EMOCE

JAK S NIMI PRACOVAT U SEBE
A U ZAKU PRVNIHO STUPNE

2. semindr z Pedagogické psychologie




- Je dUlezité uvédomovat si, jakym zpUsobem mé ovlivauji mé
emoce pri praci s déetmi

« Zaroven svym prikladem uCime déti, jak s emocemi efektivné a s

respektem pracovat
* Musime takéeé brat v Uvahu vztah emoci na vykon déti ve skole




« Je prinosné tfrénovat dovednost byt v kontaktu se svymi pocity

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

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

CVICENI

Zkuste si ndsledujici mindfulness cviceni, které Vadm pomuze naladit se na své emoce

o7

« mindfulness: vénovani pozornosti tomu, co se déje prave tady, pravé ted uvnitf nas
nebo v okoli. Neutikdni do minulosti, ani do budoucnosti

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




Mindfulness cviceni —
Na chvili se soustfedte na své dychdni.

Uvédomte si svUj dech, aniz byste na ném
cokoliv ménili.

Viimnéte si, jak se prdave ted citite,

v pfitomném okamziku. Jste Stastni, smutni,
ustarani, klidni, nabuzeni, uvolnéni,
zvédavi,...¢

Viimejte si bez hodnoceni, jak se citite.

Pojmenujte emoci nebo pocit, kterého si
vSimnete.

Je prilemny, nebo neprijemny?
Je ten pocit stdle stejny, nebo prichdzi a
odchdzi?

uvédomovani si emoci

Prichdzi pocit z minulosti, nebo
Z pritomnostie

Kterd je pritomnd Cdast pocitu?
Jak dychate?

Jak vase poloha téla ladi s pocitem,
ktery citite?

Jak se emoce projevuje ve vasem télee
- Citite se v nékteré Cdasti té€la neprijemné?
« VSimli jste si fakoveho télesneho pocitu uz
nékdy predtim?

 Jsou vase svaly ztuhlé a napjaté, nebo
uvolnéné?

» Jak se tvdrite: uvolnéne, usmivate se,
mracite se?

« Silinebo slabne?

« Jak se méni?

« Vnimejte ten pocit bez vyraznéjsino Usili.
« Citili jste se takhle uz nékdy predtim?

« Kdyz si vSimnete n€jakych myslenek
ohledné neceho jiného, jednoduse je
prijméte, nechte je jit a vrafte se
pozornosti zpét k pocitim.

« Své pocity nijak nehodnotte, prijimejte je
tak, jak jsou.

 Pfipomente si, Ze nejste to, co citite,
pocit je pocit, vy jste vy.




- Emoce, myslenky, pocity po t&le a chovdni telesné projevy
jsou navzdjem propojené

« Vzdjemny vliv emoci a télesnych projevu

pPriNGsi moznost prace s nimi skrze zklidnujici
dech, uvolnéni svalu, relaxaci..

« Déti se u¢i ndpodobou: zpUsoby, jok{/,mi

dospéli kolem nich s emocemi pracuiji, kopiruji
CVICENI
Vybavte si konkrétni situaci, kdy jste pocitovali
siinéjsSi emoci/e a zapiste si jednoftlivé oblasti:
« Jakou emoci/e jsem citil/a
« Cojsem v tu chvili citil/a po téle
« Cose miv tu chvili honilo hlavou za
vety/predstavy
« Cojsem v tu chvili délal/a (konkrétni projevy
chovani)




= tabulka vyjadrujici, jak dokdzeme pozndvat a ovliviovat svoje nebo cizi pocity

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

Viastni Cizi
Dsobni kompetence Socialni kompetence

Sepeuedossnd Sooi And dovedsoss

TR - Emoénl sebeuvddomani - Empatie
Poznani - Pfezné sebehodnoceni - Orientace na sluzby
- Sebedivéra - Organizaéni dowvednosti

