Univerzita Hradec Kralové
Pedagogicka fakulta

Ustav primarni a preprimarni edukace

Preventivni program her a pribéht pro podporu vnimani téla a vnitrni

schopnosti zvladat naro€né situace u déti predskolniho véku

Diplomova prace

Autor: Bc. Iva Hegrova

Studijni program: N7531 PtedSkolni a mimoskolni pedagogika
Studijni Obor: Pedagogika predSkolniho v€ku

Vedouci prace: PaedDr. Vladimira Hornackova, Ph.D.
Oponent prace: Mgr. Jitka Vitova, Ph.D.

Hradec Kralové 2021



* Univerzita Hradec Kralové
Pedagogickd fakulta

Zadani diplomové prace

Autor: Bc. Iva Hegrova, DiS.

Studium: P19K0332

Studijni N0112A300001 Pedagogika piedikolniho véku se zaméienim na d&ti se specidlnimi
program: potfebami

Studijni Pedagogika piedskolniho véku se zamérenim na déti se specialnimi potifebami
obor:

Nazev Preventivni program her a piibéhi pro podporu vnimani téla a
diplomové  ypitini schopnosti zvliddat niaroéné situace u déti piredikolniho
prace: véku

Nazev Preventive program of games and stories to support body perception and inner
diplomové  ability to cope with difficult situations in preschool children

prace AJ:

Cil, metody, literatura, predpoklady:

Diplomova prace se zabyva podporou vnimani téla a vnitini schopnosti zvladat narocné situace u
deti pfedskolni véku. Teoreticka cast predstavi charakterizaci zakladnich pojmu v kontextu s
individualitou ditéte. Popige oblast vnimani téla ve spojitosti s emocemi. Cilem praktické €asti je
vytvorit preventivni program her a pfibéhun, ktery bude realizovan v raznych matefskych skolach.

Garantujici  Ustav primarni, prepriméarni a specidlni pedagogiky,
pracoviste:  Padagogicka fakulta

Vedouci PaedDr. Vladimira Hornackova, Ph.D.
prace:

Oponent: Mgr. Jitka Vitova, Ph.D.

Datum zadani zdvéreéné price: 31.5.2017



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem tuto praci vypracovala pod vedenim PaeDr. Vladimiry Hornackové,

Ph.D. samostatné a uvedla jsem vSechny pouzité prameny a literaturu.

V Hradci Kralové dne:



Podékovani

Velice rada bych pod€kovala pani PaeDr. Vladimife Hornackové, Ph.D. za odborné

vedeni diplomové prace.

Dale bych rada podékovala Mgr. Soné Prochazkové a Mgr. Zlaté Kostejnové za odbornou
supervizi v oblasti psychoterapie.

Za pomoc a spolupraci, vstficnost dékuji matefskym Skoldm v Chrudimi, Brné, Praze a

Hradci Kralové, predevsim jejich pedagoglim a détem.

Na zavér bych rada podekovala svému muzi a naSim détem za podporu a trpelivost po

celou dobu mého studia.



Anotace

HEGROVA Iva (2021). Preventivni program her a piibéhii pro podporu vnimdni téla a
vnitini schopnosti zvladat narocné situace u déti predskolniho veku. [Diplomova prace].

Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta univerzity Hradec Kralové.

Diplomova prace se zabyva podporou vnimani téla a vnitini schopnosti zvladat narocné
situace u déti predskolni véku. Teoreticka cast predstavi charakterizaci zékladnich pojmi
v kontextu s individualitou ditéte. PopiSe oblast vnimani téla ve spojitosti s emocemi.
Cilem praktické ¢asti je vytvofit preventivni program her a piib&hi, ktery bude realizovan

Vv riznych matetskych skolach.

Klicova slova: dit¢ predskolniho veéku, emoce, télesné vnimani, obranné reakce,

fyziologické procesy, somatizace, osobnost pedagoga



Annotation

HEGROVA Iva (2021). Preventive program of games and stories to support body
perception and inner ability to cope with difficult situations in preschool children.
[Diploma Dissertation]. Hradec Kralové: Faculty of Education of Univerzity Hradec

Kralové

The Diploma dissertation deals with the support of body perception and inner ability to
cope with difficult situations in preschool children. The theoretical part introduced the
characterization of basic concepts in the context of the individuality of the child. It will
describe the area of body perception in connection with emotions. The aim of the practical
part is to create a preventive program of games and stories, which will be implemented

in various kindergartens.

Key words: preschool child, emotions, body perception, defensive reactions,,

physiological processes, somatization, personality of pedagogue



Obsah

UVOM. ..ttt et b ettt s b et e s bt e a e e bt eae et e sbe et e sbeeatenbesbeentesbeeneas 3
1 Dité v pfedSkolnim véku a jeho charakteristika.................c.ccooveiininvinic, 5
1.1 Vyvoj poznavaciCh ProCesul ... 6
1.2 Vyvoj verbalnich SChopnosti.............cccoocoviiiiiiii 6
1.3 Détsk@identita...........cccoooriiiiii e 8
00 0 A V4 o 110 o = o PPN 8

I o = WO PRSPPI ORI 9

2 Soucasné akcentované psychické funkce. ................cccooooeiiiiiiiiieccnceeee, 10
2.1 EMIOCE. et et et b e ettt h et e b et beshe e te b atas 10

P2 I A (= TS 1= Yot =Y 3T T o [N 12

2.2 Rozvoj sebepojeti a citli u predSkolnich déti.......................cccoeiinnnn 14

3 Narocné situace a odhaleni jejich pFi€in...............ccccoooiiniiiiicc, 16
3.1 Rozpoznani symptomi emocniho zahlceni u déti .................ccccoevvernennnn. 18
N - Lo 2 W e 11 E=T XU 19
4.1 FyziologiCKé PrOCESY - VIEMY ...oooiiiiiiiecieiecteete ettt sttt e 19
4.2  Neurobiologi€ MOZKU ........ccouiiieieiceeecee et s 19
4.3 Somatizace/ psychosomatika u déti................cccoeoeiiininininen 25
5 OSODNOSE PEAAGOGA . ...c.iiirtiiiieieieee ettt 30
5.1 Profesni kompetence ucitele materské Skoly.............cccocooeniiiiinininnnn 31
5.2  Efektivni komunikace pedagoga s ditétem .................ccoooveviieiiininine 34

6 Uvedeni preventivniho programu her a pribéht pro rozvoj télesného vnimani
a emoci u déti predSKolniho VEKU.................ccooeeiiiiiiieee e 35
6.1  Cil vyzkumu a vyzKumneé otazkKy .............ccoocereiiirinirirenereee s 37
6.2 Organizace vyzKUumnEého Setfeni...........ccccocooeeeiiiiecinicee e, 37
6.3  Charakteristika vyzkumného vzorku................cccccooeiirieiinicceceeseee e 37
6.3.1 Matefska SKOIa 1 ... 38
6.3.2 Materska SKOIA 2.........oooiii 38
6.3.3 Materska SKOIa 3.......coo oo 38
6.3.4 Matefska SKOIa 4 .........ccooiiee e 38

6.4  Metody VYZKUMU .........ccooeiieeeceeee ettt st ennens 39
7 Preventivni program — INtErVENCE ........ccoeiiiiiiiiieeeeeeee e 40
A% R S T YU | o o | =] SRS PSTRSRIN 40
7.1.1 Hry pro podporu vnimani télesnych viemu ...........cccccceoviiiiiiiiiiiiieee 40
7.1.2 Hry pro podporu plaziho MOZKU ..........ccooeeeeiiiiiii, 42

7.1.3  Hry propojujiCi @mMOCE @ VJEMY .......uiiiiieiiiiiiiiiieee e 45



7.2  Pribéhy, O €em telo VYPIraVI ........cccoviiiiiiiiiicceeee e 47

8 Realizace a ovérovani preventivniho programu her a pribéhti v matefskych

£=] (o] - T o TSRS 76
8.1 Pozorovani skupiny 3 - 4letych déti v MS...............c..cooooorvmreeeeeeeeeeeeeeae, 76
8.1.1  Trida Amatefské SKOIY T........uumiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 76
8.1.2 Trida F matefské SKOly 3......ccoommmiiiii e 80
8.1.3 TridaH matefsk€ SKOly 4 .......coommiiiiii e 83
8.2  Pozorovani skupiny 5 - 6letych déti VMS..............c.coooivimiieeeeeeeeeeeeees 85
8.2.1 TridaB materfské SKOIY 2.........cooviiiiiiii e 85
8.2.2  Trida C matefske SKOIY 1 .......oumiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiei e 87
8.2.3  Trida D — déti s odlozenou Skolni dochazkou matefské Skoly 1.............. 89
8.2.4  Tfida E matefské SKOIY 3........coooriiiiiii e 91
8.2.5  Trida G matefské $koly 1 — T¥ida zFizena dle § 16 Skolského zakona ...98
8.2.6  Trida |l matefské SKOlY 4 ...........ouuimiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 103
9 Shrnuti — vysledky na zakladé realizace programu ..............ccccoevecerivnciennenenne 107
10 - = ST 112
11 DOPOrUCENi PrO PraXi......occoceeviiiiieiiiicieteseece ettt eesae e aesreereens 112
Seznam odborné literatury a internetovych zdrojii...............cccccooveiiiiiicicicecee, 114
SezZNaM PFIION ..o s 116
Pfiloha A Zaznamovy arch pro skupinu déti 3-4 roky .........ccccceeeiieeiiiiiiiiiiieeeeeen, 116
Pfiloha B Zaznamovy arch pro skupinu déti 5-6 let.........cccccceeeiiiiiiiiiiiiiiee e, 118

PFiloha C EMOCNT MapPOVANI......ccciiiiiiiieiei e 120



Uvod

Volba tématu diplomové prace vychdzela z mych zivotnich, ale i pracovnich zkuSenosti.
Na cesté détského poznani a uceni vnimam jako jeho velmi dilezitou soucast rozvijet
emocni inteligenci, kterd v sobé zahrnuje sebehodnoceni, sebefizeni, vnitini motivaci,
empatii a socialni dovednosti. Myslim si, ze je dtlezité rozvijet, nejlépe prostiednictvim
her a modelovych situaci, schopnost prace se svymi emocemi. Podporovat sebe
porozuméni jako zadklad vlastni jistoty a pfeddvat tuto nabytou dovednost ve formé

empatie, a tim dosahovat kvality vzajemnych vztaht.

Pro¢ rozvijet téma emoci? Emoce je druh komunikace s druhymi nebo sam se sebou,
kterou se ucime c¢ist, orientovat se v ni. Jedna se o komunikaci, kterd je doprovazena
verbaln¢ a nonverbalné. Nonverbalni slozka emoci ma mnohem silngj$i zastoupeni, je
mnohem Ccitelngjsi. Jedna se o reakce téla, které jsou viditelné na povrchu. Nejveétsi
procesy ale probihaji uvnitf nas samotnych. VSechny procesy jsou fizeny mozkem.
Rozumét reakcim téla, které emoce doprovazeji, jsou oteviené dveie ke spokojenosti,
k sebeduvéie, jistoté a pocitim bezpe€i. Znam se rovna se sebejistota, nalezeni sebe
hodnoty, proto jsem se rozhodla prozkoumat téma vnimani reakci téla a vytvofit program
her a ptib&ht, ktery by pfispél k védomému rozvoji télesného vnimani u déti piedskolniho

veéku.

Pomoct détem, aby byly v zivoté¢ sami sebou, byly $tastné, se mize dafit naSim vlastnim
ptikladem. Ony vidi naSe reakce, nasi péci o sebe, naSe vnimani sebe samych a toto umeéni

st fixuji.

Cilem mé diplomové prace je vytvoreni preventivniho programu her a pfibéhi,
ktery by mél posilit u déti predSkolniho véku kontakt se svym télem ucit je praci se
svymi emocemi a osvojit si urcité techniky, které by mély prispét ke zvladani
naronych situaci v naSem Zivoté. Preventivni program bude realizovan

v matei'skych Skolach.

Hledala jsem knihy, informace, které se touto tematikou zabyvaji. Pilifem pro nasledné
vytvoreni preventivniho programu her a ptfibéhd, jenZ je pro mou praci klicovy, pro mé
byly knihy Petera Levina, amerického doktora psychologie, fyziologie a také
psychoterapeuta, ktery vyvinul metodu somatického prozivani. Metoda je zalozena na

pfistupu uvédomovani si vlastniho téla, a pfirozené schopnosti cloveka vnimat své télo,



kterou miize vyuzit pti svém poznani a pro zpracovani naro¢nych situaci. Prostfednictvim
této metody dokdzal nejen vratit lidem znovu radost do Zivota, ale také posilit jejich
sebediivéru a psychickou odolnost. Jeho knihy vychdzeji z vysledkti jeho téméf

Ctyticetileté praxe s dospelymi, ale 1 s détmi.

Vnimam jako ucitelka, Ze jen v neustalé praci na sobé mohu déti opravdu dobte vést, byt
jim kvalitnim priitvodcem. Byt jim pomocnikem pii objevovani a u¢eni se. Déti jsou pro
mé uciteli a zrcadly, posouvaji nas déle, pokud vnimame tu chut’ a zaroven odvahu vidét

a slyset.

Dovoluji si citovat z ptedmluvy knihy Trauma o¢ima ditéte: ,,Prevence a soucitné a
vanimavé zachdzeni s potencionalné traumatickymi vlivy jsou zasadni. Negativni
zkuSenosti zpiisobuji mnohem vic nez neprijemné vzpominky nebo nevédomou negativni
dynamiku: mohou zpiisobit celoZivotni zmény v chemickém usporadani mozku a fyziologii
tela. Mnoho ,,obycejnych * kazdodennich uddlosti, které prijimame se samoziejmosti jako
nevyhnutelné skutecnosti zivota, mohou byt traumatické, a cim je dité mensi, castéji na
ném zanechaji traumatické nasledky i uddlosti, které bychom viibec neméli tendenci
povazovat za poskozujici. Muize to byt i pro dité obycejny pad, pokud nedostane podporu

V tom, aby si jej mohlo zdravym zpiisobem zpracovat.*“ (Levine, 2012, s. 21-22). Tato



1 Dité v predSkolnim véku a jeho charakteristika

,, PfedSkolni obdobi je charakterizovano jako obdobi mezi tretim a Sestym rokem, kdy
dochazi k nejdynamictéjsimu télesnéemu a dusevnimu rozvoji. Tato doba je take
specifikovana jako “zlaty vek détské hry”. Dité si jiz vytvari vlastni hry, ve kterych zrcadli
uroven motorického vyvoje, kresby, komunikace i fantazie. Uplatiiuje magické a
antropomorfické mysleni. Rozviji také socidalni chovani. Hra predskolniho ditéte je

promyslend a smysluplna. ** (Mertin, Gillernova, 2003, s. 11)

Obdobi piedskolniho véku zahrnuje zdokonalovani hrubé a jemné motoriky. Hruba
motorika odrazi moznosti k pohybu, k sebeobsluze. Jemna motorika je spojena s
rozvojem kresby, tj. ¢im vice dit¢ vnima svét okolo sebe, tak jej mize detailnéji zakreslit.
Z hlediska kognitivniho vyveje se rozviji sluchova a zrakova percepce, jejiz podpora je
stavebnim kamenem pro budouci osvojeni si ¢teni a psani. Stile postupné dozrava
prostorova a ¢asova orientace, ktera je v tomhle véku nadale neptesnd. Socialni iroven
se odrazi od podpory rodiny, kterd je oteviena sdileni emoci a vjemd, od respektovani
potteb ditéte. Velmi podstatny je tu socialni vzor rodice, ktery autenticky a s respektem
komunikuje, zné a umi ovladat své emoce. Velkou socialni podporou, utuzeni socialnich

roli je kontakt a vazba s prarodiéi. (Mertin, Gillernova, 2003)

PiedSkolni obdobi ,zahrnuje vek zhruba od tri do Sesti let. Je to faze, ktera je
charakterizovana postupnym uvoliiovanim vazanosti na rodinu, rozvojem aktivit, které
umoznuji diteti, aby na zdklade osvojeni béznych norem chovani, znalosti urcitych roli a
urcité urovne komunikativnich dovednosti dokdzalo najit svou pozici v zivote. Mysleni
predskolniho ditéte je dle Piageta stale v roviné prelogické a egocentrické. Zamérené na
subjektivni dojem a aktudini situaci. Ukolem predskolniho véku je prekondvat bariéry

s timto spojené. “* (Vagnerova, 2000, s. 102)

Matéjcek (2017, s. 133-134) ,,definuje piedSkolni obdobi z pohledu uvazovani, které
V tomto veku predstavuje smésici priciny s ucelem veci, které jsou v pohybu. VSechno, co
se kolem ditete déje urcuje néjaky vztah. Matéjcek vnima predskolni obdobi jako obdobi
kouzelnosti. Kouzelnost spatiuje v dusevni funkci, ktera se nazyva fantazie. S fantazii dite
pracuje ve hre. To je prvek, ktery velmi odlisuje hru batolat a hru péti az Sestiletych déti.

o7 e

promyslenejsi.



Podle Mertina (2011, s. 125) je dilezité, ,, aby se zkusenosti, se kterymi dité v predskolnim
veku prichdzi poprvé do styku, odehravaly V ochranné atmosfére a s podporou blizkych

dospéelych. “

1.1 Vyvoj poznavacich procesu

., Predskolni vék se zaméruje predevsim na deni ve svété a pravidla, ktera v ném plati.
Mpysleni predskolniho ditéte lze vyjadrit jako egocentrické, tzn. mysleni, které ulpiva na
subjektivnim pohledu a zkresleni usudku. Dale jej Ize vyjadrit jako fenomenistické, které
klade diiraz na urcitou podobu svéta. Dite se fixuje na nejaky obraz reality, ktery
nedokadze opustit. V mysleni ditéte nalezneme magicnost a absolutismus. Znamend to, zZe
diteé uplatiuje fantazii a jednoznacné presvédceni o definitivni platnosti svého poznani.

(Vagnerova, 2000, s. 103.)

Mladsi predSkolni déti povazuji za skute¢nost to, co vidi. Neuvédomuji si moznost
docasné a zdanlivé zmény, kterou jsou schopny jiz vnimat déti ke konci predSkolniho
obdobi. Vyvoj mysleni je dlouhodoby proces. Dité je schopno porozumét navratu
ur¢itych promén, pokud se déji postupné. Pokud by dochazelo pouze k proméné vzdy
jedné vlastnosti, dité by ji zvladlo zachytit. OvSem jakmile dojde ke zméné dvou a vice
aspektl néjaké situace, ma dit¢ s porozuménim velké obtiZe. V kresbé nebo ve hie se
setkdvame s typickymi znaky détského mySleni a emocniho prozivani. Dité

prostiednictvim nich vyjadiuje vlastni interpretaci reality. (Vagnerova, 2000)

1.2 Vyvoj verbalnich schopnosti

, Rec je znakovy systéem umozZnujici urcity zpiisob zpracovani informaci a mysleni, je
rovnez prostiredkem komunikace, tj. sdélovani a prijimani informaci. *“ Uroven uvaZovani

muzeme zjistit dle zptisobu vyjadiovani. (Vagnerova, 2004. s. 66)

Kazdé dit¢ mé optimalni obdobi, kdy si dovede osvojit schopnost mluveni. Naruseni feci
a jeji obnoveni zavisi na véku. Pokud dojde k vaznému poskozeni mozku v oblasti levé
hemisféry u desetiletého ditéte, fe¢ mize byt velmi narusena. Mladsi dité o fec piijde, ale
mize dojit k opdtovnému naudeni feéi. Re¢ je zakladni potiebou ¢lovéka. Bez ni miize

dité v optimalnim obdobi pro jeji nacvik stradat ¢i dokonce utrpét Skodu. Brierley (2000)
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povazuje za optimalni obdobi do deseti let. V tomto Casovém rozmezi je mozek ditéte

nejvice otevieny osvojit si jazykové dovednosti.

