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semindar z Pedagogické psychologie

KOMUNIKACE



- Je dulezité uvédomovat si, jakym zpusobem mé ovliviuji mé
emoce pri praci s détmi a jak méa komunikace s nimi ovliviuje
nasi spoluprdci

« Zaroven svym prikladem ucime déti, jak s emocemi pracovat, jak
efekfivne a s respektem komunikovat

* Musime také brdat v Uvahu vztah emoci na vykon déti ve skole




« Je prinosné trenovat dovednost byti v kontaktu se svymi pocity

* Viichni mdme béhem dne rdzné pocity. Ty Casto zacinaji jako malé stouchnuti,
které postupneé sili, a pak zase pomalu odchdazeji. Je to podobné jako vinobiti na
pobrezi ocednu. Viny pomalu zacingji na volném mori, cestou k pobrezi sili, pak

pomalu ustupuji a jsou nahrazeny novymi vinami, a tak porad dokola
v nekonecném kolobéhu.

CVICEN|
Zkuste si ndasledujici mindfulness cviceni, které Vam pomuze naladit se na své emoce

« mindfulness: vénovdani pozornosti tomu, co se déje pravée tady, pravé ted uvnitf nds nebo
v okoli. Neutikani do minulosti, ani do budoucnosti

 procvicovani mindfulness zvysuje regulacni schopnosti mozku, dokdze snizit stavy
emociondlniho zahlceni. Zlepsuje schopnost udrzet pozornost




Na chvili se soustfred na své dychadni.
Uvédom si svUj dech, aniz bys na ném
cokoliv menil. (Pauza)

Vsimni si, jak se praveé ted citis,

v pritomném okamziku. Jsi stastny,

smutny, ustarany, klidny, nabuzeny,
uvolnény, zvédavy, hrdy?e

Vsimej si bez hodnoceni, jak se citis.
Co citise

Pojmenuj tu emoci nebo pocit.

Je prijemny, nebo neprijemny?

Je pocit stdle stejny, nebo prichdzi a
odchdzi?

Sili nebo slabne?

Jak se méni¢

Bez velkého Usili vnimej ten pocit.
 Citil/a ses takhle uz nékdy predtim?

Prichdzi pocit z minulosti, nebo
Z priftomnosti?

Jakd je pritomnd Cdast pocitu?

Jak dychds?

Jak tvd poloha téla ladi s pocitem, ktery
Citise

Jak se emoce projevuje ve tvém téle?
Citis se v nékteré Casti téla neprijemné?
Vsiml/a sis takového télesného pocitu uz
nékdy predtim?

Jsou tvé svaly ztuhlé a napjaté, nebo
uvolnénée

Jak se tvaris: uvolnéné, usmivds se, mraci
se¢

Kdyz si vSimnes myslenek, jednoduse |
prijmi, nech je jit a vrat se pozornosti zpét
k pocitOm.

Prijmi, nehodnot a pojmenuj pocit.
Pfipomen si, ze nejsi to, co citis, pocit je
pocit




. : . o télesné projevy
« Emoce, myslenky, pocity po tele a chovani
jsou navzajem propojené

« Vzdjemny vliv emoci a télesnych projevy =>
prace s nimi skrze zklidnujici dech, uvolnéni
svalu, relaxace..

« Déti se uci ndpodobou: zpUsoby, jakymi

dospéli kolem nich s emocemi pracuiji, kopiruji
CVICENI
Vybavte si konkrétni situaci, kdy jste pocifovali
siinéjsi emoci/e a zapiste si jednotlivé oblasti:
« Jakou emoci/e jsem citil/a
« Cojsem v tu chvili citil/a po téle
« Co se mi v tu chvili hodilo hlavou za
vety/predstavy
Co jsem v tu chvili délal/a (konkrétni projevy
chovani)




= tabulka vyjadrujici, jak dokdzeme pozndavat a ovlivhovat svoje nebo cizi pocity