Sehefiren Vrtahouy management

el wanIgenmert) - Ruozvaj druhijch
- Sebeouadan - Schopnost ovlivhowat
Regulace - DiwEnshodnost - Schopnost komunikace
- Zasadowvost - Rizeni konfliktu
- Ad aptabilita - WizionAtd widcovshd
- Ctizadostivost - Katalyzator zmeén
- Iniciativa - Schopnost wtratet vazby
- Twmowa prace aspoluprace

Matice ememich Jompeatend ECI (BOYATEIS £ GOLEMAN & RHEE, 1000)




VIDEO

Podivejte se na celé toto video, pozorné poslouchejte a napiste si odpovedi na
nasledujici otazky (zkuste kazdou odpoved zformulovat do jedné véty)

« Co je rizikem falesné pozitivity 2
« Co ndm muUze prinést pojmenovdni nasich emoci?
 Jaky je rozdil mezi vétami Jsem smutny/a X Citim se smutny/a2

« Coje emocni agilita?
« Co je to amplifikace emoci?




Kroky:
1. Nacvik uvédomeni si, jak se citi

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

3. Zdravé a bezpecné proziti toho, co citi




1. Nacvik uvédomeéni si, jak se citim

Pohodlné se nékam posad, zavfi nebo jen privii oci a dej si
chvilku, aby ses zorientoval/a v tom, jak se pravé ted'citis. Jaké
je uvnitF tebe pocasi? Klid a slune¢no? Nebo je zatazeno a prsi?
Nebo v tobé zuff boure? Ceho sis viiml/a?

Moc o tom nepremys3lej a dej dohromady zpravu o pocasi, kte-
ra co nejlépe vystihuje tvé momentalnf pocity. A jakmile se
dozvi§, jak se pravé ted mas, 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 mrakim, ¢isté obloze nebo pFi-
chéazejici boufi... takhle to ted je...; ani potasi, ani néladu jed-
noduse nelze zménit. Pozdgji se pocasi samo (iplné zméni..., ale
pravé ted je vdechno tak, jak je. A to je Gplné v pofadku. Nalady
se méni. Pfezenou se. Nenf tfeba délat vibec nic. To je Gleva.

Vétsinu déti tohle cviceni s po¢asim bavi. Diky nému si lépe
uvédomi sluni¢ko, dést nebo boufku, kterd v nich fadi, a na-
uéi se, ze neni tieba se identifikovat se svymi ndladami: ji
nejsem ta prutrz mraden, ale véimla jsem si, Ze préf; nejsem
7adny strapytel, ale vim, Ze sem tam mivam ze strachu kned-

lik v krku.

Ze vseho nejdulezit€jsi je, ze si déti dovoli citit se tak, jak
se praveé citi.

Pasr \ort
LA

NEBRAN SE SVEMU POCASI

e Nakresli obrazek, na kterém bude aktualni zprava o pocasf
uvnitf tebe. A veler zkontroluj, zda je pocasi stejné, nebo
se zménilo. Je dobré védét, Ze nikdy nic nezlistava zcela
nemenné.

* S. 67,68 z knihy: Snel, E. (2016). Klidne a
pozorné jako zabka: cviceni mindfulness
pro déti a jejich rodice. BizBooks.



SUrprised

2. Vyjadreni, jak se citim

« Ukazovdni na obrdzky smajlikd s ndzvy emoci

« Pomdhat ditéti emoce pojmenovavat
« Zkusit dité vést k fomu, aby urcilo, jak silind emoce je: Emocni teplomér
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3. Zdravé a bezpecné proziti emoce

a) Vypustit prebytec¢nou energii adekvatnim zpUsobem
(cviceni, tlaceni proti zdi, vytrepdani koncetin...)