., Uroven verbdlnich schopnosti odpovidd stupni rozvoje pozndvacich procesii. Dité
napodobuje verbalni projev dospélych, ale tato ndapodoba ma selektivni charakter.
Predskolni deti nenapodobuji vse, co slysi. Opakuji ta sdéleni, ktera napr. obsahuji nova
nebo znama slova v nové podobé. Déti se velmi dobre uci, pokud rozumi vyznamu

sdeélent. “* (Vagnerova, 2000, s. 114)

., V 18 mésicich se dité nachazi v obdobi senzomotorickém. V tomto obdobi si dité vytvari
soubor poznavacich podstruktur, které se stanou vychodiskem pozdéjsich viemovych a
intelektudlnich konstrukci. Podobnym zpiisobem si vytvari i jisty pocet elementdrnich

citovych reakci, které castecné urci jeho budouci citovy zZivot. *“ (Piaget, 2007, s.11)

Rozvoj teci se vyrazné odehravad mezi druhym a patym rokem. Ve véku intenzivniho
vnimani, kdy se pozornost ditéte spontdnné zamétuje na predméty kolem n¢ho a pamét’
mu velmi dobfe funguje. Tento vék je soucasné také vékem pohybu, kdy ,,se vsechny
psychomotorické drahy stavaji prostupnymi a upeviuji se svalové mechanismy. Dochdzi
K tajuplné vazbeé, jez spojuje sluchové a motorické drahy mluveného jazyka. Sluchové
vnimdni md tu moc, Ze stimuluje slozité pohyby artikulované reci, ktera se diky sluchovym
podnétim instinktivne rozviji.*“ Tii az Ctyfleté déti prochazi obdobim, kdy se jejich fe¢
teprve zdokonaluje. Postupné si osvojuji obsah jazyka i velké mnoZstvi nové nabytych
dojmi. Slovo se v détské mysli fixuje tfemi zplisoby, a to vjemem sluchovym, zrakovym

a hmatovym. (Montessori, 2017)

,, Kolem tretiho roku dochazi knastupu rozvoje komunikacni 7eci, kdy dité
prostrednictvim své reci dosahuje nejriiznéjsich cilii. Toto stadium plynule prechdzi do
tzv. stadia logickych pojmii. Projevuje se jevem, kdy se prostrednictvim abstrakce, do
myslenkové operace. Trileté déti dokazi pojmenovat zakladni predmeéty, kolem tri a pul
let nastupuje tzv. druhy vék otazek, které jsou charakteristické otizkami Proc? Kdy? Po
ctvrtém roce se rozviji stadium intelektualizace Feci, kdy se rozviji schopnost chdpat
obsah, rozlisovat pojmy abstrakini a konkrétni, zpresnuje se gramatika, zkvalitnuje se

celkovy recovy projev a dochazi k rozsirovani slovni zasoby. “ (Byte$nikova, 2012, s. 20)

., V predskolnim véku dochdzi k zretelnému pokroku v oblasti rveci. Zdokonaluje se

vyslovnost, rozsiruje slovni zasoba. Dité pouziva ve svem vyjadreni i souvéeti. Objevuje se
7



zdjem o naslouchani pribéhii. Rec predskolniho ditéte byva bohatda. Vyuzivaji i
K viastnimu instruovani svych cinnosti. Na konci tohoto obdobi se dovedou ridit i vnitini
reci. Podle Piageta je dité schopno usuzovani, vyvozovani zaveru na urovni svého

vnimani, a to prevazné zrakovem. *“ (Cap, Mares, 2007, s. 226)

,Rozvoj jazykovych dovednosti je tieba stavét na kvalitnich vzorech napodoby, a
predevsim je programové rozvijet a cvicit. Kazdé dité ma nepochybné jiné dispozice.
Z toho vyphvd, Ze je treba mu zprostiedkovat urcité mnozstvi casu a prileZitosti k rozvoji.
To, jakym zpuisobem si dité osvoji rec, je dano prostredim rodiny. Rodina ma velky

vyznam v kvalité rozvoje reci. ** (Mertin, 2011, s. 127)

1.3 Deétska identita

,,Poznavaci procesy ovliviuji i sebepojeti. Ve trech letech o sobé dité uvazuje a
uvedomuje si svou odlisnost od jinych lidi. V predskolnim veku dité rozumi informacim o
sobé samém. Vnimani téla se projevuje v souvislosti se znalosti svého zevnéjSku a
orientaci v téle. Sebehodnoceni je zavislé na nazoru druhych osob, prevazné rodicii. Jeho
uvazovani o sobé je podminéno jeho vyvojovou urovni. Soucasti identity je cokoliv, co
kK ditéti je patri, mda s nim néjaky vztah a také ma na néj viiv prostredi, kde Zije.*

(Vagnerova, 2000, s. 115-116)

,,Soucasti rozvoje socidlnich dovednosti je spoluprdace, kterad se nejlépe rozviji v beznych

‘

cinnostech. Znamena to, Ze dite se nejvice nauci v prostredi, ve kterém se citi bezpecnée. *

(Mertin, 2011, s. 132)

1.1.1 Vnimani

Vnimanim zkoumame svét kolem sebe. RozliSujeme podnéty, které jsou nezname a ty, se
kterymi mame jiZ zkuSenosti a na zakladé toho se v prostfedi, ale i v obé samém
orientujeme. Vnimani kazdého jedince je zaméfeno na tu oblast, o které potiebuje byt
informovan. Na zakladé zkuSenosti dava piednost situacim a objektim. Muzeme tedy
fict, ze vnimani je ovlivnéno nasimi zkuSenostmi a zvyklostmi. NaSe vnimani je také
ovliviiovano aktualnimi potiebami. V okamziku, kdy citime néjakou potiebu je nase
zaméteni na podnéty S ni souvisejici, daleko intenzivnéjsi. Svou roli zde hraji i emocni
vyladéni, tj. citova zkuSenost. Zazije-1i ¢lov€k nepiijemnou zkusenost, vinima podobné

okolnosti stejnym zpisobem. (Vagnerova, 2004)
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1.2 Hra

,, Predskolni obdobi je oznacovano jak obdobi hry, protoze v ni se predevsim aktivita
ditéte projevuje. Souvisi s rozvojem motoriky a kognitivnich funkci. Je v ni zahrnuta
pestrost, spontannost, uroven pozornosti a zvidavosti ditéte. Objevuji se hry instinktivni,

senzomotorické, namétove, kombinacni, kolektivni atd.* (gulové, 2004, s. 76-77)

V predskolnim véku ma hra svou vyznamnou ulohu. Prostiednictvim ni se uspéSné
socializuje a rozviji jeho osobnost. Cil hrani ditéte je obsazen v Cinnosti samotné. Ziskava
pfi ni zkuSenosti a poskytuje mu citové uspokojeni. Dit¢ se hrou uci fesit problémové
situace, obohacuje ho, rozviji jeho vnimani, mysleni, fe¢, fantazii, také tclesny a
emociondlni vyvoj. M4 pro néj terapeuticky Gcinek, protoZe se prostiednictvim ni mize
vyporadat s naroénymi situacemi. Je pfipravou pro jeho budouci zivot. Ve hie se odrazi
uroven jeho psychického a fyzického vyvoje. Pro dité ma hra hluboky smysl, i kdyz
Z pohledu dospélého to miize byt bezcilné a chaotické hrani. Pfednosti je, ze si ve hie dité

mize postupovat dle vlastniho tempa, bez piedem daného cile. (Opravilova, 2016)
Suchéankova (2014) klasifikuje hry:

e Hry napodobovaci: patii sem hry, které nesou ptibéhy svéta, jak jej dité vidi.

e Hry dramatizujici zahrnuji témata, kterd odrazi postoje ditéte, vlastni nazory.

e Hrami fiktivnimi si dit¢ dovoluje ménit skutecnost. Rozvijet fantazii a tvotivost.
Z téchto her mize vnimat détskou originalitu.

e Hry konstruktivni zahrnuji manipulaci s pfedméty, prosttednictvim nich dité
vyhotovi svilj konecny vytvor.

e Hry pohybové vedou k rozvoji pohybovych dovednosti.

e Hry socidlni podporuji vzajemné vztahy.

e Hry vnitifné motivované vychazeji ze spontannosti ditéte.

¢ Hry zvnéjSku motivované rozumime jimi didaktické hry, které jsou prostredkem
dosaZeni urcitého cile.

e Hry senzomotorické v sob¢ nesou hry dotekové, haptivni, motorické, sluchové,

hudebné-rytmické a zrakové.



2 Souc€asné akcentované psychické funkce

2.1 Emoce

Emoce jsou impulzy, které nas vedou k ur¢itému jednani. Dospély ¢lovek je vétsSinou
schopen mit nad témito impulzy kontrolu. Uméni kontrolovat své emoce je dulezité pro
fungovani ve spolecnosti, pro spolupraci i pro pozitivni vzajemné vztahy. Existuje asi
osm zékladnich emoci, mezi né¢ patii smutek, strach, vztek, radost, duvéra,
znechuceni, ofekavani a prekvapeni. V mozku jsou dva systémy, které zajistuji
zpracovani emoci. Zakladni emoce jsou uloZzeny v limbickém systému okolo mozkového
jadra, druhy systém je umistén v mozkové kiife. Dulezité je jejich propojeni ve spolupraci.

(Pfeffer, 2003)

Emoce jsou v pfimém kontaktu s nasimi potfebami. U déti je nejvyznamnéjsi potieba
lasky a piijeti, Ze jsou tady spravné. Se vSemi svymi nevyzralymi projevy a postoji. My
bychom méli zachytit negativni projevy déti jako volani o pomoc. Uvédomovat si, Ze to,
co nas zneklidnuje je odrazem toho, co my sami potifebujeme zpracovat. Mohou to byt
nase neuspokojené potieby, neprozité¢ emoce, nedostatek ptijeti. Dosp€li maji velkou moc
na sob& pracovat, zahojit své vnitini rany, a na zaklad¢ toho se stat pro dité opravdovym
privodcem jeho zivotem, pomocnikem pii objevovani jeho talentii. Pomocnikem détem,
které uz na svych bedrech nosi tézkosti zivota, ti jesté vice potiebuji vnimat pfijeti od
nejblizsich a velkou divéru a trpélivost. “Nabizet naplnéni vsech potreb ditéte k jeho co

nejlepsimu vyvoji.” (Anderlik, 2019, s. 25)

,,Emoce definujeme jako schopnost reagovat na riizné podnéty proZitkem libosti a
nelibosti, spojenym s fyziologickymi reakcemi.* (Vagnerova, 2004, s. 143) Emoce jsou
komplexni projevy, které lze rozlisit jako prozitky, fyziologické reakce a vnéjsi projevy,
tj. vnéjs$i vyraz emoci. Schopnost proZivat rizné pocity je vrozena. Emo¢ni proZzitky
vznikaji spontanné, nelze je ovlivnit, ale je mozné je regulovat. Jejich intenzita, stabilita,
trvalost ¢i proménlivost je geneticky podminéna a souvisi s typem temperamentu. Zpusob
emocni reakce je ovlivnén socializaci. V priibéhu socializace dostava dité zpétnou vazbu,
jaky projev emoci je zadouci a jaky ne. Takové zkuSenosti jeho emoce ovliviiuji.

(Vagnerova, 2004)

., Emoce jsou spojené s lidskym vnimanim, prozivanim a vyjadrenim sebe sama. Od
pocatku svého Zivota zakouseji lidé riizné vnimatelné a popsatelné emoce. Vsechny emoce

vytvareji afektivni jadro toho, jak prozivame sami sebe. Emoce jsou centrem naseho
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prozivani viastni identity. Vztahy, Vazby a komunikace spocivaji ve vzdjemné vymené
emoci. Kazda emoce ma svou proZitkovou kvalitu, a je popudem K urcitému chovani.
Prikladem muze byt hmnév, ktery nas podnécuje kvytyceni mezilidskych hranic a
k regulaci nasi viastni hodnoty a také vztah k nasemu télu, k druhym lidem. Emoce jsou
tematem psychologie vyrazu, vyrazem toho, co se v nds deje. Zridka se mluvi o jedné
emoci, spise o emocnim poli, coZz znamend spriznénost vice emoci. Emoce a jejich
vyjadrovani souvisi s vyvojem a ristem, také s vyvojem vztahu a komunikace. Vztek je
prozitek nasi puvodni sily. Nase emocionalni reakce vychazi z néjakého komplexu. Za
komplex povazujeme obsahy nevédomi, generalizované vztahové epizody, které byly
narocné nebo traumaticky prozivané. Proti sile emoci uzivame sebekontrolu. Kontrola je
soucasti vychovy a pozdéji sebevychovy. Kolem druhého roku Zivota prozivame emoce
nejintenzivnéji. V nasledujicich letech dochazi k redukci a diferenciaci. Dle poZadavkii
spolecnosti se naléha na prdci emociondlni kontroly. Je treba neustdle emoce
kontrolovat, abychom s jejimi projevy neustdile nenardzeli a nemuseli si nechat vnutit
kontrolu zvenci. Uvédomme si, ze neni v poradku je kontrolovat nijak silné, protoze by
nebylo jiz mozné vnimat jejich smysl. Pokud nds vychova naucila oviladat se v kazdé
situaci, pak pro nas bude velmi tézké zachazet s nimi konstruktivné. Hnév a vztek mame
propojeny se strachem a vinou, ten vychdzi z predstav, co by se stalo, kdybychom jim
podlehli nebo z nasich zkusenosti, jak druzi reagovali na nase projevy.* (Kast, 2010, s.
10-25)

Zajimavosti z vysledki finského védeckého vyzkumu predklada Soukupova (2016), jeho
cilem bylo zjistit, zda lze télesné proZivani emoci zachytit. Ve Finsku se vyzkumu
ucastnilo 701 respondentt. Ti byli vystaveni riznym emoc¢nim podnétim a do siluety
lidské postavy méli zaznamenat, kde citi, Ze aktivita v téle roste a kde klesa. Ziskané
vysledky potvrdily propojeni télesného zékladu s emo¢nimi prozitky. To byl pocatek
vzniku télovych map emoci. Mapa ukazuje emoce $tésti a lasky jako aktivitu, do které je
zapojeno celé t&lo. Deprese a smutek naopak sniZeni aktivity t&la. Uzkost je zaznamenéna
jako zvySend aktivita v oblasti hrudniku a bficha. Hnév v oblastech hrudniku, hlavy a

rukou.
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2.1.1 Klasifikace emoci

Vagnerova (2004) déli emoce na pozitivni a negativni:

Radost je pozitivni emoce, ktera byva spojovana se smichem a veselosti.
Smutek a zarmutek je pfikladem negativni emoce, ktery vede k tlumu aktivity,
zajmu o ¢innost. Doprovazi jej plac, piipadné necinnost.

Hnév, zlost a vztek jsou specifické negativni emoce. JSOu Spojeny s agresivnim
chovanim, ale pro nas maji i pozitivni u€inek jako je odreagovani a vyrovnani se
S naro¢nymi situacemi.

Strach a uzkost vyjadiuji pocit redlného nebo fiktivniho ohrozeni. Strach je

konkrétni, uzkost predstavuje neurcity pocit ohrozeni.

Vagnerova (2004) definuje emoce vztahové:

Naklonnost a laska predstavuji pozitivni vztah k ur¢itému objektu.

Nenavist je negativnim zobrazenim vztahu k uréitému objektu.

Pohrdani je vyjadfenim negativniho hodnoceni urcité osoby

Emocni prozitky dle intenzity a délky trvani:

Afekt kratkodobé, prudké emocni hnuti. Velmi brzy odezniva. Je spojen
S pocitem osobni nespokojenosti.

Nalada dlouhodobé emocni vyladéni. Rozumime tim urcité nastaveni, které se
projevuje zvySenou tendenci posuzovat veskeré déni stejnym zpisobem. Pii
smutku spiSe pesimistické vyladéni, pfi radosti optimistické.

Zahrnou zde miiZeme 1 postoje k sobé samému. Jedna se o prozitek vlastniho
somatického stavu a miry uspokojeni zakladnich potieb. Zahrnuje i1 slozku
sebehodnoceni, sebeucty, sebelasky, ale i1 dil¢i emocni prozitky jako jsou hrdost,

zahanbeni, stud a litost.

Emoce jsou v t&sném propojeni s fyziologickymi funkcemi. Silné emo¢ni prozitky jsou

provazeny télesnymi reakcemi, napi. zmény tepové frekvence, tlak v Zaludku, svirani

hrdla, tfes rukou, nuceni k vyméSovani. Projevy jsou vSak individudlni. Pfi emocich

mohou byt doprovazené télesné reakce ruzné. Nelze tedy piesné vymezit jednozna¢nou

fyziologickou reakci, proto je diilezité stopovat své vlastni a tim ziskavat zkuSenosti, jak

mé télo reaguje a hledat vlastni moZnosti regulace emoci. (Vagnerova, 2004)

Fyziologické reakce vyvolané emocemi zajiSt'uje autonomni nervovy systém. Centrem

téchto funkci je prodlouzend micha. Konkrétné se jednd o aktivaci sympatiku a
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parasympatiku. Sympatikus je spustén v okamziku, kdy ¢lovek potiebuje zvladnout vétsi
zat¢z. Uvoliluje energii, ktera je vyuzivana napf. pii utoku ¢i téku. Parasympatikus vede
k atlumu fyziologickych procesi. Projevuje se v situacich, kdy pievazuji pocity
beznadéje a bezmoci. Provdzanost emoci a fyziologickych reakci se mize projevit
vznikem somatickych potizi. Dlouhodobé negativni emoce mohou vyvolat bolesti hlavy,
bticha. Somatické obtize mohou slouzit jako signdl nadmérné zatéze. Pokud by se ¢lovek
nezvladal s nimi vyrovnat mohou se spustit dlouhodobé nasledky napi. ve formé

psychosomatického onemocnéni. (Vagnerova, 2004)

Prozivani riznych emoci je s vyjimkou raného détstvi ur€itym zplisobem lidmi
regulovano, tzn. ovladano. Divodem muze byt vyhybani se emocim, které jsou pro nas
nepiijemné, neochota je projevovat pfed ostatnimi, piipadn€ socidlni normy, které urcité
projevovani emoci nedovoluji. Ovlddnout emoce neni uplné mozné, protoze jejich
aktivace je spojena s autonomnimi nervovymi systémy. Muzeme tyto projevy pouze
védomée zesilovat ¢i zeslabovat, udrzovat ur¢itymi dovednostmi. Dovednost regulovat
emoc¢ni projevy lze rozvijet u¢enim, které se déje v procesu socializace. Emo¢ni regulace
zavisi na funkci klry ¢elniho laloku, ktera se rozviji celé détstvi. Pokud by funkce byla
z n¢jakého diivodu narusena doslo by ke vzniku nepiimétenych emocnich stavii. Emo¢ni
regulace se d&je na urovni podnétl, tzn. zdmérné vyhybani uritym situacim a kontaktlm,
zméndm hodnoceni, zménami interpretace. Na Urovni reakci se jedna o potlaceni nebo
volbu néhradniho uspokojeni. Dlouhodobé potlaceni emocni reakce miize mit negativni
dasledky, které se projevi v podobé somatickych obtizi ¢i adaptacnich problémi,

K naruseni emoc¢ni paméti. (Vagnerova, 2004)

V ptedSkolnim véku dochézi k rozvoji détské osobnosti. Osamostatiiovani ditéte se
projevi naristem negativistickych reakci a zachvaty vzteku. Je to potteba projevit vlastni
vuli a ucit se odmitat subjektivné nepfijatelné pozadavky okoli. S vyvojem socializace se
objevi i projevy soucitu, zahanbeni, pocity viny. Ve starSim piedskolnim véku dochézi
ke zvnitfnéni socidlnich norem. Promény emocniho proZivani se poji s kognitivnim
vyvojem a zejména se projevuji ve vztahu k sob¢, k jinym lidem. V pfedskolnim obdobi
se vyviji sebehodnotici emoce jako je napt. zahanbeni, hrdost apod, které jsou odrazem
hodnoticich postojii v rodin€. Az ve Skolnim véku dovedou déti klasifikovat urcité situace
s odpovidajicimi emo¢nimi prozitky. Socializace je podporovana vrstevnickou skupinou.
Pro spolupraci a udrZeni dobrych vztahi je dilezitad schopnost odlozit vlastni uspokojent,
emocni zvladani sebeprosazeni. (Vagnerova, 2004)
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Pfeffer (2003, s.11) tika, ze ,,postoj, ktery clovék zaujima k sobe samému, k druhym
lidem, emocim, konfliktim se projevuji v jeho chovani. Projevuje se ve zpiisobu, jak
clovek pristupuje k zlosti, sporiim, rozchodum, lasce, problémium a jak a co k téemto
skutecnostem prirazuje. Zda je pro nékoho snadné, nebo tézkeé najit reseni, zda ocekava
pomoc, nebo si radéji vse zaridi sam, zda se odda lasce a dokadze ji vyjadrit, nebo zda ji
pocituje jen uvniti- a svoje city si nechava pro sebe. Vsechny tyto emoce a postoje

dospélych deti vnimaji a jsou jim vzorem.

