti v tomto véku zatinaji chapat, Ze
Jjejich emoce mohou oviiviiovat ostat-
nf a Ze existuji socidlni normy tykajici
se jejich vyjadrovani. Toto je obdobf,
kdy se formuji zakladni dovednosti
empatie a schopnost konstruktivné
redit drobné konflikty. Ve véku péti
a Sesti let zacinaji déti vyuZivat pokro-
Cilej3i strategie regulace emoci, jako je
reflexe nad svymi pocity nebo hledani
kompromisl v konfliktnich situacich.
Déti v tomto véku se stavajf schopnéjsi
kontrolovat impulzivni chovéni a do-
kézou si osvojit dovednosti jako od-
klad uspokojeni potieb nebo efektivni
komunikaci svych pocitd. Tento vyvoj

, Pedagogové mohou détem poskytnout nastroje,
JjeZ jim pomohou naucit se zvliddat emoce v prostiedi
plném vrstevnickych interakci.

lovat své emoce, maji lepsi predpokla-
dy k vytvareni pevnych a zdrawych vzta-
hi s vrstevniky i dospélymi. Emo&né
stabilni déti vykazuji lepsi schopnosti
spoluprace, vytrvalost pfi plnéni tkoll
a vét5i odolnost vidi stresu. Dlouhodo-
bé je emo¢ni regulace spojena s vy&si
Zivotni spokojenosti a niZsi pravdé-
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Jje podporen riiznorodymi interakcemi
s vrstevniky a strukturou materské
Skoly, kterd détem poskytuje prostiedi
pro nacvik a upeviovani téchto doved-
nosti. M&me ale na paméti, Ze déti za-
Cinajf ovladat svoje emoce az kolem os-
mého roku Zivota a ¢ast mozku, ktera
emoce koriguje, zraje az do cca 25 let,




Ani dospéli neumi vZdy ovladat svoje
emoce, budme tedy trpélivi a nechme
déti poznéavat svoje emoce, nebrafime
Jim v jejich prozivéani a projevu.

Kdy a jak zaé&it

s podporou emo¢ni

regulace?

Obdobf od tfi do Sesti let je oznacova-
no jako citlivé obdobi pro rozvoj emoé-
nich dovednosti, protoZe v tomto véku
Jjsou déti mimoradné vnimavé k pod-
nétdim, které formuji jejich schopnost
zvladat emoce. Rodi¢e a pedagogové
hraji kli¢ovou roli v procesu rozvoje
emocnf regulace. Rodice poskytuji za-
kladni emoéni oporu, jez détem umoz-
fiuje rozpoznat a pojmenovat své
pocity. Materskd skola pak rozsifuje
tento zaklad o interakce s vrstevniky
a strukturované aktivity, které pod-
poruji rozvoj specifickych dovednosti.
Bezpectné a podnétné prostredi v ma-
tefské Skole je nezbytné pro to, aby si
déti mohly osvojit strategie zviddani
emocl, jako je uklidnéni, sdileni pocitd
a fesSeni konflikth. Pedagogové mo-
hou byt navic pro déti vzorem pfi zvlé-
dani emoci v riiznych situacich.

Vhodné pfistupy a aktivity pro pod-
poru emocni regulace v matefské Skole
jsou napfiklad:

Hrani her zaméfenych na emoce

Hry zamérené na rozpoznavani a vyja-
drovani emocl jsou efektivnim néastro-
jem, jak déti naucit identifikovat své
pocity a lépe jim porozumét. Napriklad
hra Jak se citis? umoZiiuje détem po-
moci obrézkd nebo mimiky popisovat

alternativni feSeni situaci. Napriklad
pohéadky jako O Smutném krélickovi
nebo Kdyz se dracek zlobi mohou byt
inspirativnim nastrojem pro diskusi
0 emocich.

Modelovani pozitivniho

zvladani emoci

Déti se uci predevsim napodobovanim.
Pedagogové i rodice by méli védomé
modelovat pozitivni zplsoby zviadani

’ Emocni regulace ma vliv na vztahy, $kolni Gspé3snost

a Zivotni spokojenost.

aktualni emoce. Dal3i hry, jako napfi-
klad Kolo emoci, mohou détem pomoci
|épe pochopit, Ze rlizné situace vyvola-
vaji rizné pocity.