« Slozky: pozndni a regulace vlastnich emoci, pozndni a regulace cizich emoci

Regulace

Viastni
Dsobni kompetence

Sehemedoment

- Emoéni sebeuvédameni
- Pres abehodnocen

- Sebeddvéra

- Ctizadostivost
- Iniciativa

Cizi
Socialni kompetence

Socidnd dowedrosk

- Empatie
- Orientace na sluzby
- Organizacni dowednosti

Vzzkavy managemen

- Razvaj drubych
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- Schopnost kemunikace

- Rizeni kanfliktd

- Wizionatshd widcowvste

- |-'=::.EI‘|:.EI|'!.IE.'=:I‘|IIZI [ ZImeEn

- Schopnost wytwaret vazby

- Tymowva prace aspoluprace

Matice ennomidch Jompatend ECI (BOYATTIS & GOLEMAN £ RHEE, 1000)




Kroky:
1. Nacvik uvédomeéni si, jak se citi

2. Vyjadreni, jak se citi (ukdzani/pojmenovani)

3. Zdravé a bezpecné proziti toho, co cifi




1. Nacvik uvédomeéni si, jak se citim

Pohodlné se nékam posad, zavfi nebo jen pfivii oi a dej si
chvilku, aby ses zorientoval/a v tom, jak se pravé ted citi3. Jaké
je uvnitf tebe po¢asi? Klid a slune¢no? Neboje zatazeno a prsi?
Nebo v tobé zufi boure? Ceho sis viiml/a?

Moc o tom nepremyslej a dej dohromady zpravu o pocasi, kte-
ra co nejlépe vystihuje tvé momentalni pocity. A jakmile se
dozvi§, jak se pravé ted més, nech to prosté byt... tak, jak to
je. Neni tfeba néco délat nebo citit jinak. Pocasi kolem tebe
taky nejde zménit, Ze ne?

Zustan chvili témto pocitim nablizku.

Vénuj svou laskavou pozornost mrakm, ¢isté obloze nebo pri-
chézejici boufi... takhle to ted je...; ani pocasi, ani naladu jed-
nodude nelze zménit. Pozd&ji se po€asi samo tiplné zméni..., ale
pravé ted je viechno tak, jak je. A to je tplné v pofadku. Nalady
se méni. PfeZzenou se. Nenf tieba délat viibec nic. To je dleva.

Vétsinu détf tohle cviceni s pocasim bavi. Diky nému si lépe
uvédomi sluni¢ko, dést nebo bouiku, kterd v nich fadi, a na-
uci se, Ze neni tieba se identifikovat se svymi ndladami: ji
nejsem ta prutrz mracen, ale vSimla jsem si, Ze prsf; nejsem
vidny stragpytel, ale vim, Ze sem tam mivim ze strachu kned-
Itk v krku.

Ze vieho nejdulezitéjsi je, Ze si déti dovoli citit se tak, jak
se prave citi.

e Nakresli obrazek, na kterém bude aktuélni zprava o pocasi
uvnitf tebe. A vecer zkontroluj, zda je pocasi stejné, nebo
se zménilo. Je dobré védét, ze nikdy nic nezistava zcela
neménné.

* Vzato z knihy (s. 67,68): SNEL, Eline. Klidné a
pozorné jako zabka: cviceni mindfulness
pro déti a jejich rodice. V Brné: BizBooks,
2016. ISBN 978-80-265-0510-5.



2. Vyjadreni, jak se citim
« Ukazovdni na obrdzky emotikonU s ndzvy emoci

« Pomdhat ditéti emoce pojmenovavat

T 1 Feeling
"“’ o Thermometer

MM RICT, JAK SE CITIM ¥ Today | feel..

out of Controll
cant Handle It
; -ge.al'l.yTough.
3 : Tough.
Did| eaf breakfast? Yes Mo il ?{;‘:::i\{-,g Tc?ugh_
-' %. Not 00 Good,
A . Starting to Bo-”’.'e.h
q. Just a Little Uﬂe

1. Easy! ¥

Did | sleap well?