Thorova (2015, s. 394) popisuje emoce déti takto: ,, emotivita se smérem k predskolnimu
veku stava stabilnéjsi, dité jiz lépe dokaze kontrolovat svoji frustraci. Presto i predskolni
deti casto placou kviili drobnym uddlostem ¢i neuspéchiim. V predskolnim véku deéti cCeli
Cetnym uzkostem a strachuim. Rozviji se sebehodnotici emoce, ¢imz se vytvari zaklad pro

rozvoj svedomi, mordlky, v kombinaci se zpétnou vazbou od okoli i sebeticty.

2.2 Rozvoj sebepojeti a citti u predskolnich déti
RVP PV (2018) definuje vzdélavaci oblast Dité a jeho psychika, konkrétné podoblast
Sebepojeti, city a vile. Z hlediska vzdélavacich cili by se mél uclitel u déti zaméfit na
podporu poznavani sebe sama, ziskani sebevédomi, sebedliivéry a osobni spokojenosti.
Podporovat schopnost ditéte zamérné tidit své chovani a ovliviiovat vlastni situaci.
Rozvijet poznatky, schopnosti a dovednosti, které umoznuji vyjadfit pocity, dojmy a

prozitky.

., Ucitel ma zasadni vliv na utvareni sebepojeti ditéte. S tim souvisi uzivani takové
komunikace, kterd poskytne diteti zpétnou vazbu o jeho chovani a dovednostech. “
(Sedlackova, 2012, s. 20-21) ,, Vzdélavacim usilim pedagoga v oblasti psychologické je u
ditéte podporovat duSevni pohodu, psychickou odolnost, rozvoj citu, viile i jeho

sebepojeti, sebenahlizeni. Povzbuzovat jej v pozndvani a uceni.“ (Smelova, 2009, s. 34)

Svobodova (2015) definuje kompetence ucitelky pfi praci s détmi v oblasti rozvoje citd,

vule a sebepojeti:

e nepopird a nezlehcuje emoce déti
e sama ucitelka dovede mluvit o svych emocich
e zameéfuje se na vytvareni prostiedi pln€ého pozitivniho piijeti a vstticnosti

e nepodezird déti ze Spatnych tmysla
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podava détem zpétnou vazbu
e upozoriiuje na pozitivni chovani déti

e zajimaji ji nazory déti

respektuje individudlni potfeby déti

., Pedagoga by mély zajimat emoce z pohledu toho, co dité pravé proZiva a jak mize jeho
prozivani pozitivné ovlivnit. Vyznam prozZitkii a emoci vychazi z pojeti humanistickée
psychologie, ktera klade duraz na bohaty citovy Zivot s rozvijenim pozitivnich citi

K Zivotu, k uceni, ke spolecnosti. (Svobodova, 2015, s. 36)

., Schopnost vnimat a projevovat emoce je dana vrozené. Détské prozivani se svou
intenzitou list od prozivani dospélého cloveka. Prozivani ditéte miize byt nealternativni,
znamend to, Ze dité nenalézd moznosti, jak problémové situace vesit. Prozivani
organismické je doprovazeno fyziologickymi projevy. Télesné projevy umocnuji silu
prozitku. Fascinované prozivani znamena, ze se dité od proZitku nedokaze odpoutat a
stdale se k nému vraci. Zminované intenzity prozivani jsou silnéjsi, ¢cim je dité mladsi.
Velky rozdil intenzity proZivani muzZeme videt mezi detmi, které nastupuji do materské

Skoly a deétmi, které odchdzeji do zdkladni skoly. “ (Svobodova, 2015, s. 38)

Intenzivni projevy déti se poji s naplnénosti ¢i nenaplnénosti potieb. Vychazime-li
z pyramidy potfeb Maslowa, zjistime, Ze emoce jsou spojeny s fyziologickymi potiebami,
potitebou bezpeci, lasky, ucty a prinalezeni. Dité je spokojené, kdyz si mize o moznostech
naplnéni svych potieb rozhodovat samo. V takovém rozpolozeni je ptipravené ucit se. Pii
rozvoji emoci u déti postupujeme na zékladé pojmenovani vlastnich emoci, predavame
tim zpétnou vazbu, Ze proZivat pocity je pfirozené. Vedeme déti ke stopovani vlastnich
pocitil, at’ uz libych ¢i nelibych, potvrzujeme tim, Ze to, co citi je v potadku. Spole¢né
zjistujeme, jak snimi miZeme pracovat. Pedagog vytvaii bezpecné prostiedi pro
prozivani silnych emoci, které jsou piekazkou ditéti pii racionalnim uvazovani. Vyuziva
kazdé prilezitosti k pojmenovavani vlastnich emoci, ndhledu na situace z détské pozice.

(Svobodova, 2015)
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3 Naroc¢né situace a odhaleni jejich pri€in

Kline (2012) tika, ze pfi¢iny mohou byt zfejmé, hmatatelné, jiné jsou bézné a vétsina lidi
je ma tendenci piehlizet vCetné odbornikli. V pribc¢hu zivota se kazdy setkame
s naro¢nou situaci. Pokud si ji neseme z détstvi, je to velka zatéz, se kterou se potykame
cely zivot. Prekonat tuto zatéz vyzaduje obrovské usili a odvahu. Nese proces, kdy se
vystavujeme velké bolesti, hledame vnitini klid a svobodu. Je to proces velmi té¢zké a
neustalé prace na sobé. Kazdy den celit zrcadlim vlastnich nezpracovanych bloki. Déti
mohou zneklidnit pro nas zdanlivé obycejné véci, které na nich mohou ale zanechat
dlouhodobé nasledky. Malokdy jsme schopni propojit pozdé€jsi symptomy s udalostmi,
které jim predchéazely. 1 zde plati dilezitost prevence jako jisté 1éCebné formy.
Emociondlni podpora a pomoc dospélého. Podpora v oblasti napojovani ditéte na
fyziologické projevy svého téla. Dle (Kline, 2012, s. 158) ,je velmi diilezité, abychom se
Jjako rodice, pokud dité proZije néjakou neprijemnou uddlost, soustiedili na to, jak se dité
pokud se ma citit klidné a soustredit se na sebe. “ Jak mizeme poskytnout pomoc ditéti,
které se potiebuje vyrovnat s naro¢nou situaci? (Levine, 2012, s. 124) fika, ,,abychom
byli obvazem. Malé ditée miizeme posadit na klin, obejmout, u starsiho se miizeme posadit
vedle neho. Ticho je velmi zZadouci. V tichu se dité miize na sebe soustredit, miize si to, co
potrebuje prozit. Napojit se na projevy svého téla. Dité nam da samo najevo, co od nds
potrebuje. Rychla reakce, slova mohou napojeni ditéte na viastni télo narusit, narusit ten
ozdravny moment. “ Levine (2012) zdiraznuje, Ze se nemusime bat vétit v 1é¢ebny proces
téla. Dit¢ miizeme ujistit, ze bude v poradku, spiSe se zaméfme na sebe, abychom
zpracovali vlastni reakce. Zfejmé se setkdme s tim, Ze se dité tfese, place, ale pak se
zhluboka nadechne a vraci se ke hie. Muzeme délat tolik prevenci proti emoénimu
zahlceni ditéte, tou nejdilezitéjsi je hra. Hra sama v sobé mé pro dité terapeuticky ucinek.
Na mnoho naro¢nych situaci je pravé hrou miizeme ptipravit, naptiklad na razné 1ékarské

zakroky.
Vagnerova (2004) z hlediska moznych nasledku rozliSuje tyto naro¢né situace:

e Frustrace je situace, kdy clovék nemtize uspokojit néjakou subjektivne dilezitou
potiebu, pfesto, Ze vnimal, Ze to zvladne. Tato situace vyvolava pocity zklamani.

e Konflikt patii mezi Casté naro¢né situace. Pokud je dlouhotrvajici, clovéku se
nedafi jej fesit, je zdvazny.

16



e Stres Ize chapat jako stav nadmérné zatéze ¢i ohrozeni. Reakce na stres je proces,
ktery se projevuje ve fazi aktivace obrannych reakci a psychické reakce, ktera je
spojena se zménou emocniho prozivani jako je uzkost, napéti, hnév, vztek,
vyjimkou neni smutek a deprese a se zménou kognitivnich funkci, kdy pocit
ohroZeni ovliviiuje zpracovani informaci a jejich hodnoceni, zhorSuje pozornost.
Stres aktivizuje psychické obranné reakce, jejichz smyslem je znovunabyti
psychické rovnovahy jedince.

e Trauma je nahlé vznikla situace, ktera se projevi predevsim v emoc¢nich obtizich,
ztraté pocitu jistoty a bezpeci.

e Deprivace je stav, kdy néktera z biologickych ¢i psychickych potieb neni
dlouhodob¢ uspokojena. Muze neptiznivé ovlivnit psychicky vyvoj jedince.
V raném véku jsou dusledky citového stradani vétsi nez v pozdéjSim veku.
RozliSujeme deprivaci v oblasti biologickych potieb, podnétovou, kognitivni,

citovou a socialni.

Obranné reakce jsou zpisoby, jak se vyrovnat s ndro¢nymi situacemi. Tyto reakce

vychazi ze zékladnich fylogeneticky starych mechanismii Gitok a uték (Vagnerova, 2004):

o Utok vyjadiuje boj s nepfijatelnou situaci. Projevuje se agresivitou vii¢i druhym
¢i sob¢é samému. Agresivitu neni nutné vnimat negativné. Ma sva pozitiva, napf.
asertivni chovani, uvolnéni zvySené energie, kterd souvisi s feSenim problému. Je
to projev sebeprosazeni, realizace vlastnich pland.

e Uték je opacnou reakci. Vyjadiuje zptisob obrany, kdy odchazime z nefesitelné
situace. MliZe jit o fakticky uték nebo preneseni zodpovédnosti na druhé.

e Coping je dalsim zpisobem vyrovnani s naro¢nou situaci prostfednictvim
zvolené strategie, napt. feSeni problému, udrZeni subjektivni pohody, kdy feseni
spociva ve smifeni se se situaci a sebe znevyhodnujici strategie, jejimz smyslem
je se predem vyhnout nepfijemné situaci.

e Popreni vyuzivame, kdy by pro nas skute¢nost mohla byt traumaticka.

e Potlaceni a vytésnéni funguji, kdyz se potiebujeme zbavit pocitii a myslenek,
které jsou pro nas nepftijatelné.

e Fantazie pomaha, kdyz potiebujeme nahradit traumatizujici zazitky jinymi.

e Racionalizace je snaha zvladnout situaci jejim logickym pfehodnocenim.
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e Regrese je unik na vyvojové niz§i uroven chovani. Ve vétSin¢ piipadid se
projevuje odmitanim samostatnosti a vétsi zavislosti na podpote druhych.

e Identifikace je zptisob, kdy posilime vlastni hodnotu ztotoznénim s nékym, koho
obdivujeme.

e Substituce je nahrada neuspokojeného nécim jinym, co je dostupné.

e Projekce se projevuje promitanim vlastnich obav a nazora do jednani jinych lidi.

e Rezignace je reakce na dlouhodobou naro¢nou situaci, kdy se pfedem jedinec
vzdava. Vyjadieni je v podobé bezmocnosti, pasivity a apatie. Projevuje se i

izolaci od okoli, vétsi unavou, vycerpanosti.

3.1 Rozpoznani symptomu emocniho zahlceni u déti

., U malych deéti je miizeme rozpoznat prostrednictvim jejich hry. Projevuji se poruchami
spanku, zménou miry aktivity, prehnanymi emocemi jako je strach a zlost, také
somatickymi potizemi ¢i regresi do nizsich stadii vyvoje, ve kterych se citi vice v
bezpeci. Potrebujeme mit zkuSenosti sami se sebou. Vnimat, zda mi sami nejsme
prehlceni, pokud ano, tak zda podnikame kroky, jak s tim pracovat. Dilezité je si
uvedomit, zZe ditéti mohu nejvice pomoct, kdyz sam dokazu pracovat v tomhle sméru sam
se sebou. Pri situaci, ktera mé zahlcuje, se vénovat nejprve viastnim reakcim, dovolit
reakcim svého téla se usadit. Prijimat, co se ve mné odehrdva a védet, Ze to, jak reakce
prijdou, tak zase odejdou. Uzemnény dospély je pro dite nejvetsim lécebnym i ucicim

prikladem. *“ (Levine, 2012, s. 79)
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4 ..., Télo aduse“...

4.1 Fyziologické procesy - viemy

Vjemy jsou fyziologické pochody v téle, jejichz zamérnym sledovanim dosdhneme jejich
zmény. Vjemy jednoduSe popisuji, jak se t€lo fyzicky citi. Pfikladem vjemu je teplo,
chlad, rozechv¢lost, ztuhlost, napéti, tlak, tfeseni, vibrace. Schopnost mit vjemy pod
kontrolou je diilezita pro vnitfni zmény. Ke zméndm nedochézi prostfednictvim nasich
myslenek nebo emoci, pfestoze emoce vétSina z nas dobte znd, ale dochazi k nim skrze
télo. Tedy symptomy emoci jsou fyziologické a uvolni se jen prostiednictvim téla. Emoce
jsou spjaty s fyziologii a drZzi si svlij energeticky naboj, ale pokud sledujeme signaly svého
téla, tak napft. pfi zlosti miizeme vystopovat jeji ptivod. Miizeme proZivat napéti v rukach,
pripravu téla na boj. Emoce jsou v podstaté kombinace vjemil a mys$lenek. Zménu vjemi
muzeme ud¢lat prostfednictvim toho, Ze jim vénujeme pozornost. Sila vjemu se zeslabi a
emoce ustoupi. Détem je tfeba pomoci pfi stopovani vjemu pti emocich, protoze to zatim
nezvladaji a snadno je to muze zahltit. Pfikladem jsme jim my sami. Rodice, ktefi jsou
zvykli pracovat se svymi vjemy, patrné budou mit déti, které se tak mimo kontrolu svého
téla nebudou Casto dostavat. U déti vzdy zaméfujme pozornost na to, co fika jejich télo a
vytvoime jim bezpecné prostiedi pfijeti. Divéifujme jim a podpoime je v tom, co citi.
Véime, ze télo nedokdze lhat. Pfi ndrocné situace je dobré ditéti fikat, co vidime.
Popisovat, co se s jejich télem déje. Napiiklad, vidime, Ze se dité tfese, place, ma ruce
seviené v pést, oci rozsifené. Podpoime dit¢ a feknéme mu, Ze ma vefit svému télu,

protoze ptesné vi, co déla. (Levine, 2012)

4.2 Neurobiologie mozku

Organismus ¢loveka je velmi slozity systém, ktery pro svoji plnou funkcnost potiebuje
koordinaci uvnitf sdm sebe, ale také navenek. Kontrola a regulace vnitiniho i vnéj$iho
vztahu systému tvoii propojeny celek. V lidském organismu zajiSt'uje tuto propojenost
nervova soustava, konkrétné centralni nervovy systém, ktery zahrnuje mozek a michu.
Mezi funkce mozku patii psychické procesy a stavy. DneSni zobrazovaci metody
umoznuji zjiStovat, Ze pfi vnimani zkoumané osoby, a to pfi riznych ¢innostech, se
zvySuje aktivita riznych casti mozkové kiiry. Mezi zobrazovaci metody lze zminit
pocitatovou tomografii, magnetickou rezonanci ad. Dulezitou tlohu v mozku plni
nervove spoje. Nékterd nervova spojeni ma jiz €loveék od narozeni a jsou dana dédicnosti,
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jina se tvofi postupné zkuSenostmi a ucenim v priibéhu jeho Zivota. Mozek se ¢leni na
nékolik casti, které jsou vzajemné propojené. Plni své funkce a jsou k nim pfifazovany
jednotlivé fyziologické funkce. Probihaji v nich 1 jednotlivé psychologické procesy.
Prodlouzena micha zahrnuje dychani a reflexy vzptimeného drzeni téla. Mozecek je
zodpovédny za koordinaci pohybii. Mozkovy kmen zajistuje probouzeni, udrzovani
bdélého stavu a pozornosti. Limbicky systém fidi instinkty, pfijem potravy, reagovani na
stres, emoce. V mozkové¢ kiife jsou rozlisSena centra pro vnimani, fe¢, pro ukladani novych
zkuSenosti a vybavovani si jich. Pfedni ¢ast celnich mozkovych lalokii ma rozhodujici
funkci pii sebeovladani ¢lovéka. Autonomni nervovy systém je ¢lenén na ¢asti, které se
nazyvaji sympatikus, ktery zvySuje energii organismu pii utoku nebo utéku a
parasympatikus naopak ma hlavni tilohu v obdobi klidu. Podporuje obnovu energetickych

zdrojt. (Cap. Mares, 2007)

Pfi narozeni je vétSina mozkové kiiry jako nepopsany list. Pfipravend na zéapis raznych
zkuSenosti a také fe€i. Spankové a Celni laloky mozkové kiiry jsou asociacnimi oblastmi.
Sousttedéné dité se uci. To, co se uci, se zapisuje. Kvalita zkusenosti, kterou dité ziska,
je dilezitd pro zdravy vyvoj mozku. Tato tzv. tvarnost mozku ma sva negativa. U ditéte,
které je vychovano ve znevyhodnéném prostfedi, mize dojit k dusevnim porucham a
nizkému sebevédomi. ,,Mozek ditéte je otevieny a prizpiisobivy v mezich danych
dédicnosti, pristupny zménam, uceni i osobniho snazeni ditéte samého. “ (Brierley, 2000,

s. 29)

Dle Vagnerové (2004) je vyvoj mozkovych struktur a jejich funkci dalezitym
pfedpokladem rozvoje riznych schopnosti i osobnostnich vlastnosti ¢lovéka. Vyvoj

mozku je zavisly na u€eni a zrani.