ViyuZivani pfibéhi a pohadek

k rozpoznani emoci

Pohédky a pribéhy jsou vybornym pro-
stiedkem, jak déti seznamit s rozmani-
tosti emoci a zplsobd, jak je zvladat.
Déti mohou identifikovat pocity jed-
notlivych postay, diskutovat o tom, jak
postavy své emoce zvladly, a hledat

emoci. Napfiklad pokud je pedagog
ve stresujici situaci, mdZe nahlas po-
psat své pocity (,Ted jsem nervozni, ale
zkusim se zhluboka nadechnout, abych
se uklidnil.”) a ukézat tak détem, jak Ize
s emocemi pracovat. Takové modelo-
vani nejen poskytuje konkrétni priklady,
ale také wytvari atmosféru, kde je vyjad-
fovani emoci bezpec¢né a pfirozené.

Kruh emoci
Déti sedi v kruhu a sdileji, jak se citi,
pfitemzZ mohou pouzivat rekvizity jako
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plySova hracka (které predstavuje urci-
tou emoci) nebo obrazky emoci. Aktivi-
ta podporuje otevienost a schopnost
naslouchat druhym.

Prace s obrazky i dechem
Zakladem rozvoje emocni regulace je
schopnost détf rozpoznat a pojmeno-
vatsvé emoce. Rodice a pedagogové by
meéli pouzivat jednoduchd a jasné slova,
jeZ popisuji pocity, napfiklad ,smutek”,
Jradost’, ,vztek” nebo ,strach”. Béhem
kazdodennich situaci mohou dospéli
détem klast otazky jako: ,Jak se ted ci-
_ti5?" nebo ,Myslf§, Ze je kamarad smut-
ny, kdyz mu nékdo bere hra¢ku?”" Vhod-
nou aktivitou miZe byt prace s obréazky
emoci, kde déti ukazuiji, jak se citi, nebo
hry typu ,emotivni karty”, kde popisuji
emoce postav. Pro déti je tézké o emo-
cich mluvit, proto je velmi vhodné pou-
Zivani pomicek, které pomohou détem
emoce Iépe pochopit. Déti se potiebuiji
naucit, jak zvladnout intenzivni emoce,

aniz by ztratily kontrolu. Mezi efektivni

techniky patifi:

¢ Hluboké dychani: D&t mohou
napfiklad foukat do balénku” nebo
L,dychat jako Zelva” (pomalu a hluboce).

o Odpocinkové ¢i relaxaéni kout-
ky: Wtvoreni klidného prostoru, kam
se dité muze uchylit, kdyZ se citi preti-
Zene.

o Vizuaini pomiicky: PouZiti jed-
noduchych schémat, kterd détem uka-
zujf kroky ke zklidnéni (napf: ,zastav se,
zhluboka dychej, fekni, co té trap(”).

Empatie a schopnost spolupraco-
vat jsou kli¢ové pro zdravé vztahy. Déti
se uci empatii tim, Ze pozoruji ostatni
a diskutuji o jejich pocitech. Rodice
i pedagogové mohou klast otézky
typu: ,Jak myslig, Ze se citf tvj kama-
rad, kdyz mu pomizes?” nebo ,Jak
bychom mohli spoluZakovi zlepsit na-
ladu?” Takeé hry na role, jako je ,poma-
hani kamaradovi’, podporuji empatii
a porozumeni.

Obtize s vyjadiovanim emoci
Nékteré déti mohou mit problémy
s pojmenovanim a vyjadiovanim swych

PEDAGOGIKA

Knihy a pomiicky pro praci s emocemi

Ceskeé tituly:

s Denik plny pocit (www.tabasamu.cz)

Tato kreativni pomiicka je uréena pro déti od 6 let, ale s drobnymi Gpravami ji
Ize vyuzit i v predskolnim véku. Denik d&tem umozriuje zapisovat a kreslit své
pocity, reflektovat proZitky a planovat aktivity, které je bavi. Pedagogové jej
mohou vyuZit k individualni praci s détmi.

» Jak se citi5? (Albatros)

llustrovana kniha pomaha détem pochopit zéakladni emoce, jako je radost,
smutek, hnév nebo strach, a poskytuje jednoduché priklady, jak s t&mito po-
city pracovat.

Zahraniéni tituly:

¢+ The Color Monster: A Story About Emotions (Anna Llenas)

Tato kniha je skvélym priivodcem emocemi pro malé déti. Pomoci barev pred-
stavuje rizné pocity, jako je radost (Zluté), smutek (modrd) nebo vztek (¢erve-
na), a uci déti, jak je zvladat.