i VESELY VYSTRASENY UNAVENY

i SMUTNY © SPOKOJENY : | ROZLOBENY - [
I Lighthouse Press, Inc.
| www Light house-Fress.com

Aureen P. Wogner Ph.D. Copyright 2002, 2013




3. Zdravé a bezpecné proziti emoce

a) Vypustit prebytecnou energii adekvdatnim zpUsobem
(cviceni, tlak rukou, napéti, uvolnéni, vytrepani...)

b) Prozit emoci zdravé a bezpecné

polozit siruku na misto, kde citim bolest/napéti, vnimat emoce
Jako vinu — prichdzi a odchdazi, prodychat

V tomto cvi¢eni se déti nauci, jak pfesunout pozornost z hlavy
ven a distancovat se od svych my3lenek. Svou pozornost m-
Zou spustit z hlavy dold jako pavouka po vldknu pavudiny niz
a niz, dold do bricha. Tam nejsou z4dné myslenky, jen dech -
klidny pohyb dechu. Hluboko v bfise je vie tiché a klidné. Zad-
né starosti tam nejsou. Zadné hadky. Je tam klid a pohoda
a uplné ticho.

v v v

Kdykoli se dité néceho obavé, musi udélat jen dvé véci:

Vzato z knihy (s. 86): SNEL, Eline. Klidné a pozorné jako Zabka: .. Swychiobay sivSimnout;

cviceni mindfulness pro déti a jejich rodice. V Brné&: BizBooks, # 3‘;’1’":?;3:;103 :;;:[?;; a’pFes;noE; Zee_c;olﬁ do bficha ke
2016. ISBN 978-80-265-0510-5. _ Zadne myslen Jsou.




Hlavni poselstvi: Prozivat emoce, ity
neprijemné, je v poradku, kazdd ma
svou dulezitost a funkci




« /astavuje, bere energii

« DAva Cas, abychom si mohli promyslet, co
delat jinak

« Je normaini citit se ¢as od Casu bez energie

« | Pokud je smutek déle frvajici, u ditéte pozorujeme
vyraznou zménu v chovani, snizeny zdjem o aktivity, které
mélo predtim rado, snizenou chut k jidlu, obftize se
spdnkem, dlouhodobou Unavu apod. mUze se jednat o
depresi, je vhodné se spojit s rodiCi a probrat situaci, poslat
za odbornikem (rodinnd poradna, klinicky psycholog...)




V/ZTEK

« DAva energii, aktivizuje nas

* Neni cilem nemit vztek, ale usmérnit ho tak, abychom
neublizili ani sobé, ani druhym

« U déti je vhodné pracovat s metaforou sopky (vztek
postupné stoupd, podobné jako Iava v sopce, dokud je
vztek nizsi, dd se lépe zvladdnout), vyuzivat emocni teplomér
(,,Jak silny je ted to nastvani?) The Feclings Volcano

« Vhodné ucit prevadét vztek do vzitecné _

podoby (hapr. energie do pohybu)




STRACH A UZKOST

« Upozornuje nds na nebezpedi

* Pripravuje organismus k reakci

 Strach (z néceho konkrétniho) x Uzkost (nespecificka obava)

big bad fish
comes out
today???

Stress Response from Stress Response just
Immediate Danger! from your Thoughts!

www.gostrengths.com




* ,Ja vyrok* (jak se citim, co je pricinou, co potrebuji)

« Empatickd reakce — pojmenovdni pocitl druhého (pouzivdme slova asi,
moznd) a ocekavani druhé osoby

« Vyjadreni podpory

« Respekt k pocitum ditéte

(heumensovat jen proto, ze je to dité)




* Na které véty, které ve vas zanechaly negativni pocity, si vzpomindate ze skoly?
« Napiste si jednu nebo dvé, které vas napadnou..
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PRECTETE SI V PRILOHACH PDF S NAZVEM , KOMUNIKACNI ZLOZVYKY"

Poznacte si:

« Dokdazete vétu/y, kterou/ktere jste si zaznacili u predchoziho slidu, zaradit mezi nékteré
uvedené komunikacni zlozvyky?