Nas mozek sestava ze tii Casti, tzv. tfi mozkd, které funguji jako jedna mysl. Patii sem
neokortex, ktery je zodpovédny za racionalni dovednosti. Amygdala (savéi mozek),
ktera zpracovdva pamét’ a emoce a primitivni plazi mozek (jestéii mozek), ktery je
zodpovédny za preziti a za zakladni regulacni mechanismy. Kazdy z mozkt hovoii jinym
jazykem. Neokortex hovofii slovy, amygdala pocity a plazi mozek mluvi velmi dilezitym
jazykem vjemu. Pii nebezpeci se prave zapojuje plazi mozek, protoZe je zodpovédny za
naSe pieziti. Dobré je tedy seznamit se s vlastnimi vjemy a k tomu staci jen nase pozornost
a Cas. Vjemy muzeme citit jako tlak, zmény teploty kiize, vibrace, Simrani v bfise, napéti

svall, zmény teplot atd. Déti nedokdzou slovné vyjadrit své vjemy, a je to jesté pro né
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vyznal a pomohl ditéti se v sobé orientovat. Déti zpocatku mizeme pfimét, aby nam
vjemy ukazovaly. Spole¢né si s détmi miiZeme rozSifovat slovnic¢ek vjemt, a to na

zékladé riznych her. (Levine, 2012)

> ——neokortex

—savCi mozek
(limbicky systém)

\‘n

\
jestéri mozek
(mozkovy kmen)

Obr.1 Struktura mozku (Levine, 2012)

Rebecca Saxe (2020) je docentkou katedry mozkovych a kognitivnich véd, je ¢lenkou
Institutu pro vyzkum mozku McGovern a ¢lenkou spravni rady Centra pro otevienou
védu. Zndma je pro svlj vyzkum na neuronovém zaklad¢ socidlniho poznani. Zame¢tila
se ve svém poznani na témata jako teorie mysli, nervové substraty empatie, skupinovy
konflikt a pfifazovani emoci. Dle jejiho vyzkumu se nd$ mozek sklada z mozkovych
bunck, které sdilime se vSemi ostatnimi zvifaty, a pfitom jsme schopni je slozit
dohromady v urcitou sit’, vysledkem je potom schopnost néco vytvotit. Na zakladé FMRI
(zdznam mozkové funkce, ktery vam umoznuje sledovat pritok krve mozkem, pfinasi
kyslik, ktery potfebuje k praci) zkoumala mozek déti, jeho vyvoj. Prostfednictvim
zaznamu zachycuje stav mozku pii riznorodém prozivani jak mozek reaguje pfi

uspokojeni potieby lasky. (obr. 2)
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Baby Brains: Unlocking Our Humanity | Rebecca Saxe | TEDxCambridge
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Obr. 3 Mozky kojenct (Saxe, 2016)

“Mozky kojencii jsou zralejsi, nez jsme ocekavali, presto je tu velky prostor pro uceni a
zménu. Je mozné i vidét poruchy uceni, deprese, autismus? Videét, proc jsou déti odolné

vuci nékterym druhiim traumatu a zaroven zranitelni viici ostatnim? (Saxe, 2016, nestr.)

Nervovy systém jesté nenarozeného ditéte je v plné praci. Jiz od patého tydne poceti Ize
zachytit aktivitu srde¢niho svalu, v Sestém tydnu je méfitelna elektrickd aktivita mozku.
Ve dvou mésicich po poceti reaguje dit€¢ na dotyk na tvafi, proto mizeme fict, ze dotek
na tvafi po narozeni je nejcitlivéjsi oblasti ze vSech Casti téla. Oblicej ditéte reaguje
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Vv prvnich mésicich nejvyraznéji, pozorujeme pohyby ust, rtil a jazyka. Uz ¢trnact dni po
poceti se objevuji vyrazy mhouieni a Gsklebku. Tyto vyrazy jsou spojené s rusivymi
procesy Vv déloze. V Sestém mésici od poceti stahuji déti pii slySitelném placi rty a mraci
se. V jedenactém tydnu dité reaguje na dotek na dlanich, ve dvandctém na chodidlech.
Mezi patnactym a sedmnactym tydnem na bficho a hyzdé¢. Prakticky od sedmndctého
tydne kazdé cast téla reaguje na dotek. Tii mésice po poceti dité spojuje ruce a cuca si
palec. V dalsim mésici zmifime funkci dychaci soustavy, ktera zac¢ind nosem. Zacina byt
pfipravena na prvni dychaci pohyby. Dit¢ ma postupné zformovana tusta, kterymi bude
vdechovat a vydechovat plodovou vodu. To je velmi dulezity proces, ktery dité ptipravuje
po narozeni na dychani vzduchu. Dychani se v déloze mlze zpomalit nebo zrychlit,
pokud je ohroZzené negativnim faktorem, coz dokazuje, ze dychani je jednim z prvnich
projevll chovani ditéte. Ve dvanactém tydnu od poceti se dité pretaci ze strany na stranu,
protahuje zada a krk. Mava rukama a kope. Natahuje nohy a kr¢i je. ,,7¢lo a mozek jiz

propojuje urcity druh ,, centralni inteligence . *“ (Chamberlain, 2019, s. 22-23)

,, Neurobiologové nazyvaji emocni reakce zdkladnimi emocemi. Tyto zakladni emoce
sestavaji z predem naprogramovanych spojeni mezi urcitymi vnéjSimi situacemi
S biologickym vyznamem a subjektivnimi reakcemi na tyto situace. Znamena to, Ze urcité
vzorce vnejsich smyslovych podnétii jsou vrozené propojeny s konkrétnimi vnitinimi
percepcnimi podnéty a ze tyto percepcni spoje automaticky spoustéji vrozené (vnitini i
vnejsi) motorické reakce. Zapojovani téchto riiznych prvku zakladnich emoci probiha po
konkrétnich anatomickych drahdach a zahrnuje specidlni fyziologické mechanismy.
Muzeme predpokladat, Ze do souhry vnitinich i vnéjsich viemii budou zahrnuta spojeni
mezi exteroceptivnim koncovym mozkem a interoceptivnimi strukturami mozkového
kmene, a ze Sedd oblast uloZzena hluboko uvniti mozkového kmene se bude klicovym
zpusobem podilet na vytvareni vétsiny zakladnich emoci. Percepcni aspekt emoci v nas
vyvolava potiebu néco udélat. Pohybova stranka emoci zahrnuje jak dovnitr, tak navenek
orientované akcni procesy. Smerem dovnitr je proZitek emoce doprovazen vylucovanim
hormonii, zménou frekvence dychani a srdecniho rytmu, roztahovanim a zuzovanim cév
atd. Vnéjsi projevy emoci se projevuji zménami ve vyrazu tvare, cenénim zubii, placem,
Cervenanim, ale také slozitym chovanim jako kiikem, utékem a utokem. Nekteré dovnitr i
navenek orientované projevy emoci je obtizné od sebe rozeznat, napr. smich a plac nebo
Jje obtizné rozlisit mezi percepcni a motorickou strankou emoci. (Solms, Turnbull, 2014,

5. 114-115)
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., Ridici systémy zdakladnich emoci se vyvinuly béhem dlouhych vékii. Existuji proto, Ze se
ukazala jejich duleZitost pro preziti. V nebezpeci poskytuji tyto emoce takovych reakci,

které zvysi pravdepodobnost, Ze organismus prezije. “ (Solms, Turnbull, 2014, s. 115)
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4.3 Somatizacel psychosomatika u déti

Somatizaci myslime fakt, kdy si jedinec sté¢zuje na télesné problémy, ale zddna 1ékarska
vysetieni je nepotvrdi. Tyto télesné potize maji spojitost jiz od détstvi s kvalitou
rodinného prostiedi. Reakce nejblizsich na détskou bolest, emoce, nemoci. Nékteti rodice
pottebuji medicinsky vyklad a odmitaji psychologické pojeti somatickych obtizi, jini
vénuji az nadmérnou pozornost moznym znadmkadm nemoci svého ditéte, ptipadné se
objevuje absence podpory ve vyjadiovani a prozivani emoci. U déti se vét§inou objevuji
somatické ptiznaky v podobé bolesti bficha, hlavy, svalové bolesti, unavy. Velmi zadouci
je, aby rodi¢ poskytl ditéti dostate¢ny prostor pro vyjadfovani emoci. Jiz od mala muze
ucit dité feci svého téla, rozumét mu. Pokud rozumim, co se se mnou déje, jak mé télo
funguje, mohu se citit bezpecné¢ a sebejisté, divéiovat si. Kazdd matka pfirozené
pojmenovava ¢asti téla svého ditéte, postupné je dité ukazuje. Pozdéji se mohou ptidat
rizna pojmenovani, co se déje v mém biisku, v noze, v hlave, v ruce, kterd mé tieba boli.
Jak to mam ve svém hrudniku. Spolecn¢ s ditétem rozsifovat slovnik télesnych vjemu,
napf. v noze m¢ brni lechtd, v bfise citim teplo, tfes, tlak, v hrudniku citim stazeni, ties,
srdce mi rychle busi, v krku mé pali atd. Spole¢né s ditétem objevovat, co se déje s mym

télem, kdyz mam radost, jsem smutny, bojim se, jsem nervozni, unaveny, rozzlobeny.

(Skorunka, 2007)

Podle Levina (2012) ¢lovek, ktery neni napojen na své télo, nerozumi reakcim svého téla,
pak ho tyto reakce mohou vydeésit. Dojde k tomu zvlasté tehdy, pokud se naptiklad diky
své velikosti, véku ¢i né¢jakému omezeni nemizeme hybat nebo by to nebylo pro nas
vyhodné. To je zfejmé u miminek nebo malych déti, které nemaji volbu utikat, 1 kdyz citi,
Ze by to potiebovala. Nebo u star§ich déti a dospélych, ktefi mohou utikat, ale musi v
urcité situaci zistat nehybni. Jsme biologicky nastaveni tak, aby nase télo zamrzlo, kdyz
je uték nebo Utok nemozny. Zamrznuti je posledni obranny stav. Nejvice k tomu stavu a
k traumatizaci jsou nachylnd miminka a malé déti, proto je tak dulezitd podpora a
prevence ze strany dospélych. Reakci zmrznuti je tfeba rozumét. Rozumét tomu, co se
uvnitt téla déje. Na povrchu vnimame nehybnost ¢lovéka, ale uvnitt stale probihaji
fyziologické mechanismy, které télo piipravuji k utoku nebo utéku. Malé déti maji
tendenci se vyhnout aktivnim reakcim, proto se rovnou jejich systém uzavie. Potiebu;ji
od dospélého pomoc a vedeni, proto je jejich pfirozenosti, Ze bézi k dospélému, ke
kterému maji daveru a citi se u néj v bezpeci. Pro porozuméni je zasadni, jak nas tyto

fyziologické zmény dlouhodobé ovliviiuji, co se déje pii prehlcujici situaci a tésné po ni.
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,»Pro prevenci psychickych poruch je tedy diilezité, aby se prebytecna energie, kterd se v
tele vybudovala pro nasi ochranu, plné vybila. Pokud k tomu nedojde, zuistane v téle
zablokovana a mohou vzniknout az traumatické symptomy. U malych déti je treba
ochrana respektujiciho dospélého, protoze ony samy nemaji tolik sil, aby se zvladly
ochranit. Respektovani potreb ditéte ze strany dospélého miize mit tu zasadni funkci, Ze
pomohou diteti predejit v narocné situaci pocitiim prehlceni. Drive bylo velmi bézné, ze
detem takova pomoc a podpora poskytovana nebyla. ,, V mozku se v raném stadiu vyviji
inteligence, emocionalni odolnost a schopnost seberegulace diky anatomickému
tvarovani neuronu, ke kterému dochdzi v kontextu primého kontaktu mezi ditétem a jeho
pecovatelem. Pri narocné uddalosti dochazi k dramatickému narustu vzniku
neurologickych vzorcu.” (Levine, 2012, s. 41) Zdravy vyvoj ditéte zavisi na dospélém,

ktery umi poskytovat emocéni podporu.

Rika se, ze ¢as ¢lovéku pomiiZze zapomenout na bolestivé udalosti. Piipadné zmirnit rany.
Ano, ¢lovek zapomene, ale té€lo ne. Nemame jiz védomé vzpominky, ale fyzické reakce
zustavaji. Mozkova kiira nezvlddne u emocné odpojeného jedince strach zmirnit. V tom
pripad¢ se navenek projevuje strach v podobé extrémni emoce, kdy lidé reaguji takto i na
drobné podnéty, jako by byl jejich zivot stale v ohrozeni. Pfipadné tiSe trpi pocity

ptehlceni nebo se snazi signaltim strachu uzaviit. (Levine, 2012)

., Skutecnost deni od prenatalniho obdobi do 2 let vytvari zakladni model, ktery oviiviiuje
kazdy systém v téle, a to imunitu, sebevyjadreni, regulaci emoci, odolnost nervového
systéemu, komunikaci, inteligenci, také sebe regulacni mechanismy a zakladni funkce
udrzovani télesné teploty a produkce hormonii. Béznou reakci organismu na nebezpeci je
utek nebo utok, miminko si nemiize vybrat ani jednu z moznosti, proto jeho reakce budou
jiné, od napinani svali, stazeni organit az po zkolabovani v apatii. Jeho mozek se zaméri
vice na preziti nez na vyvoj. Pocity panického strachu budou normalnim stavem jeho byti.
Zacnou vznikat celoZivotni vzorce chovani, které jsou pak chybné diagnostikovany jako
poruchy uceni, chovani, koncentrace, poruchy osobnosti a deprese. Jiz v prenatalnim
obdobi je deloha prvnim mistem, kde se mozek utvari. Pokud je matka ve stresu, dité
potom zrcadli jeji emociondalni stavy. Zminme i obdobi mezi 6. a 8. mésicem veku ditéte,
kdy prostirednictvim “ocniho kontaktu a hlasového projevu se ve vztahu k reakcim
pecovatele zacind v prednich lalocich mozku utvairet seberegulace.” (Levine, 2012, s. 71)
To, jakou ucinnost budou sebe regula¢ni mechanismy mit zavisi na kvalité kontaktu s
hlavni pecujici osobou.

26



Projevy poruch psychickych funkci u ptedskolnich déti se zcela 1i8i od dospélych.
Dochézi zde totiz k vyvoji mozku, vnimani a mysleni. Jde jesté o nevyzralou osobnost,
ktera je zavisla na svych rodi¢ich. U nékterych déti jsou jiz pohybové a jazykové
dovednosti dobfe osvojeny, ale uméni zvladat narocné situace je omezena. DéEti jsou
zavislé na tom, aby jejich potieby dospéli spravné uméli ¢ist. Pokud nejsou uspokojeny,
emoce jsou to jediné, ¢im mohou navenek davat najevo, ze potiebuji pomoc. Na druhou
Pokud se citi dit¢ bezpecné, muze zacit poznavat svét. Poznavani svéta pro néj od pocatku
znamena vnimat ostatni lidi. Objevuji, co znamend byt ve vztahu s druhymi lidmi.
Zahrnuje 1 to, jak sam sebe v tom vztahu vnimdm. V ocich, hlasech, gestech a dotecich
matky a otce se u déti pokladaji zéklady budouciho sebepojeti. Objevuji své ja, kdyz

vnimaji, jaky vliv maji na své blizké. (Vagnerova, 2004)

,,Pojem psychosomaticka nemoc poprvé pouzil lékai Heinroth V roce 1818 ve své knize
Ucebnice poruch dusevniho Zivota v souvislosti s poruchami spanku. Od té doby se
oznacuji timto pojmem nemoci, které maji télesné symptomy, ale jsou ovliviiovany
psychikou. Problém tkvi v tom, Ze na né neplati bézné léky, ale je treba hledat jiné
postupy, a to Vv oblasti psychoterapie. Konkrétné lécbou psychologickych prostiredkii
V terapeutickém vztahu. Vztah mezi télem a dusi se stal stiedem pozornosti védeckého
vyzkumu v nové vznikajici Psychofyziologické spolecnosti v Parizi v 19.Stoleti. Poznatky
Z této oblasti zpocatku jen mirné ovliviiovaly medicinskou praxi, aby béhem dalsich
desitek let predevsim uceni Sigmunda Freuda zménilo mysleni celé generace lékari prvni
poloviny 20. stoleti. Prvni Psychoanalyticka klinika byla oteviena ve tricatych letech
20.stoleti. Nemoc pocala byt chapana jako soucast Zivotniho pribéhu pacienta. Za
Nositele psychoterapeutické mediciny by se dal povazovat Sigmund Freud, ktery vytvoril
koncept nevédomi. Freud byl neurologem, ktery nepoklidal za zZddouci, aby
psychoanalyza byla soucdsti mediciny a pak nasla své misto i v psychiatrii. Jednim
Z nejucinnéjsich prostredku lécby psychosomatickych obtizi je rehabilitace. Zakladnim
prvkem rehabilitace je lidsky dotyk. Lécba dotykem v sobé nese velky vyznam pro starsi
pacienty, pro jejich pocity opustenosti. Kazdé onemocnéni vznika v konkrétnim
interakcénim poli. Vzdy je tu moznost vénovat se vedle podrobnych vysetreni tela také
psychosocialnim aspektiim nemoci. Bohuzel to neni oblast, ktera by byla uplné prijimana.
Mnohem lépe snesou rodice, kteri prisli k lékari s ditetem, které ma exém, informaci, ze

je to zpusobeno viivem Zzivotniho prostredi nez viivem vlastnich emoci na organismus
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ditete. Lide zacnou hledat priciny ve vlastnich nezpracovanych problémech az kdyz cesta

pres klinickd vysetrovani selze. “ (Trapkova, Chvala, 2009. s. 27-31)

Levine (2012) ve své knize Trauma o¢ima ditéte klade duraz, abychom u nepfijemnych
situaci, tieba 1ékarskych zakrokii neodvadeli ditéti pozornost, ale podporovali ho v
napojeni na jeho télo. Byli soucitni, zajistili mu pocit bezpec¢i (pfedem prozité situace v
podob¢ hry) a spojeni s ndmi, mluvili o tom, co se déje v jednotlivych krocich. Pouzivali
slova podpory, jsem s tebou, vétim, ze budes brzy v poradku. Nakonec tieba: nyni je to
uz za tebou, ztistanu s tebou, dokud vSe neodezni, je naprosto v potadku, Ze places, ze to

ze sebe potiebujes vykfticet.