~

o) Prozit emoci zdravé a bezpecné 5
_ po|oz|'|' Si rukU ale m|'s‘|'ol kde AL( V tomto cviceni se déti nau, jak presunout pozornost z hlavy

ven a distancovat se od svych my3lenek. Svou pozornost ma-

C|,T|,m bO | eST/ﬂ a péﬁ, \' ﬂl'm OT Zou spustit z hlavy doli jako pavoutka po vlaknu pavudiny niz

0 o | e h s a niz, dolt do bficha. Tam nejsou 2adné my3lenky, jen dech -
emoci jako vinu — prichazi klidny pohyb dechu. Hluboko v bie je vie tiché a klidné. Z4d-

a Odchézf prodychgf né starosti tam nejsou. Zadné hadky. Je tam klid a pohoda

a uplné ticho.
Kdykoli se dité né¢eho obava, musi udélat jen dvé véci:
. 1. Svych obav si vS§imnout;
s. 86 z knihy: Snel, E. (2016). Klldnevc_l OO JO|_<? 2. Odpoutat se od své hlavy a pfesunout se dolt do b¥icha ke
Zabka: cviceni mindfulness pro déti a jejich rodice. svému dechu. V bfide 74dné myZlenky nejsou.
BizBooks.




PféE(“;TETE SI KAPITOLU V PRILOHACH ,,POMAHAME DETEM PREZIT
SILNE EMOCE" a udélejte si zapisky, co Vam prijde dulezité pro
praxi vyucujicihno na prvnim stupni




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




« /astavuje, bere enerqii

« Dava cas, abychom si mohli promyslet, co
delat jinak

e Je normdalni citit se cas od casu bez

energie

| Pokud je smutek déle trvaijici, u ditéte pozorujeme
vyraznou zmeénu v chovani, snizeny zajem o akfivity, které
mélo predtim rado, snizenou chuf k jidlu, obtize se
spdnkem, dlouhodobou Unavu apod. muze se jednat o
depresi, je vhodné se spojit s rodiCi a probraft 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 sob€&, ani druhym

« U déti je vhodné pracovat s metaforou sopky (vztek
postupné stoupd, podobné jako Iava v sopce, dokud je
vztek nizsi, dd se Iépe zvlddnout), vyuzivat emocni
teplomeér (,,Jak siiné je ted to nastvanie")

» Vhodné ucit prevadet vztek do uvziteCne

podoby (napr. energie do pohybu)




STRACH A UZKOST

« Upozoruje nas na nebezpedi
* Pripravuje organismus k reakci

 Strach (z néceho konkrétniho)

x Uzkost (nespecifickd obava)

ANXIETY

hat if the
big bad fish
Comes out

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

www.gostrengths.com




Stress Performance Connection

STRES A UCEN|

* Pri hleddani vlivu stresu/nabuzeni na pamét, pozornost a
kognitivni vykon je dUlezité zamérit pozornost na

INTENZITU prozivaného stresu/nabuzeni R
Isorganization

e al - —— - — L -1 o ]

« Pokud je mira stresu/nabuzeni prilis nizka (dalo by se MEDIUM
rfict, ze ndm na té véci nezdlezi), vykon bude také nizky STRESS

* Pri optimalnim stresu/nabuzeni (tzv. eustres) se ndm
dobre pamatuje i premysli

« Jakmile je mira stresu/nabuzeni prilis vysokd nebo
dlouhotrvajici (chronickd), mozek se zaméri na ,,preziti*
(reakce boj/uték/zamrznuti), pro ukladdni a
vybavovaniinformaci nebo premysleni neni prostor;

intenzivni nebbo chronicky stres/nabuzeni ma negativni
vliv na pamét, pozornost a kognitivni vykon




JAK EMOCE OVLIVNUJI UCENI

PUSTTE SI VIDEO Z ODKAZU A UDELEJTE SI Z NEJ POZNAMKY:

A POTE ZKUSTE POPREMYSLET NAD ODPOVEDMI V DALSIM SLIDU.




