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Anotace

Bakalarska prace se zaméfuje na emoce a jejich rozvijeni u déti na 1. stupni zakladni skoly.
V préci jsou v teoretické Casti popsany kapitoly o zakladnich emocich, emocni inteligenci,
emoCnim vyvoji v prubéhu zivota a vyuziti pomucek k rozvijeni emoci. Prakticka cast
pojednava o mnou vytvofeném programu pro déti na 1. stupni ZS, ktery je plny aktivit,
piib&ht, tvarci prace a otazek, a jehoz hlavnim cilem je emocni rozvoj déti v ramci Skolni

druziny.
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Annotation

The bachelor thesis focuses on emotions and their development in children at primary
school. The theoretical part of the thesis describes the chapters about basic emotions,
emotional intelligence, emocional development during life of on the use of tools to develop
emotions. The partical part deals with the program for children at the 1% grade of elementary
school which I created and which is full of activities, stories, creative work and questions

and their main goal is the emotional development of children with in the school club.
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Uvod

Tak jako kazdy dospély ¢lovek, i malé dité se kazdy den setkava s pofadnou davkou
emoci. Nekdy se citi §tastné, nekdy je smutné, nastvané, nékdy nedokaze popsat, jak se
vlastné citi. Pfi praci s détmi si musime uvédomit, ze vSe co fikame, nebo délame, ma na
dit¢ n&jaky vliv a vyvolava to v ném néjaké pocity. Pokud budeme s ditétem mluvit
ohleduplné a chapavé, prispéjeme tak k jeho citové pohodé. Emocni vyvoj ditéte je velice
dilezitym prvkem ve vychové zdravého jedince. A pravé komunikace o jeho pocitech
a emocich je dalezitym faktorem pro jeho emocni vyvoj. Navic propojenim této konverzace
s hrou, ve které dité maze prozit plno dalSich prozitka a pocitd, podporujeme a obohacujeme

jeho socialni a citovy vyvoj.

V ramci Skolni druziny se nabizi dostatecné mnozstvi volného Casu pro praci
s emocnim a socidlnim rozvojem. Hry, které se béhem tohoto rozvijeni pouzivaji, by mély
byt zabavné a nemély by klast diraz na vysledek, ale na prozitek. V druziné jsou navic déti
razného véku, takze proces her je proménlivy. Vychovatelky déti v druzin€ dobfe znaji, coz
je potiebné k vytvareni piijemného prostiedi. Dochazi zde k utvareni socialnich kontaktu

mezi détmi navzajem, nikoli jen v ramci jedné tfidy.

Bakalarska prace je zameétena na tvorbu aktivit, které mohou détem pomoci zakladni
emoce poznat, pojmenovat a spravne je prozit. Prozivani emoci je velice dulezité. Nechat
emoci piijit, dobfe ji porozumét, zpracovat ji a zase nechat odejit. Také je velice dilezité
naucit déti, ze je naprosto v poradku, ze se nékdy citi nastvané a nékdy maji strach, neni
potieba tyto emoce skryvat, nebo se za né stydét. Emoce ma kazdy clovék na této planeté

a je to tak naprosto v poradku.

Téma bakalarské prace jsem si vybrala, protoze se ve své praci Casto setkavam
s malymi détmi, které nékdy nedokazi vyjadrit, jak se vlastné citi. Pfremyslela jsem o tom,
ze se déti v druziné uci plno dulezitych informaci a ziskavaji mnoho zkusenosti, ale nesetkala
jsem se jeSte s tim, ze by se ucily o emocich. Proto jsem se rozhodla vytvofit program do
druziny, ktery se snazi podnécovat vyvoj emoci u déti. Pokusim se zkoumat, zda mnou
vytvoreny tydenni na emoce zaméfeny program pomuze détem lépe chapat emoce své

i emoce druhych.
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1. Emoce

Pod slovem emoce si kazdy predstavi néco jiného. Pfi definovani pojmu emoce
se tedy nemusime shodnout. Ani psychologové se neshodnou na pfesném vyznamu tohoto
pojmu. Mizeme fici, ze emoce jsou psychicky stav, ktery vychazi ze subjektivniho prozivani
vztahu k né€emu ¢i nékomu a je ovlivnén na§i minulosti. Emoce subjektivné hodnoti
trva a potom slabne, az nakonec skonc¢i. Emoce jsou velice dilezité, provazeji nas cely zZivot.
Mohou nas obohacovat, ale také mohou vyvolavat rozpory. Pocity maji za nasledek
psychické a fyziologické zmény organismu, které posléze ovliviiuji nase mysleni a chovani
a jsou doprovazeny télesnym postojem, mimikou a gestikulaci (Suchy, Nahlovsky 2012,

str. 50-64).

Podle Nakone¢ného (2002, str. 7) vznikly emoce propojenim citéni s motorickymi
a biomechanickymi zménami a vegetativnimi procesy. Pivodnim biologickym vyznamem
emoci, ktery pretrvava dodnes, byla adaptivni reakce na vyznamné zivotni situace. Situace
vyzadovaly vynalozeni energie, spojené napiiklad s ut€kem ze situace ohrozujici zivot
jedince. Pivodni funkci emoci bylo nejprve hodnoceni situace a pfiprava na jejich fyzické
zvladnuti. SouCasn€é emoce mély a nadale maji 1 vnitini pavod v socialnich
a fyziologickych potiebach ¢cloveéka. Pod tim si Ize predstavit hlad nebo potebu sdruzovani.
Svoji ptivodni hodnotici funkci situace maji emoce dodnes, navic vSak vyvojem lidstva
rozs$ifily zdroje 1 na podnéty a hodnoty dané kulturou, ¢imz tvoii bohatou, obsahové
diferencovanou fenomenologii citéni. Hodnotici funkce uzce souvisi s emocionalni paméti
jedince, ktera obsahuje emocionadlni zkuSenosti, zakddované v hippokampu,

tedy neuronovych sitich.

Hartl ve svém psychologickém slovniku uvadi, ze ,,emoce jsou biologicky ucelné
adaptace. V zasadé jde o hodnotici reakce na podnét, které zahrnuji fyziologické zmény,
prozitky libosti a nelibosti a motorické projevy. Podle mohutnosti jsou rozliSovdany
na afekty, ndlady a vasné “ (Hartl 2004, str. 58). Kazdy proziva urcitou situaci jinak. Nékdo
muize mit strach z vySek a nékdo ne. Nekdo oplakaval smrt princezny Diany, jinému to bylo
jedno. Stejné situace tedy muzeme prozivat riznym zpusobem z davodu individualni
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odliSnosti v prozivani a chovani. Pfesto vSak existuji nékteré situace, které prozijeme
stejnym zpusobem, to znamena stejnou emoci. Pro piiklad lze uvést situaci,
kdy jen v posledni vtefin€ unikneme tézké dopravni nehodé€. V takovém piipadé urcité
vSichni zazijeme na okamzik pocit strachu. Z toho vyplyva, ze nékteré spoustéce emoci

mame stejné (Ekman 2015, str. 90).

Podle ¢lanku Nummenma a Tuominem (2018) jsou emoce stavy bdelé ptipravenosti,
fidici chovani lidi 1 zvifat béhem situaci, které jsou vyznamné pro pieziti. Emoce zivé
zabarvuji nase dny a je skoro nepfedstavitelné, predstavit si zivot bez nich, tedy naptiklad
bez vzrueni, kdy vyjizdime ven s novym autem, nebo bez zniCujiciho zarmutku, kdyz
slySime o ztraté milovaného clena rodiny. Vyzkum odhalil, ze pravé takové pocity jsou
vysledkem aktivace evolu¢nich starych emoCnich systémi, jenz fidi lidské a zvifeci chovani
tim, ze upravuji aktivaci kardiovaskularniho, skeletomuskularniho, neuroendokrinniho

a eutonomniho nervového systému.

Stuchlikova ve své knize uvadi, ,, Ze emoce z evolucniho hlediska reprezentuji v case
ovérené reSeni problémii adaptace. Patrné vznikly proto, Ze efektivné koordinuji odlisné
systémy reakce a tak nam pomdhaji reagovat na diilezité vyzvy nebo prileZitosti v prostiedi
(Levenson 1994, in Stuchlikova, str. 15). Ekman piSe o tom, ze ,,emoce jsou procesem,
konkrétnim druhem automatického ocenéni (néceho c¢i nékoho), které je ovlivnéno evolucni
a osobni minulosti jedince “ (Ekman, str. 77). To znamena, ze v danou chvili pocitujeme
néco, co je pro nas dilezité a pomoci fyziologickych zmén a emoc¢niho chovani, které se
u nas nastartuji, se vyporadavame s danou situaci. Pokud si takového stavu vSimneme
u nékoho jiného, miZeme tento jev popsat slovn€, tedy muzeme fici, Ze Clovek napriklad
citi hnév nebo strach. Ve skuteCnosti ale popisujeme slovné néjaky abstraktni pojem,

ke kterému dochazime jiz zminénou evolucni a osobni minulosti. (Ekman 2015, str. 77)

V casopise Developmental Psychology (Hoemann, et al. 2019) nékteti védci popsali
ve vyzkumu emoce jako kategorii, sdilejici spole¢nou sadu fyzickych ryst napfic situacemi.
Prikladem sady je naptiklad udalost, charakteristickd fyzickymi rysy, jako jsou vzory
pohybu obliceje, vokalni akustiky, zmény autonomniho nervového systému. Také afektivni
rysy, zachycujici napftiklad pocit (jak pfijemné nebo nepfijemné se jedinec citi). Dale
do sady patfi hodnotici rysy, které odkazuji na to, jak je situace prozivana (naptiklad, zda je
to nova situace nebo znama, zda prispiva k bezprostiednim cilim nebo ne). A do sady patii
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i funk¢ni rysy, které odkazuji na cile, které se cloveék pokousi splnit, prikladem muze byt
vyhrat soutéz. Kategorie emoci je seskupeni emocionalnich instanci, které maji néjakou

funkci nebo sadu spolecné funkce.

Zakladnich emoci uvadgji rizni autofi vétSinou Sest az deset. Vesmes se shoduji
na Sesti. Toto ustanoveni je odvozeno od pozorovatelnych a vertifikovatelnych dat, ktera
jsou spojena prave se zakladni emoci. Se zakladnimi emocemi se pracuje jako s pfirozenymi
systémy, které si evoluéné pfinasime, a které spojuji télesné projevy s pocitovymi
a motivacnimi komponenty. Tyto emoce se vynotuji rychle, automaticky a bez ucasti
védomeého zpracovani podnétu. Zakladni emoce jsou tedy spojené s jednoduchou a ptimou
reakci, ktera se béhem zivota vyviji. To vSe vede k aktivaci a vynoteni dalSich emoc¢nich

systémt (Polackova Solcova 2018).

Veskeré lidské chovani je provazeno emocnim prozivanim, ackoliv nemusi byt vzdy
védomé. Prozivani a chovani jsou zakladnimi slozkami kazdé osobnosti a navzijem se
ovliviiuji. Obvykle si jedinec uvédomuje jen ty emocni stavy, které maji urc¢itou intenzitu,
ackoliv mohou trvat jen krat$i dobu. Muze se tedy zdat, ze proziva kazdodenni zivot
s neutralnim emoc¢nim nastavenim. Pod tim si Ize predstavit situaci, kterou jedinec proziva
bez problémd, v souladu snavyklymi zpusoby nebo ocekavanim. Ale i tento stav,
pro nékoho neutralni, je stavem emocnim, ve kterém je prozivan pocit klidu, jistoty
a bezpeci. Tento neutralni stav stridaji situace a udalosti, které¢ maji vliv na chovani. Tento
vliv mize byt bud’ pozitivni, nebo negativni z hlediska cil a potieb jedince. Cim vétsi tyto
zmeny jsou, tim vice je dany jedinec védomé proziva. Navrat do neutralniho stavu je vSak
odlisny. Dobré emoce pomérné rychle vyprchaji, zatimco Spatné emoce pievladaji déle

a jejich neutralizace je obtizn&jsi (Slaménik 2011).

Emoce a télo jsou navzajem propojené, tedy jedno ovliviiuje druhé. Télo reaguje
na emoce a emoce zase reaguji na té€lesné procesy, proto se muze stat, ze napiiklad negativni
emoce mohou poskodit zdravi. Pozitivni emoce zase mohou zdravi prospivat. Bez téla
emoce vyjadifovat nejde, emoce se projevuji ve verbalni a predevSim v neverbalni
komunikaci v ramci mimiky a gestikulace. V emocich je ukryta energie, jde jen o to, kam ji
smétujeme. Energeticky material je u emoci zna¢ny. Suchy a Nahlovsky pro ptiklad uvadi

., Z lasky dokdzeme i hory prenaset“ (Suchy, Nahlovsky 2012, str. 20-27).
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Nakonec¢ny poukazuje na podstatny znak emoci, ¢imz je polarita. Kazda emoce,
respektive cit, ma svij protiklad. Pro priklad 1ze uvést radost a smutek, uctu a opovrzeni,
zavist a prejicnost nebo litost a zlomyslnost. Polaritu 1ze oznacit za jakysi zakladni znak
pfirodnich a spoleCenskych jevii na zemi, at’ uz to je den a noc, muz a Zena nebo také

bohatstvi a bida (Nakonecny 2000, str. 19).

1.1 Déleni emoci

Tradicni rozdeleni podle evropského principu déli emoce na nizsi,
které se vyskytuji nejen u lidi, ale i zvifat. Radi se mezi né& afekty, ndlady a jednoduché
emoce. Nasleduji téz vyssSi emoce, u kterych se prepoklada, ze se vyskytuji jen u lidi. Vycet
téchto zakladnich emoci pochazi jiz od Charlese Darwina. Ve druhé poloving 20. stoleti vSak
pfiSel se zasadnim stanovenim zakladnich emoci Tomkinson, ktery uvedl Sest zakladnich
emoci, které maji svijj zietelné rozlisitelny vyraz tvate. Byly to emoce hnévu, znechuceni,

strachu, Stésti, smutku a prekvapeni (Slameénik 2011, str. 10-11).

Dle odbornikii se emoce déli na primarni (zékladni) a sekundarni (druhotné).
Primarni emoce jsou vrozené emoce. Lze si pod nimi predstavit napfiklad radost nebo
strach. Jedna se o elementarni hodnotici mechanizmus, ktery plni signalni funkci —
ma upozornit na nezddouci okolnost nebo objekt. Primarni emoce predstavuji urcitym
zpusobem naprogramované reakce na urCité charakteristické situace. Piikladem muze byt
lezouci pavouk na zemi nebo zvlastni zvuk. Situace je zpracovana v limbickém systému

mozku, ¢imz se spousti télesny stav na danou situaci (Stuchlikova 2007, str. 46, 141-142).

Sekundarni emoce jsou vazané na emocni zkuSenost, kterou jsme ziskali
v minulosti. Vznikaji na zakladé spojeni mezi skupinou objektu a situaci, a mezi zakladnimi
emocemi. Startuji Casto dfive, nez primarni emoce skonci a to zvlasté, pokud emoce
probihaji v interpersonalnim vztahu. Piikladem muze byt ¢lovek, ktery na prvni pohled
proziva strach v zavislosti na hlasity zvuk, ale pfitom zafina pomalu pocitovat zahanbeni

z toho, ze reaguje takto bojacné a ostatni ho pozoruji (Stuchlikova 2007, str. 142, 319).

Dal§i moznost rozdéleni je na emoce negativni a pozitivni. Pozitivni emoce jsou
kratkodobé a fadi se mezi né naptiklad radost, zajem nebo spokojenost. Napomahaji k uceni

a zvladani kognitivnich uloh. Hraji dulezitou roli v budovani socialnich zdroji jedince,
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pfi kterém pfispivaji k ustanoveni trvalejSich alianci, pratelstvi a rodinnych vazeb.
Negativni emoce zuzuji momentalni myslénkové akéni repertoar jedince,
protoze vyvolavaji odpovédi provérené evolucnim i ontogenetickym vyvojem. Jedna se
o situace, které vyzaduji rychlou a rozhodnou akci z divodu nebezpeci (Stuchlikova 2007,

str. 334-339).

Mozné rozdéleni emoci podle W. McDougalla popisuje Nakonecny (2000, str. 65),
ktery uvadi, ze je lze rozd¢lit na emoce primarni, sekundarni a nau€ené. Primarni, tedy
vrozené¢ emoce, jsou napiiklad emoce strachu, vzteku, néznosti, opovrzeni nebo udiv.
Sekundarni emoce jsou charakteristické tim, ze vznikaji slozenim dvou primarnich emoci.
A jsou to naptiklad emoce bazn¢, obdivu, tcty, pohrdani, vdécnosti nebo zavisti. Naucenych
emoci pak muze byt nekonecné mnoho, protoze existuje nekone¢né mnozstvi objekta,

které je mohou vyvolavat a tudiz je nelze tfidit.

Podrobnéjsi popis pozitivnich a negativnich emoci nabizi Suchy s Nahlovskym
(2012, str. 43-52). Ti do pozitivnich emoci fadi radost, souciténi, radost bez pfi€iny, nadSeni
a pratelstvi a charakterizuji je jako nesobecké pozitivni emoce. Dale uvadéji, ze radost muze
mit tfi hlavni davody. Radost z toho, ze se dafi mné samotnému, radost z toho, ze se dafi
druhym lidem a radost bez pfi¢iny. Do negativnich emoci rafazuji emoce, které jsou
namifené proti nékomu, napi. zavist, zloba, odpor, ddle emoce, které jsou namifené proti
sob& samému napft. sebelitost, sebeobviriovani. Treti negativni emoci jsou negativni emoce
bez zjevné priciny, jako je rozmrzelost nebo depresivni stavy, a v posledni fade také radost
nelegitimni. Pod tim si Ize predstavit radost z néceho, co bylo ziskano naptiklad porusenim

zakonu, nebo na ukor druhych lidi, tzn. skodoliba radost.