¢ My Many Colored Days (Dr. Seuss)
Pribéh s bohatymi ilustracemi spojuje barvy s emocemi a poméha détem po-
rozumeét jejich promeénlivym néladam.

Pomiicky:
o Emocéni karticky

Karty s ilustracemi emoci a jednoduchymi otazkami pomahaji détem identifi-
kovat a pojmenovat své pocity. Lze je vyuzit v kruhu emoci nebo jako sou¢ast
kazdodennich aktivit. Napr: skvélé karty pro mensi déti Mofe emoci.

* Magnetické tabule s emocemi

UmozZnuji détem interaktivné oznacovat, jak se citi, coZ podporuje jejich sebe-

reflexi a komunikaci.

pocitl, coZ mzZe vést k frustraci, im-
pulzivnimu chovéni nebo uzavirani se
do sebe. Pedagogové a rodice mohou
pouZit techniky, jako je préce s vizualni-
mi pomuckami (napf. karti¢ky emoci),
hrani scének nebo modelovani vyjadro-
vani pocitl pfi kazdodennich situacich.
Dilezité je ditéti poskytovat empa-

emocniho pretizeni. Pedagogové by
méli zajistit, aby den v materské sko-
le mél jasnou strukturu s pravidelnymi
¢asy na hru, odpocinek a spolecné ak-
tivity. Klidné a podnétné zarizeny pro-
stor miZe slouZit jako bezpe¢né misto,
kde se déti mohou uklidnit a obnovit
sviij emoéni balanc. Efektivni rozvoj

’ Priklady dobré praxe ukazuji, Ze podpora u&eni
emocni regulaci je dileZitd a v materské Skole

by méla mit své misto.

tickou zpétnou vazbu, aby si osvojilo
pocit, Ze je vitdno sdilet své emoce.
Prostiedi hraje klicovou roli pfi rozvoji
emocni regulace. Stabilni a predvida-
telnd rutina pomahéa détem citit se
bezpecné a sniZuje pravdépodobnost
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emocni regulace vyZaduje spolupra-
ci mezi matefskou 3kolou a rodinou.
Pedagogové mohou informovat rodi-
Ce o pokrocich ditéte a nabidnout jim
praktické népady na podporu emoéni
regulace doma, jako je spole¢né &teni




Metodiky a programy zamérené na emoc¢ni dovednosti

Ceské metodiky:
» Zacit spolu

Tento program se zaméruje na komplexni rozvoj déti, véetné jejich emocnich
a socialnich dovednosti. Jeho soucdsti jsou aktivity na rozpoznavani emoci,

fegeni konflikt(l a rozvoj empatie.
o Cesta ke mné (NPI CR)

Tato metodika poskytuje praktické néstroje a aktivity pro praci s emocemi

v materskych $kolach.

Zahraniéni programy:
« Emotion Explorers (Svédsko)

Program, ktery popisujeme vyse, integruje emocni vychovu do kazdodenniho
Zivota matefskych Skol pomoci malovani emoci, diskusf o pfib&zich a decho-

wych cviceni.

o PATHS (Promoting Alternative Thinking Strategies)
Americky program zameéfeny na rozvoj socidlné-emocénich dovednosti u déti
od predskolniho véku. Obsahuje aktivity, které podporuji empatii, feseni pro-

blém a regulaci emocl.

knih o emocich nebo zapojeni do*her
zaméfenych na emoce. Rodice by méli
byt povzbuzovéni k oteviené komuni-
kaci a sdileni svych zkuSenosti, aby se
mohly nalézt individuaini strategie pro
kazdé dité.

Priklady dobré praxe z matefskych
Skol jsou diikazem toho, Ze podpora
u€eni emoéni regulace je dileZita
a méla by v matefskych skolach mit
své misto. Zahraniéni i tuzemské pro-

gramy zamérené na podporu emoéni
regulace ukazuji, Ze strukturované akti-
vity mohou wyznamné prispét k rozvoji
téchto dovednosti. Napfiklad ve Svéd-
sku byl implementovén (spésny pro-
gram Emotion Explorers: Svédsky
pristup k rozvoji emoéni regulace
u déti. Program vznikl s cilem integro-
vat emocni vychovu do kazdodenniho
Zivota materskych skol. Jeho kli¢ovym
pfinosem je propojeni teoretickych
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principti s praktickymi aktivitami, jez
podporuji déti ve schopnosti rozpozna-
vat, pojmenovavat a zviddat emoce.
Hlavni pilife programu jsou:

1. Malovéani emoci

Déti kresli své aktualni pocity, coz jim
umoZriuje vizualné vyjadrit to, co mo-
hou mit obtiZe popsat slovy. Tyto vytvo-
ry slouZi jako vychodisko pro néslednou
diskusi s pedagogy nebo ve skuping,
kde déti sdileji své kresby a popisuji, co
Je inspirovalo.