Neznamé symptomy, které si neumime dost dobfe vysvétlit, mohou byt nasledkem
traumatické reakce na prozitou udalost, jejiz pribéh nebo samu udalost si nemusime
pamatovat. Takovéa reakce je naprosto v potfadku, protoze nase obranné mechanismy téla
nam umozni projit kritickym obdobim. T¢€lo v té chvili sbira silu, proto v dany okamzik
udalosti miiZze ztuhnout nebo zkolabovat. Jakmile ustoupi obranné mechanismy, télo by
se mélo vratit do bézného stavu. Pokud nedojde k procesu navratu, nasledky traumatu v

nas zUstavaji a t€lo se chova nadale jako ve stavu ohrozeni. (Levine, 2011)

Hrabica (2007) ve své knize Co nam télo fika aneb po stopach nemoci odkryva smysl
nemoci. Nemoc je podle n¢j dar, ktery ndm ukazuje vyhodnoceni nasi cesty, kdy jsme
malo druhé, a hlavné sebe zahrnuli laskou. Diky nemoci, ktera nas zastavi, zbrzdi, mame
moznost napravy. V sob€ miizeme nalézt zdroj nasi choroby 1 pomoc k uzdraveni. Nemoc
je soucasti ¢lovéka od nepaméti. Diive zil cloveék v pfirod¢é a pouze v ni hledal pficiny
své bolesti a cesty k uzdraveni. Postupnym vyvojem jsme se od ptirody vzdalili. Existuji
podminky, které ovliviiuji na§ zdravotni stav, napf. pfemirou tukli zat€ézujeme srdce a
cévy. Také naSe jednani ma vliv na na§ zdravotni stav. Nase myslenky, postoje a skutky
rozhodnou, ktery organ nis na soubor chyb v naSem konani upozorni. Jak vazné
onemocnime uréi, jak svét vniméame. ,, Clovék mnohdy bezmezné véii miniaturnimu léku,

ale ucinku velké zmeny ve viastnim jednani a vystupovani uz takovou diileZitost

nepriklada. © Hrabica (2007, s.15)

,,Nemoc Ize chapat jako naruseni urcitych funkci organismu, které negativné pusobi na
kvalitu zZivota nemocného jedince. Zavaznost onemocnéni ma urcitym zpusobem vliv na
psychiku jedince. Miize se podilet na zmendch nékterych viastnosti jeho osobnosti. Je ale

faktem, Ze nékteré telesné potize se mohou v zavislosti na psychickém stavu meénit.
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Pozitivni psychicky stav miiZe prispét k jejich zlepSeni, negativni naopak somatické obtize
zhorsit. Kazda nemoc ma své specifické symptomy. Je to stav, kdy nas télo neposloucha,
telove pocity nam jsou neprijemné. Jednim ze symptomii je napriklad bolest. Na jejim
zpracovani se podili nase centrdlni nervova soustava. Bolest navozuje negativni emocni

prozitky. “ (Vagnerova, 2004, s. 75-76)

., Déti reaguji na somatické onemocneni predevsim emocionalné. Pri bolesti mohou byt
mrzute, plactivé a afektivni nebo apatické. Zmeéna proZivani je prvni reakce na narusenou
rovnovahu organismu u deéti. Intenzita emoci nemusi odpovidat zavaznosti onemocnéni.
Zatez a vycerpani organismu se projevuje zvysenou emocni labilitou. Nemocné déti byvaji
uzkostné, trpi obavami a nejistotou. Strach a uizkost, pokud nejsou rodici verbalizovany,
se mohou prendset na déti. Pro predskolni dité je diilezité, jak nemoc subjektivné vnima.
Posuzuje ji tak, jak mu vyhovuje bez ohledu na realitu. Rozumové hodnoceni nemoci je
iracionalni. Dité nechape podstatu své nemoci. Potrebuje k pochopeni zakladni
informace, které mu mohou poskytnout rodice. Vyznamnou roli, zde hraje, jak rodice sami
pristupuji ke svému onemocneéni. Déti v predskolnim véku vnimaji nemoc jako trest za
provinéni, kterého se dopustily. To, Ze je nemoc nahodnda, je pro jejich mysleni

Nepochopitelné. “ (Vagnerova, 2004, s. 96)

Z psychického hlediska se déti potfebuji ve své situaci orientovat, porozumét své nemoci.
Rodice a 1€kafi se boji s nimi 0 nemoci mluvit, protoze si mysli, ze by je dan¢ informace
mohly traumatizovat. Naopak pokud dit€¢ nema informace, co se s nim déje, tak jej to vede
K nepfiméfenym reakcim. Dité je schopné porozumét v§emu, co se ho tyka. Potfebuje ke
své psychické pohodé€ podporu a jistotu. Malé déti prebiraji ndzory a hodnoceni svych

rodic¢d. (Vagnerova, 2004)
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5 Osobnost pedagoga

Dle Opravilové (2016) osobnost pedagoga zahrnuje psychickou i fyzickou vybavenost.
Patii sem pedagogicky optimismus, zaujeti, aktivni piistup k praci, tvoiivost a uméni
citlivé jednat s dité¢tem. Schopnost se nadale vzd€lavat a pracovat na svém osobnim
rozvoji. V matetské skole by pedagog mél byt vzorem prosocialniho chovani. Co vse to
zahrnuje? Umeéni aplikovat dovednosti pedagogické komunikace, tj. forma respektujici a
laskyplné komunikace: uznani a ucta ditéte, kladeni diirazu na vaznost toho, co tika, co
si mysli, vénovat mu plnou pozornost, snazit se porozumét, naslouchat. Uméni byt
autenticky, tj. aby déti rozumély jeho reakcim, coz je v piimé vazbé na osobni seberozvoj.
Znat své vlastni hranice. Mit sebetctu, sebediivéru a byt znaly a schopny prace s vlastnimi
vjemy a emocemi. Byt otevieny a pravdivy. Ucitelska profese by méla zahrnovat lasku k
détem, pfirozenou potiebu jim pomahat, byt jim privodcem na cesté jejich Zivotem. Praci

s vlastnimi chybami v podobé moznosti rastu.

Maria Montessori (2017) se stavéla k vnitini praci ucitelky tak, Zze pokud ji cokoliv
zneklidiiuje na ditéti, je to prostor pro hledani pficiny v sob€ a cesta pro zménu v sobg.
Vnimat potiebu dalSiho vzd€lavani. Vyuzivat moznosti kurzii, seminait, vyhledavani a
setkévani se se zkusenostmi odbornikii, cest pro zdokonalovani své prace, cest pro zmény,
pro Sifeni dobrych myslenek. Propojovat nabyté poznatky do své prace, byt ¢inny ve

vyhledavani novych informaci.

V RVP PV (MSMT, 2018, s. 10) jsou kli¢ové kompetence definovany jako ,,soubory
predpokladanych dovednosti, vedomosti, schopnosti, postojit a hodnot diileZitych pro

«

osobni rozvoj a uplatnéni kazdého jedince. *

Profesni kompetence jsou soubory osobnostnich a odbornych piedpokladid pro vykon
ucitelské profese. V ramci pedagogické teorie vznikla celd fada definic. Syslova (2013,
nestr.) definuje termin profesni kompetence jako ,, komplexni zpiisobilosti k iispésnému
vykonavani profese, kterd zahrnuje znalosti, dovednosti, postoje, hodnoty a osobni
charakteristiky. “ Soucasti profesnich kompetenci jsou pedagogické znalosti Ty jsou
soucasti ptipravy na ucitelské povolani a zahrnuji v sobé nejen slozku teoretickou i
praktickou, ale také podporu schopnosti reflexe pedagogickych zkuSenosti.
Prosttednictvim dovednosti sebereflexe se rozviji ostatni kompetence. Objevuje se fada
modeld, které pohlizi na kvalitu u¢itele. Jednim z modeltt miize byt Svecovo vymezeni

profesnich kompetenci pedagoga. Popisuje osobnost ucitele prostiednictvim tii skupin
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kompetenci: kompetence k vyucovani a vychové, kompetence osobnostni, kompetence
rozvijejici. Matefska skola si mtize zvolit jeden z fady modeld kvality pedagoga nebo si
vytvorit svilj vlastni, ktery se ztotoznuje s jeji filozofii. Konkrétni kompetence ucitele
matefské Skoly by mély vychazet ze soucasného pojeti vzdélavani, které se orientuje na

osobnost ditéte. Mély by charakterizovat vztahy ucitele k sobé samému a k détem.

Vasutova je jednou z autorek, kterd se dlouhodobé vénovala problematice klicovych
kompetenci. Profesni kompetence jsou ,,otevieny, rozvoje schopny systém profesnich
kvalit, které pokryvaji cely rozsah vykonu profese v komponentdach znalosti, dovednosti,
zkuSenosti, postojii a osobnostnich predpokladii, které charakterizuje efektivni jedndani
ucitele. Vasutova vymezuje profesni kompetence predmétové, didaktické a
psychodidaktické, pedagogické, diagnostické a intervencni, socidlni, psychosocidlni a
komunikativni, manazerské a normativni, profesné a osobnostné¢ kultivujici. (Svobodova,

2017, s. 28-29)

5.1 Profesni kompetence ucitele materské skoly

Svobodova (2017) hovoti o nésledujicich profesnich kompetencich uditele mateiské

Skoly:

o Kompetence predmétové
Ucitel by m¢l byt kvalifikovany ve svém oboru predskolniho vzdélavani. M¢l by
byt vybaven mnohostrannymi dovednostmi z Oblasti hudebni, télesné, vytvarné,
dramatické a védomostmi. Tyto oblasti by mél v prabéhu celého dne propojovat.
V prubéhu dne doptéavat détem dostatek prostoru pro rozvoj spontanni ¢innosti.
Jeho komunikace s ditétem by se méla odehravat na Grovni partnerstvi.

e Kompetence didaktické a psychodidaktické
Ucitel matetské Skoly promyslené pfipravuje obsah ¢innosti. Zajistuje pomucky,
organizuje ¢innost. Nabizi détem kvalitni Cinnosti a dovede vyuzivat metod a
forem préce.

e Kompetence pedagogicka
Definuje schopnost pedagoga pruzn€ reagovat a pulisobit profesionalné
V nepiipravenych situacich. Schopnost vytvafet pozitivni klima, podporovat

détskou tvotivost a zvidavost. Projevovat se autenticky, aby jeho reakce byly pro
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déti srozumitelné. Pfi praci s détmi vyuZzivat prozitkové, situacni, kooperativni
uceni. Byt empaticky k prozitkiim a pottebam déti.

e Kompetence diagnostické a intervenéni
Ucitel je vybaven znalostmi o vyvojovych zvlastnostech déti a respektuje je.
Béhem dne pfindsi nabidku individudlnich a skupinovych Ccinnosti, které
respektuji jejich potteby. Dokéaze diagnostikovat déti se specialnimi vzdélavacimi
pottebami. M¢l by byt schopen pribézné provadét pedagogickou diagnostiku,
ktera mu pomaha reagovat na potieby déti a v€as rozpoznat vyvojové odchylky.

e Kompetence socialni, psychosocialni, komunikativni
Ucitel matetské Skoly by mél byt schopen vytvaret ptiznivé klima. Dovede
vyuzivat slozky efektivni komunikace pfi jednani s détmi, rodic¢i a s kolegy. Umét
komunikovat s ditétem s uctou, pfijetim, duvérou. Davat mu prostor pro
samostatnost a rozumeét jeho prozitkim. S pfijetim podporovat jeho emoce.

e Kompetence manaZerské a normativni
Ucitel mateiské Skoly dovede reagovat na potieby déti, rodi¢i a kolegi. Je
schopen tiprav podminek tak, aby byly v souladu s cili SVP PV. P¥izptisobuije je
zménam, nestoji na stereotypech. Je vybaven zakladnimi znalostmi z oblasti
managementu a legislativy. Podporuje profesni rist ostatnich kolegd.

e Kompetence profesné a osobnostné kultivujici
Ucitel matetské Skoly ma osvojeny zaklady profesni etiky. Je chopen sebereflexe,
tj. neustale podrobuje své jednani, svou praci hodnoceni. Nadale pracuje na svém
profesnim a osobnostnim rastu. Zajima se o techniky psychohygieny, aby

pfedchazel syndromu vyhoteni.

Dle RVP PV (MSMT, 2018, s. 45) ugitel mateiské skoly je zodpovédny za:
o | Skolni (tFidni) vzdeélavaci program, ktery zpracovavd, je v souladu s pozadavky
RVP PV;
e program pedagogickych cinnosti je cilevedomy a je planovan;
e je pravidelné sledovan priibeh predskolniho vzdeélavani a jsou hodnoceny jeho

podminky i vysledky. “

,, Ucitel materskeé skoly vykonava tyto odborné cinnosti:
e analyzuje vekové a individualni potreby déti a v rozsahu téchto potreb zajistuje

profesionalni péci o deéti, jejich vychovu i vzdélavani,
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realizuje individuadlni i skupinove vzdeélavaci cinnosti smerujici cilevedomé k
rozvoji deéti, rozsirovani jejich kompetenci (schopnosti, dovednosti, poznatku,
postojit);

samostatné projektuje vychovné a vzdeéldavaci cinnosti, provadi je, hleda vhodné
strategie a metody pro individualizované vzdelavani deti;

vyuziva oborové metodiky a uplatnuje didaktické prvky odpovidajici véku a
individualité deti;

projektuje (planuje) a provadi individualni vychovné vzdélavaci cinnosti s détmi
se specialnimi vzdeélavacimi potrebami;

provadi evaluacni cinnosti — sleduje a posuzuje ucinnost vzdelavaciho programu,
kontroluje a hodnoti vysledky své prace, monitoruje, kontroluje a hodnoti
podminky vzdélavani,

provadi pedagogickou diagnostiku, sleduje a hodnoti individualni pokroky deéti v
jejich rozvoji a uceni, vysledky evaluace samostatné uplatiiuje v projektovini
(planovani) i v procesu vzdeéldavani;

odborné vede dalsi zaméstnance materské skoly, kteri se podileji na péci, vychové
a vzdelavani deti s priznanymi podpiirnymi opatrenimi,

provadi poradenské cinnosti pro rodice ve vécech vychovy a vzdélavani jejich
deti v rozsahu odpovidajicim pedagogickym kompetencim ucitele a moznostem
materské Skoly;

analyzuje vlastni vzdélavaci potreby a naplnuje je sebevzdélavacimi cinnostmi,
eviduje nazory, prani a potieby partnerii ve vzdelavani (rodicii, spolupracovnikii,

zdkladni Skoly, obce) a na ziskané podnéty reaguje. “

,, Ucitel materské skoly vede vzdelavani tak, aby:

se deti citily v pohodé (po strance fyzické, psychické i socialni;

se deti rozvijely v souladu se svymi schopnostmi a moznostmi a soucasné byl
podnécovan jejich individualni rozvoj,

deti mely dostatek podnétii k uceni a radost z ného;

bylo posilovano sebevedomi déti a jejich duvera ve viastni schopnosti;

deti mely moznost vytvaret a rozvijet vzajemné vztahy a citit se ve skupiné
bezpecné;

byl dostatecne podporovan a stimulovan rozvoj jejich reci a jazyka,
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o sedeti seznamovaly se v§im, co je pro jejich zZivot a kazdodenni cinnosti duleZité;

e déti mohly pochopit, ze mohou prostrednictvim vlastnich aktivit ovliviiovat své
okoli;

e deti obdrzely specialni podporu a pomoc, pokud ji dlouhodobé ci aktualné
potirebuji

Podle RVP PV (MSMT, 2018) pedagog provadi priibézné pedagogickou diagnostiku,
sleduje a hodnoti individualni pokroky déti v jejich rozvoji a uceni. Planuje a provadi
individudlni ¢innost s détmi se specidlnimi vzdélavacimi potifebami. Je kompetentni

provadét poradenskou ¢innost pro rodice v otazkach vychovy a vzdélavani déti.

5.2 Efektivni komunikace pedagoga s ditétem

Prostfednictvim komunikace vytvafime vztahy. To, jaké budou zéalezi pravé na ni.
Komunikace s détmi mize byt efektivni, pokud se v ni déti budou citit jisté a bezpeéné.
Respektujici komunikace je souhrn technik, jejichz zdkladnim stavebnim kamenem je
partnersky pfistup. Pristup, kdy prioritné pecujeme o vztahy a emoce. Ovladat uméni
komunikovat je mozné tehdy, pokud zvnitinéné postoje, vlastnosti a dovednosti, ve
kterych se orientujeme, védome vyuzivame v komunikaci s ostatnimi lidmi. Ucitelka by
méla znat sama sebe, své slabé a silné stranky, své hranice. Vyuzivat pfi své praci
dovednosti sebereflexe, ktera umoziiuje pravé pravdivé sebepoznani. Efektivni
komunikace pouzivand Vv ucitelské praxi by méla obsahovat schopnost sebereflexe,
pedagogickou lasku, tj. uméni mit rdd sdm sebe, abych lasku mohl ptedavat dal. Uméni
naslouchat, také se tomu tikd aktivni naslouchani, které predpoklada snahu porozumét
tomu, co druhy fika. Uctu pfedavame druhému tim, Ze jej nechdvame dokongéit sdélované,
nehodnotime, neposkytujeme nevyzadané rady. Pfi komunikaci se opirdme o tzv. ja
vyroky. Informace sdé€lujeme za sebe, pfijimdme zodpovédnost za sva sdéleni, své
myslenky, ¢iny a postoje. Opirame se o spolecné dohodnuta pravidla, kterym rozumime
a chceme je dodrzovat a dodrzujeme. Nebereme si véci osobné, tzn. prenechavame
druhému zodpovédnost za jeho jednani, Ciny, postoje, vyicené informace apod.

(Svobodova, 2017)

,Slova, ktera pouzivame, kdyz mluvime s detmi, maji schopnost hojit ¢i ublizit, vytvorit
vzdalenost nebo udrzet blizkost, umicet city ¢i otevrit srdce, posilit zavislost anebo viastni

silu. “ (Aldortova, 2010, s. 17)
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6 Uvedeni preventivnhiho programu her a pribéht pro
rozvoj télesného vnimani a emoci u deéti

predskolniho véku

Emoce jsou pfirozenou soucasti nasi bytosti. Ovliviiuji kvalitu naseho zivota, nase zdravi,
vztahy, profesni 1 osobni rozvoj. Pro spokojeny zivot je tieba si dovolit je vnimat a
pracovat s nimi. Proc je tfeba na n¢ zamétovat pozornost? V soucasné dobé plné spéchu
si nedovolujeme vénovat prostor nasim potfebam. Nejsme na to zvykli, nebyli jsme tak
vychovani a nikdo nés praci s emocemi neucil. Béhame od jedné myslenky k druhé.
Zastavit se a byt v pfitomnosti je dar piepychu. Musi piijit nemoc, abychom se zastavili.
Jsme zahlceni, zavaleni mnoZstvim tkol{, které na sebe klademe. Vyrtstali jsme v tom,
jaka jednani jsou v poradku a Ze na vyjadiovani potieb neni ¢as. Chybi ndm informace,
ze emoce maji také funkci ochrannou. Potlacit je znamena dostat se od sebe, od svych
potteb. Narodi se ¢lovék a komunikuje prostfednictvim svého téla. Své potieby
komunikuje placem, reakcemi svého tcla. Jak zafind mluvit vice naSi pozornosti se
presouva na jeho fe¢. Uz si malo pov§imneme, jak jeho télo reaguje. To télo prevazné
mluvi a slova by bez fyziologické podpory neexistovala. Znamena to, Ze veSkera
komunikace je vdzana na télesné projevy. VSimneme si, Ze v naro¢nych situacich, kdy
nase télo potfebuje béZet a je ndm zamezen pohyb, umlci se nase vyjadfovani. Od
narozeni je komunikace spojena s ptezitim. Pokud by rodi¢e na novorozence nereagovali,
zemielo by. Dité roste a vyjadiuje se, pottebuje odezvu, aby piezilo. Komunikaci s ndmi
nachazi vlastni hodnotu, sebetctu. V dospélosti jiZz na zéklad¢ toho, jakou komunikaci
zazilo v détstvi, stavi pozornost k sob¢, ale 1 k druhym. Preddvd svou komunikaéni

zkuSenost dal.