Emoce se také daji rozdé€lit na skupiny podle délky jejich trvani, a to na afekty,
nalady a vasné. Afekty mizeme popsat jako kratkodoba, velice silna hnuti mysli,
ktera ovliviiuji usporadanost dusSevniho zivota v urcitych situacich. Jejich projevem je
napriklad vegetativni zmeéna, pii které maze dochazet ke zrychleni dechu, poceni, zblednuti
nebo rychlejsi gestikulaci a vyraznéj§i mimice. Silné afekty jsou povazovany
za spoleCensky nepfijatelné a Casto mohou byt vytésiiovany. Nedojde-li k vybiti afektu,
muze se stat zdrojem poruch chovani, prozivani a jednani jedince. Nelze se na né divat pouze
kritickym pohledem. Afekt mize aktivizovat reakci organismu k velkému sportovnimu
vykonu nebo k zachrané zivota. OvSem v nebezpecnych situacich je dilezité umét afekt
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zvladnout. K tomu je zapotiebi dlouhodobé usili vychovy a sebevychovy (Kohoutek 2002,
str. 40-42).

Nalady jsou na rozdil od afektt dlouhodobé¢jsiho charakteru, ale jejich intenzita je
s porovnanim afektd mensi. Ovliviiuji pamét, motivaci, chovani, mysleni, zajmy a postoje
jedince. Nalada Clovéka je podminéna také jeho zdravotnim stavem c¢i tinavou, ale stejné
tak ma vliv na naladu ¢loveka pocasi, teplo nebo chlad. Kvalita a kvantita nalady je také
podminéna uspokojivym nebo neuspokojivym pocitem vlastni hodnoty (Kohoutek 2002,
str. 37-40). Emoce dokazi vyvolat i zménu nalad a to, i pokud jiz emoci nevénujeme
pozornost. Rozdilem, mezi emoci a naladou je definovani pfi€iny, kterou u nalady pouze

usuzujeme, ale nemazeme ji jasné definovat (Polackova 2018, str. 53-56)

Vasné jsou dlouhodobé, intenzivni. Obvykle se tim mini pfilnuti k pfedmétu vasné.
Pod predmétem vasné si 1ze predstavit Cloveéka, véc, zvite, pfipadné hodnotu. Vasen dokaze
ovlivilovat mysleni a jednani jedince a muaze se stat jeho zdrojem energie, vile a vytrvalosti

(Hartl, Hartlova 2004, str. 664).

1.2 Rozdéleni emoci podle Ekmana

Dle Ekmana (Ekman 2015, str. 19-29) emoce urcuji kvalitu nasich zivoti a to proto,
ze se objevuji v kazdém vztahu, at’ uz se jedna o vztah na pracovisti, s prateli, mezi Cleny
rodiny nebo o intimni partnersky vztah. Emoce mohou natropit spoustu §kod, ale také nam
zachranit zivot. Dulezité je poznat spoustéCe naSich emoci. Mohou byt stejné, jako
u ostatnich lidi, ale 1 rozdilné, platici jen u nas samotnych. Pokud zjistime, pro¢ méame
nekteré spoustéce tak silné, nebo pokud se dokonce naucime potlacit jejich vliv, dostaneme
je pod kontrolu a budeme umét naSe emoce konstruktivné zvladat. Pro lepsi pochopeni
Ekman rozdéluje emoce na Sest zakladnich, mezi které patti smutek, hnév, prekvapeni,

strach, odpor a pozitivni emoce (Stésti).

1.2.1 Smutek

Pocit smutku zazil asi kazdy z nas. A vsichni také vime, Ze je pro nas tato emoce

nepiijemna, ze ji neprozivame radi. Boli nas prozivani situace, kdy se citime smutni. Smutek
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muze zpusobit hned nékolik situaci. Bud je to odmitnuti pfitele nebo milence, ztrata
sebedtveéry pii neaspéchu v praci, ztrata Ucty, ztrata nékteré Casti t€la nebo funkce téla
v dasledku nehody nebo nemoci a v neposledni fadé ztrata néeho nebo nékoho,
na kom nam hodné zalezi. Clovek, ktery proziva smutek, mize byt popsan mnoha zpGsoby.
Muzeme o ném fici, ze je zkrouSeny, zklamany, zoufaly, sklesly, utrapeny, nestastny nebo
zarmouceny. Smutek patfi mezi emoce, které trvaji del§i dobu. Po prvotni fazi, ve které se
Clovék zpravidla dostava do situace spojené s protestem, se ve druhé fazi prechazi
k rezignovanému smutku. Pokud je emoce mirna, vétsinou faze pifechazeji béhem relativné
kratké doby. Pokud se jedna o smutek, ktery je silny (napiiklad ztrata blizké osoby),
pak prozivani smutku ptichazi ve vlnach, vzdy piijde siln€jsi emoce a pak se na chvili zase

uklidni, az se Casem vytrati (Ekman 2015, str. 291).

Obecné plati, ze emoce smutku je reakci na ztratu néceho. Extrémni formou smutku
je hote, neboli hluboky zal, ktery se vyznacuje narikanim, hofekovanim doprovazené placem
nebo spinanim rukou. Hluboky smutek je tichy a pfichazi po stavu hote. Clovék se v ném
obvykle uzavira pred svétem. Smutek mize mit mnoho podob, jednou znich je také
nostalgie, vyznacujici se napiiklad touhou po domovin€, vyskytujici se ¢asto u emigranta.
Dalsi podobou smutku je splin. Intenzita smutku zavisi na hodnoté ztraceného subjektu. Cim
vyS$8i hodnotu ma, tim je 1 vy$§i intenzita smutku. Smutek je doprovazeny pocitem prazdna
v zaludku, sviranim na prsou, sevienosti hrdla nebo nedostatkem vzduchu. Pii prozivani
smutku se muze zhorsit spanek, mize dojit k nechutenstvi, k pocitu pfitomnosti zemfelého,
nebo k jeho volani a hledani. Rozdily v prozivani smutku u déti a dospé€lych jsou napadné.
Dité se snadno rozplace, ale mnohdy nechape vyznam smrti a na umrti reaguje intenzivnéji

az mnohem pozdéji (Nakonecny 2000, str. 251-254).

Hlavni funkci smutku je pomoci clovéku psychicky se vyrovnat s nastalou zménou.
Smutek v cloveéku vyvola pokles energie a nadSeni. S postupnym prohlubovanim piechazi
do deprese a zpomaluje télesny metabolismus. Toto odvraceni se od vn¢jsiho svéta umoziuje
truchlit nad ztratou, dale pochopit dopad takové udalosti, a s postupnym piibyvanim energie

zacit pfemyslet o tom, jak zase zit (Goleman 1995, str. 88-92).
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1.2.2 Hnév

Ekman (2015, str. 398-400) hnév popisuje jako ,,vyraz utoku a nasili“. VétSinou je
spoustén, pokud nas nékdo omezuje, to znamen4, brani nam v aktivité, kterou chceme délat,
nebo nas vyrusuje zamérné. Druhym spoustéCem muze byt frustrace, ktera prerostla v hnév.
Pod frustraci si mizeme predstavit napiiklad situaci, kdy po néem touzime nebo o néco
usilujeme, ale v nasi cesté k cili se objevuji neustale dal§i a dalsi prekazky, které nam
znemoznuji dosahnout cile. Hnév muzeme také prozivat, pokud nas nékdo urazi a znevazuje
nasi osobu, nas vzhled nebo vykon, nebo pokud urazi nebo n¢jakym zptusobem ublizuje
nékomu druhému. Odmitnuti milovanym ¢lovékem v nas muze vyvolat smutek,
ale v nékterych také hnév. Hnév vyvolava zvyseni krevniho pratoku v rukou, coz umoziiuje
snadnéjsi uchopeni zbran€ nebo srazeni nepfitele. Zvysuje také srde¢ni frekvenci a spousti
vyplaveni adrenalinu do krevniho obéhu. To umoziuje rychlou, fyzicky naro¢nou reakci

(Goleman 1995, str. 87-88).

Nejnebezpecnéjsi vlastnosti hnévu je, ze plodi dalsi hnév. Pokud se na nas nékdo
hnéva a nam jeho hnév pripada neodivodnény nebo nepiiméreny, pravdépodobné to v nas
také vyvola hnév a musime se sebou umét pracovat, abychom se timto hnévem nenechali
ovladnout. Takze hnév druhého Clovéka se muze povazovat za dal§i pficinu hnévu.
Uvédomit si svij hnév vétSinou netrva dlouhou dobu. Pokud mu dokazeme vénovat
pozornost, ma to tu vyhodu, Ze mizeme svoje reakce ovlivnit, jako napiiklad zmirnit reakci,
prehodnotit situaci nebo sviij hnév potlacit. Potlacit svij hnév je asi nejnarocnéjsi, protoze
cilem neni jen hnév potlacit, ale v lepSim pfipadé i odstranit. MiZeme se také pokusit hnév
pochopit a obhgjit chovani druhého. Popsat to Ize na ptikladé, kdy nas nastve pfitel, ktery se
k nam nechova hezky. Namisto odplaty se mtizeme pokusit vychazet z predpokladu, zZe pritel
nejednal se zlym umyslem, a ze naptiklad jen neni v dobré situaci a jeho vybuch omluvit.
Dulezité je vSak dat najevo partnerovi, ze se nam jeho chovani nelibi. Hnév nas informuje
o tom, Ze je potieba néco zménit. Dulezité je piijit na pfi¢inu hnévu. Mize to byt napiiklad
divod, ze nam ne€kdo zkfizil plany, nebo nas ohrozil, zranil nasi sebetictu nebo nas odmitl.
Potieba je si také uvédomit, zda dokdzeme vnimat situaci objektivné (Ekman 2015,

str. 438-453).
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1.2.3 Prekvapeni

Nékteti veédci nezafazuji prekvapeni do emoci. Ekman vSak stimto tvrzenim
nesouhlasi. Domniva se, ze prekvapeni vétSina lidi jako emoci pocituje. V situacich tésné
pred prekvapenim citi samotné prekvapeni jako piijemné nebo nepiijemné. Podle toho,
zda se jedna o pozitivni nebo negativni situaci. Je to dano také tim, zda ¢lovek prekvapeni
ma nebo nema rad (Ekman 2015, str. 514). Piekvapeni je emoce, trvajici nejkrat§i dobu,
maximalné par vtefin. V téch par vtefinach zjistime, co se d€je a v tu chvili prekvapeni
prechazi obvykle ve strach, radost, pobaveni, ulevu nebo zlost, podle toho, co nas konktrétne
prekvapilo. Nemusi pfijit zadna dalsi emoce, pokud pro nas udalost, ktera nas prekvapila,
nic neznamena, nebo pro nas nema zadné dalSi dasledky. Prekvapeni ma pevné dané,
omezené Casové trvani (Ekman 2015, str. 514). Pozdvizeni obocCi, které vétSinou
automaticky udélame, nam umoziuje rozsifit nase zorné pole a tim zvysit mnozstvi
dopadajiciho svétla na sitnici. Jsme tak lépe informovani o tom, co se déje necekaného

a snadnéji muzeme nalézt nejlepsi feSeni vzniklé situace (Goleman 1995, str. 88-91).

1.2.4 Strach

Strach je primarni, vrozenou reakci. Je ho mozné vzbudit prakticky u jakéhokoliv
zvifete 1 Cloveéka. VSechny spoustéCe strachu jsou spojené s hrozicim nebezpecim, jako je
poskozeni, ublizeni nebo ztrata zivota. Pti strachu dochazi nahrnuti krve do dolnich koncetin,
zvy$i se svalova sila a Slovék mé tendenci utéct. Clovék se miize naudit bat témét Eehokoliv.
Nekteri 1idé maji strach naptiklad i z véci, které zadné riziko nebezpeci nepredstavuji.
Prikladem muze byt strach pii méfeni EKG a pfipojovani elektrod, kdy se jedinec obava,
ze dostane elektricky Sok. Pokud citime strach, automaticky se nam nahrne do velkych svala
dolnich koncetin krev, abychom mohli utéct. VySe zminéné fobie a strachy jsou dané
evolucng, ale téz vyvojoveé. Tedy evoluce nas pripravila udélat to, co se v minulosti osvédcilo
nasemu druhu pro preziti. Jsme také schopni vnimat emoce rychle po sobé, takze muzeme
mit pocit, ze prozivame dvé emoce naraz. Naptiklad pokud nas nékdo ohrozuje, mame
pravdépodobné z daného ohrozeni strach. Ten ale muze prejit do hnévu, pokud zjistime,
ze se uz daného jedince nemusime bat a uz pro nas neptredstavuje riziko. Jedinci, kteti Casto
pocituji strach, mizou byt ¢im dal vice plasi a sniZuje se jim sebevédomi (Ekman 2015,

str. 554-556).
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Situace strachu se muze lisit, pokud je nebezpeci bezprostiedni nebo jen hrozici.
Pokud je nebezpec¢i hrozby bezprostredni, vyvola chovani jako uték nebo znehybnéni.
To vede ke zvySené ostrazitosti a svalovému napéti. Reakce na tuto hrozbu byva analgeticka,
takze se redukuje pocit bolesti. Pokud se jedna o blizici se hrozbu, bolest naopak zesiluje
(Ekman 2015, str. 559-561). Pii strachu se z nervovych okruhi v mozkovych emoc¢nich
centrech zaCne vyplavovat cela fada hormont, ktera v téle navodi napéti a ostrazitost.
To zpusobi pfipravu na blizici se reakci. Pozornost se zaméfi na hrozici se nebezpeci
aumozni tak 1épe posoudit, jakym zptisobem by bylo nejlepsi situaci vytesit (Goleman 1995,

str. 88-91).

1.2.5 Odpor

Odpor nebo také znechuceni jsou synonyma pro pocit averze. Lze si je predstavit
jako pocit, kdy mate chut’ néco vyplivnout, nebo dokonce jen pomysleni na snézeni pro nas
nechutné véci, Cloveéku pripada nepredstavitelné. Stejné tak to muze byt s néjakou vuni.
Odpor vsak nesouvisi jen s chuti, pachem nebo dotekem. Mtize to byt i myslenka, pohled na
néco nebo nékoho, nebo chovani druhého ¢loveka. Miize se jednat i o interpersonalni odpor,
coz je napiiklad odpor k nékomu, kdo je nemocny, ubohy, nebo moralné poskvrnény.
Pod pojmem extrémni odpor si lze predstavit zvérstva v nacistickych koncentracnich
taborech. Odpor se v nas samotnych formuje zhruba az mezi ¢tvrtym a osmym rokem zivota.
Do té doby sice dit€ mize odmitat jist to, co mu nechutna, ale nejedna se o odpor (Ekman
2015, str. 634-640). Projevy odporu a zhnuseni jsou na celém svéte stejné a maji stejny obsah
a to ten, ze néco je ve své chuti nebo zapachu odporné. Vyrazem zhnuseni ve tvafi je

pokrceni nosu a ohnuti dolniho rtu (Goleman 1995, str. 88-91).

1.2.6 Pozivitni emoce

Ekman nazyva pozitivni emoce souhrnné. Popisuje je jako pfijemné emoce,
které  se od sebe rizn€ odlisuji, stejné tak jako hnév, strach nebo smutek. Mezi pozitivni
emoce patii naptiklad Stésti, splnéné ocekavani, pocit jistoty, radost, vzruseni nebo
pobaveni. Pozitivni emoce trvaji rizn¢ dlouhou dobu, v rozmezi od jedné hodiny po jeden
den (Ekman 2015, str. 717-721). NejpouzivanéjSim pojmem pro pozitivni emoci je Stésti.
Lidé casto pouzivaji pro popis pozitivnich emoci frazi ,Jsem Stastmy“. Strucny
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psychologicky slovnik definuje pocit $tésti jako ,,pocit télesného i dusevniho blaha, bez tlaku
neuspokojené potieby ““. (Hartl 2004, str. 273). Mezi hlavni télesné zmé&ny pfi pocitu Stesti
patii zvySena aktivita ve stejném mozkovém centru, které zpomaluje negativni emoce
a stimuluje uvoliiovani vét§siho mnozstvi energie. To navozuje v téle celkovou relaxaci,
vzbuzuje nadSeni pro plnéni jakychkoli ukolt a pfinasi urCité zklidnéni (Goleman 1995,
str. 88-91). Radost je obecné vzato piijemny pocit, spojeny s celkovym ozivenim a zfidka
i s motorickou aktivitou, pod kterou si 1ze naptiklad predstavit radostné poskakovani. Je to
reakce na uspéch nebo zisk, na ptitomnost né¢eho dobrého nebo na zbaveni se nejhorsiho
zla. Radost podle Nakonecného (2000, str. 247-249) se muze rozdélit na slabsi formu,
coz je spokojenost a na silnéjsi formu, tedy stés#i. Vyrazem radosti je charakteristicka kiivka
ust, lesknouci se oci nebo smich. Tyto vyrazy doprovazi zrychleni srdecni ¢innosti

a respirace, také zvySeni télesné teploty.

1.3 Funkce emoci

Emoce slouzi k tomu, aby nas mobilizovaly. Aby nam pomohly se vyporadat
se zivotni udalosti (Ekman 2015, str. 88). Dle Slaménika ,,emoce signalizuji ohroZeni
Jedince, oviliviiuji priibéh kognitivnich procesii, presmérovdvaji pozornost, slouzi
komunikaci, reguluji socialni interakce, diky fyziologické aktivaci navozuji pohotovost

vvvvvv

osoby, napomahaji zachovat socidlni hodnoty a normy, posiluji socidlni role a skupinovou

kohezi “ (Slaménik 2011, str 12).

Odbornici se shoduji na tom, ze nds emoce nejenom mobilizuji, ale také ovliviiuji
razné funkce télesnych organti. Napfiklad kdyz jsme rozcileni, mize se nam zvysit krevni
tlak. Kdyz prozivame radost, citime se dobfe, naopak vztek na nas pasobi tak, ze obvykle
nedokazeme sedét na jednom misté. Pokud zazivame strach, zrychli se nam dech a zacne
nam vice tlouct srdce. Emoce mame proto, aby nas chranily, kdyz jsme napfiiklad
v nebezpeci a nemame Cas premyslet. Pomahaji ndm také zpracovavat informace a zaroven
ovliviiuji nase chovani. VSechny emoce maji pozitivni smysl, slouzi fyzickym, osobnim
a socialnim ucelim (Hasson 2015, str. 44-46). Podle Nummenmaa a Tuominem (2018) maji

emoce prevazné socialni funkei, protoze fidi nase interpersonalni chovani mnoha zptsoby,
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nejvyraznéji vsak tim, Zze podporuji vytvareni a udrzovani mezilidskych vztaha

prostfednictvim silnych piijemnych pocitl, které jsou spojené se socialni pfislusnosti.