2. Vedené diskuse o pribézich
Pedagogové ¢tou piibéhy zamérené na
emoce, napiiklad o strachu z nezna-
meého nebo o radosti z priekonani vyzvy.
Po ¢teni nasleduje diskuse, ve které
déti zkoumaji pocity postav, hledaji al-
ternativni fedeni situaci a reflektuji po-
dobné zéazZitky ve vlastnim Zivoté.

3. Dechova cvi€eni

Jednoduché techniky, jako je hluboké
dychani nebo pomalé foukéani do po-
mysiného balonku, uci déti, jak se uklid-
nit v ndroénych situacich. Tato cviceni
Jjsou praktickd a snadno prenositelna
do bé&zného Zivota ditéte.

4. Hry na role

Déti si hraji scénky, které ilustruji bézné
konflikty nebo situace, jako je Cekani
na hracku nebo feSeni neporozumé-
ni s kamarddem. Timto zptsobem si
osvojuji dovednosti, jako je empatie,
naslouchéani a hledani kompromisu.

Priklad z praxe

Podle studie zvefejnéné ve Scandina-
vian Journal of Educational Research
vede Emotion Explorers k dlouhodo-
bym zlepsenim v oblasti emoéni gra-
motnosti a mezilidskych vztahl. Déti,
které se programu UGcastni, vykazuji
lepsf schopnost regulovat své emoce,
sniZzenou impulzivitu a zvySenou em-
patii vii€i vrstevnikiim, Program také
posiluje jejich schopnost reflektovat
vlastni pocity a rozviji dovednosti po-
tfebné pro efektivni komunikaci. Emo-
tion Explorers mize byt inspiraci i pro
Ceské materske skoly. Jednoduché ak-
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Doporuceni na vzdélavaci kurzy a seminafe pro pedagogy

Ceské kurzy:

¢ NE!bude to na3e tajemstvi (Centrum Zkolni podpory DaMi-E,
www.damie.cz)
Kurz nabizi vzdélavani déti, pedagogt a rodi&l v oblasti sexualizovaného né-
sili, je sméfovan pro déti od 3 do 6 let v prostiedi mateiskych kol. Zaméruje
se z velke miry na emoce, préci s nimi, ukotvuje je, uéi déti nastavovat vlast-
ni hranice, zabyvéa se konsentem. Program NE!bude to nase tajemstvi je
Jedinecny svym komplexnim pfistupem k prevenci sexualizovaného nasili jiz
od raného véku. Pro matefské Skoly je unikatnf zejména tim, Ze pfizptisobuje
citlive téma potfebam a schopnostem malych déti, a to prostfednictvim hra-
vych a srozumitelnych metod, jako jsou loutky, komiksy a interaktivni aktivity.
Program nejen Ze uci déti, jak rozpoznat nevhodné chovéni a bezpe¢né na ngj
reagovat, ale zaroven podporuje jejich sebevédomi a schopnost sdélovat své
pocity a obavy dospélym. Program klade diiraz na vytvofeni bezpe&ného pro-
stredi, kde se déti mohou naucit zakladim zdrawch vztahtl a komunikace.
DileZitou soucasti programu je také zapojeni pedagogi a rodicu, ktefi ziska-
vaji nastroje pro otevfenou a citlivou komunikaci o téchto tématech, Tim pro-
gram pfispiva k prevenci rizikovych situaci a posiluje bezpecnost déti v jejich
kaZdodennim Zivoté.
» Emocni inteligence v praxi mateiskych kol (NPI CR)
Kurz nabizi pedagogm konkrétni aktivity pro praci s emocemi, techniky zvig-
dani stresu a strategie, jak efektivné vést déti k emoéni seberegulaci.