Kompletni podoba programu se vyvijela postupné. Jeho pocatky byly postaveny na
souboru her. Postupné se stal soucésti programu i koncept ptib&hd, ktery predstavuje mé
vlastni zkuSenosti, mou vlastni praci s vnimdnim téla a emoci. Piibéhy zamySlim
demonstrovat skutecnost, ktera odkryva, jak mohou déti se svym télem pracovat a jakym

zpisobem mohou byt ucitelé jejich privodci v tomto procesu.
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Vyzkumny problém se vénuje hledani zptisobli k podpofe vnimani téla ve spojitosti
semocemi u déti predskolniho ve&ku. Praktickd cast je vénovana tvorbé a ovéfeni

programu ur¢eného pro rozvoj télesného vnimani a emoci u déti predskolniho véku.
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6.1 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky

Cilem je vytvofeni preventivniho programu her a piib&hd, ktery by mél posilit u déti
predskolniho véku kontakt se svym télem a ucit je praci se svymi emocemi. Program by
mél slouzit nejen pro rozvoj déti, ale 1 jako pomucka pro pedagogy k prolomeni bariéry
mezi nim a ditétem. Svymi konkrétnimi navody by mél vést pedagoga k vytvoteni

bezpecného prostiedi pro déti.
Vyzkumné otazky

VOL1: Jsou déti schopny vzhledem Kk véku vyjadiovat projevy svého téla a své emoce?
VO2: Jsou déti schopny reflektovat dané hry a pfibéhy?

VO3: Poskytne preventivni program ucitelkdm nahled, aby mohly u déti schopnost
vnimat sv¢é télo a vyjadfovat své emoce podporovat?

VO4: Jaky bude mit pro ucitelky matetskych skol preventivni program ptinos?

6.2 Organizace vyzkumného Setreni
e Vybér a osloveni matefskych skol ve spolupraci pfi realizaci preventivniho programu
e Zaslani programu her a ptfibéhti véetné zdznamovych archi do matetskych $kol
e Instrukce Kk realizaci programu a vyplnéni zaznamovych archti
e Konzultace
e Vlastni Setfeni

e Vyhodnoceni

6.3 Charakteristika vyzkumného vzorku
e 4 matetské Skoly, jejich charakteristika je popsana niZe
e Oftfid
e Vyzkumny soubor tvofily déti a pani u€itelky

e 9 pani ucitelek a 130 déti

K programu jsem pro matetské Skoly vytvotila zdznamové archy (pfiloha A, ptiloha B),
které jsou rozd€leny na dvé skupiny déti tii az Ctytleté a péti az Sestileté. Zaznamové

archy dokladaji skutecnost, jak se dafilo cili programu dosahnout.
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6.3.1 Mateiska Skola 1

Matetska $kola 1 je pétitiidni. Ctyfi tiidy jsou homogenni, pata je t¥ida zfizena podle §
16 Skolského zékona, do které jsou piijimany déti s riiznymi obtizemi. V této t¥id& pracuji
tfi specialni pedagogové s vysokoskolskym vzdélanim. Skolni vzdélavaci program je
zaméfen na rozvoj ditéte v harmonickou a vyrovnanou bytost, posileni jeho silnych
stranek a reedukaci jeho piipadnych obtizi. Diraz klade na spolupraci s rodinou,
individualni pfistup k ditéti a na podporu spoluprace a vytvareni pozitivnich vztaht mezi
détmi. Ve svém vzdélavani se zamétuji i na vStépovani moralnich hodnot spolecnosti.
Uplatiiuji prozitkové uceni hrou a ¢innosti podporujici zvidavost. Koncepce skoly v sob¢

propojuje dvé hlavni priority, tj. program zdravi a zvysSeny diliraz na estetickou vychovu.

6.3.2 Mateiska Skola 2

Mateiska Skola 2 ma dvé tridy, do kterych jsou zafazeny déti dle véku. V obou tiidach
pracuji kvalifikované ucitelky. Vzdélavaci program matetfské Skoly je zaméfen na
ekologickou, etickou a preventivni vychovu. Cilem jejich vychovné-vzdélavaci prace je
rozvijet détskou osobnost v oblastech potfebnych pro zvladani naro¢nych zivotnich

situacich.

6.3.3 Mateiska Skola 3

Matetska Skola 3 disponuje ¢tyfmi tfidami po 25 détech. Usporadani tfid je heterogenni
a tym uditelek je plné kvalifikovany. Skolni vzdélavaci program nese nazev Skola plna
radosti, ktery je postaven na tfech zakladnich pilitich, klid, pohoda a bezpeci, vSestranny

rozvoj a vzajemné respektovani, pomoc a sounaleZitost.

6.3.4 Mateiska skola 4

Matetskéa Skola 4 je Sestitfidni s vlastni jidelnou. Matefska Skola je zapojena do sité
Zdravych matefskych Skol. Jejich cilem je vést déti k ucté ke zdravi a dovednostem

Kk ochrané a péci o své zdravi.
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6.4 Metody vyzkumu

Pfi zpracovani vyzkumu byly vyuzity tyto vyzkumné metody: preventivni program her a
pribéhd. V ramci ovétovani vytvoreného preventivniho programu her a pfibéha byly

pouzity tyto metody:

e pozorovani a dotaznik (zaznamové archy piiloha A a ptiloha B)
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7 Preventivni program — Intervence
7.1 Soubor her

Soubor her je vhodné uvést vstupni fantazijni technikou, ktera ohranicuje zacatek a konec

¢innosti a zaroven ditéti umoznuje se do situace ,,1épe* vzit.
Nazev hry: Zahadna truhla
Cil: vnimani téla, podpora potieby bezpeci

Popis hry: V truhle je ukryto mnoho rtiznych plastt. Kazdé z déti si plast’ oblékne a povi
nam o tom, jaky plast si vybralo. Podpotime ho, aby nam feklo, jakou ma barvu, velikost,

teplotu, jak se zapina.
Dodatek: plast maji déti po celou dobu her v programu. Sundavaji ho az v zavéru.

Obmény: pfi vétsSim poctu déti mizeme vést hru tak, Ze si déti plast’ rovnou nasadi. Ptdme
se jich napft. koho dnes plast’ hieje, pohladi si bfisko...kdo ma na sob¢ plast’, ktery je
hebky a mékky pohladi si kolena atd.

Doplnéni hry: miizeme pfinést riizné Satky a déti si pod nimi mohou ptedstavit své plaste.

7.1.1 Hry pro podporu vnimani télesnych vjemu
Nazev hry: Moje télo

Cil: Sezndmeni se slovnickem vjemil (studeny, teply, ostry, tupy, svédivy, tieseni, chvéni,
tvrdy, mékky, prazdny, plny, plynuti, rozSifovéani, silny, napjaty, staZeny, pichani,

skakani, lehky, t€zky, lechtavy, cukéni, bolavy atd.)

Popis hry: s détmi si sedneme do kruhu. Ptame se jich postupné, kde v téle citi teplo,
zimu, cukani, motylky? Kde v téle vnimaji, Ze je néco svédi, je ostré? Kde se tfesou,
chvéji? Je néco mekké nebo tvrdé? Zda je néco boli, lechtd, picha? Déti mohou sdélovat

mista nebo je ukazovat.

Obména hry: déti se postavi do kruhu a ukazuji ¢asti t€la a snazi se vnimat jeho projevy.
Napt. Kde je mé biisko? Tady mam biisko. Co mé btisko déla? Co se v mém biisku déje?

Déti vyjadriuji, co citi. Aplikujeme na rizné ¢asti téla.
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Piibehy v obsahu nedefinovat
Nazev hry: Pokladnice vjemu

Cil: ziskani slovni zasoby v oblasti télesnych vjemu (Ziskéni prostfednictvim stopovani
vjemu téla, zkoumani, jak by se naSe t¢lo chtélo pohybovat. Vyuziti otazek typu, kde

Vv téle citime ties, chvéni, chlad, teplo, svédéni)

Popis hry: Do mensi krabice dame 5 pfedmétt rizného povrchu. Peficko, smirkovy
papir, klubicko, kamen. Jednomu z déti zavazeme oc¢i a postupné mu predméty vkladame
do ruky. Dité se snazi urcit, co citi, kdyz drzi dany piedmét v ruce — je hladky, ostry,

mekky, tvrdy, studeny, teply atd.

Obmény hry: Déti si sednou nohami, co nejbliZe k sob¢, ruce daji za sebe. Vlozime do
ruky jeden pfedmét, ktery si déti posilaji a podporujeme je ve sdileni vjemd. (napt. mokry

hadiik studi, Siska picha, vata hladi atd)

Nazev hry: Skritek Dech

Cil: vnimani téla, dechu, podpora koncentrace. Zpoc¢atku u déti zac¢indm jen ¢tyfmi ¢astmi

téla, postupné mizeme pridavat.

Popis hry: Sedneme si s détmi do kruhu. Kdo se citi, mize o¢i zavfit, ruce polozime do
klina a predstavime si, Ze na§ dech je maly skfitek, ktery cestuje uvnitt naSeho téla.
Nadechneme se, zadrZzime dech a vydechneme. Uvédomime si, Ze dech prochazi nosem
— skfitek (naSe ruka) pohladi nos, tsty, krkem, hrudnikem, bfiSkem, rukami, nohami, 1 na

zadech atd.

Dodatek: Cestovani skfitka na$im télem mohou déti nakreslit.

Nazev hry: Koupelnové dovadéni

Cil: vnimani téla, podpora uméni fikat ne, kdyz je mi néco nepiijemného, co mi druhy

déla, naopak 1 sdélovani, co mi pfijemné je

Material: rizné druhy kartaca na myti, zinek, houbicek, podlozka, deka atd.
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Popis hry: Déti se rozdéli do dvojic, ve kterych se budou stiidat. Zvoli si material, kterym
se budou vzajemné masirovat. Nebo si déti mohou volit, ze budou myt oblibenou panenku

¢1 medvidka.

Nazev hry: Strom (Levine, s. 186)
Cil: spojeni s vlastnim télem, prace s vnitinim sttedem

Popis hry: Déti se postavi rovné, s nohama rozkrocenyma a rukama nad hlavou.
Predstavi si, Ze jsou stromem, jejich ruce vétvemi a nohy kofeny, které maji obrovskou
silu, zapousti se do zemé. Kdyz pfijde vitr (zkouSime riizné intenzity vétru) hybaji se jen
ruce a nohy se drzi zemé. Uvédomujeme si u silu, kterd naSim télem prochazi, od zemé

ptes nohy az vzhiru k rukam.

Pro déti: ,,Déti, pojd'me se podivat, nez zatneme hrat na vSechny velké véci, které nase

télo dokaze.

,,Déti, predstavte si, ze jste strom a vase vétve jsou tak vysoke, zZe se miizes natahnout a
polechtat nebe. Jaké je to byt silny jako dub (pripadné jiny strom, ktery kazdy ma rad),
velky a stary? S koreny v nohdch a s listy, které svobodné viaji? *“ (Levine, str. 187)

Vyzvéme déti, at’ si pfedstavi, ze jim do listi fouka vitr, ten vitr mize ménit postupné
intenzitu. Od drobného vanku az po prudky vichr, ktery vétve ohyba. Pozadejme déti, aby

ohybaly svym té€lem jako vétvemi, ale pfitom se drZely kofeny a vnimaly sviij stied téla.

Doplnéni hry: vyzveme déti, aby na papir nakreslily, jak si pfedstavuji sebe jako strom.

Nechame vybér velikosti papiru na nich, kresba mize byt pastelkami nebo voskovkami.

7.1.2 Hry pro podporu plaziho mozku
Nazev hry: Rychly kralik
Cil: rozvoj vnimani vjemd, podpora nacviku vybiti energie pii ut€ku pied nebezpecim

Popis hry: Liska ma hlad a zahlédne v dalce kralika. TiSe se plizi vysokou travou a

trpélive cekd, az se kralik pfiblizi. Kralicek si skace svou cestiCkou a ji jetelicek, ocasek

si umyje a tu vyskoci liSka a udéla velky skok. Véfi, Ze chyti kralika. Kralik je rychly,
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udéla hop a ztrati se v lese. Liska je sice chytrd, ale ne tak rychld. Déti si zvoli, kdo bude

liska (lisky mohou byt dvé nebo tfi) a ostatni déti jsou kralici.

Pro déti: ,,Déti, uz se vam nékdy stalo, Ze jste musely rychle utéct? Citite, kdyZz utikate
silu v nohach? Tlukot srdce? Ted jste jiz v bezpeci schovani, jak se citite v biisku a

V hrudniku? Kde pro vas znamena byt v bezpec¢i? Popiste to misto...

Pro uditelky: Béhem utéku je potieba dat do toho silu, nechat déti shybat se, skakat,
ohybat se, jakkoliv to citi. Pokud déti propoji pohyb se silou prohloubi se schopnost

vyhnout se nebezpeci.
Zkoumani mista vjemu bezpeci:

., Déti, kdyz mate strach, jak se uvnitr citite? Kde vnimdte pocit, ze se schovat chcete?
Stahne se vam hrudnik, dycha se vam tezce? Kdyz jste v bezpeci citite teplo? Kde to teplo

Jje schované? Muizete mi to ukdzat?

Navrhy ke hie: Déti mohou ve skupindch postavit napt. z kostek své misto bezpeci

Nazev hry: Koc¢i¢ka Otylka
Cil: obnova pftirozeného rytmu téla

Kocicka Otylka je dnes pomald, takze, kdyz se objevi vlk, ktery ji chce zakousnout,
nemtize najednou ani bézet. Misto toho se sto¢i do klubicka a ptedstira, Ze je mrtva.
Kocicka, zkratka unikne, tim, Ze Upln¢ nehybné lezi. I kdyZ je uvnitf cela vystrasena.

Zadrzuje dech, a proto si vlk mysli, Ze je mrtva.

Popis hry: Déti si zvoli, kdo bude vlkem, ostatni déti jsou koc¢i¢ky/kocoufi. Stoci se do

klubicka, zadrzuji dech a ptedstavuji si, Ze jsou, co nejmensi. ..

Pro uditelky: Zeptejme se déti, at’ navrhnou, co chtéji, aby je pronasledovalo (vlk,
medvéd). Podpoime je, at’ neutikaji, ale misto toho se sbali do pevného klubicka a zkusi
byt, co nejvice v klidu a potichu. Dychejte voln¢ a posad’te se az v sobé¢ ucitite tilevu a
uvolnéni. Déti dale podpoite otdzkami, zda se uz takhle nékdy citily? Zda se jim stalo, Ze
si ptaly bézet, ale nemohly? Zkusite mi fict, jak jste se citily? Jestli jste byly smutné nebo

vas to rozzlobilo? Dopiejme détem cas, sdilet s ndmi své vjemy.
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Nazev hry: Koc¢icka ma tresavku
Cil: rozsifeni v oblasti vnimani vjemi

Popis hry: Kocicka ptedstira, ze nehnuté lezi. Jakmile vlk odejde, vnima, jak se zacina
trast. Vyzvéme déti, at’ se zkusi tfast jako kocicka. Podpoime i déti, at’ projevy tiesu
dramatizuji a piehanéji. Az se déti vytadi, pobidnéme je k odpocinku, k tomu, aby si lehly

a v§imaly si, co se nyni s jejich télem d¢je.

Pro uditelky: Zeptejme se déti, kde vsude citily, ze se jejich télo tfese, mohou ta mista

pohladit. Jak se citi nyni, kdyz se jejich télo jiz netiese?

Nazev hry: Vici a ovecky

Cil: rozvoj spoluprace a posileni obrannych mechanismu téla — obnova ptirozeného

rytmu téla

Popis hry: Déti si zvoli, kdo bude vlkem. Vici mohou byt dva, ostatni déti jsou ovecky.
Kazda ovecka ma vzadu za teplacky zasunuty ocasek (provazek). Ukolem vlki je chytit
ovecky za ocasky. Pokud je chyti, ovecka ziistane nehybné stat. Ukolem ovecky je chranit
si svij ocasek, tieba tim, Ze si na n¢j sedne a stuli se do sebe, ute¢e do domecku. Nehybné

oveCky mohou jiné ovecky vysvobodit tim, ze je pohladi po vlaskach.

Pro ucitelky: V kruhu se déti mizeme ptat, jak se citily v roli vlka? Jak v roli ovecek,
jaké vjemy vnimaly? Pocit silnych nohou, slabost, buSeni srdce, teplo, tiasly se atd. Jak

se citily ovecky chycené?

Nazev hry: Rozzlobena rozcvicka

Cil: podpora vnimani téla pii agresivité¢ a vzteku, vnimani svého téla, koncentrace,

podpora obranného mechanismu utoku

Popis ¢innosti: Déti si v prostoru najdou své mistecko, na kterém budou cvicit. Z domu
si donesou polstarek. Daji si polStarek pfed sebe a s riznou intenzitou, dle vedeni ucitelky,
do n¢j dlanémi tlaci. Nejprve jemné, potom silnéji a pak co nejvétsi silou a zpét
k jemnému tlaku. Déti, co nejpomalejsimi pohyby, dle instrukci ucitelky, do polstarku
bouchaji. Pohyby postupné zrychluji a zintenziviiuji aZ se znovu vraci k t€ém pomalym.
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Sundaji si backiirky a opét od téch nejpomalejSich pohybli az po ty nejsilnéjsi a

nejrychlejsi na polStarku dupaji.
Nazev hry: Sochy
Cil: podpora ptirozenych mechanismi v téle

Popis ¢innosti: Déti stoji rovnomérné rozmistény po mistnosti. Na hudbu s tempovym
odliSenim tanc¢i. Jakmile hudba ptestane hrat, je dilezité se nepohnout. Kdo se pohne

hraje dal. Nejde o soutéZeni, ale o rozvijeni porozuméni svému télu a uméni jej ovladat.

7.1.3 Hry propojujici emoce a vijemy
Nazev hry: Jak se mam?
Cil: podpora emoci v souladu s uvédomeénim si vjemu

Popis ¢innosti: Déti sedi v kruhu. Ucitelka se ptd napt. Jak se mam? Jsem smutny...Kdo
se citi smutny se postavi a pfedvede ostatnim, jak si mysli, ze se citi smutny ¢lovék. Mtze
zaroven pohladit misto na téle, kde smutek citi. Pokracujeme riiznymi emocemi a déti je

vyjadiuji.

Nazev hry: Hra naticho

Jak jiz zminujeme v teoretické Casti, ticho miize byt obvazem pro zpracovani nepiijemné
udalosti. MlZe byt prostorem pro napojeni se na své té€lo a jeho projevy, mize byt

procesem zklidnéni, ukotveni...Prostor pro to slySet, to, co jinak slySet je nemozné
Cil: respekt k reakcim naseho téla, podpora koncentrace a smysli

Popis ¢innosti: D¢t si sednou ¢i lehnou do kruhu. ZaleZi, jak je komu pohodIné. Ucitelka
détem fekne, Ze si nyni zkusi zahrat na ticho. Pokusi se v tom tichu slySet, vnimat zvuky,
které¢ v hluku neni mozné zaznamenat. Na konci kazdy muze sdélit, jaké zvuky slySel.
Muze to byt i zdbava, nékdo muze slySet, jak druhému kruci v bfise, dychani druhého,
bouchani srdicka, Sum vétru pfi otevieném okné...Détem ponechame prostor pro vlastni

zkoumani. Respektujeme, ze nékdo nemusi slySet vitbec nic. Mzeme déti podpofit v
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tom, aby to zkusily znovu, co jesté uslysi, aby odemkly v tichu sva ouska, aby se tichu v

podstat¢ oteviely.