Regulacni funkce probiha v roviné biologické a sociokulturni a sméfuje k vytvareni
optimalnich podminek pro zivot. Funguje na principu jednoty pfijmu a zpracovani informaci
z vnittniho a vnéj§itho prostiedi, coz je znitra jedince a jeho Zzivotniho prostiedi,
dale z hodnoceni pfijatych informaci a z motivovaného chovani, které je dusledkem
hodnoceni aktualnich situaci. Z mnozstvi informaci je dulezité vybrat vyznamné,
signalizujici nebo zivotné dulezité informace, coz je smyslem hodnoceni informaci

(Nakonecny 2000, str. 29-31).

Na zakladé aktualni situace a perspektivy se jedinec rozhoduje tak, aby vytvoril
optimalni zivotni podminky nejen pro sebe, ale ptipadné pro celé lidstvo (potazmo napiiklad
svoji rodinu). To se d€je na zakladé emoci, které maji hodnotici a motiva¢ni funkei. Dalsi
funkci emoci je integrace, tedy spojeni v jeden celek dalsi psychické poznavaci a motivacni
funkce. Pro piiklad této integrace lze uvést situaci, kterd je hodnocena jako nebezpecna
a to soucasné iniciuje motiv k uniku. Nakonecny také uvadi organizacni funkci emoci, coz
vysvétluje organizaci vnitini dynamiky psychiky v jednotné fungujici celek (psychicka
urovei 1 jednani se organizuji kolem sebepojeti) a vn€jSimi projevy této vnitini organizace

(vyjadfované pojmy osobnost a ego) (Nakonecny 2000, str. 29-31).

Goleman uvadi, ze ,,podle sociologii uprednostitujeme pri rozhodovdni v kritickych
okamZicich svého Zivota city pred rozumem “. Védci si kladli otazku, pro¢ evoluce pridélila
tak vyznamnou roli pravé emocim. Domnivaji se, ze emoce nam pomahaji zvladat situace,
které jsou pro nas prili§ dulezité, nez aby byly ponechany jen na feSeni pomoci intelektu.
Muze jit napiiklad o situaci spojenou s nebezpeCim, s bolestnou ztratou, s vytrvalym
smefovanim k cili navzdory vSem ndastraham, s vytvafenim partnerského vztahu
a s budovanim rodiny. VSechny tyto situace jsou pro ¢lovéka velice dulezité. Kazda emoce
se pak projevuje pohnutkou k néjakému jednani, které se v minulosti jiz osvédcilo.
A diky neustdlému opakovani téchto situaci doSlo k jejimu genetickému zakodovani do
naseho nervového sytému v podob€ vrozenych, automatickych sklont lidské povahy

(Goleman 1995, str. 75-76).
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Suchy a Nahlovsky uvadeéji tfi zakonitosti, které kdyz si clovék uvédomi, mohou mu
napomoci k lep$i zivotni orientaci. Prvni z kli¢ovych zakonitosti je podle nich konani dobra,
tedy zivot v souladu s dobrymi mravy, coz podporuje dobré naladéni, optimismus a emoce.
Druhou zakonitosti, kterou popisuji, je uvédomeni si, ze je mozné na pozitivni emoce a dobré
naladéni pusobit védomym usilim. Posilovat pozitivni emoce je Casto tvrda prace,
ktera vyzaduje trp€livost a vytrvalost. Vysledky ale podle autort stoji za to. Treti zakonitosti
je potom poznani, ve kterém Clovék zjiStuje, ze pii dobrém naladéni nemize dost dobfe
konat zlo. Toto dobré naladéni zpétné posiluje pozitivni postoj k zivotu (Suchy, Nahlovsky

2012, str 12-13).

2. Emoc¢ni inteligence

Termin emocCni inteligence se objevil v devadesatych letech 20. stoleti, kdy cast jeho
obsahu byla do té doby zahrnuta v pojeti socidlni inteligence. V té dobé byla emocni
inteligence vymezena pomoci péti schopnosti, a to schopnost rozpoznat vlastni emoce,
schopnost kontrolovat vlastni emoce, schopnost rozpoznat emoce druhych lidi, schopnost
motivovat sama sebe a schopnost utvaret a udrzovat socialni vztahy (Stuchlikova 2007,

str. 397-401).

Inteligenci lze popsat jako schopnost ucit se, chapat, premyslet, zpracovavat
a efektivné zpracované informace aplikovat. Emo¢ni inteligence souvisi s propojenim
emoci a mySlenek spolu s nazory, pocity a postoji. Dulezité je uvédomeéni si a pochopeni
emoci nejen vlastnich, ale i druhych lidi. Na emocni inteligenci se lze divat z hlediska
kli¢ovych principt. ,,Emocni inteligence je dynamicky proces, ve kterém kazda jednotliva
schopnost ovliviuje ty ostami“ (Hasson 2015, str. 76-80). Podle Polakové je emocni
inteligence to, co Clovék citi a jak se chova. Tento pojem znaci rovnovahu mezi emocemi
a rozumem. Tedy to, jak se citime a jak myslime, souvisi s rozvojem mékkych dovednosti,
pod kterymi si zle predstavit kreativitu, schopnost kritického mysleni, tymovou spolupraci.

A tyto schopnosti tvoti zaklad pro socialn€ uspésny zivot (Polakova 2019, str. 38).
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V kontextu emocni inteligence vymezujeme nekolik zakladnich pojmi a procest.

Pfi emoc¢nim zpracovani je dalezité (Hasson 2015, str. 76-80):

- rozpoznani emoci — schopnost pojmenovat a popsat emoci. Do této Casti patfi
i rozpoznani fyzickych stavl, myslenek a Cinu, které k emoci vedou.

- pochopeni emoci — znamena dat emocim smysl a vyznam. Tento rys emocni inteligence
zahrnuje schopnost pochopit, jak a pro¢ lidé prozivaji emoci v konkrétnich situacich.
Soucasti pochopeni emoci je i schopnost rozpoznat, kdy a kde pouzit emotivni jazyk
a chovani.

- pouziti emoci — schopnost ziskavat z emoci informace a zdroje pro mysleni, uvazovani
a feSeni problému. Pod tim si lze pfedstavit pouziti vlastni intuice, pouZziti emoce
k ziskéani empatie a vybudovani vztahu.

- zvladani emoci — zvladani vlastni emoce a emoce druhych s ohledem na cil a vhodnost
v dané situaci. Zvladani emoci neznamena jejich potlaceni, ale zachazeni s nimi s jistou
mirou obratnosti a flexibility. Toto kritérium vyzaduje schopnost byt otevieny pocitim,

a to jak pfijemnym, tak nepfijemnym.

Podle casopisu Developmental Psychology (Hoemann, et al. 2019) je tivadéno,
ze role jazyka v rozpoznani emoce je velice dulezita. Diky nému se jedinec od utlého véku
mize nauCit emoci rozpoznat a pojmenovat ji. V tomto sméru maji vliv, v nékterych
ptipadech 1 Spatny, na rozvoj emoci rodiCe a osoby, které od utlého véku pfichazi
do kontaktu s ditétem. Piikladem Spatného vlivu muize byt situace, kdy si dité hraje s hrackou
a druhé dité mu hracku vezme. Prvni dité zacné plakat a jeho rodice mohou tento ptipad
oznaCit za ,hnév* a fici ditéti, at’ se nezlobi nebo nevzteka, ale ve skuteCnosti dit€ muze
pocitovat emoci smutku. Pfikladem dobrého vlivu muze byt situace, kdy jedinec spravné

pojmenuje, jak se dité€ zrovna citi, dle jeho projevu.

Goleman (1995, str 214-219) podotyka, ze soucasti emocni inteligence je pét
schopnosti, které je dalezité po cely zivot rozvijet. Prvni schopnost je sebeuvédoméni.
Touto schopnosti clovek pochopi, pro¢ se prave citi, tak jak se citi a bude védét, pro¢ tyto
emoce pocituje. Tato schopnost je nezbytnad pro sebeporozumnéni a hlubsi pochopeni
psychologie a je jednou ze zakladnich kamenti emocni inteligence. Druhou schopnosti je
zvladini emoci, tedy samoregulace. Clovék dokaze nakladat se svymi city tak,

aby odpovidaly situaci navzdory nepfiznivym okolnostem. Tteti dilezitou schopnosti je
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motivace, tedy motivovani sebe samého. Lidé, ktefi tuto dovednost ovladaji, jsou
produktivngj§i a vykonngjsi. Ctvrtou schopnosti je empatie, tedy rozpoznani a porozuméni
emocim druhych lidi. Empatie je zakladni lidskou kvalitou. A posledni schopnosti, ktera
souvisi s emocni inteligenci a ktera je dulezita rozvijet, je uméni mezilidskych vztahu.
Tedy schopnost dobfe vychéazet s lidmi, umét jim naslouchat, porozumét a uznavat jejich
emoce. Podle Golemana je dulezité ucit se, jak s emocemi zachazet, a to jak u sebe,

tak u druhych lidi.
Dalsi pojmy, se kterymi se v kontextu s emocni inteligenci setkavame, jsou:

- Empatie neboli vcitivost ,,je schopnost vciténi se do pocitit a jedndni druhé osoby “.
Tato schopnost se povazuje za soucast emocni inteligence a lze ji rozvijet nacvikem
(Hartl 2004, str. 60).

- Introspekce neboli sebepozorovani ,.je pozorovdni sebe samého, vnitrnich proZitki
a procesii probihajicich ve védomi“ (Hartl 2004, str. 101).

- Sebereflexe ,, je proces, kterym clovék vnima, posuzuje a vidi své chovani, misto toho,

aby jen mechanicky reagoval na socidlni okoli“ (Hartl 2004, str. 237).

3. Emoc¢ni vyvoj v priubéhu zivota

Clovék v probshu zivota prochazi emo&nim vyvojem. Narodi se uz s dispozici
zakladnich mimickych vyrazi vSech zakladnich emoci a dokaze tyto vyrazy jiz jako
novorozen€ napodobovat. Tato novorozenecka imitace neni Cisté jen reflexni reakci,
ale je selektivni, cilesmérna. Dité pii napodobovani svij model nejprve chvili pozoruje,
a pak se postupnymi kricky pfiblizuje mimice modelu. I pfes to, Zze pravy mechanismus této
imitace neni doposud znamy, je zjevné, ze dit€¢ ma od pocatku k dispozici n€jaky percepcni
systém, ktery mu poskytuje informace o shodé¢ mezi nim samym a druhymi (Langmeier,

Krejcifova 2006, str. 37 — 39).

Emoce stimuluji dal$i rozvoj psychickych funkci, ale mohou je 1 brzdit. Dité€ se rodi
s vrozenou schopnosti emoc¢né regulovat a zji§tovat tak miru svého uspokojeni. Pfevaha
urCitych emoci a jejich mira vychazi ztemperamentu ditéte. Limbickym systémem,

predevsim amygdalou jsou zajiStovany zakladni emocni reakce jiz od novorozeneckého
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veéku. Malé déti dokazou celou fadu emoci projevit riznym zpuisobem, muze to byt mimika
v obliceji, hlasovy projev nebo pohyb. V prvnich Sesti mésicich se objevuji emocni
prekurzory, které jsou zakladem emoci, jako je nespokojenost nebo ostrazitost,

dale se rozvijejici do zlosti a strachu (Vagnerova, Lisa 2021, str. 90).

Batolata pouzivaji jako zékladni komunikaci srodiCem k7ik, pldc nebo smich.
Na ptichod matky dokazi reagovat ozivenim. Emoce batolete se objevuji potrebou kontaktu,
tedy elementarni socialni potfebou. Od narozeni se u déti objevuje hlavné novorozenecky
smich, ktery je spontalni, bez zfejmého divodu. Pomémé brzy dokazi reagovat na vyraz
obliCeje a napodovat ho. Dokazi se podle né rozplakat i reagovat radostnym smichem.
Postupné zacinaji projevovat vztek, smutek a prekvapeni. V sedmém meésici zivota se jiz
pridava strach a ve dvanactém mésici zarlivost, stud, pocit viny nebo ostychavosti
(Nakonec¢ny 2000, str. 173). Batolata dokazi vnimat emocni reakce jinych lidi, zejména
pokud se jich n¢&jak situace tyka. Do urcité miry dokazou rozpoznat emocni ladéni rodica
a své chovani mu pfizpusobit. Nékdy nedovedou oddélit své vciténi do emocnich projevi
jinych lidi a tak, kdyz naptiklad vidi placiciho €loveka, také se rozplacou. Na konci druhého
roku zivota vSak dochazi k uvédomeéni, ze jde o pocity druhého ¢loveéka. To pomaha rozvijet
empatii. Dilezita je komunikace o jednotlivych emocich. Pokud si rodi¢ s ditétem o emocich
povida, dite je dokaze propojit a interpretovat tak vlastni zkusSenost. Ve tfech letech dokazi
pojmenovat zakladni emoce, se kterymi se setkavaji. Nejprve je to radost, potom smutek,
zlost a strach. V batolecim veku jiz dit€ dokéaze sdilet emoce a pozitivni pocity. Také si
uvédomuje, ze ostatni mohou citit totéz, co citi ono samo. Kolem dvou let znd mnoho slov

pro oznaceni vnitfnich pociti (Vagnerova, Lisa 2021, str. 142-143).

V predskolnim véku je dilezitou soucasti emocniho vyvoje postupna socializace
emocniho prozivani, kterd se v€kem stale diferencuje. Dit€¢ v tomto obdobi dokaze své
pocity lépe ovladat a také je dokaze lépe a jemnéj$im zpusobem vyjadfovat. Spolu s tim
dochazi k narastu porozuméni vlastnim pocitim, pocitim druhych lidi a schopnost empatie
(Langmeier, Krejcifova 2006, str. 80-94). Dité v pfedskolnim v€ku je po emocni strance
stale stabiln€j$i a vyrovnang€j§i. Dokaze svou nespokojenost vyjadiit lepSim zptsobem.
Emocni prozitky byvaji intenzivngjsi, vazané na aktualni situaci. Zlost se objevuje zejména
v dasledku piikazt a zakaza, tedy kdyz je dit€ frustrovano. V predskolnim véku se také
zlepSuje porozuméni emocim, nicméné komplexné€jsi porozuméni je pro né jesté obtizné

(Vagnerova, Lisa 2021, str 227-229).
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V obdobi mladsiho Skolniho véku se emoc¢ni porozuméni stale zdokonaluje, dité
dokaze pomérne dobfe popsat, jak se citi, ale zaroven emoce dokéaze ukryvat pred ostatnimi.
Emocni vyvoj je znaéné zavisly na konkrétnich socialnich zku§enostech ditéte. Pti dospivani
se dité uvoltiuje z prilisSné zavislosti na rodiCich a naopak navazuje diferencované;si
a vyznamnéjsi vztahy se svymi vrstevniky. UZz§i emoc¢ni vztah k davérnému pfiteli nabizi
sdileni vlastnich pocitl a zkuSenosti. S tim souvisi i emocni prozivani pohlavniho styku,
kdy pozitivnéji toto obdobi prozivaji chlapci. Dospivani s sebou pfinasi také hledani vlastni
identity, které doprovazi snaha o porozuméni vlastnim myslenkdm a emocim (Langmeier,

Krejcifova 2006, str. 114-116, 130-132).

Adolescenti podle Vagnerové a Lisé (2021, str. 398-401) byvaji emocné labilnéjsi,
maji tendenci reagovat vice podrazdéné, precitlivéle. Postupné ztraci diivéjsi jistotu.
Jejich emocni reakce jsou méné pirimérené vuci podnétim. Citové prozivani je spiSe
kratkodobé  a promeénlivé. Promény nalad je Casto prekvapi a pro né€ samotné byvaji
nepiijemné. Casto reaguji podrazdéng, protoze nedokazi vysvétlit piicinu jejich pocitd.
Stavaj se uzavienéj§imi, nez byli diive. Ve svych pocitech ¢asto nemaji jasno, navic se
obavaji nepochopeni. Maji vétsi sklon k prozitkiim negativnich emoci. Jedna se o senzitivni
fazi vyvoje emocni regulace, rozvijejici se v ur€itém sociadlnim kontextu. Emocni regulace

je dulezita pro udrzeni vztaht s jinymi lidmi.

S nastupem dospélosti se Clovék zacina vénovat realizaci zvolené cesty. Emocni
prozivani se v tomto obdobi lisi u riznych jedinct, pro vétsinu vsak plati, Zze v tomto obdobi
nastupuje obdobi realismu a extroverze. Sebehodnoceni dospélého Clovéka byva pomérné
stabilni a realisticky pozitivni. Tato relativni stabilita trva s ob¢asnymi vét§imi nebo mensimi
vykyvy po vétsinu obdobi dospélosti. S piibyvanim véku dochazi ve stafi ke snizeni
intenzity emoci. Jedinec dokaze situaci hodnotit klidnéji, ale také se jiz tak snadno
nenadchne pro néco nového. S vékem cloveka klesa neuroticismus, takze se clovek stava
emocné stabilnéjsi, Casto pak i lhostejnéjsi vaci vnéjSimu svétu. Naopak sila vztaht
k blizkym lidem ve stafi znovu stoupa a stejné tak, jako v détstvi, clovek je vice ohrozen

emocCni nebo podnétovou deprivaci (Langmeier, Krej¢itova 2000, str. 152-154, 177-178).
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3.1 Mladsi Skolni vék

Langmeier a Krejcifova (2006) uvadi, ze mladsi skolni vék oznacuje zpravidla dobu
od 6-7 let, kdy dité vstupuje do Skoly, do 11-12 let, kdy zacinaji prvni znamky pohlavniho
dospivani. Mladsi Skolni vék je popisovan jako obdobi stiizlivého realismu. Dité se snazi
zjistit, jak véci funguji doopravdy. Zpravidla se vice zajima o knihy, které ho poucuji
o vécech, lidech a zemich. Dava prednost realisticky provedenym ilustracim. Také ve hie
dité¢te mladsiho Skolniho veéku se projevuje snaha o vémé napodobeni ukolu nebo
o provedeni instrukci. Co se tyCe zakladnich dovednosti a schopnosti, v tomto obdobi
se plynule zlepSuje hruba i jemna motorika. Pohyby se stavaji rychlejS$imi, svalova sila
se zvySuje. S tim souvisi 1 rostouci zajem o pohybové aktivity a sportovni vykony. Smyslové
vnimani se u déti v tomto obdobi zlepsuje, dit€ je pozornéjsi, vytrvalejsi, vSechno dukladné

zkouma. V neposledni rad¢ se také vyviji fec, ktera lidskou Cinnost fidi.