Zahraniéni kurzy:

» Social Emotional Learning (SEL) (Coursera, Yale University)

Online kurz zaméfeny na teoretické zaklady a praktické nastroje pro rozvoj
socialné-emocnich dovednosti. Pedagogové se naudi, jak integrovat SEL
do vzdélavacich plani.

¢ Mindfulness for Children (University of California)
Tento online kurz uéi pedagogy, jak vyuzit techniky mindfulness k podpore déti
pfi zvladani emoci a stresu.

tivity, jako je malovéni emoci nebo
dechova cviéeni, jsou snadno imple-
mentovatelné a nevyzaduji zvlastni
vybaveni. Tento pfistup také zdlraziiu-
je dileZitost zapojeni pedagogi jako

vzorl a privodcl v procesu rozvoje

emocnich dovednosti. V eskych ma-
tefskych Skolach jsou populdrni tzv.
emocni krouzky, kde déti sdilejf, jak
se citi, a pracuji na zviadani slozit&j-
Sich situaci pomoci her a modelovani
scénard. Tyto aktivity podporuji nejen
emocni, ale také socidlni dovednosti.
Piiklad z praxe mize ilustrovat pifnosy
takovych programi. Honzik, Sestilety
_intaktni chlapec, mél na zacatku 3kol-

niho roku obtize s vyjadiovanim emoci
a Casto se uchyloval k impulzivnimu
chovani, jako je kfik nebo odchazeni
od aktivit ¢i agrese vi¢&i vécem ¢&i dru-
hym détem. Je dileZité podotknout, Ze
je to zcela pfirozené véku ditéte. Po za-
pojeni do programu Kruh emoci zacal
Iépe rozpoznavat, co ho rozéililo, a po-
stupné se naucil hluboké dychani jako
zklidiujicl techniku. Na konci roku byl
schopen nejen zvlddat své pocity, ale
také pomoci jinému ditéti, které mélo
podobny problém. Podobné pfikla-
dy ukazuji, Ze investice do programil
podporujicich emoéni regulaci prinasi
détem dlouhodoby prospéch. Rozvoj
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emocni regulace u déti vyZaduje syste-
matickou préci, ktera je podporena kva-
litnimi materidly, metodikami a vzdéla-
vacimi programy pro pedagogy. Clének
proto doplfiujeme prehledem doporu-
Cenych knih, pomUcek, metodik a kur-
z(, které mohou pedagogdim i rodi¢iim
usnadnit jejich praci.

Kli¢ k lidskému prozZitku
Podpora emocni regulace u détf pied-
gkolnfho véku je nenahraditelnd in-
vestice do jejich budouciho Zivota.
Materské skoly maji jedinecnou pfile-
Zitost vést déti k porozuméni vlastnim
emocim, rozvijet jejich schopnost zvla-
dat sloZité situace a budovat pevné
zéklady pro zdravé mezilidské vztahy.
Jak ukazuji piiklady z praxe i védecké
studie, systematickd podpora emoé-
ni gramotnosti vede k dlouhodobym
benefitim nejen pro déti, ale i pro
spolecnost jako celek. Pedagogové by
méli byt nejen odborniky na vzdélavani,
ale také laskavymi privodci na cesté
k emo¢ni zralosti. DaleZita je empatie,
trpélivost a schopnost vytvaret pro-
stiedi, kde se déti citi bezpeéné a pfi-
jimané. Emoce jsou klicem k lidskému
proZitku a kazda minuta vénovana je-
Jich pochopeni je krokem k lepsimu
svétu. Zaroven je tfeba pamatovat, Ze
cesta k emocni regulaci je procesem,
ktery pokracuje po cely Zivot. | my, do-
spéli, mizeme byt piikladem a inspi-
rovat déti svou ochotou pracovat se
svwymi emocemi. Budovani emocnich
dovednosti neni jen o technikach a na-
strojich, ale hlavné o laskavosti, poro-
zumeéni a védomém piistupu k détstvi,
které je tak ki'ehké a soutasné tak di-
leZité. Mili pedagogové, stévéte se spo-
lutvirci budoucnosti. Vase trpélivost,
empatie a odhodlani mohou détem
pomoci vyrlist v sebevédomé a emoé-
né zralé jedince. Dékujeme vam za vasi
neustupnou snahu délat svét lepsi uz
od jeho pocatku.

Autorka je spoluzakladatelkou
centra skolni podpory DaMi-E
a specidini pedagozkovu.