Doplnéni ¢innosti: Zamysleni se s détmi, co se v tichu déje s ndmi uvnitt. Co se déje v
télicku, kdyz je uplné ticho, nic nés nerusi...D¢je se v nas néco? Nebo i télicko ztichne?
Nebo se prave v tichu v ném zacne néco odehravat a co? Déti mohou zpétné zakreslit déni

ve svém télicku. Mohou zakreslit, jak si predstavuji ticho.

Nazev hry: Olympiada roboti
Cil: podpora vybiti fyzické energie, vychazi z napadu déti

Popis ¢innosti: déti vyzveme, aby, co nejvice zadupaly, co nejrychleji zkusily béhat i na

misté, zkusily ve dvojicich ptetlacovanou, vyskoky na misté, diepy.

Doplnéni ¢innosti: V zavéru hry déti vedeme ke zklidnéni. Kazdého robota, kterého pani
ucitelka pohladi se zastavi. Roboti se nadechnou a vydechnou. Kazdy svym dechem
nacerpa energii pro své télo. Pani ucitelka détem tika, kam vSude mohou energii dechu
poslat, napt. do hlavy, usi, nosu, o¢i, krku, ramen, rukou, hrudniku, btiSka, nohou.
Projdeme s détmi timto zptisobem celé télo. Postupujeme stejnym zptisobem i zpét. Od
nohou po hlavu. U kazdé jednotlivé casti téla se poradné nadechneme a vydechneme.

Ptedstavime si, jak to misto diky energii dechu sili.
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7.2 Pribéhy, O ¢em télo vypravi

Soubor ptfibéhti je soucésti preventivniho programu. A postupné je uvadime
Vv chronologickém potadi. V kazdém z piib¢ht se déti seznami s hrdinou, ktery pracuje
s reakcemi svého téla. UCi se témto reakcim naslouchat a vyuzivat je ke zvladani svych
emoci. V ptibézich je na nékterych mistech vyuzita terapeuticka technika externalizace.
Je to technika, kdy jsou v tomto pifipadé emoce a télesné vjemy personifikovany do
posiluji svou psychickou odolnost. Rozviji schopnost aktivné vyuzivat svych zdroji. Na
konci kazdého ptibéhu naleznou pedagogové konkrétni ptiklady, otazky, ukoly, jak
mohou dany ptib&éh vyuzit pro préci s ditétem, pro posileni jeho napojeni na télo. Pro¢
vlastné mame byt v napojeni na t€lo? Je dulezité byt v souladu s télem, protoze pomaha
orientaci v ném. Pokud se v reakcich svého téla vyzname, muze to piispét k vlastnimu
pocitu bezpeci, svobody a sebediivéry. Posiluje to psychickou rovnovéhu. V naro¢nych
situacich mizeme znalosti prace s télem vyuzit k vlastnimu zklidnéni, bezpecnému

zvladnuti daného problému a ke zvladani emoci.
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Natalka u zubare

Natalka je mala holCicka, usmévava. I kdyzZ méa zoubky jako perlicky jde dnes na
prohlidku zoubkti s maminkou Kk pani zubafce. Je to pro ni nova udalost, ma trochu strach,
ale spojeny se zvédavosti. Tim, Ze ji doprovdzi maminka ten strach neni tak velky.
Vstupuje s maminkou do ordinace, kde se objevuje mila pani zubarka. V1idn€ se na ni
usméje a fekne mamince, at’ se spolu s Natadlkou usadi do velkého zubaiského kiesla.
Rozsviti malé svétylko, kterému pani doktorka tiké slunicko. Slunicko, diky kterému si
na Natal¢iny zoubky posviti a 1épe na n€ uvidi. V ruce drzi malé zrcatko, pry se v ném
zoubky mohou vzhlizet, jak jim to v pusince slusi. Natdlka se tomu zasméje. Pani
doktorka peclivé prohlizi jeden zoubek za druhym. Zhasne slunicko a fekne Natalce.
»Natalko, v jednom zoubku se schoval pan Kaz, potfebujeme ho vyhnat, aby zoubek
neni¢il. Mam tu velky kartacek, chladi, vr¢i, n€koho i lechtd, ale dokdze Kaz vyhnat.
Natalka védéla od maminky, ze tomu velkému kartacku na zuby se fika vrtacka. Najednou
vnima svuj strach. Nohy by si pialy utikat, citi v nich velkou silu, ale nejde to. Srdce ji
busi, tlak v hrudniku stoupéd az do hlavy. Ruce zacinaji brnét. Vzpomnéla si v tu chvili na
maminku. Hraly v€era hru na zubate, maminka ji drzela za ruku a popisovala, co ji pan
zubar bude délat. Vypravéla ji, jak sama jako mald hol¢icka chodila k zubati. Natalka
vzpominala, jaky pfijemny pocit mé¢la, kdyz ji maminka hladila po ruce. Otocila se na
maminku a pozadala ji, jestli ji mize drzet za ruku. Ten stisk v ruce byla jako velka sila,
co ji chrani. Vnimala htejivy pocit v hrudniku, ktery se zacal rozlévat do kazdé ¢asti téla.
Jako obrovska piijemné tepld koule, kterd putuje do btiska, krku, do rukou 1 nohou.
Mamincina ruka je pro ni v tu chvili takovym bezpecnym pfistavem, pfistavem pfijeti a
souznéni. V tomto pocitu bezpeci si Natalka vzpomnéla, ze ji maminka také vypravéla o
tom, Ze se na zubaiském kiesle da jezdit jako vytahem, tak se zeptala pani zubaiky, jestli
ma také takové jezdici kieslo? A ano! Pani doktorka se usmala, stoupla si na takovy maly
pedél a kieslo zacalo stoupat! O, to Natalku trosku zadimralo v biisku, ale pak se tam
rozlila radost. Radost ji vedla k jedné vzpomince na lofiské prazdniny, kdy s maminkou
a tatinkem plula na lodi¢ce. Zaviela o¢i a vybavila si jaké to na lodi¢ce bylo. Lodicka se
s ni houpala na vinéch, které k ni pfibihaly a zase odbihaly. Jemné ji houpaly. Natalka
vnima, ze uz se tolik neboji. Strach se rozplynul. Nékdo ji polozil ruku na rameno, byla
to pani zubarka. Rekla: ,,Hotovo, viechno v potfadku” a Natélka je hrda, jak to krasné
zvladla a ma radost. Vyskoc¢i ze zubaiského kiesla, usméje se na pani doktorku, rozlouci
se a vybéhne ven z ordinace do ¢ekarny. Maminka se také rozlouci s pani doktorkou a

ob¢ jdou domt, pfi¢emz Natalka poskakuje na svych silnych zdravych nohach kolem
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maminky a vesele si spolu vypravi, jak mila byla pani doktorka a kolik je u zubate
zajimavych véci. Mozn4, az bude Natalka velka, bude také zubatka. Ale ted’ uz vi, ze se
nema ¢eho bat a ze kdyz ji tfeba nékdy bude bolet zoubek, tak to s pani doktorkou vyiesi.
Uz se totiz viibec neboji! Zakrok u zubate bude mit navzdy spojeny s velkou mamincinou
oporou a laskou. S dobrodruzstvim na jezdicim zubatském kiesle a s tim, Ze se mize na

maminku spolehnout.

Navrhy, jak s pfibéhem pracovat

e Vypravéjte Natal¢in piibeh. Kde v jejim téle se schovaval strach? Co ji pomohlo
ho ptekonat a zvladnout vySetfeni u zubate?

e MiiZete si jako Natalka z ptib¢hu predstavit situaci, kterd by vdm pomohla strach
ptekonat. Muze to byt udalost, kterd se vam stala a byla pfijemna nebo si ji mizete
vymyslet a zkusit nakreslit.

o Nakreslete a vystiihnéte si postavu Natalky, ukazte, v kterych mistech se jeji télo

projevovalo, a jak. Pohlad’te ta mista.

Variace

Sednéte si, ruce poloZte do klina. Zaviete si o€i, pokud vam je to piijemné. Nadechnéte
se, zadrzte na chvili dech a vydechnéte. Predstavte si velkou zlutou teplou kuli¢ku z viny.
Nejlépe, kdyz si ji s maminkou nebo pani ucitelkou vyrobite a ony vam ji potom vlozi do
ruky. Piedstavte si, jak vas jemn¢ hladi na hrudniku, bfisku a nohach i rukach. Muizete
kuli¢ku opravdu vzit a pohladit se s ni v téch mistech. Je vam to pfijemné? Kulicka vas

lechta, hladi, Simra?

Vizualizace s kulickou

Zaviete si o€i. Kutalejte kulicku v dlanich. Je jemnd, m¢kka. Dlan¢ diky ni zaii Zlutou
barvou. Je to v tu chvili barva, ktera vam dodava silu a radost. Zafivymi dlanémi pohlad’te
své nohy, bfisko, hrudnik, krk, hlavu. Zkuste popsat, jak se citite? Kam se Zluta barva

dostala? Kde vSude vase t¢lo prozatila?
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Adamuyv pad z kola

Adam dostal k narozenindm nové kolo. Moc si ho ptal a rodice mu toto pfani konecné
splnili. Jen ho vybalil, rozbéhl se ven, ze ho vyzkousi. Tatinek ptijde s nim. Venku na
n¢ho nasedl a rozjel se. Adam mél radost, skakala mu z btiska do hrudniku az do krku,
coz ho nutilo, aby pii kazdé jizd€ hlasité¢ vyskal. Rozb¢hla se mu do nohou a dodavala
jim velkou silu, takze Adam §lapal ¢im dal rychleji a rychleji. Tatinek ho napominal, ze
ma zpomalit, protoze ma o ného strach. V tom okamziku Adam nepozorované najel na
velky kdmen, kolo se smeklo a on spadl. Pad ho bolel, ucitil ostrou bolest v koleni a v
zapésti. Ostra bolest mu nohou a rukou cukala jako kdyby se odtamtud chtéla dostat ven.
Adam lezel na zemi. Vnimal, kam se cukéni pfesouva, z kolene do celé nohy, z dlané do
celé ruky. Védél vsak, Ze ted’ se potiebuje o své télo postarat. Snazil se uvédomit si sviyj
dech. Ano dycha4, to je dobte. Dychal zhluboka. Posilal sviij dech do mist, kterd ho bolela.
Me¢l 1é¢ivé prstiky, které ho piijemné Simraly. Zaregistroval, ze se ho néc¢i ruce dotkly.
Dotkly se jeho ramene a hlavy, pohladily ji. Byl to tatinek. ,,Adamku, jsi v poradku?
Vidim, Ze sis odfel ruku a koleno. AZ se budes citit, miiZzeme to jit spolu oSetfit doma.*
Dale Adama hladil a trpéliveé ¢ekal. Adam se pomalu posadil, cukéni odeslo. Najednou
se se jeho télo celé tiaslo. ,,Adamku, je v poradku, Ze se tvé télo tiese, uzdravuje se.” Ttes

pomalu ustaval, Adam se zvedl a za pomoci tatinka odesli domu zranéni oSetfit.

Navrhy, jak s pfibéhem pracovat

o Vypravéjte si Adamiv pribéh. Co se mu stalo, kde citil bolest, jak mu tatinek
pomohl?

e D¢éti, kdyZ se zranite, co byste nejvice potiebovaly?

e Pokud mate zrovna bolistku, ziistaiite v poloze, kterd je vam piijemna. Bud’to si
lehnéte, sednéte Ci zlstante stat. Zaméite se na misto, které vas boli. Co se v tom
misté déje? Nebojte se to misto prozkoumat a prodychat. Jak je vam ted? Urcité

na sebe nespéchejte.
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AniCka a skritek Krik

Anicka byla ctyfleta divenka s dlouhymi hnédymi copanky a velkyma modryma ocima.
Moc rada mamince pomahala v kuchyni. Stejné 1 dnes. Prala si, aby mohla utirat nadobi
a maminka ji v tom pfani podpoftila. V ruce drzela velkou ¢ervenou utérku s modrymi
puntiky a brala jeden talifek za druhym a opatrné je otirala. K tomu si prozpévovala
pisnicku. Jeji melodie se vynofila z pusinky a byla tu. Proletéla se po kuchyni sem a tam.
Zamifila si to pootevienym oknem s narasenou zaclonkou ven. Anicka se za ni stihla jesté
ohlédnout, nez se stala ta nestastna nadhoda. Z ruky ji vypadl maly kvétovany talifek.
Spadl na zem a rozbil se na drobné kousicky. Maminka se na ni rozkficela. Neptijemny
zvuk, ktery tak AniCka neméla rada. Potfebovala se pfed nim schovat. Utikala do
pokojicku, sedla na zem a optela se o té¢zkou skiiil. Pfes sebe pfehodila deku, nejradéji by
zmizela. Deka pro ni pfedstavovala v tu chvili prostor bezpeci. Vlastné jeji mékkou teplou
naru¢ vyuzivala vzdy, kdyZ se na ni maminka nebo tatinek zlobili. Anic¢ka se kiiku bala.
I ona sama n¢kdy kticela, kdyz se ji néco nelibilo nebo si véci predstavovala jinak, nez
byly. Rikala si, Ze v téchto situacich, kdyz ¢lovéka néco zlobi ho navitivi skiitek, ktery
se jmenuje Ktik. Zabydli se u néj. Anic¢ka také vnimala, jak se ji usidlil v krku, v usich i
hlavé. Clovék se ho snazi dostat ven, protoze mu V télicku skace jako na trampoling. I
ptes skfitka se ji pfed o¢ima mihla vzpominka. Je na louce, pIné kytek. Je tam ticho, klid.
Leha si do travy a poslouchd, jak Sumi vitr a kdyz je Gplné zticha sly$i 1 jak se kyticky ve
vétru uklani. Tolik barev. Anicka ma barvy moc rada, rada kresli. VSak ji tatinek loni
dovezl z Prahy velkou sadu akrylovych barev. Vzpominala, jak si prave v 1ét€ u babicky
lehali s tatinkem a maminkou do pestrobarevné louky, tatinek mamince pokazdé natrhal
plnou naru¢ kvétin a Anicku Simral travou pod nosem. Vzpominka ji rozlila do téla
htejivy pocit. Hfdl ji jako sluni¢ko a prochazel celym jejim télem. V ten moment nékdo
jemn¢ zatahal za deku. Byla tu maminka. Sedla si pfed Ani¢ku a pohladila ji po ruce.
,»Anicko, moc mé mrzi, zZe jsem na tebe kiicela. Méla jsem ten talifek moc rada. Darovala
Kazdému se mize stat, i mné, zZe néco nechténé rozbije a stejné tak je v poradku, kdyz se
zlobis, zlobu vykfticet. Nejlépe nékde o samote, kdyz to jde. Stiepy jsem zametla,* fekla

maminka. Objaly se a kolem nich se rozeznéla pisnicka, co se oknem vratila zpét.
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Navrhy, jak s pribéhem pracovat

e Vypravéjte si piibéh o Anicce. Kde vSude v téle ji skiitek Kiik rusil? Co, ji
pomohlo se zbavit skiitka Kiiku?

e Zkuste si predstavit sktitka Kiiku. Jak vypada?

Variace

e Ve skole se s panimi ucitelkami postavte do kruhu. Spole¢né muzete zkouset
ruzné intenzity kiiku, od jemného po ten nejsilngjsi a zase zpatky.
e Piedstavte si né¢jaky ptijemny zazitek, ktery vam zplsobuje radost. Muizete ho

ostatnim povédét nebo si jej nakreslit.
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Ondfrejovo brisko

Ondra se dnes probudil do jiného rana nez obvykle. Bylo jiné, protoze ho zaskocilo
velkou bolesti biiska. Ondrovi piipadalo, jako kdyby se mu do biiska schovalo par skiitka
Neposednickil, a ty mu v biisSku pékné dovadeli. Skakali, tahali se, preskakovali se, valeli
sudy a délali kotrmelce. Ondrasek hledal pozici, pi které by ho to tak nebolelo. Zadnou
nenasel, a tak se rozplakal. Maminka ptib¢hla a ptala se ho, co ho rozplakalo. Ondra ji
ukazoval na bisko. Maminka mu zm¢éfila teplotu, dala napit a Ze ptijdou k pani doktorce.
Ondra nechtél. K velké zadbavée skiitkli se ptidal jesté jeden, a to skfitek Strach. Ten si to
uzival. Nejen, ze zvysil jesté uz tak dost velkou bolest briska, ale jesté ptidal tlak v
nohach, rukach a v krku. V hrudni¢ku mu d¢lal ptemety. Jediné, co mu doopravdy
pomahalo, byla mamin¢ina naru¢. Maminka se k nému pfitulila a Ondra citil, jak skiitci
jeho btisko opousteji. To mu ptineslo uzdravujici spanek. Odpoledne, kdyZ se probudil,

vnimal hiejivy pocit v biisku a vybeéhl do zahrady.

Navrhy, jak s pfibéhem pracovat

Vypravéjte si znovu Ondrejlv piibéh. Co se mu v biisku délo? Stalo se vam to také n¢kdy,

ze vas bolelo biisko? Co vam pomohlo, vzpominate si?

Variace

Sednéte si, dejte ruce na biisko. Co citite? Dé&je se v biisku néco? Miizete ho 1 poslouchat,

vychézi z n¢ho néjaké zvuky? VSse, co zjistite, je dulezité.

Bydli v ném né€kdy také skiitci Neposednicci? Jak vypadaji, co vam v biiSku délaji?
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Prochazka po krajiné vjemu a emoci

Alenka se ponofila na zahradé do své houpaci sit¢ a ta ji béhem chvile ukolébala ke
spanku. Zdalo se ji, ze se prochazi po jakési zvlastni krajin€. Vidi louku a na ni spoustu
malych domecki, kazdy jiny. Lisi se tvarem, barvou, ale také tim, a to Alenka hned

netusila, kdo v nich bydli.

Domecek Radosti byl cely cerveny, vypadalo to, jako by v ném hotelo. Tvar mél do
srdicka a bydlel v ném skiitek Radost. Jedina jeho prace bylo skékani, smich, michani
cervené, oranzové a zluté barvy. Kazdého, kdo pfisel na navstévu, pohladil, polechtal,
rozesmal. Alence se v jeho domecku moc libilo a za navstévu od sktitka dostala jako

darek Zlutou zafici kulic¢ku.

Domecek Smutku - pobyvala v ném skiitéi panenka Smutnénka. Poznali byste ji podle
toho, Ze se ji po jejich drobnych tvatich stale kutalely slzicky, potad vzdychala, télo se ji
tiaslo, chodila schoulena. Kazdého, kdo se u ni zastavil, pohladila svou rukou a pomohla
mu si poplakat. Alence za jeji navstévu vénovala kulicku smutku, ktera hrala odstiny od

tmaveé hnédé ptes ¢ernou az po Sedou.