3.1.1 Emocni vyvoj v mladsim Skolnim véku

Podle Vagnerové a Lisé (2021, str. 319-320) dochazi v mladsim Skolnim véku
k nartstu stability a odolnosti vici zatézi. Déti v tomto obdobi byvaji optimistické a Casto
interpretuji pozitivnim zpusobem vSe, co se kolem nich d€je. V tomto obdobi se také rozviji
emocni inteligence, a to jak rozvoj schopnosti, vyznat se ve vlastnich emocich, tak rozvoj

regulace. To vSe vSak zavisi na zrani mozku a ziskanych zkusenostech.

Dité se u¢i modelovat své vlastni zpisoby chovani nejen podle svych rodicu,
ale také podle ucitelt a spoluzaki. Ve vrstevnické skupiné skolni tfidy se dit€ uci lepsimu
porozuméni riznym nazorum, pianim a potiebam lidi. Soucasné dité ziskava schopnost
volniho seberizeni nebo seberegulace. Narustajici sebeovladani je dusledkem dvou
vzajemné se ovliviyjicich faktort. Témi jsou emocni reaktivita, ktera je do znacné miry
zalozena biologicky — temperamentove, a volniho ovldaddni emocnich reakci. Pod emocni
reaktivitou si 1ze predstavit miru drazdivosti, impulzivity, ale i sklon k inhibici reakci vlivem
uzkosti. Volni ovladani emocnich reakci znamena schopnost ditéte dle potieby potlacit
automatickou emocni reakci nebo impulz a jednat zameérné a planovité. Tato schopnost ditéti
umoznuje déle se soustiedit na zvolenou Cinnost a vili modelovat i prubéh a intenzitu

vnitiniho prozitku (Langmeier, Krej¢ifova, 2006 str. 130-135).
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Nartstem schopnosti seberegulace dochazi k tomu, ze dit€¢ 1épe rozumi svym
vlastnim pocitim. Skolni déti s dobrou emoéni kompetenci jsou si dobfe védomy vlastnich
pociti a emoci druhych lidi, dokazi vyjadfovat své prozitky pifiméfenym zplisobem.
To neplati u afektl, které nedokazi racionalné regulovat ani néktefi zrali vyrovnani dospéli
lidé (Langmeier, Krej¢ifova 2006, str. 131-132). Dité také zacina chapat, ze lidé mohou mit
i ambivalentni pocity, tedy mohou ke stejnému objektu nebo udalosti citit emoce jak
pozitivni, tak negativni. Pod tim si lze predstavit ptiklad, kdy clovék ma nékoho rad,

ale zaroven mu na doty¢ném néco vadi (Vagnerova, Lisa 2021, str. 320).

Emoc¢ni porozuméni v obdobi mladsiho Skolniho véku se zlepSuje. Dité v ném
poznava, Ze muze své pocity, prani a motivy skryvat pred ostatnimi. V prvni ¢asti mladsiho
Skolniho veéku dité zjist'uje, ze dokaze dveé rizné emoce prozivat t€sné po sobé€, ale nikdy ne
soucasné. Ve druhé puilce tohoto obdobi, tedy zhruba od 10 let si dokaze dit€é uvédomit
prozivani nékolika i protikladnych emoci naraz. Takovému jevu se fikd ambivalentni
prozivani. Nelze ke v§em détem pohlizet stejné. Emoc¢ni vyvoj je zavisly na konkrétnich

socialnich zkuSenostech ditéte (Langmeier, Krejcifova 2006, str. 131-132).

Na pocatku Skolni dochéazky ditéti jesté chybi introspektivni zaméfeni. Na otazku
.. Jak poznas, Ze jsi vesely? “ odpovi Sestileté dité obvykle , Protoze se smé&ju. Introspekce se
vyviji a kolem sedmi let si dit€¢ zacina uvédomovat stabilitu osobnosti Vv Case,
tedy ze kazdy ma své psychické charakteristiky, a ze se nelze divat pouze na vn¢jsi vlastnosti
Clovéka. Toto nové uvédoméni ditéti umoziiuje skutecné se s druhymi srovnavat a tim
1 vytvorit stabilni trovenl sebehodnoceni. Na stejnou otazku jiz desetileté¢ dit€¢ odpovi:
., Protoze se tak citim“. Jedna se o spontanni sebereflexi, ktera je jednim z projevu
instrospektivniho zaméteni. V deseti letech déti o svych pocitech mluvi jiz velmi Casto

(Langmeier, Krejc¢itova 2006, str. 137-138).

Détské emoce se vyznacuji ur€itymi vyraznymi charakteristikami, které popisuje

Nakonecny (2000, str. 175) takto:

- jsou kratkodobé a rychle odeznivaji
- jsou labilni, snadno se meénici, nalady mohou kolisat a téméf okamzité prechazet

i ve svyj protiklad
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- jsou velmi silné, ale paradoxné soucasné povrchni (napt. dité projevuje malé, prechodné
zklamani usedavym placem)
- Jsou expresivni, vyrazove potlacitelné a spontanni ve svych projevech (postupem casu

se déti uci své emoce ovladat v souladu se spole¢enskymi normami)

3.2  Podpora emocniho vyvoje u déti

Emocni vychovaje podle Polakové (2019, str. 38-41) opomijena soucast rozvoje déti.
Je toho nazoru, ze i kdybychom vyladili celé télo a propojili nervové spoje, bez emoci
bychom nebyli lidé. Nedokazali bychom vnimat zivot v jeho hloubce a pestrosti. Podle
Polakové by tedy méla byt péCe o vzdélani déti stejné dulezita, jako péCe o emoce.
Je potieba déti ucit rozpoznavat emoce, které pocit'uji, protoze tim se lépe nauci mit davéru
samy v sebe a v okolni svét. V navaznosti se také nau€i empatii a zaroven piedejdou

psychosomatickym onemocnénim.
Aktivity podporujici emocni vyvoj (Polakova 2019, str. 329 — 348):

e Dékovani — spociva v tom, Ze naucime dité€ kazdy den podékovat za to, co ma. Muzou
to byt kamaradi, rodina, hezky pokojic¢ek nebo hracka.

e Pozitivni mySleni — je chapano jako dovednost ditéte vidét v kazdé situaci,
at’ uz pozitivni nebo negativni, n¢jaky pfinos. Byt jen zkuSenost do zivota. Dilezité je
naucit dité premyslet o pouceni, které z dané situace vyplyva.

e Chvaleni — spociva v komunikaci, pti které se ditéte zeptate, co se mu dnes povedlo
a pochvalite ho. Tim mu ukazete, ze kazdy den stoji za to.

e Komunikace — Hamburger — Je druh komunikace pii nevhodné situaci, kdy ditéti
nejprve feknete néco pozitivniho (prvni vrstva — houska), potom popisete, co se stalo
a pro¢ se nam dana situace nelibi (druha vrstva — maso) a nakonec mu navrhnete,
co stim muze udélat a ujistite ho, ze pristé to bude lepsi (tfeti vrstva — houska).
(Polakova, 2019, str. 46-50)

e Emocni karty — spocivaji v aktivité, kdy si dit€¢ vytahne jednu emocni kartu a podle
toho, co je na obrazku, snazi se popsat danou emoci.

e Jsem odvazny, nebo spi§ rychly? - je aktivita, pfi které déti samy hodnoti

své vlastnosti Cisly 1 — 10 (10 je nejvice). Vlastnostmi pak jsou napfiklad odvaha, sila,
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rychlost, spolehlivost, ochota, atd. Tato aktivita poskytuje plno informaci nejenom ditéti,
ale i jeho rodicim a uciteliim.
e Prace s chybou — spociva vumoznéni ditéti pracovat s chybou, neni hodnocené

znamkou, ale slovné.

Dlouhodoby stres je nebezpecny nejenom pro dospélé, ale 1 pro déti. Brani jim, byti
kreativni, racionalni a chytfi. Je dilezité naucit dité také relaxovat. V dnesni dob¢ jsou nase
téla v permanentnim napéti. Relaxace ditéti pomlze napéti snizit a navic povede
k vnimani vlastniho téla a emoci. Pti dlouhodobém stresu se zastavuje rist a obnova bunék.

Proto je nezbytné, naucit déti stres zvladat (Polakova 2019 str. 50-54).
To je mozné pomoci nize uvedenych aktivit (Polakova 2019, str. 329-348):

e Pohyb v prirodé — je aktivné straveny Cas v prirodé. Doporucuje se tanec, brusleni, béh
i chiize. Je znamo, Ze pobyt v zeleni uklidiuje.

e Stres v nafukovacim balonku — jednd se o aktivitu, pfi které si dit€¢ zavie oci
a predstavi si situaci, ktera v ném vzbuzuje strach nebo obavu. Tuto predstavu
si ,,obali“ prasvitnou kouli tak, jako kdyby kolem nafouklo balonek. Kdyz je balonek
dostate¢né velky, odfoukne ho pry¢.

Podle Vagnerové a Lisé (2021, str. 323) je pro déti dualezité sdileni emoci.
Toto sdileni maze slouzit jako emoc¢ni podpora. Sdilet své emoce mohou déti se svymi
rodici, ale 1 vrstevniky, coz je pro né nékdy snazsi, protoze jsou na stejné vyvojoveé urovni a
podobnym zptisobem chapou. Sdileni emoci, at’ uz pozitivnich nebo negativnich, pfispiva
k lepsi orientaci emoci. Détem toto sdileni usnadfiuje nejenom porozumét vlastnim pocitiim,

ale i tomu, jak tyto pocity zvladat.

3.3  Vyuziti pomucek k rozvoji emoci

K rozvoji emoci existuje v dnesni dobé cela fada knih, her, plakat a hracek. Z knih

za zminku stoji:

- Ferda a jeho mouchy je knizka, obsahujici 16 pohadek, které pracuji s emocemi.
Knizka je velmi jednoducha a obsahuje podklady k riznym aktivitam. V piibézich

vystupyji kamaradky mouchy a blesky, které uci pracovat déti s hnévem, strachem,
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osamocenim, duavérou, zarlivosti, zvédavosti, smutkem a radosti. Ke knizce
je vyrobena 1 plySova hracka Emuséaka, ktery ma détem pomoci se Iépe ztotoznit s emoci
(Dostalova, Janciova, Vickova 2013).

Kniha od Vojtécha Cerného a KateFiny Grofové, kterd predstavuje na pozadi kratkych,
emocn€ zbarvenych pfibeéhti dvou rodicu a jejich Ctyt déti nejdalezitéjsi emoce. Pribeéhy
navic doprovazi interaktivni cvideni, rady a navody k aktivitam (Cerny, Grofova 2013).
Kniha od Paula Ekmana Odhalené emoce odborné popisuje, co emoce vyvolava,
jak se je mizeme naucit rozliSovat nebo jak rozpoznat emoce z tvare obli¢eje (Ekman
2015).

Kniha Ma prvni knizka pocita od autorky Piroddi je zpracovana jednoduchou formou
pro malé déti, které se mohou seznamit s radosti, smutkem, strachem nebo hnévem.
Formou velkého obrazku s charakteristickou mimikou je pfedvedena dana emoce a pak
nasleduje kraticky piibéh s postavou, ktera danou emoci proziva (Piroddi 2018).

Kniha Ja a moje emoce od vydavatele JIRI MODELS pomoci hlavni hrdinky Agaty
popisuje piibéhy, od pondéli do ned€le, které jsou plné emoci. K piibéhtim patfi rizné
jednoduché aktivity a hravé ukoly, které déti uci pochopit kazdodenni emoce, které je
mohou potkat (2020).

Kniha ,,Co se to se mnou déje?“ od autorek Filliozat a Limousin pracuje formou aktivit,
pii kterych déti odhali, co se odehrava v jejich nitru. Déti se pomoci knihy nauci emocim
nejen rozumet, ale také zjistit, ze ,, byt se svymi emocemi ve zdravém vztahu® je moznost,
jak vést §t'astny a vyrovnany zivot. Kniha je pro déti, které uz umi samy cist a obsahuje
brozuru pro rodice, kde je problematika détskych emoci vysvétlena podporbnéji (2018).
Z karti¢ek lze pouzit More emoci od firmy , b creative™ pracuji s vyrazem velryby,
ktera je na predni stran¢ kartiCky a pokazdé m4 jiny specificky vyraz tvare a postaveni
téla. V nékterych pfipadech je i dobarvované prostiedi velryby. Umoziluji vyjadieni
na mnoho zpusobu (B creative 2013).

Obrazkové karticky od autorky Moniky Bucken-Schaal (2018) slouzi k porozumeéni
emocim a rozvoji socialnich dovednosti pro déti matefskych a prvni stupen zakladnich
Skol. Na kartickach jsou namalované déti v riznych kazdodennich situacich. Déti se
pomoci téchto karticek u¢i pojmenovéavat emoce a formou hry trénuji svoji emocni

inteligenci.
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- Karticky Tisic tvari radosti také pracuji s emocemi. Soucasti karet je navic pracovni
sesit s tipy na hry dle véku déti a také pravodce, ktery nabizi otazky s ukoly pro kazdou
jednotlivou kartu.

- Pod kartickami Tisic tvafi radosti vydava PhDr. Jana Kubickova, Ph.D. Emoéni
ucebnice, které¢ se jednotlivé zamétuji na zakladni emoce. Ucebnice danou emoci
popisuje a zprostiedkovava ditéti informace o emoci. Navic obsahuje vice jak sto

pracovnich listl, G€inné techniky a rodinné hry.

Lze také aplikovat razné plakaty a brozurky, které jsou zaméfené na emocni rozvoj.
Ty je mozné pouzit v komunitnich kruzich a tfidnickych hodinach, kde si o nic mohou
ucitelé s détmi povidat. Plakaty je dobré vyvésit naptiklad 1 do relaxa¢niho koutku, aby je
dité melo ¢asto na o€ich a ucilo se je vyuzivat. Pomoci té€chto plakatt se dit€ nauci orientovat
se ve vlastnich emocich a porozumét emocim druhych. Také se nauci zdravym zplisobem

sebezklidnéni. (Podporainkluze.cz cit. 12. 1. 2022)
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4. Prakticka c¢ast

4.1 Cil a metody

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofit uceleny program, ktery pomoci piibéhu,
her, aktivit a pracovnich listi bude rozvijet emocni inteligenci u déti mladsiho Skolniho véku
ve Skolni druziné. Doufam, ze se mi programem podafi u déti prispét k uvédomovani
si vlastnich pocitii a emoci, a stejn€ tak pocitd a emoci druhych lidi. Tim tedy prohloubit
jejich empatii. Také u déti zlepsit vyjadfovani vlastnich prozitkd pfiméfenym zplsobem
a zlepsit schopnost komunikace o pocitech a emocich. V neposledni fadé podpofit pratelské

vztahy, spolupraci a sounalezitost.

Realizace tohoto projektu probehla ve Skolni druziné v mésici fijnu. Béhem 7 dni
jsem si stanovila 28 dil¢ich cild, jejichz naplnéni bylo spojeno s 28 riznymi aktivitami.
Zucastnili se ho zaci z 1., 2., 3. a4. tfidy v dobé& po vyucovani v ramci volného Casu. Celkem
se projektu zucCastnilo 14 déti, z toho nékteré se nezcastnily vSech dni tohoto projektu. Déti
z prvni tiidy skoro ve vétSiné piipadu jest€¢ neumély psat, takze v takovém pripad€ jsem
za n¢ dotaznik vypliovala ja, pfipadn€ druzinarka. Déti se ze Skolni druziny znaji pomérné
dobfe. Nase Skola je mala vesnicka Skola, kterda ma v kazdém rocniku pouze jednu tfidu.
Navic, ne vSechny déti do Skolni druziny chodi, takze zde neni tak velky kolektiv. Déti jsou
z druziny zvyklé na spolecné aktivity, nebyl tedy zadny problém ve spolupraci zaku

z ruznych tfid.

K vytvoreni pfibeéhu jsem zvolila kluka jménem Tonda. Vymyslela jsem piibéh
ze Skolniho prostiedi, ktery bude détem blizky, a diky kterému budou schopné 1épe chéapat
Tondovi pocity. Na kazdy den jsem zvolila jednu zakladni emoci podle Paula Ekmana
(smutek, strach, zlost, znechuceni, prekvapeni a §tésti). Program zacal vstupnim dotaznikem,
pii kterém déti zaznamenavaly, jak se podle nich citi clovék nebo smajlik na obrazku. Tento
identicky dotaznik jsem pouzila i posledni den jako vystupni dotaznik. Na téchto dvou
dotaznicich spolecné s pozorovanim pfi aktivitach bude vyhodnocovano, zda se déti zlepsily

pfi uréovani emoce na obrazku, a jak zvladaly vybrané aktivity.

35



Na zacatku programu jsem détem vysvétlila, ze se v pfiStich sedmi dnech budeme

kazdy den na zhruba 45 minut schazet a budeme si povidat o emocich. Kazda emoce zacala

hrou. Po hie jsme si sedli do krouzku a ja détem vzdy odvypravéla kus ptibéhu o klukovi

Tondovi. Nasledné jsem se déti vyptavala na otazky, vztahujici se ke hie a k pfib&hu.

Nakonec jsme vytvareli obliceje, které mély odpovidat k prave probirané emoci.

Vyhodnoceni programu prob&hlo na zakladé mého pozorovéni, analyzy praci

a komparaci vstupniho a vystupniho dotazniku. Se stanovenymi cili se pokusim odpovedét

na nasledujici vyzkumné otazky:

1) Zlepsil program u déti uvédoméni si vlastnich emoci i emoci druhych?
2) Mize rozvoj emoci na prvnim stupni prispét k prohlubovani kamaradskych

vazeb?