EMOCE A UCENI

CVICENI:

* Ve videu se dozviddme, ze emoce jsou vyraznou slozkou v procesu uceni.
Zkuste si vybavit situaci, kdy jste pocifoval/a, ze emoce ovlivnhuji vas proces
uceni (af uz pozitivné nebo negativné):

« Ve videu je zminéna reakce zamrznuti a priklad zaka, ktery je ve tridé spise
pasivni. Napiste si 2 - 3 ndpady, jak by bylo mozné takového zacka viadhnout
do ucebniho procesu tak, aby to pro néj nebylo ohrozuijici?

O O O

« Emoce jako spokojenost, nadseni, radost pomdhaiji zakdm byt vice otevreni a
pripraveni se ucit. Napiste si 2-3 postupy, jakymi byste mohli zaky do tohoto
rozpolozeni dostat.

O O O




JAK PRACOVAT SE STRESEM

zklidnujici dychani (nadech do bricha, chvili pockam, dlouhy

klidny vydech)
zpomaleni tempa pohybU a fedi

mindfulness — byt ted a fady, pozorovat, co se déje ve mné a

kolem mé bez hodnoceni

progresivni svalovd relaxace — napéti a uvolnéni svaly

pravidelnd fyzickd aktivita
dostatecny spdnek
pravidelnd relaxace
prijemné a naplnuijici Cinnosti
sdileni

vdécnost

Progresivni Hluboké Pozorovani
relaxace dychani prirody
Opakované zatinej Dychej zhluboka Pozoruj rostliny
a povoluj svaly. a svlj dech pozoru;. nebo zvirata.

Imaginace Body scan
Predstav si klidné misto, Projdi si postupné
kde se citiS bezpecné. vSechny casti svého téla.
VyuZij svych predstav Vsimni si pocitd,
k uvolnéni. které v nich citis.

Boxovaci pytel Zvuky
Vybij svoje napéti Pust si zvuky -
a stres do polstare dést, Suméni lesa
¢i boxovaciho pytle. nebo more a dalsi.

#NEVYPUSTDUSI




Prakticky zamerene knihy pro
praci s emocemi u déti.

| VOITECHCERNY,KATERINAGROFOVA S

KLIDNE _
A POZORNE

| DOPLNENE JAKO ZABKA

VYDANI 4

Holde Kreulovd

Jak -
’ V&

Ougmaw Crnlerind

{C ¢MHim

Meditaéni

piibéhy pro déti

Bizbooks




SHRNUTI: Dnes jsme probrali...

« DUlezZitost uvédomeéni, jak se citim

Propojenost emoci, myslenek, chovdni, télesnych pocit

Prdci s emocemi u déti: uvédomit si (napf. technika pocasi), vyjadrit (napf. pomoci obrdzkd),
prozit (napfr. predstava emoce jako viny, kterd prichdzi a odchazi, prijeti emoce)

Zazivat emoce, i ty neprijemné, je v porddku, kazdd mad svoji dUlezitost
« Smutek — zastaveni, Cas promyslet si; Zlost — aktivizace, doddva energii; Strach — priprava na nebezpedi

Stres a uceni (stres mUze pomdhat pri uceni, pokud je ale piilis intenzivni nebo dlouhodoby,
uceni blokuje), Eustres a distres

Emoce ovlivaujici uceni

Jak pracovat se stresem (Zklidnujici dychdani, Progresivni svalovd relaxace — napéti a uvolnéni,
Mindfulness — ted a tady, pozorovdni bez hodnoceni)

Pojmy:

« Emocni agilita

« Matice emocnich kompetenci (pozndni a regulace viastnich a cizich emoci)
 Strach x Uzkost




VARV 4 4

Co si odnasim z
tohoto seminare pro
svUj osobni a/nebo

orofesni zivote

Napiste si jednu vétu do svych
pozndmek




/droje:

- CERNY, Vojtéch a Katefina GROFOVA. Déti a emoce: u&ime déti vnimat, pozndvat a
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0050566827e51

« PRASKO, J&n a Hana PRASKOVA. Asertivitou proti stresu. 2., preprac. a dopl. vyd. Praha:
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