« Které zlozvyky se vdas osobné prilis netykaijie

» Které zlozvyky u sebe cas od Casu pozorujete?
« napiste si typickou vétu, kterou se zlozvyk u vas projevuje
« zkuste znéni této véty prepsat tak, aby véta méla vyvdazengjsi vyznéni




 PfeCtéte si vétu nalevo a napravo. Jak si myslite, ze véty pusobi na prozivdni
détie Jaky dopad mohou mit na vztah dospéleho a ditéte?

Prestan se rozCilovat.

Uklidni se.

Nic se ti nestalo.

To si teda vyprosuji takovéto chovani.
Nech toho.

Chovdas se jako pubertdk.

Moc by si fu zmrzlinu chtél, ja té slysim.
Dnes se nedari, vid, chdpu, ze se zlobis.
Rozumim, ze ti neni dobre.

Citim se nastvané, kdyz na meé kricis.
Chadpu, ze té néco trapi, jsem tu pro tebe.
Jsem nastvand, kdyz mi odsekavas.
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Doporucujeme tyto knihy:
komunlkoce
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VYDANI

Urceno détem, rodiciim a pedagogiim

Inspiraéni pFibéhy,
ndméty na aktivity a hry, pisnicky a Fikanky

Asertivitou
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SHRNUTI: Dnes jsme probrali...

DUlezitost uvédoméni, jak se citim
Propojenost emoci, myslenek, chovdni, télesnych pocitU

Prdci s emocemi u déti: uvédomit si (hapr. technika pocasi), vyjadrit (napf. pomoci obrdzku),

prozit (napr. predstava emoce jako viny, kterd prichdzi a odchdazi, prijeti emoce)
Zazivat emoce, i ty neprijemné, je v porddku, kazdd md svoji dulezitost
Zdsady zdravé komunikace (j& vyrok, empatickd reakce, respekt k pocitim)

Komunikacni zlozvyky (napt. Znackovdni, Nadmérmé zobecriovdni, Pripisovdani Umyslu, Pfekrucovani skute&nosti)




/apiste si prosim do

svych pozndmek:

Co si odndasim z tohoto
semindre pro svuj osobni
a/nebo profesni zivote

Cemu jesté nerozumim a
pofrebuji tomu vénovat vic
Ccasue




/droje:

- CERNY, Vojtéch a Katefina GROFOVA. Déti a emoce: u&ime déti vnimat, pozndvat a
pracovat se svymi pocity. Brno: Edika, 2013. ISBN 978-80-266-0361-0.

FABER, Adele a Elaine MAZLISH. Jak mluvit, aby nds déti poslouchaly, jak naslouchat,
aby ndm déti ddvérovaly: [rady pro rodice déti od 2 do 18 let]. Brno: Computer Press,
2007. ISBN 978-80-251-1747-7. Dostupné také z:
hitp://www.digitalniknihovna.cz/mzk/uuid/uuid:ae3aebb0-bb88-11e5-b5dc-
005056827e51

PRASKO, J&n a Hana PRASKOVA. Asertivitou proti stresu. 2., preprac. a dopl. vyd. Praha:
Grada, 2007. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-1697-8. Dostupné také z:
http://www.digitalniknihovna.cz/mzk/uuid/uuid.ee5805b0-a5%e-11e5-b5dc-
00505682751




/droje obrdzku:

https://cz.pinterest.com/pin/70439181660127301/
https://cz.pinterest.com/pin/838091811892144636/
https://cz.pinterest.com/pin/403916660329525765/
https://cz.pinterest.com/pin/500955158553478694/

raabe.cz

https://cz.pinterest.com/pin/861665341192660995/
https://cz.pinterest.com/pin/383509724500883398/

https://pixar.fandom.com/wiki/
https://blogs.cfainstitute.org/investor/2016/10/10/poor-communication-hurts-performance/

https://www.independenceplus.com/5-keys-of-effective-communication-in-the-workplace/