4.1.1 DEN PRVNI - SMUTEK

Prvni den jsem meéla pfipravenych nékolik aktivit, u kterych jsem se snazila

dosahnout riznych cilt, kazdou aktivitu jsem poté zreflektovala.

AKTIVITA 1

Cil 1: Formou dotazniku zjistit, jak na tom jsou déti s poznavanim emoci pomoci
mimiky.

Aktivita: Détem jsem na uvod vysvétlila, ze se budeme schazet v ramci takového
malého projektu dalSich sedm dni, ve kterych si budeme povidat o emocich. Nez ale
zaCneme, potfebovala bych od nich pomoci vyplnit kratky dotaznik. V dotazniku byla
kolonka na jméno a datum a také otazka, co si mysli, ze je emoce. Nasledné byla
na dotazniku ¢isla od 1 do 12, kam déti postupné zapisovaly jejich népady, jak si asi
mysli, ze se citi ¢lovek, pripadné emotikon na daném obrazku.

Reflexe 1: Détem jsem se snazila jednoduse vysvétlit, co nas bude v nasledujicic hodiné
cekat. Déti se ptaly na n&jaké otazky ohledné dotazniku, padly pfipominky, ze néktefti
jesté neumi vSechna pismenka. Domluvili jsme se na tom, ze ti, ktefi jesté neumi psat,
budou potichu fikat, co si mysli bud’ mé, nebo pani druzinaice, a ze to budeme psat za
n¢. Détem jsem tedy rozdala papiry, kam napsaly svoje jméno a také se pokusily
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odpoveédét na otazku, co to jsou emoce. Potom jsem jim postupné pomalu ukazovala
obrazky (viz. Obrazek 1 a Obrazek 2), na kterych byly rizné postavy. Déti odpovidaly
pomeérné svizné, nekdy napsaly jen jedno slovo, nékdy emoci popisovaly vice slovy.
Kdyz dité¢ nevédélo, nebo nedokéazalo obrazek popsat, napsalo k Cislu ,,nevim*. Dé&ti
aktivitu zvladaly dobfe, dotaznik mi pomérné rychle ukazal, jaké emoce déti dokazi
rozlisit a popsat jednodusse, a jaké jim dé€laji problémy. S prekvapenim jsem zjistila, ze

se jim nékteré emoce popisuji jednoduseji, pokud je na obrazku emotikon a ne ¢lovek.

Obrazek 2: Nahled obrdzkii emotikonii pro popsdni emoce
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AKTIVITA 2

Cil 2: Zaktivovat déti, védomky u nich vyvolat pocit smutku, ktery se maji pokusit
reflektovat jako smutna socha. Trénovat u déti spoluraci ve hire a dodrzovani
pravidel.

Hra: Déti si zahraly na honénou. Jeden mél babu, a kdyz nékoho chytnul, ten se proménil
do smutné sochy. Musel tak i vypadat, tedy tvafit se smutn¢€. Ostatni ho mohly
vysvobodit jediné tak, kdyz ho dva objaly a tekkly mu: ,, 7y moje smutna socho, bud
zase zivd a veseld .

Reflexe 2: Hra byla pro déti zabavna. Chtély se stfidat v tom, kdo méa ,, babu ““. Bavilo je
i objimani, kdy smutnou sochu probouzely zpét do hry. Nékterym délalo problém fici
vétu ,, Ty moje smutna socho, bud’ zase ziva a vesela™ spravné. Co se tyce reflektovani
smutku, nikomu tento ukol ned¢lal problém. Kazdy dokazal udélat smutny oblicej, aniz
bych musela nékomu radit. Dodrzovani pravidel probihalo také v poradku. Byl uren
prostor, ve kterém déti mohly béhat, a tento prostor nikdo neopustil. Vétsinou byly
chycené déti z prvni tfidy, protoze behaly pomaleji nez ostatni, star§i déti nemély

problém objimat 1 mladsi déti.

AKTIVITA 3

Cil 3: U¢it déti vcitit se do néci role, prohlubovat u nich empatii.

Piibéh: ,, Dnes vam budu déti vypravét pribéh o klukovi Tondovi, ktery se s rodici
odstéhoval do velkého mésta a Sel do nové Skoly. Tonda je hodny kluk a ve své predchozi
Skole s détmi dobre vychdzel. Md rdd traktory, takzZe si se spoluzdky hral na zemédélce
a opravdre traktori. Jenze chodil na vesnickou Skolu. A ted se prestéhoval do naseho
nejvétsiho mésta, do Prahy. Presto se do Skoly tésil. Tam ale po prvnim dni Zjistil,
ze v Praze jeho spoluzdky Zadné traktory nezajimaji. Dokonce se jeho tricku s obrdzkem
traktoru vsichni smali. Tonda nevédeél, co si pocit, chybéli mu jeho byvali spoluZdaci
a citil se ve tride velice osaméle. Po pdr dnech mu spoluzdaci vymysleli prezdivku, a tak,

¢

kdyz pani ucitelka nebyla ve tridé, oslovovali ho misto Tondo, vidldku.
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Reflexe 3: Déti pozorné poslouchaly vypravéni ptibéhu. Pribéh jsem se snazila dé€lat
ne pfilis dlouhy, aby 1 déti z prvni tfidy vydrzely poslouchat. Nicméné mély oproti
star§im détem trochu problém udrzet pozornost az do konce. Na détech bylo vidét, ze se

rychle vcituji do ptibéhu Tondy. Doprovazely to i obCasné ptipominky, ze jim ho je lito.

AKTIVITA 4

Cil 4: Udit déti pfremyslet o emocich, o tom, co muze pomoci ¢lovéku, ktery se citi
smutny. UCit je si uvédomovat, kdy a proc¢ se nékdy citily smutné.

Otazky: Tak déti, jaky mate z tohoto pribéhu pocit? A jak myslite, Ze se citi Tonda
ve své nové Skole? Poznate, kdyz je nékdo smutny? Co byste mohly udélat pro clovéka,
ktery je smutny? Uz jste se nékdy citily smutné? Proc¢? A co vam pomohlo? Zvladly byste
namalovat oblicej takového clovéka, co citi smutek?

Reflexe 4: Dé&ti popsaly emoci, na kterou byla urCena tato ¢ast pribeéhu. Popisovaly,
ze se musi Tonda citit smutn€. Také zvladly fici, kdy se citily smutné a proc. Vétsinou
se jejich smutek spojoval s umrtim nékoho v rodin€, s odchodem jejich mazlicka,
nebo kdyz si s nimi némél kdo hrat. Kazdy tedy dokazal fici divod, proc se citil smutny.

Ne kazdy vSak dokazal fici, co mu pomohlo, aby smutny nebyl.

AKTIVITA 5

Cil 5: Pomoci détem uvédomovat si, jak vypada smutny clovék. Umoznit jim
premyslet o tom, co by smutnému ¢lovéku pomohlo.

Ukol: Déti dostaly obrysy obli¢ejdi (viz. Obrazek 3) a namalovaly smutny obliéej. Potom
kazdé dit€¢ napsalo na papir, co by udélalo pro svého smutného kamarada, aby nebyl
smutny. Nasledné déti smutné obliceje spolecné s napady nalepily na jeden spolecny
velky papir. Tento papir mél nadpis ,,KdyzZ je nékdo smutny... “ a vyvesil se po dobu
projektu v druzing.

Reflexe 5: Détem nedélalo problém namalovat smutny oblicej. Obrazky mély podobu
chlapce nebo divky, ktera ma koutky rtd smérem dold a place. Co se tyCe napadu,
jak pomoci kamaradovi, ktery je smutny, dost ¢asto se objevoval napad, ze by si s nim
Sly hrat, nebo ze by mu pomohly. Také se objevovaly napady jako naptiklad: , Zeptat se

ho, proc je smutny, poradit mu, pomoci mu *.
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Zhodnoceni: Smutek déti umi pomémé dobfe popsat. S touto emoci se jiz setkaly,
dokazi si ji uvédomit a také umi fici, co délaji, kdyz jsou smutni. Co se tyCe empatie
ke kamaradovi, ktery je smutny, zvladnou se vcitit do pociti kamarada a s ohledem

na jejich vék pomoci tomu, kdo je smutny. Smutek dokazi rozpoznat, pokud ¢lovék place.

Obrazek 3 Nahled prazdnych oblicejii na dokresleni emoce

4.1.2 DEN DRUHY - HNEV

AKTIVITA 6

e Cil 6: Aktivovat déti, uvést je do programu. Pomoci hry u nich setrast ostych.
Privést je k uvédoméni, jak emoce hnévu vypada navenek.

e Hra: Sedli jsme si do krouzku a ja se déti zeptala, jestli uz nékdy videly nékoho, jak se
zlobi. Potom jsem jim fekla, ze by bylo fajn, pfedstavit si, jak by se takhle mohlo zlobit
n¢jaké zvire. Nasledné kazdé dité predvedlo jedno zvife (pomoci citoslovci) a snazilo se
zvife vyobrazit i pomoci vyrazu tvafe, chovanim a barvou nebo hlasitosti hlasu, zkratka

tak, jak by se dané zvife mohlo chovat, kdyz se zlobi.
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Reflexe 6: VSechny déti reagovaly na otdzku, zda nékdy vidély nékoho nastvaného
kladné. V krouzku se z déti za okamzik stali lvi, psi, koCky, Zraloci a dinosaufi. Déti sviij
hnév u zvitat predvadely hlavné hlasitym projevem. Napodobovaly fev lva, §tekot psa,
zvlastni pisténi kocky, k tomu byl fev doprovazen vyraznou gestikulaci rukou, které se
vétsinou zvedaly k urovni hlav. Mimika byla pfevazné€ mracici se, s otevienou pusou
nebo vycenénymi zuby. Hra déti bavila, nejradsi by hraly jeste dalsi kolecko, ale musela

jsem je utisit, abychom mohli pokracovat v projektu.

AKTIVITA 7

Cil 7: Pokracovat v pribéhu o chlapci Tondovi a vyvolat tak v détech zvédavost
a zajem o tento pribéh. Navodit v détech pocit, ktery asi zaziva pribéhovy hrdina.
Pribéh: Pamatujete, jak jsem vam vypravéla véera o Tondovi? A chcete védet, jak se
Tonda ma dal ve Skole? Tondu mrzelo, Ze si s nim spoluZaci nehraji a tak poprosil
maminku, aby mu ddvala tricka bez obrdzki. Taky prestal nosit svoje oblibené traktory
do Skoly a snaZil se, aby zapadnul mezi své nové spoluzaky. Sem tam se s nim néktery ze
spoluzdkii bavil. Ale urcité to nebylo jako driv. Tonda si ale myslel, Ze se to snad casem
zlepsi. Jednou prisel o velké prestavce ze zdchodu a zjistil, Ze mu spoluzdci vytahali
vSechny véci z tasky a hdzeli si je nad hlavami. Tonda se rozbéhl a ekl jim: ,,OkamZzité
mi ty véci vratte. “ Ale spoluzdci ho provokovali a nechtéli mu véci vrdtit. 1ak se Tonda
nastval a jak uz nevédel, co délat, kopnul jednoho kluka do nohy a bouchnul ho pésti
do zad. A protoze Tonda mél docela silu, kluka bolest ochromila natolik, Ze zacal brecet
a svalil se na zem. To vie uz ale vidéla pani ucitelka, vynadala Tondovi a on dostal
pozndmku.

Reflexe 7: Déti chtely slySet pokracovani pribéhu. Kdyz jsem vypravéla situaci,
kdy Tonda kopnul spoluzédka, jedno dité¢ do vypravéni zasadhlo vétou ,, 7o mu patii,

taky bych mu dal “. Jinak ale déti poslouchaly klidn€ a se z4jmem.

AKTIVITA 8

Cil 8: U¢it déti premySlet o emocich, o tom, jak je zvladat a reSit napjaté situace.
Dat détem podnét k premysleni o tom, co se muze stat, pokud se situace FeSi
nespravnym zpusobem. Rozvést u déti komunikaci o tom, jak je dobré tyto situace

resit.
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Otazky: Jak si myslite, Ze se Tonda citil? Pro¢ myslite, Ze kopnul a uhodil svého
spoluzaka? Myslite si, Ze se zachoval sprdvné? Mohlo se stdt néco vazného, kdyby Tonda
kopnul spoluzaka napriklad do hlavy? Citili jste taky nékdy zlost? A co jste udélali,
abyste nebyli nastvani? Co byste poradili Tondovi?

Reflexe 8: Kazdé dit¢ védelo, ze se nekdy setkalo stim, ze bylo naStvané a mélo
poradnou zlost. Dochézelo k tomu zpravidla tehdy, kdy v jejich o¢ich doslo k poruseni
pravidel, bezpravi. VétSina kluki uvedla, ze n€kdy svého spoluzaka uhodilo, vzdy
ale dodali divod pro¢, a tim davali najevo, ze vlastné udé€lali dobfe, ze byli v pravu.
Divky neuvadly, ze by nékdy nékoho uhodily. Bavili jsme se o tom, co by se mohlo stat
$patného, pokud by naptiklad Tonda kopl spoluzaka jinam. Détem byla pomé&rné dobie
znama rizika, ze by se spoluzakovi mohlo stat néco shlavou, mohl by jet
do nemocnice nebo se mohli oba poranit. Nicméné v jejich situaci to uvadély jako malo
pravdépodobné. Co se tycCe feSeni, jak vytesit to, kdyz je nékdo nastvany, padaly napady
Jako ,, Nevsimej si ho“, ,,Jit to Fici pani ucitelce “, , Rici, ze je hloupy “. Povidaly jsme si
s détmi o tom, ze je naprosto normalni byt nékdy nastvany, ze ptece i ty zvitatka jsou
ne¢kdy nastvana, ale ze bychom pfi tom urcit€é nikomu neméli ublizovat, 1 kdyz nam to
nékdy maze pripadat spravné. Ze pokud se jim d&e n&jaké bezpravi, je dobré jit to fici
dospélému ¢loveku, tieba mamince, tatinkovi nebo pravé pani ugitelce. Ze to neni zadné

zalovani, ale dobfe feSena situace, pii které se nam dokonce i trochu ulevi.

AKTIVITA 9

Cil 9: Nechat déti premyslet o tom, jak vypada nasStvany ¢lovék, jak ho poznaji.
Také je nechat vymyslet napady, jak pomoci nastvanému ¢lovéku.
Ukol: Déti namalovaly nastvany obligej (viz. Obrazek 4 a Obrazek 5). Potom kazdé dité
napsalo na papir, co by udélalo pro svého nastvaného kamarada, aby ho hnév presel.
Nasledné déti rozhnévané obliceje spolecné s napady nalepily na jeden spolecny velky
papir. Na papiru byl nadpis ,, KdyZ je nékdo nastvany... “ a vyvésil se po dobu projektu
v druzinég.
Reflexe 9: Malovani rozhnévaného obliceje détem §lo. Jednoduse si uvédomily, ze kdyz
je Clovek naStvany, mraci se, také ma nekdy otevienou pusu. Ackoliv jsme nijak
neprobirali to, jak vypada nastvany ¢loveék, détem nedélalo problém rozhnévany oblice;
namalovat. K tipiim, co délat, kdyz je nékdo nastvany pfidavaly rady jako: ,, Bud’
v klidu “, ,, Nevsimej si ho “, . Rekni to nékomu
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Obrdzek 4: Ukol malovéni nastvanych oblicejii, Dymokury, 18. 10. 2021

Obrazek 5: Obrdzky nastvanych oblicejii, Dymokury, 18. 10. 2021

Zhodnoceni: Déti se s hnévem setkaly. Védi, jaké to je, kdyz je nékdo naStvany
a také, co by se mohlo stat, pokud Clovék sviij hnév prezene. Samoziejmé je jednoduché
se o téchto situacich bavit, v praxi je pro n¢€ horsi hnév zpracovat a vidét pripadné nasledky

chovani diive. Aktivity, které se vénovaly této emoci, déti zvladaly dobfe.
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4.1.3 DEN TRETI - STRACH

AKTIVITA 10

e (il 10: Probudit u déti strach o to, aby hru nezkazily, aby dokazaly spolecné
postavit co nejvyssi véz.

e Hra: Déti mély za ukol z kostek postavit co nejvyssi véz. Stiidaly se a kazdy jeden
po druhém pridavaly kostku na véz. Cilem bylo postavit co nejvyssi véz hned na poprvé.
Jakmile v€z spadla, hra skoncila. Cilem hry bylo, aby v prubéhu stavéni rostl strach,
aby dité nepostavilo kostku Spatné a véz nespadla. Kazdy se tak snazil postavit kostku
co nejlépe, zaroven se obaval, aby ostatnim hru nezkazil.

o Reflexe 10: Hra byla pomérné rychla. Protoze jsou déti vékoveé namichané, nékterym Slo
stavéni kostek lépe nez jinym. Staveni Slo pomérné rychle, déti se snazily byt

co mozna nejopatrnéjsi, aby jim véz nespadla.

AKTIVITA 11

e (il 11: Prohlubovat u déti empatii, zaroven jim umoznovat pochopit nasledky toho,
kdyz se ¢lovék néceho boji. Uit je soucitit s ostatnimi.

o Pribéh: Dnes vam déti zase reknu néco o tom Tondovi. Tonda se postupné aspori trochu
spratelil s par spoluzaky. Nebyl tak Stastny jako v drivéjsi Skole, ale néjak si na to trochu
zvyknul. Co ho ale zacalo trapit, byla matematika. Zacali probirat ¢im ddl téZsi priklady
a Tonda v tom zacal, jak se Tikda plavat. Délal spoustu chyb a z nékolika testit mél Spatné
znamky. Panti ucitelka si toho vsimla a nabidla Tondovi, at se na to doma podiva a Ze si
miize napsat opravny test. 1o, aby si ty Spamé znamky zlepsil. Tonda se tedy doma
svedomité pripravoval, ale neustdle v nécem délal chyby, a i kdyz mu maminka pomdhala
a snazila se mu vse vysvétlit, vecCer pred spanim ho hrozné bolelo bricho. A taky se mu
druhy den viibec nechtélo do Skoly na ten opravny test. V noci se mu dokonce zdaly sny
o tom, jak test nenapsal a spoluzdci se mu smdli, Ze je uplné hloupy a at’ se vrdti zpdtky
na vesnici.

o Reflexe 11: Déti piibéh se zajmem poslouchaly. Po ptibéhu mély potiebu fici, ze je taky
ne¢kdy bolelo brisko a taky se jim nékdy nechtélo do Skoly. Zkratka se dokazaly

s ptibéhem ztotoznit.
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AKTIVITA 12

Cil 12: Primét déti premyslet o emoci strachu, jak ji poznat. Pomoci jim uvédomit
si strach, napriklad ze mohly prozivat strach i pri hie. Nechat déti prijit na to,
co jim pomohlo, kdyz mély strach a k ¢emu je strach dobry. U¢it je komunikovat
o emocich.

Otazky: Jak se vam libila dnesni hra? Jak si myslite, Ze se citil Tonda pred opravnym
testem? Citili jste se nékdy taky tak? A z ceho vSeho muze mit clovek strach? Jak byste
mu mohli pomoct? A co pomohlo vam, kdyz jste méli strach? Myslite si, Ze je dobré Fici
nékomu, zZe mate strach? A myslite si, Ze je pro nas strach uZitecny?

Reflexe 12: Déti popisovaly, ze se baly pridavat dalsi kostky, aby to nezkazily. Nekteti
strach v pribéhu hry nespojovaly se strachem napiiklad ze straSidla. Déti davaly
za priklady strachu napfiklad strach z Certd, ze tmy, z duchii. Nikdo ale neuvedl strach
napiiklad z né&jaké situace, jako je napfiklad Skolni test. Popisovani strachu bylo
pro déti obtiznéjsi. VétSinou popisovaly, zZe se ¢lovek snazi nékam schovat. Pomohlo jim
tteba, kdyz byly s rodici, tedy néjaké bezpecné misto. Otazky jsem dale sméfovala
k tomu, Ze je dobré o svém strachu nékomu poveédét, naptiklad mamince, tatinkovi nebo
kamaradovi. Také jsme si povidali o tom, pro€ je pro nas strach uziteCny. Déti nepfisly
na to, pro¢ tomu tak je, takze jsme si vysvétlili, ze pii strachu se praveé snazime dostat
do bezpéci a jsme vice ostraziti, coz nam muze pomoci, napiiklad kdyz jdeme sami po

ulici a uz se stmiva, abychom davali vétsi pozor na to, co se kolem nas déje.

AKTIVITA 13

Cil 13: Trénovat u déti schopnost poznat emoci strachu, umét ji ztvarnit. Nechat
déti prijit na to, co by udélaly pro svého kamarada, kdyby se bal.

Ukol: Dé&ti namalovaly obli¢ej strachu (viz. Obrazek 6). Potom kazdé dit& napsalo na
papir, co by udélalo pro svého kamarada, ktery ma strach. Nasledné déti obliceje
spolecn¢ s napady nalepily na jeden spoleCny velky papir s napisem: ,, Kdyz md nékdo
strach... “ a vyvésily ho po dobu projektu v druziné.

Reflexe 13: Ackoliv si déti emoci strachu dokazou vybavit, spojenim napfiklad strachu
z néceho, namalovat oblicej, ktery se boji, jim délalo znacné problémy. Jedno dité

uvedlo, ze podle toho, ceho se dany clovek boji, podle toho se také tvari. Problém
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jim d¢lalo 1 napsat radu, co by mél kamarad, ktery ma strach ud¢lat, aby se nebal. Zaznély

rady jako: ,,Utec¢”, ,,Neboj se*, nebo ,, Jsem tady s tebou”.

Obrazek 6: Vysledek obliceju strachu, Dymokury, 19. 10. 2021

Zhodnoceni: Déti si strach casto uvédomuyji v situacich, kdy je nékdo cilené strasi.
Setkaly se se situacemi, kdy se baly Certq, strasidel, ducht nebo tfeba tmy. Nakreslit strach
nebo ho né&jak napodobit, je pro déti narocnéjsi, nez napiiklad u smutku nebo vzteku,

nicméné celkové tuto emoci umi popsat pomeérné dobfe.

414 DEN CTVRTY - ZNECHUCENI

AKTIVITA 14

o (il 14: Zaktivovat déti, probudit v nich hravost a predstavivost emoce znechuceni.
o Hra: Déti si zahraly na Mrazika, ktery ale mél trochu jinou povahu. Mrazik byl totiz
sttevni infekce. A ta déti honila. Kdyz se stfevni infekce dotkla ditéte, to se muselo
zastavit, fict ,fuj* a divné se zatvafit. Potom, aby mohlo pokracovat dal ve hie, muselo
se presunout na infekéni oddéleni (vyznalené zinénkou), kde setrvalo do doby,
nez napocita do 30 (u malych déti, které jesté neumi pociat do 30, jsem pocitala j4). Poté

se mohly vratit zpét do hry.
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Reflexe 14: Hra byla pro déti zabavna, bylo zajimavé sledovat, jak dokazi plno
znechucenych grimas. Déti pravidla hry pochopily bez problému, hraly fair play.

Na zinénce setrvaly ur¢enou dobu a nijak nepodvadély.

AKTIVITA 15

Cil 15: Pomoci pribéhu umoznit détem lépe pochopit emoci znechuceni. U¢it déti
naslouchat a premyslet o problému. U¢it je o pratelstvi.

Pribéh: Zajimd vas déti, jak Tonda obstdl u testu z matematiky? Napsal ho na dvojku.
Meél z toho radost. Védeél, Ze asi nebude na matiku uplné dobrej, ale s dvojkou byl
spokojeny. Mél taky trochu radost, protoZe ve tridé pribyl novy Zdk. Byl to vietnamec,
ktery se s rodici prestéhoval z jiné cCasti Prahy a tak prestoupil i na jinou Skolu, aby ho
rodice nemuseli dovdzet daleko. Vietnamec sice nemél rdd traktory, ale s Tondou
si rozuméli. Jmenoval se Milan. Jenze spoluZdkiim se nelibil. Milan totiz mél v détstvi
nemoc, po které na jednu nohu kulhal. A tak na néj sem tam spoluzdci pokrikovali:
,,Mildnek, Kulhanek*. Tondovi se to viibec nelibilo. Jednou ekl spoluzdkiim: ,, Nechte
toho, vidyt on za to nemiiZe, tak pro¢ se mu pordd sméjete. Jste zli.* Nakonec
to vyustilo v situaci, kdy parta spoluzdkii do Milana strcila, aby se pred néj dostali drive
na obédy.

Reflexe 15: Déti pibéh poslouchaly. Mély pozdéji poznamky k tomu, ze je osklivé se
nekomu posmivat a ze je Tonda hodny, ze se Milana zastal. Jedna holcicka zminila,

ze ma taky kamarada vietnamce.

AKTIVITA 16

Cil 16: Trénovat s détmi komunikaci o emocich, aby si lépe uvédomovaly, jak se citi
a dokazaly jejich pocity popsat. Nasmérovat déti na otazky, kdo je to kamarad
a jak by se k nému mély chovat ony a naopak.

Otazky: Jak se citite, kdyz vam vypravim pribéh Tondy? Jak premyslite o spoluzdcich,
kteri se Milanovi vysmivaji? Chtéli byste takové spoluzdky za kamarddy? Nepripada vam
ten pocit podobny, jako kdyz na vas pri hie sdahla stievni infekce? Kdy jste se s timto
pocitem uz setkali?

Reflexe 16: Dé&ti emoci znechuceni spojuji pouze se znechucenim z jidla, nebo néceho,

cojejim slizké, odporné. Propojeni emoce pfi poslouchani ptibéhu a hry, kdy na né sahla
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infekce, nedokazaly. Tato emoce je pro né velice t€zkd a malo si ji uvédomuji.
Kdyz jsem se déti zeptala, jak pfemysli o Milanovych spoluzacich, popisovaly je jako
zlé. Nicméné kdyz k popisu mély piidat emoci, kterou z jejich piibehu citi, byla to spise
emoce vzteku, kdy mély na zI¢ kluky zlost. Popsani emoce znechuceni détem také délalo
velké problémy. Osobné bych fekla, Ze je tato emoce pro déti zatim nejtézsi, nedokazi

ji moc popsat, jen lehce napodobit v obliceji.

AKTIVITA 17

e Cil 17: Priblizit détem vizuilné emoci znechuceni. Pobidnout je k premysleni
o této emoci.

o Ukol: Malovani znechuceného obliéeje. Déti namalovaly do prazdného obliéeje typickeé
rysy znechuceni (viz. Obrazek 7). Potom kazdé dit€ napsalo na papir, co by udélalo pro
svého kamarada, kdyby se citil znechucené. Nasledné déti obliceje spolecné s napady
nalepily na jeden spolecny velky papir s napisem ,,Kdyz se nékdo citi znechucené...
a vyvesily ho v druzing.

o Reflexe 17: Namalovani obliCeje, ktery pfipomina znechuceni, nebylo pro déti uplné
nejjednodussi, ale nakonec to zvladly. Jak jsem jiz zminovala, déti si tuto emoci
predstavuji spiSe jako variantu znechuceni z né€jakého jidla ¢i naptiklad nepiijemného
zvifete. Jejich obrazky tomu odpovidaly. Co se tyCe rady, co by poradily kamaradowvi,
ktery se citi znechucené, to byl pro déti ukol jesté tézsi. Neékteri uplné nevedély,
co poradit. Objevovaly se tipy jako ,, To nic neni“ ptipadné ,, Nejez to. “ Vim, ze je tézké
1 pro dospélého ¢loveéka pii takovéto emoci nékomu néco radit, ale dle mého nazoru je
dulezité, aby se déti snazily o emoci premyslet a zkouset néco poradit, i kdyZz to tieba
nemusi byt uplné trefné. Pfi vymysleni néjaké rady kamaradovi se totiz musi vcitit
do jeho ,, kiize,“ aby mohly néco vymyslet, takze se na tomto piikladu snazi trénovat

empatii a porozumeéni druhému.
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Obrazek 7: Vysledek oblicejit vyjadrujicich emoci znechucent, Dymokury, 20. 10. 2021

Zhodnoceni: Tato emoce je pro déti nejnarocnéjsi. Maji problém s popsanim emoce,
protoze si ji jeSté nedokazi pln€é uvédomit. Casto ji spiSe zaméiuji za pocit vzteku. Dobie

j1 dokézi popsat, pokud si predstavi jidlo, které nemaji rady a musi ho snist.

4.1.5 DEN PATY - PREKVAPENI
AKTIVITA 18

e Cil 18: Aktivovat déti, pripravit je na dalsi hodinu projektu. Umoznit jim prozit
kratké prekvapeni, pokud je spoluzak najde.

e Hra: D¢éti si zahraly na schovku. Jeden pocital do 15, ostatni se snazily schovat se
po druzing. Dité, které pocitalo, potom svoje spoluzaky hledalo, kdyz nékoho naslo,
utikalo k mistu, kde zacinalo hrat a feklo deset dvacet a jméno svého spoluzéaka.
Spoluzak se samoziejmée snazil bézet ke stejnému mistu a dotknout se mista diive.

o Reflexe 18: Déti hru velice dobfe znaji. Vysvétlovani pravidel proto nebylo potieba
néjak zdlouhaveé prodluzovat. Samoziejmeé se v roli pocitani a hledani spoluzakt chtélo
vystiidat vice déti, takze déti hraly hru celkem tfikrat. Na nékterych détech opravdu bylo

vidét prekvapeni, nebo mozna ulek, pokud je spoluzak nasel.
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AKTIVITA 19

Cil 19: Uvedeni déti do déje, navozeni atmosféry pribéhu, aby si déti lépe
predstavily pocity, které Tonda prozival.

Piibéh: Tonda se preci jenom postupné se spoluzaky skamarddil. Stejné tak Milan.
Nékteri sice nebyli jeho uplné nejlepsi kamaradi, ale docela ho brali. Jednou, stalo se to
o zimnich prdzdnindch, byl Tonda s rodici na hordch. Ucil se lyZovat a docela mu to uz
Slo. Pak se ale jednou rozjel rychleji, nez chtél, leknul se, a aby rychle zastavil,
nenapadlo ho nic jiného, nez zajet ke stromu. Spadnul ale tak neSikovné, Ze si zlomil
nohu. A tak musel 17 tydny ziistat doma. Konecné prisel den, kdy se mohl vrdtit do Skoly.
Bylo to pondéli, ale pred tim mél jet s mamkou jesté na kontrolu. Prisel tedy do Skoly
az na druhou hodinu. Zatukal, oteviel dvere, a kdyz veSel dovniti, jeho spoluzdci se
postavili a skandovali jeho jméno. ,, Tonda, Tonda, Tonda“ volali a na tabuli byl
nakresleny traktor a pod nim napsano: ,,Vitej zpdtky Tondo. “

Reflexe 19: , 7o je krdsny, “ tekla po precteni jedna holcicka. Déti piibéh poslouchaly,
myslim, Ze kazdy pochopil, ze se jednalo o emoci piekvapeni, ackoliv do této chvile jsem

détem jesté nefekla, o jaké emoci si dnes budeme povidat.

AKTIVITA 20

Cil 20: Vést déti k premysleni o emoci prekvapeni, aby si na nékteré poznatky prisly
samy.

Otazky: Jak si myslite, Ze se Tonda citil? Myslite si, Ze to mohl byt stejny pocit jako kdyz
vds vas kamarad nasel schovaného ve hire na schovku? Citili jste se tak uz nékdy? A byl
to prijemny nebo neprijemny pocit?

Reflexe 20: Déti pomeérné rychle dokéazaly pojmenovat, ze se Tonda citil pfekvapeny.
Nekteré jesté uvadely, ze byl Tonda st'astny. Co se tyce této emoce, kazdé dité uvedlo,
ze uz nékdy bylo prekvapené. Vétsinou to bylo prekvapeni spojené s néjakym darkem,
ktery dostaly, nebo kdyz na né pfed Skolou cekal tatinek, nebo kdyz dostaly svého
vysnéného mazlicka. Nikdo neuvedl prekvapeni, které na né¢ mélo nepfijemny pocit.
Tuto emoci vnimaji jako Cisté ptijemnou. Co se tyce otazky, zda to mohl byt stejny pocit,

jako kdyz je nékdo naSel pii schovce, uvadely, ze ano. Nicméné to pro né nebyl
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nepiijemny pocit. Kdyz jsem se déti zeptala, zda by chtély prozit néco podobného,

¢

jako Tonda, odpovéd’ byla jednohlasna, ze ,,ano.

AKTIVITA 21

e Cil 21: Nasmérovat déti k premySleni o tom, jak vypada clovék, ktery zaziva
prekvapeni. Také je nechat premyslet o situaci, kdy samy zazily néjaké prekvapeni.

e Ukol: Déti dostaly obrys obli¢eje a do n& namalovaly typycké rysy prekvapeni
(viz. Obrazek 8). A opét mely za ukol napsat néco k obliceji, avSak s mensi zménou.
Meély napsat moment, kdy zazily néjaké prekvapeni. Nasledné vytvorily kolaz s nazvem:
,, Citil jsem se prekvapeny, kdyz... “ Tu jsem poté vyvésila v druzing.

o Reflexe 21: Emoce piekvapeni se zda byt pro déti pomérné blizka. Zvladly namalovat
obliCej, ktery prekvapeni predstavuje. Objevuje se zvednuté oboci a vétSinou oteviena
pusa do ,,0.“ Co se tyCe vybaveni si pocitu piekvapeni, dokdzaly si pomérné rychle
vzpomenout, védely, jak se pii prekvapeni citily a dokazaly situaci popsat. Tato emoce
oproti predchozi emoci opovrzeni détem nedé€lala defacto zadné problémy, dokazaly

ji popsat, namalovat 1 pomoci nastinéni v pfibéhu pojmenovat.

Zhodnoceni: Déti tuto emoci poznavaji pomérné dobife. Maji ji totiz spojenou s Vanoci
nebo pokud dostanou né&jaky darek. Vi, jak prozivaji emoci prekvapeni, a tudiz ji dokazi
pomérné dobfe popsat. Emoci popisuji piijemne, neuvédomuji si jesté piekvapeni,

které muze byt i nepiijemné, protoze ziejmé takovou situaci jesté neprozily.

Obrazek 8: Vysledek obliceju, které vyjadruji emoci prekvapeni, Dymokury, 21. 10. 2021
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4.1.6 DEN SESTY - STESTI

AKTIVITA 22

Cil 22: Navozeni pocitu Stésti u déti pomoci hry, kterou maji ze vsech nejradéji.
Hra: Zeptala jsem se déti, jaka je jejich nejoblibengjsi hra na télocviku. Jak jsem
predpokladala, byla to vybijena. Détem jsem tedy fekla, Ze si ji pijdeme do télocvicny
na chvili zahrat. Zhruba po 10 minutach hry jsme se vratili zpét do druziny.

Reflexe 22: Déti samoziejme hra nesmirné bavila. Variantu vybijené, kterou jsem
zvolila, byla vracecka. Je to varianta, pfi niz hraji vSechny déti proti vSem. Je ji mozné
hrat 1 ve smiseném oddile a déti moc bavi. Bylo vidét, ze z moznosti hrat hru maji radost

a to bylo mym zameérem.

AKTIVITA 23

Cil 23: Trénink vciténi se do pribéhu druhého clovéka.

Pribéh: Dnes vam budu vyprdveét naposledy o Tondovi. Vite, jak se tady u nds ve Skole
déla projekt Skokan roku? Néco podobného totiz je i ve Skole, kam chodi Tonda. Tam se
to ale jmenuje Bojovnik roku. Déti tam maji za ukol napsat véci, které se jim za Skolni
rok povedly, i kdyz se treba bdly, Ze to nezvladnou. Tonda prisel domii a nevédél,
o ¢em psat. Rikal si, Ze psat o matematice je nudny a nevédél o nicem jiném, co by
zvilddnul. Pak ale uvideél ve skiince jeho staré tricko s traktorem a vzpomnél si na prvni
den ve Skole. A tak napsal o tom, Ze se bdl, Ze to v nové Skole nezviddne. Ze se bdl,
Ze nebude mit kamarady, a Ze prestal dokonce nosit i jeho oblibené tricko, aby se mu
spoluzaci nesmali. A Ze bojovnik by se nemél bat a tak zacne zase svoje tricka s traktorem
nosit. No a vite co déti? Tonda tu Skolni soutéz vyhral. Cela Skola se sesla v télocvicné
a pani reditelka vyhlaSovala t7i nejvétsi bojovniky. A Tondu vyhlasila jako uplné
nejvétsiho bojovnika. A Tonda Sel na podium v jeho tricku s traktorem a vsichni
mu tleskali. Dostal pytlik bonbomnii, o ktery se pak rozdélil se svymi spoluzaky. A jeho
tricko mu najednou vsichni chvalili.

Reflexe 23: Déti zvladaly poslouchat vypravéni, u neékterych se objevilo prekvapeni,
jak piibeéh nakonec dopadnul. Probéhlo Spitani mezi kluky, kdyz jsem vypravéla,
ze Tondowvi tricko nakonec kazdy chvalil. Déti v nasi Skole jsou charakterové podobné

postavé Tondy, takze si myslim, ze mély radost, ze pfibéh takto dopadnul.
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AKTIVITA 24

Cil 24: Udit déti premyslet o pocitech, které zazivaji ony samy a umét si tak
predstavit, jak je asi prozivaji druzi. Navést déti k tomu, aby si uvédomily, jaky je
to pocit, kdyz se citi St’astni. U¢it je komunikace o emocich.

Otazky: Jak si myslite, Ze se Tonda citil? Chtéli byste se taky takto citit? Clitili jste se
nékdy tak? Jaky to byl pocit? Bylo vam prijemné? A myslite, Ze by bylo fajn udélat taky
nékomu jinému radost?

Reflexe 24: Déti dokazaly popsat, ze se piibéhovy hrdina citil §tastny. Uvadély,
ze by urcité chtély zazit podobnou slavu, jako pravé Tonda z pfibéhu. Na otazku, jak je
asi prozivaji druzi, déti odpovidaly, ze se také citi Stastn€, ze je to stejné jako u nich.
Také uvadely, ze by bylo fajn udélat radost druhym. Kdyz jsem se jich ptala, komu
a jak udélaly radost, néktefi uvadeély ptiklady jako: , KdyZ jsem pomohla mamce
s uiklidem, tak 7ikala, Ze md radost* nebo ,,Kdyz jsem babicce dal bonboniéru, co mi
dala mamka, tak méla radost* nebo ,, Kdyz jsem Sel kamarddovi na oslavu narozenin,
tak mél radost. “ Déti st tedy dokazaly pomérné dobie predstavit, jak se citi druhy ¢lovek,

ktery ma také radost a Ze i radost u druhého clovéka mohou vytvoftit ony samy.

AKTIVITA 25

Cil 25: Udit déti uvédomit si, jak vypada Slovék, ktery se citi St’astny. Také je ucit
uvédomit si, kdy zrovna se citily §t'astné.

Ukol: Déti namalovaly §tfastny obli¢ej (viz. Obrazek 9) do prazného obrysu obliceje
a napsaly k nému, kdy se citily $tastné. Vytvorily tak posledni kolaz na téma: ,, Citil

¢

Jsem se Stastny, kdyz... “ a opét ji vyvésily v druziné.

Reflexe 25: Malovani §t'astného obli¢eje nebylo pro déti nijak naro¢né. Z kolaze na mé
koukaly samé usmévavé obrazky, obliceje vypadaly opravdu §tastné. Déti uvadély
ptiklady, kdy se citily Stastné jako napfiiklad: ,,Kdyz vvhrdly zdvod®, , kdyz dostaly
darek*, , kdyz byla jedna holcicka druhd ve Skolnim zavodu duatlon “. Zkratka prikladu
bylo mnoho a bylo vidét, ze emoci §tésti déti s prehledem zvladnou popsat 1 predstavit

si ji u sebe a druhych lidi. Navic ukonceni posledni emoce bylo pfijemné uz tim,

ze to byla praveé emoce §tésti.
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Zhodnoceni: Emoci Stésti znaji déti velice dobfe. Také ji ve svém slovniku cCasto
pouzivaji a znaji jeji vyznam. Détem je tato emoce blizka, jsou si dobfe védomy,
jak vypada Stastny clovek a dokazou lehce popsat, kdy se citily §t'astné. Nedéla jim problém

namalovat obrazek Clovéka, ktery se citi stastny. Jsou rady, pokud se citi Stastné.

Obrazek 9: Vysledek prace deéti na pocit §tésti, Dymokury, 22. 10. 2021

4.1.7 DEN SEDMY - ZAVER

AKTIVITA 26

e (il 26: Zopakovat pro déti formou hry emoce, které jsme probraly. Pripravit déti
na program.

e Hra: S détmi jsme si sedly do krouzku a kazdeé dité si vylosovalo néjakou emoci, kterou
jsme probirali. Emoce se opakovaly. Nasledné déti mély za ukol predvést néjakym
zpusobem emoci a ostatni se snazily uhadnout, jaka emoce to je.

o Reflexe 26: Nechala jsem na détech, jak emoci chtéji predvadét. Nijak jsem
nespecifikovala, jak by pfedvadéni mélo vypadat. Déti to pojaly spiSe jako pantomimu,
mimicky vétSinou predvadély danou emoci. Ve vétsing piipada détem nedélalo problém
emoci napodobit. Ve vyrazech obliceju se objevovaly specifické vyrazy danych emoci.
Nékdy déti zaméniovaly zlost a znechuceni. Hra pro déti byla zébavna, nemély problém

vydrzet do konce.
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AKTIVITA 27

e (il 27: Nechat déti premyslet o dané emoci skrze barvy, jak se jim dana emoce jevi
pomoci odstinu.

e Vytvareni kola emoci: Déti dostaly Ctvrtky, na kterych bylo vyzaceno kolo, skladajici
se z 6 dilka. Kazdy dilek byl nadepsany jednou emoci a déti mély za ukol podle svého

uvazeni vybarvit fixami nebo pastelkami kazdy dilek zvlast jinou barvou podle toho,

jak citily danou emoci (viz. Obrazek 10).

Obrazek 10: Vysledek prdace déti, Dymokury, 23. 10. 2021

o Reflexe 27: Déti zvladaly ukol splnit. Snazily se premyslet o tom, jaka barva by se k dané
emoci hodila. Nékteré déti pouzvaly spiSe svezi, barevné odstiny, nékteré naopak vice

tmavé. Kazdy kruh byl jiny, subjektivni.

AKTIVITA 28

e (il 28: Nechat déti zapremyslet a uvédomit si, jakou emoci dnes prozily, trénovat
u déti komunikaci o emocich a jejich sdileni mezi sebou.

o Komunikace: Nasledné jsme si sedly zase do krouzku a ja jsem se déti zeptala, zda si
vzpomenou na to, jestli ten den prozily n€jakou emoci. A jestli si mysli, Ze jsou 1 Spatné

emoce k né¢emu dobré.
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o Reflexe 28: Déti uvadély vSechny mozné emoce. Objevovala se radost, kdyz divka
dostala jednicku, nebo kdyz chlapec mohl sedét na novém misté ve tiidé. Radost se
objevovala také bez né€jakého davodu. Dalsim pocitem, ktery dit€ uvedlo, byl smutek,
ktery ale holCicka nedokazala nijak rozlustit, prost¢ nemeéla naladu, byla smutna.
V nékterych pripadech se neobjevovaly dnes zadné emoce, nékteré déti dnes zadné
konkrétni nedokazaly urcit. Co se tyCe otazky, zda jsou 1 $patné emoce k néCemu dobré
mi jedna divka tekla, ze pfi strachu, aby nés chranil. Tim mi ukézala, ze pfi programu
davala pozor, protoze jsme si jiz tuto informaci fekli. Jeden kluk odpovedél, ze jsou
dobré k tomu, aby pak zase mohli byt §tastni. Komunikace byla svizna, par déti mélo

problém s tim vydrzet v krouzku.

Déti na zavér celého sedmidenniho programu dostaly opét stejny dotaznik, jako
na zacatku programu. J4 jim ukazovala obrazky emoci a ony mély za ukol zapisovat, co si
mysli, Ze je to za emoci. Pii této aktivit€ mi opét pomahala pani druzinarka, protoze jsem
musela zapisovat u vice déti odpoveédi a pro rychlejsi prubéh byl potieba dalsi dospély

élovek.

4.2 Vyhodnoceni programu

Cilem této prace bylo priblizit détem emoce a rozvijet u nich emocni inteligenci.
Protoze je toto téma pomérné rozsahlé a na projekt jsem si stanovila 7 dni, zaméfila jsem se
na zakladni emoce vychazejici z teorie Paula Ekmana. Mym cilem bylo kazdou emoci
priblizit détem pomoci aktivity, pfibéhu, komunikace a nakoneci jejim namalovanim. Pfibéh
jsem se snazila koncipovat tak, aby si z n€j neodnesly jen n€jaké informace o dané emoci,
ale aby se také zamyslely nad tim, jak se chovat ke spoluzakim, kdyz se n¢&jak citi, co je
spravné a co neni spravné. Pomoci piibéhu jsem se snazila podpofit pratelské vazby,
spolupraci a sounalezitost déti. Snazila jsem se o to, aby se déti ucily 1épe se zaméfit

na vlastni emoce i emoce druhych.

Aktivity programu jsem vymyslela tak, aby je bylo mozné realizovat v jakékoliv
druzing, aby na né nebylo potieba mnoho mista nebo n€jakych specialnich pomtcek. Protoze
se déti znaly nejenom navzajem, ale také se mnou, nemusela jsem pracovat s ostychem déti.

Déti dokazaly dobie spolupracovat napfic¢ rocniky.

56



4.2.1 Vyhodnoceni prvniho dotazniku

Ze vstupniho dotazniku vyplynulo (viz. Tabulka 1), Ze nejvétSim problémem détem délalo
urcit emoci znechuceni. Po komunikaci s détmi jsem zjistila, ze bud’ tuto emoci neprozivaji
tak Casto, jako ostatni emoce, nebo si neuvédomuji, jak vypada cloveék, ktery tuto emoci
proziva. Stejné tak pomémé Gasto chybovaly u emoce piekvapeni. Stésti popisovaly riznymi
zpusoby, napiiklad ,,ma radost,” je Stastnej,” , veselost,” , radostné,“ ,naramné dobfe.“
Vsechny tyto zptisoby jsem uznala. Zajimavé je, ze déti skoro ve vSech ptipadech poznaly
emoci smutku, kterou i dobfe zapisovaly zpusobem je smutny.“ A ve vSech pfipadech
poznaly emoci strachu, ktery popisovaly zpusobem , ma strach“ nebo ,.boji se.“ Zlost také

nemely problém poznat. VE&tSinou ji zaznamenaly jako ,,je nastvany* ¢i ,,ma zlost.“

Prvni dotaznik - mimika lidi
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Tabulka 1 Vyhodnoceni prvniho dotazniku s obrazky oblicejii lidi

Podobné to tak je i s dotaznikem, kde se détem predkladaly obrazky emotikon (viz. Tabulka
2). Emoce smutku a zlosti ma 100% tuspésnost rozeznani. Co se tyCe prekvapeni, to na
obrazcich emotikonti poznalo a spravné zapsalo vice déti, naopak u znechuceni to oproti
obrazkim obli¢eju poznalo a zapsalo méné déti. Emoce Sté€sti se pohybuji podobné,
jako u predchozi tabulky, tedy Stésti povisovaly zpusoby jako: ,Je Stastnej,” nebo ,,Ma

radost a poznaly ho vice jak dvé tietiny déti.
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Prvni dotaznik — emotikoni

Dité |Stésti |Prekvapeni Smutek |Zlost |Strach |Znechuceni
1 N4 X v v v X
2 v v v v X X
3 v v v v v X
4 X X N4 N4 X X
5 v X v v v X
6 v X v N4 X X
7 X v v v X X
8 v X v v v X
9 v v v v v v
10 (X v v v v X
1 |V X v v v X
12 |V v v v X v
13 |V v v v v X
14 X X N4 N4 X X

Tabulka 2 Vyhodnoceni prvniho dotaznikii s obrazky emotikonii

4.2.2 Vyhodnoceni druhého dotazniku

Po ukonceni programu se ve druhém dotazniku (viz Tabulka 3) zlepsil vysledek
emoce §tésti, kterou poznalo z obrazka s mimikou obliceji 100% déti. Se stejnou uspesnosti
skoncila 1 emoce zlosti a strachu. Nejvét§im problémem délalo détem urcit emoci
znechuceni, 6 déti ze 14 odpovédélo, ze bud’ nevi, co je to za emoci, nebo popsaly situaci
jako ,,mechce to jist*“ nebo ,,je to fuj. “ Co se tyCe vysledkli druhého dotazniku s obrazky
emotikont (viz Tabulka 4), 100% uspésnost s urCenim emoce dopadlo u emoce Stésti,
smutku a zlosti. Zlost se nakonec ukazala pro déti jako nejlehCeji poznatelna a popsatelna
emoce celkove. Ke zlepSeni doslo 1 u emoce strachu. Emoce znechuceni byla pro déti opét

nejnarocnéjsi pro rozpoznani a urceni, spravné ji uvedly 4 déti.
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Druhy dotaznik - mimika lidi

Dité |Stésti | Pfekvapeni Smutek |Zlost |Strach |Znechuceni
1 v X v v v v
2 v v v v v v
3 v v v v v X
4 v v X v v X
5 v v v v v v
6 v X v v v X
7 v X v v v X
8 v v v v v v
9 v v v v v v
10 |V v v v v v
11 |V X v v v X
12 |V v v v v v
13 |V v v v v v
14 N4 N4 X N4 N4 X

Tabulka 3 Vysledky druhého dotazniku s obliceji lidi

Druhy dotaznik - emotikoni

ité |Stésti |Prekvapeni Smutek |Zlost |Strach |Znechuceni

(1}
wx¢

Vlo|(vw|lo(u|r|lwnd|- o
=

=
o

=
[

[EEN
N

=
w

N ENENEN PN RS ESESESESESESES RS
SN REENEE
N ENENENEN RS ESESESESESES RS
N ENEN RN RN RN RN RN RS RS ESESESRS
NENENEN PN PN PN PN I RN I PN YRS
X[ [ [ [& > [>< > [>< <[> |« > |

=
o

Tabulka 4 Vysledky druhého dotazniku s emotikony
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4.3 Odpovéd na vyzkumné otazky

Na zacatku prace jsem si polozila dvé otazky, na které jsem se po dobu realizace

programu snazila nalézt odpovéd’. Prvni otdzkou bylo:

1. Zlepsil program u déti uvédoméni si vlastnich emoci i emoci druhych?

Nekteré déti na zaCatku programu ani nevédely, co to emoce je. V dotaznicich

¢

uvadely odpovédi jako: ,cich, “ , kdyz se néceho dotknu,* , smutny strach, “ nebo prosté

¢

neveédé€ly vubec. Jiné déti naopak uvadély odpoveédi jako: ,,co citis, “ ,, strach, smutek nebo
radost,“ , kdyZ nékdo citi, Ze je smutny“ nebo , pocit.“ Ve vystupnich dotaznicich
uz dokazaly vSechny déti popsat, ze je to pocit toho, jak se citi. V prubéhu programu déti
dokazaly projevit empatii nejenom k hlavni postavé piibeéhu, ale i ke svym spoluzakim.
Ve vystupnich dotaznicich se kazdé dité zlepsilo, dokazalo Iépe rozpoznat a popsat danou
emoci na obrazku. Dé&ti na konci programu dokazaly popsat, jak se zrovna maji, zda citi

néjakou emoci.
Druha vyzkumna otazka, kterou jsem si na zacatku prace pokladala, byla:

2. Muze rozvoj emoci na prvnim stupni prispét k prohlubovani kamaradskych

vazeb?

Pti vypravéni piibehu jsme nékolikrat narazili na téma pratelstvi. Pfibéh o Tondovi
byl v podstaté o tom, ze pfiSel o pratele, kdyz se prest¢hoval do jiného mésta. Déti se tak
pomoci piibéhu mohly vcitit do jeho role, do jeho pocitii, a tak mohly 1épe premyslet,
co to vlastné pratelstvi je. Kdyz jsme po pribéhu rozebiraly otazky, které jsem détem kladla,
déti vypravély o tom, ze se jim napfiiklad stala podobna véc, nebo ze znaji nékoho, kdo se
ocitl v podobné situaci. Pomoci otdzek zase déti premyslely, co délat, kdyz je napfiiklad
nékdo smutny, jak mu pomoci. Stejné tak, kdyz je n€kdo nastvany nebo ma naptiklad strach.
Déti premyslely, jak pomoci kamaradovi. Tim se zlepSoval jejich vztah s kamaradem. Vztah

se urCité prohluboval i trénovanim empatie.
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4.3.1 Hodnoceni programu zaméstnancem druziny

O hodnoceni programu jsem nasledné poprosila i pani druzinarku, ktera se programu

zucastnila. Z jejiho hodnoceni jsem méla radost. Program hodnotila takto:

Program o emocich pro déti byl velice vhodné sestaven. Déti v ném ziskaly zdbavnou
formou plno novych informaci o emocich, pri vyprdveni pribéhu o klukovi Tonikovi se mohly
veitit do role druhého clovéka. Stravily spolu cas, pri kterém si vypravély situace, proc se
zrozvna citily Stasmé, smutné, nebo nastvané. Zjistily, Ze se jejich pribéhy v nékterych
pripadech shoduji. Otdzky, které jim Veronika kladla, se tykaly programu a vhodné ho
rozvyjely. Obrazky, které se kazdy den po programu vyvésily v druziné, zajimaly i ostatni
déti a se zajmem si je prohlizely. Po konci programu za mnou prisla divka a Fekla mi, Ze je
dneska Stastnd. Détem program rozhodné pomohl lépe si uvédomovat své emoce i emoce

druhych.

4.3.2 Moje vlastni pocity z realizace programu

Na realizaci programu jsem se téSila. Pii zpracovani piibéhu jsem se mnohdy pfistihla
smutna, kdyz jsem si predstavila, ze takto to opravdu nékteré dit€ mize mit. Byla jsem
zveédava, zda dokazu déti zauymout. Také mé zajimalo, co vSe déti o emocich vi a jak je
prozivaji. Doposud jsem se setkala se situaci, kdy jsem se ditéte na krouzku zeptala, jak se
citi a ono mi odpovéedélo, ze nevi. Z mého pohledu jsem nedokazala pochopit, pro€ dite nevi,
jak se citi. O to vice jsem byla zvédava a napjata, jak bude program probihat. Jednotlivé dny
me bavily. Nékdy jsem citila nervozitu, abych pfedem nauceny ptibéh odvypravéla spravné,
ale aby to zaroven nebylo nudné. M¢la jsem radost, pokud na mé otazky déti odpovidaly se
zéjmem, kdyz bylo vidét, Ze o nich pfemysleji, ale zaroven odpovidaji velice bezprostiedn¢,
presné tak, jak to umi snad jenom déti. Citila jsem soucit, pokud déti vypravély, ze byly
smutné, kdyz napfiklad pfisly o svého mazlicka, nebo jim umfel né€kdo z rodiny. Kdyz pfisel
konec programu, bylo mi lito, ze to vlastné kon¢i, protoze mé& tato aktivita bavila a vidéla

jsem v ni smysl.
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Diskuze

Z vysledkd mych vyzkumnych zji§téni vyplyva, ze déti byly schopné vnimat pfibéh
o chlapci Tondovi a také se dokazaly do emoci Tondy vcitit. Dokazaly odpoveédét na to, kdy
néjakou emoci citi. Svym zpusobem je piibeh navedl k dané emoci, a proto se jim o emoci
mluvilo snaz. Toto zjisténi je v souladu s teoriemi emocCniho vyvoje dle Langmeiera
a Krejcirové (2006), kteti uvadi, ze u déti mladSiho Skolniho véku dochézi k tomu, ze dité
rozumi svym vlastnim pocitim, dokaze se v nich orientovat, vi, kdy je citi u sebe, a kdy je
vnima u nékoho jiného. Na rozpoznani emoci mél vliv také samotny piibéh, ktery byl vzdy

zameéteny na urcitou emoci, o které jsme si celou hodinu povidali.

Déti byly schopné emoc¢niho porozuméni, coz je v souladu se zjiSténim Langmeiera
a Krejc¢irové (2000), ktefi uvadéji, ze emocni porozumeéni se v obdobi mladsiho Skolniho
veéku zlepsuyje, dit€ v ném dokaze své pocity poznat a zjistuje, ze je dokonce muze i pred

ostatnimi skryt. V tomto obdobi déti dokazi své prozitky vyjadrit pfiméfenym zpliisobem.

Dale jsem zjistila, ze nekteré déti mély problém s identifikaci emoce znechuceni.
Dokazaly ji vesmeés piirovnat jen k pocitu nechutenstvi k néjakému jidlu. To maze byt
zpusobené napriklad tim, Ze znechuceni je pro déti v tomto véku spojené s fyziologickymi
potfebami, nejcastéji prave s jidlem, protoze u nich nejsou jeste vyvinuté vyssi socialni city,
diky kterym by dokazaly znechuceni citit také u lidského jednani nebo ve vztahu k néjakému
¢inu nebo Clovéku. Potvrzuje to i Piagetova teorie (2010), ve které uvadi, ze abstraktni
mysleni se vyvyji az v pubescenci, proto déti mladsiho Skolniho véku ziejmeé nejsou schopné
dat emoce znechuceni do souvislosti s mezilidskymi vztahy. Pfipadné je mozné,
ze znechucenti je spojené s jidlem jako prvni asociace, ktera je napadne a po vétsi diskuzi by
byly tfeba schopné si ji spojit také s Ciny nebo osobami. Nicméné, pro déti muze byt téz

slozité emoci znechuceni rozpoznat v ramci introspekce.

Emoci smutku, hnévu, strachu a §tésti vSechny déti poznavaly pomérné dobre,
dokazaly si je uvédomit a popsat situace, ve kterych dané emoce prozivaji. To je trochu
v rozporu s teorii Langmeiera a Krej¢itové (2000), kteti uvadéji, ze na zacatku Skolni
dochazky, tedy v Sesti letech, jesté déti nejsou schopné rozpoznat, jak se citi v urcitych
situacich. Introspekce se vyviji pozvolna od sedmi let véku ditéte a v deseti letech dité
dokaze tici, jak se v dané situaci citi. To, ze 1 Sestileté déti dokazaly popsat, jak se citi
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v urcitych situacich, bylo nejspiSe zptisobené tim, ze byly v druZiné i se star§imi spoluzaky.
Déti na otazky o rozpoznavani emoci odpovidaly postupné, proto se mohly mladsi déti
inspirovat odpovédi starSich déti, které jiz schopny introspekce jsou. Déale to mohlo byt
zaptiCenéno samotnym piibéhem, pfi kterém déti pochopily, ze se hlavni postava piibéhu
citi néjakym zpisobem pravé v urCitych situacich, coz mohlo zkreslit jejich nasledné

odpovedi.

Nakreslit strach nebo ho né€jak napodobit, bylo pro déti narocnéjsi, nez nakreslit nebo
napodobit smutek nebo vztek, nicméné celkové tuto emoci umély popsat poméerné dobfte.
Podle teorie Nahlovského (2000) je se strachem spojeny uték, jehoz biologicky smysl je
ziejmy, tedy uniknout hrozicimu nebezpeci, nikoliv s nim bojovat. Déti se ¢asto utecou
ne¢kam schovat, kdyz se néceho boji, nebo si zakryji oblicej. Proto je pro né t€zké namalovat
emoci strachu, protoze ji mohou mit zafixovanou s unikem. V porovnani smutek, u kterého
vi, ze pifi emoci smutku placou, je pro né€ jednodussi. Podobné je to tak i napfiiklad se
vztekem, pfi kterém si Castéji v§imaji, jak se Cloveék tvari, pokud se zlobi. Kdyz se na né

zlobi rodi¢, vidi jeho charakteristické rysy v obliceji pfi emoci vzteku.

Z vysledkd, které jsem béhem prace s détmi nashromazdila, mohu fict, ze vénovat se
rozvoji détskych emoci napt. formou programu, ktery jsem vytvorila, ma pro déti
jakéhokoliv véku smysl, protoze jak uvadi Casopis Developmental Psychology (Hoemann,
et al. 2019), ne vSechny rodice jsou schopni naucit déti porozumét emocim, a proto je

dulezité, aby je to naucily také jiné osoby v jejich Zivote, napt. v druzin€, ve skole.

Limitem mé prace bylo spojeni riznych vékovych kategorii, takze nekteré vysledky
nemusely zcela ukazovat realitu. Naptiklad mensi déti mohly odposlouchat od starSich
spoluzaka jejich napady, nebo se podivat, jak obrazek emoce kresli. Dalsim limitem prace
bylo vybrani obrazka, vyjadiujicich emoci mnou. Nevyuzila jsem standardizované obrazky,
coz se mohlo odrazit naptiklad na ur€ovani emoce prekvapeni, u které se Casto chybovalo.
Pro nékteré déti mohl byt tento obrazek necitelny, nebo pfipominajici emoci strachu. Urcité
by bylo pro pfisté lepsi vyuzit standardizované obrazky. Poslednim limitem prace bylo,
ze se nékteré déti nezucastnily vSech sedmi dnd, ale v pribéhu programu tieba jeden, dva
dny vynechaly. Bylo to napfiklad z divodu navstévy lékare. Protoze na sebe piibeh

navazoval, v orientaci pfibéhu mohly mit potize. Posledni den, kdy se vypliioval dotaznik
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pro zjisténi posunu v poznavani emoci, nemusely n€jakou emoci poznat, nebot v den, kdy

se probirala, chybgély.
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Z.avér

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo vytvoftit program do $kolni druziny, ktery bude
pomoci her a aktivit rozvijet emocni inteligenci, zlepSovat vztahy mezi détmi a jejich
schopnost komunikace o emocich. Mym cilem bylo sestavit program tak, aby vyhovoval

vSem tfidam na prvnim stupni a mohl se pouzit v jakékoliv druzing.

V teoretické Casti jsem objasnila pojem emoce, jejich rozdéleni, popsala emocni
inteligenci. Popisovala jsem funkci emoci v naSem zivoté, vyvojové etapy ditéte a také
moznosti rozvoje emoci. Druhou €ast jsem vénovala praktické casti, tedy programu,
ktery jsem vytvofila a nasledné realizovala v Masarykové zéakladni Skole Dymokury,
ve které pracuji. Kazdy den programu jsem nasledné zreflektovala a popsala. Pomoci
komparace vstupniho a vystupniho dotazniku jsem zjistila, ze mél program pozitivni vliv na
emocni inteligenci déti, které se béhem programu naucily 1épe poznavat vlastni emoce
1 emoce druhych. Na praktickych cvicenich trénovaly schopnost empatie a sounalezitosti.
Z dotaznikt vyplynulo, Ze po absolvovani programu se u déti zlepsilo rozpoznani zakladnich

emoci jak z mimiky tvare, tak z obrazkl emoji.

Béhem programu bylo vidét, ze déti zacaly 1épe chapat své pocity 1 pocity druhych a
prohlubovaly tak svoji empatii. Pomoci piibéhu, ktery vypravél o Tondovi, se dokazaly 1épe
vzit do pocitd jiného Cloveéka a zvladaly porovnavat svoje zkuSenosti se zkuSenostmi
ostatnich. Pfi dokreslovani obliceju, které mély nést typické rysy dané emoce,

si déti uvédomily, jak vypada clovek, ktery zrovna urcitou emoci proziva.

V prvnim dni nékteré déti ani nevédély, co to emoce vlastné je. Nekteré
ji nedokazaly definovat ani jednoduse popsat. Malovani obrazkd détem trvalo delsi dobu,
nez pochopily, jak vlastn€ nékterou emoci mohou vyjadiit. Posledni den byl, v porovnani
s prvnim, o poznani lepsi. Déti dokazaly fici, co to emoce je vlastnimi slovy, pfipadné
dokézaly emoci prirovnat. Pfi vybarvovani kruhu, ktery obsahoval v§echny emoce, se déti
dokazaly dobfe naladit na danou emoci, pfifadit k ni subjektivné barvu a nevybarvovat
bezmyslenkovité. V prabéhu programu déti postupné dokazaly uz ze hry odvodit,
o jaké emoci si budeme dnes vypravét, piestoze jsem ji uvedla vzdy az po odvypraveéni

ptib&hu.
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Pomoci tohoto programu se mi potvrdilo, Ze je dilezité emoce u déti rozvijet. Jednak
kvuli tomu, aby védély, pro¢ emoce mame a Ze jsou pro nas dilezité, ale takeé proto, aby je
dokazaly rozpoznat u sebe i u druhych a porozumét jim. Dulezité je i dokazat o emocich
komunikovat, 1épe se vcitit do pociti druhého Cloveka a tim i zlepSovat pratelské vztahy.
Emoce nas d¢laji lidmi a je Spatné, pokud jsou opomijené a dale nerozvijené. Véfim, ze se
tento program muze stat inspiraci pro vychovatele, ktetfi budou chtit s détmi v ramci Skolni

druziny rozvijet emocni inteligenci a budovat lepsi vztahy.
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Seznam priloh

Vypravéni pribéhu o klukovi Tondovi, ktery se s rodici odstéhoval do velkého mésta a

Sel do nové Skoly.

Tonda je hodny kluk a ve své predchozi Skole s détmi dobre vychdzel. Md rad
traktory, takze si se spoluzdky hrdl na zemédélce a opravdre traktorii. Jenze chodil na
vesnickou Skolu. A ted se prestéhoval do naseho nejvétsiho mésta, do Prahy. Presto se do
Skoly teésil. Tam ale po prvnim dni zjistil, Ze v Praze jeho spoluidky Zdadny traktory
nezajimaji. Dokonce se jeho tricku s obrdzkem traktoru vSichni smdli. Tonda nevédél, co si
pocit, chybéli mu jeho byvali spoluzdci a citil se ve tridé velice osaméle. Po pdr dnech mu
spoluzdci vymysleli prezdivku, a tak, kdyz pani ucitelka nebyla ve tFide, oslovovali ho misto
Tondo vidldku. Tondu mrzelo, Ze si s nim spoluzaci nehraji a tak poprosil maminku, aby mu
ddvala tricka bez obrdzkii. Taky prestal nosit svoje oblibené traktory do Skoly a snazil se,
aby zapadnul mezi své nové spoluzdky. Sem tam se s nim néktery ze spoluzdkii bavil. Ale
urcité to nebylo jako driv. Tonda si ale myslel, Ze se to snad casem zlepsi. Jednou prisel o
velké prestdavce ze zdchodu a zjistil, Ze mu spoluZdci vytahali vSechny véci z tasky a hdzeli si
Jje nad hlavami. Tonda se rozbéhl a iekl jim: ,, OkamZzité mi ty véci vratte. “ Ale spoluZdci ho
provokovali a nechtéli mu véci vrdtit. Tak se Tonda nastval a jak uz nevédél, co délat, kopnul
jednoho kluka do nohy a bouchnul ho pésti do zad. A protoze Tonda mél docela silu, kluka
bolest ochromila natolik, Ze zacal brecet a svalil se na zem. To vie uz ale vidéla pani ucitelka,

vynadala Tondovi a on dostal pozndmku.

Tonda se postupné aspor trochu spratelil s par spoluZaky. Nebyl tak Stastny jako
v diitvéjsi Skole, ale néjak si na to trochu zvyknul. Co ho ale zacalo trapit, byla matematika.
Zacali probirat ¢im dal t¢z5i priklady a Tonda v tom zacal, jak se Fika plavat. Délal spoustu
chyb a z nékolika testit mél Spatné znamky. Pani ucitelka si toho vSimla a nabidla Tondovi,
at’ se na to doma podivd a Ze si miize napsat opravny test. To, aby si ty Spatné znamky zlepsil.
Tonda se tedy doma svédomité pripravoval, ale neustdale v nécem délal chyby, a i kdyz mu
maminka pomahala a snazZila se mu vse vysvétlit, vecer pred spanim ho hrozné bolelo bricho.
A taky se mu druhy den vitbec nechtélo do Skoly na ten opravny test. V noci se mu dokonce
zdaly sny o tom, jak test nenapsal a spoluzdci se mu smdli, Ze je uplné hloupy a at’ se vrdti

zpatky na vesnici.
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Tonda nakonec z matematiky obstal a napsal test na dvojku. Mél z toho radost. Veédél,
zZe asi nebude na matiku uplné dobrej, ale s dvojkou byl spokojeny. Mél taky trochu radost,
protoze ve trideé pribyl novy Zdak. Byl to viethamec, ktery se s rodici prestéhoval z jiné casti
Prahy a tak prestoupil i na jinou Skolu, aby ho rodice nemuseli dovdzet daleko. Vietnamec
sice nemél rad traktory, ale s Tondou si rozuméli. Jmenoval se Milan. Jenze spoluzdkiim se
nelibil. Milan totiz mél v détstvi nemoc, po které na jednu nohu kulhal. A tak na néj sem tam
spoluzdci pokrikovali: ,,Milanek, Kulhdnek®. Tondovi se to vibec nelibilo. Jednou rekl
spoluzakiim: ,, Nechte toho, vidyt on za to nemiize, tak proc se mu pordd sméjete. Jste zIi.
Nakonec to vyustilo v situaci, kdy parta spoluzdkii do Milana strcila, aby se pred néj dostali

drive na obédy.

Tonda se preci jenom postupné se spoluzdky skamaradil. Stejné tak Milan. Nékteri
sice nebyli jeho uplné nejlepsi kamaradi, ale docela ho brali. Jednou, stalo se to o zimnich
prazdnindch, byl Tonda s rodici na hordch. Ucil se lyZovat a docela mu to uz Slo. Pak se ale
Jjednou rozjel rychleji, nez chtél, leknul se, a aby rychle zastavil, nenapadlo ho nic jiného,
nez zajet ke stromu. Spadnul ale tak nesSikovné, Ze si zlomil nohu. A tak musel t7i tydny ziistat
doma. Konecné prisel den, kdy se mohl vratit do Skoly. Bylo to pondéli, ale pred tim mél jet
s mamkou jesté na kontrolu. PriSel tedy do Skoly az na druhou hodinu. Zatukal, oteviel
dvere, a kdyz veSel dovniti, jeho spoluzdci se postavili a skandovali jeho jméno. ,, Tonda,
Tonda, Tonda“ volali a na tabuli byl nakresleny traktor a pod nim napsdno: ,, Vitej zpatky
Tondo. ““ Vite, jak se tady u nas ve Skole déla projekt Skokan roku? Néco podobného totiz je
i ve Skole, kam chodi Tonda. Tam se to ale jmenuje Bojovnik roku. Déti tam maji za ukol
napsat véci, které se jim za Skolni rok povedly, i kdyz se treba baly, Ze to nezvladnou. Tonda
prisel domii a nevédel, o cem psat. Rikal si, Ze psat o matematice je nudny a nevédél o nicem
Jjiném, co by zviddnul. Pak ale uvideél ve skrince jeho staré tricko s traktorem a vzpomnél si
na prvni den ve Skole. A tak napsal o tom, Ze se bdl, Ze to v nové Skole nezviddne. Ze se bdl,
Ze nebude mit kamarddy, a Ze prestal dokonce nosit i jeho oblibené tricko, aby se mu
spoluzaci nesmali. A Ze bojovnik by se nemél bdt a tak zacne zase svoje tricka s traktorem
nosit. No a vite co déti? Tonda tu Skolni soutéz vyhrdl. Celd Skola se sesla v télocvicné a
pant feditelka vyhlasovala tii nejvétsi bojovniky. A Tondu vyhldsila jako tiplné nejvétsiho
bojovnika. A Tonda Sel na podium v jeho tricku s traktorem a vSichni mu tleskali. Dostal
pytlik bonbonii, o ktery se pak rozdélil se svymi spoluZdky. A jeho tricko mu najednou vSichni

chvalili.
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