Domecek Vzteku - bydlel v ném skiitek Vzteklinek. Poznali byste ho podle toho, Ze ve
svém domecku dupal, kficel, bouchal ru¢ickami. Kazdy k nému rad chodil, protoze se u
n¢ho mohl uvolnit kiikem, zabouchat si atd. Skfitek kazdému vzdy povypravél, jak je
vztek dilezity, jak pomulze télu uvolnit tlak na hrudniku a v btisku, rozdychat, povolit
napnuté svaly, uvédomit si svou silu. V domecku mél spoustu polstait, do kterych kazdy
mohl kopat, bouchat, valet se v nich, hazet je. Alenka si to v domecku naramné uzila a

jako darek dostala tmavé ¢ervenou kulicku, kterd vydavala jiskiivy zvuk.

Domecek Strach - pobyvala v ném skiitéi panenka Strachulinka. Byla to bytistka velmi
zvlastni, a to v tom, Ze nékdy pomahala a nékdy rada ublizovala. Zalezelo, jak se ji chtélo.
Pouzivala k tomu mocné kouzlo. Kouzlo, které pomahalo utikat, ale 1 ¢lov€ka Uplné
srazilo na kolena, Ze jste aZ museli zistat nehybné klecet ¢i si dokonce lehnout. Dokazala
zhor$it nemoc nebo ji pfivolat. Vytvarela v téle nepfijemny tlak a vyvoldvala buseni
srdce. Presto ji ostatni méli radi. Bez ni by na své cesté zivotem nepoznali, co je to mit
nekoho rad a bat se o ného. Bez ni by nepoznali, jakou silu naSe t€lo ma a jak ji mizeme

vyuzivat. Alenka od ni dostala kulicku strachu, ktera modre svitila.

Domecek Duvéry - bydlel tu skiitek Divérnicek. Byl to maly sktitek, ktery véfil, Ze télo

ma spoustu dari. Dokaze dychat, pfekonat nemoc, piijimat jidlo a piti, hybat se, spat,
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plakat, smat se, tiast se, zastavit se...Kazdy, kdo se u n¢j zastavil, dokdzal objevovat dary

svého téla. Alenka od néj dostala zelenou kulicku.

Domecek Zdravi - zila v ni panenka Zdravulinka. Rada rozdavala svou silu, aby téla lidi
byla zdrava. Uméla se objevit tam, kde nemoc uz piisobila, ale i tam, kde teprve zac¢inala.
ProtoZe byla malinka, zvladla se dostat kamkoliv, kde byla zapottebi jeji sila. Alenka si

od ni odnesla prithlednou sklenénou kulicku.

Domecki bylo mnoho, vSechny je Alenka nestihla navstivit, protoze se probudila. T¢Sila
se zase na svij dalsi sen, az je bude moct zase objevovat. Uvédomila si, Ze néco drzi v
ruce a uvidéla obycCejny platény pytlicek. Podivala se do néj a nasla rizné barevné kulicky

ze svého snu....

Navrhy, jak s pribéhem pracovat

e Vypravéjte si Alencin piibéh. Které domecky ve svém snu navstivila?

e Pojdme se nyni podivat, jak se naSe télicko chova, co ndm vypravi, kdyz
prozivame jednotlivé emoce. Co vypravi, kdyZ mam radost? Kde se v mém téle
radost zabydlela? Co s mym télem déla?

e Smutek se objevil. Kde v té€le nyni pobyva? Co s mym télem déla?

e [ vztek je zdravé mit. Kde nyni v mém téle putuje? Co mé nuti délat?

e Strach mé& ovlada. V kterém mist¢ mého téla a co mé télo d€la? Mam sevieny

hrudnik? Tla¢i mé v bfisku? Nemohu se pohnout?

Variace

Zahrajeme si spolu na skfitky z ptibehu. Ve Skole s pani u€itelkami si zahrajete na sktitky
s kamarady. Kdo bude chtit, miize ostatnim ukazat, jak se takovy sktitek chova. A my
ostatni pozorujeme, co se S jeho télem dé&je. Po ukézce se pani ucitelka pta, co jeho telo
délalo (nohy dupaly, ruce byly v pést, pozd¢ji vedeme déti, aby si v§imaly i1 takovych

drobnosti jako Usta oteviend, o¢i vykulené, nos pokrceny atd).
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Jani¢ka a tfi poklady

Jani¢ka sed¢€la v houpacim kiesle. M¢la moc rada tento houpavy pohyb, uklidioval ji.
Vnimala pfitom sviij dech a jeji ruka spocivala na velkém biisku, kde odpocivalo jeji
prvni miminko. Kazdy den uz o sobé davalo védét vice a vice. Janicka méla dojem, Ze
kazdou chvili, kdyz si polozila ruku na btisko, tak malinkd ruc¢icka miminka, jako by se
ji dotkla. Drzely se za ruce a vnimaly se. Povidaly si timto spojenim a Janicka se moc
tésila az se uvidi. Janicka §la do sprchy, voda ji uklidnovala, omyvala jeji télo jako 1écCivy
balzam. Uvédomovala si, Ze voda omyva celé biisko a zastavuje se na ném, pred oCima
se ji na biisSku objevuje krasna kvétina, ma rizovou barvu, velké kvéty, celd se rozevira.
Janicka chce nosem zachytit tu vini, ktera se k ni dostava, tim vic, jak se kvétina otevira.
Zhluboka nasédva tu pfijemnou vini, ktera zistdva i na miminku, kdyZ se narodi. Je to

hol¢icka. Malinka.

Znovu to prouténé kieslo a Janicka. V téle proudi divéra v miminko i télo. V btisku bije
srdicko druhého tvorecka. Dycha klidné, je pfipraveny a tesi se, Ze uz se za chvili se svou
maminkou podivaji do o¢i. Slysi najednou Suméni, je to jako hlazeni maminciny ruky.
Pak uz vplouva do jejich dlani a citi vini jejiho téla. Potfebuje se najist, hleda a je
spokojeny maly tvorecek, Ze nasel. Tolik si pfeje pfivonét k té viini, co maminka na sobé
ma, uklidiiuje ho to. Janicka se podiva do velkych ociek svého chlapecka. Jsou jako
hvézdy, které ji piiSly posvitit na cestu. Neviditelna hiejiva a zariva deka je oba ptikryva.

Hladi jejich t€la a v biisku oba vnimaji teplo. Dycha se jim volné a dech cestuje jejich

tély. DrZzi se za ruce, divaji se do oci a citi vzajemnou silu, kterou si dodavaji...

Je to tu, v biiSku ji spokojené odpociva treti miminko. Promlouvaji spolu hodné ¢asto. O
¢em mluvi? Povidaji si o tom, jak jim je, jak se jim dnes dafi. Maminka je oteviena,
vypravi, na co se t¢ési, co ma rada. Miminko vnima, ze vSemu rozumi. Vybralo si ji. TO je
pro m¢ ta nejleps$i mama a tu si pieji mit. Spokojené se v biisku zavrti, vnima, jak se mu
télicko volné pohybuje, ruce 1 nohy jsou natazené, srdicko klidn€ bije. Odpociva se mu
vV tom prostoru dobie. Sly$i Suméni a vi uz, co to znamena. Za chvili se S maminkou
setkaji. Ve vodé€ se odrazi ranni vychod sluni¢ka. Kolem je ticho, jen tu a tam zacvrlika
ptacek. Maminka v bilych Satech, ve vlasech vénecek ze samych sedmikrasek vstupuje
do vody. Jde jen kousek. Tam kde si mtize kleknout a citi, jak ji voda objima. Pfedstavuje
si, Zze ma voda ruce, kter¢ ji hladi. Kleka si a dava ruku dolti. Vnima4, Ze se dotyka vlaski
svého malinkého miminka. Citi tlak, kdy se hlavicka miminka snaZi projit na svét. Opét

se schova a maminka se zavienyma o¢ima vnima svij dech a ¢eka. Znovu tlak, maminka
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se nazvedne a hlavicka ji jemné vklouzava do dlan€. V naruci se objevi malinké télicko
jejiho détatka. Zveda jej do své naruce. Miminko se jemné rozplace. Citi tlukot srdce a
usina. Maminka se zveda z vody a leha si do pfipravené postele z rizovych okvétnich
platkti. Ponofi se do nich a ty je pfikryji, aby jim bylo teplo. Miminko se ptisaje k prsu a
pije. Ve spolecném objeti spi v kvétinové postylce velmi dlouho. Nic je nerusi, jako by
celd krajina ztichla, aby je nerusila. Jen se na n¢ divala. Je to zazrak, kterému je se tfeba

poklonit.

Navrhy, jak s pfibéhem pracovat
Déti, povidejte si spolecné s maminkou, jaké to bylo, kdyz jste byly schované v btisku?
Co zajimavého maminka s vami citila. Pokud budete chtit, sdilejte piibéh s kamarady

v matefské skole.

Jak jste se narodily?

Pamatujete si néco z toho, kdyz jste byly uplné malicci?

Nebojte si sdélit i ty neptijemné udalosti, vice vas to ve vzajemné daveétre propoji.

Do matetské Skoly si muzete ptinést fotografie, kdyz jste byli malinci.

Kniha vzpominek

Vyrobte si knihu z vasich fotografii, kdyz jste byli mali. Sta¢i vam tvrdé papiry, do
kterych dérovackou udé¢late dirky. Svéazete je k sobé stuzkou vasi oblibené barvy. Na
kazdy list papiru nalepite fotografie. Spole¢né s rodi¢i k nim miiZete napsat kratkou
informaci, pfipadné i ponechat jen tak. Fotografie mohou byt i z riznych situaci v zivote,
napf. vylet, prace na zahrad¢, pfiprava jidla, vyroba darku pro babicku, prvni jizda na

kole atd. Knih miZete mit nékolik. Za par let si v nich ur¢ité budete radi listovat.
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Adélc¢ina cesticka

Moc vas zdravim, kamaradi. Rozhodla jsem se, Ze vam budu vypravét o své cesté za
poznanim svého téla. Pro mé to byla cesta plna zajimavych objevl. Pojd’te si nyni prosim
ten piib¢h o tom, co mé télo vypravélo, poslechnout. Cesta za objevy a poznanim zacala
uz v brisku. V brisku je jako byste lezeli na té nejjemnéjsi pefince. VErim, Ze uz spoustu
veéci umim, jen zjiSt'uji postupné co to je. Moje nohy se natahuji, pusa se dokaze otvirat a
zavirat. Usi to je panedku véc. Sly§im tolik véci. Sum, praskéni, tlukot srdce. Tlukot srdce
jsou jako velké hodiny, které odmétuji cas. Tlukot srdce je zivot, ktery nastal nebo uz
néjaky Cas je. A v tom Sumu a praskéni, mozna i bublani jsou ta srdce dvé. Dvoje hodiny.
Jedny velké a jedny uplné malilinké. KdyZ dojdou do urcitého ¢asu. Moje télo presné vi,
co se bude dit. Zacne se chystat pfipravenou cestou mamincina téla na svét. Cesta ma
ruzné zatacky, ale 1 tomu se mé uzasné télo dokaze ptizplsobit. DokdZze se rizné natacet
I protahnout tim nejuz$im otvorem. To je zazrak. Na konci svétla citim nadhernou vini,
dycham ji a touzim rychle slySet ty velké hodiny z btiska. Jsem u nich, to je mi dobfe.
Své télo natahuji, odrazim se malyma, ale silnyma nozickama k mistu, které voni Gplné
nejvice. Uz jsem tam. A davdm si mamin¢ino mlicko z prsou pfichystané jenom pro me¢.
Vlozim svoji ru¢icku do maminciny pevné velké. Celé mé t¢lo se zachvéje. Usindm, jsem

tak unavena. Potfebuji spat, moc jsem toho dnes dokazala. Zaslouzim si odpocinek.

Kazdym dnem mé télo roste a sili. Zacnéme od hlavy. Hlava se umi natac¢et na ob¢ strany.
Je jako koruna na mém krku. Maly silny kmen krk a koruna oteviena pro spoustu objevi,
mysSlenek, znalosti, schopnosti, to je ma hlava. Uvédomuyji si sva ramena, své paze, dlané
a prsty na rukou. Maji zdatnost zvedat tézké predméty, ale 1 ty Gplné€ nejmensi. Ruce mayji
dar také jemnosti. Muzete z nich citit pohlazeni. MizZzete jimi vnimat rizné vlastnosti
predméti — chladné, teplé, ostré, Spicaté, hladké atd. O ruce se mohu opfit a nazvednout,
kam potiebuji. A co teprve nohy? Nohy, kdyZ vas unesou? Utikaji, skac¢ou, kopou...to je
véc. V nohach sila pfevelikd pienese té i pfes hory, fikdvala moje babicka. Dalsi je
hrudnik. Ten se umi roztdhnout, kdyZ do n¢j pottebujete vlozit vzduch pro samostatné
dychani. Kouzelny svét ndm otevira bfiSko. Tam se vejdou vSechny naSe radosti, smutky,
vzteky, strachy. Ja to, mili kamaradi, uzaviu zady. Nase zada to je opora. Dovedou drzet
naSe télo vzptimené, rovne. Ohybat se, zaklanét se, jen si to vyzkousejte. Dejte si dnes
rozcviku. Rozevicku, pfi které prozkoumate, co vase télo umi. Napf. jé, dovedu stat na

jedné noze nebo dovedu zakroutit palcem u nohy, pokr¢it nos, zvednout oboci, slySet hluk
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1 Gplné ticho, naspulit pusu, nafouknout tvare, béhat na misté, skakat stfidavé na obou

nohach. Co jeste objevite, je uz jen na kazdém z vés.

Navrhy, jak s pribéhem pracovat

Vypravéjte si pribéh Adélcinych objevil jejiho téla. Zaméite se na to, co vase t€lo umi?

Co uz dovede? Kde v téle vnimate nejvetsi silu?
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Skritek Vztek je nas kamarad

Barborka je tileta hol¢icka, ktera Zije s maminkou a tatinkem a ro¢nim braskou v malém
domegku se zahradkou na konci Srdi¢kové ulice v malebné vesnice Clovitkov. Barunka
postavu pohadkovou ¢i uplné vymyslenou a vystfihne. M4 uz i zhotovené divadlo. Tési
se az loutky dokonc¢i a bude s nimi hrat mamince, tatinkovi a braskovi divadlo. Vysttihuje
zrovna princezné ruku, to je naro¢na véc. Barunka vi, Ze je tieba velmi peclive, aby
neodstiihla prsty. Do pokoje prichazi braska na svych jest¢ vratkych nozkach. Chvili
pozoruje, co BaruSka déld. Potom natdhne ruciC¢ku a princeznu roztrha. Baruska se
rozkfi¢i a brasku bouchne, Pokoji¢ek je najednou plny hluku, kiiku. Nejde se v ném
hnout, jak pokoj cely pohlti. Pfibéhne maminka. ,,Co se tu d&je? Slysim velky kiik,” fekne
maminka. Baruska se snazi mamince sd¢lit, co se stalo. ,,Jifik mi roztrhal princeznu,*
kii¢i a dupe nohama. Citi uvnitf, v hrudnicku tlak. Rozb&hne se télickem do krku, do
rukou a nozic¢ek. Baruska potiebuje kticet, bouchat a kopat. Sviij vztek potiebuje vybit.
Maminka Barusce fika: ,,Rozumim ti, Barusko. S loutkami si davas velkou praci. A ted’
je jedna z nich roztrzend.” — ,,Ano, dala.“ — ,,Co bys nyni potiebovala?* pta se maminka.
Baruska ji neslysi. Vztek ji vlezl i do usi. Maminka vi, co to znamena. Nechava Barusku,
pfipravena ji pomoct, kdyz bude potiebovat, aby si se vztekem sama poradila. Vé&ii, ze to
dokéze. Za chvili je vztek pryC. Baruska si sedd a divd se na maminku. ,Jak se citis,
Barusko? Uz je Iépe? — ,,Ano, jen budu muset loutku princezny vyrobit znovu.“ — ,,Mohu

ti n¢jak pomoct?““ — , Ne, udélam ji sama a pak ti ji pfinesu ukazat.*

Pro¢ se vzteku bat? Pro¢ ho vnimat jako néco Spatného, ceho je tieba se hned zbavit? Pro¢
ho nepfijmout, poznat jeho dary a vitat ho ve svém téle jako dobrého kamarada? Barunka
se ho naucila mit rada. PtiSla na to, Ze si s nim pohraje a je ji pak tak paradné. Je to pro
ni takovy pomocnik, ktery z téla vyprovodi vSechny neptijemné bolistky. Skfitek Vztek
ma velkou silu, dokéze se dostat do nozicek a tam pofadné zakopat. Najde si cestu i do
rukou a tam si zaboucha. Nevynecha ani bfisko a hrudnik, to je vam takova sila, ktera
prudce vyleti do krku a vy uslysite, jak silny mate hlas. Je tak silny, ze vdm zaléha v uSich.
Ale za chvili je konec, citite, jak se s vami skfitek louci, postupné opousti navstivena
mista. Po jeho navstéve je Cisto, teplo a klid. Moc vas hieje pocit, Ze toho skfitka vidi 1
maminka. Je u vas a ¢eka, az skiitek odejde. Potom vas piivine do ndruce, kde jeste
muzete chvili odpocivat. Dobré je védét, ze skiitek Vztek je dobry kamarad, ale jeho silu

mohu vyuzivat jen pro sebe. Jak je to mySleno? Vztek je takovy nés obranat. Z téla diky
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nému dostaneme vSechny nepiijemné véci, ale nikdy nesmime jeho silu pouzit na druhé.
To znamen4, Ze neublizujeme druhym. Kopat a bouchat mizeme do mist a véci pro to

piipravenych. Zadupejme do zemé¢, vykii¢me se, zabouchejme do polstare ¢i do pohovky.

Navrhy, jak s pfibéhem pracovat

Vzteku se bat nemusime. Je to nas dobry kamarad. Kazdy z nds ma obcas velky vztek.
Velmi uzdravujici, je si ho prozit. Maminka s tatinkem s vami u toho mohou byt. Davaji
velky pozor, abyste si pfi jeho prozivani neublizily. Hodné dychejte, vnimejte, kde se
Vv téle nachazi, co tam zrovna déla a co s vasim télem déla. Pokud potiebujete dupat,
dupejte. Stejné tak bouchejte do polstare a kiicte. Je to v poradku. Vztek nas ochranuje.
Vypousti z téla vSe Spatné, co ndm neprospiva. Jak ptijde, tak odejde. A nam bude

rozhodné 1épe, nez kdyz jej tam budeme drzet. To se u nas tak zabydli, Ze nam razné

[ 24

Bubnovani

Z mensich uzaviratelnych kyblic¢ku ¢i velkych kelimka si mizeme vytvofit buben. Dé&ti

(A4

v

nejsilnéjs$i a nejhlasitéjsi do bubnu bouchaji. Pani ucitelka mize pozadat déti, aby

zabubnovaly, jak citi strach, radost, smutek, vztek apod.
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Kouzelnik Dech

Uvédomme si, jaky je to zazrak dychat. Je to zazrak, ktery naSe t€lo samo déla a ma to
velky vliv na naSe zdravi. Spojuje nas se zivotem, uklidituje nds. Dech je takovy
kouzelnik, projde nasim télem do vSech jeho mist a zase se vraci. Tuto pout’ absolvuje
stale dokola. Lehneme si na zem nebo miizeme sedét, je to na nas, jak to v ten dany
okamzik citime. Miizeme zavfit o¢i, to jen proto, aby nas nic okolo nerusilo, kdyz se
potfebujeme na nase dychani zaméfit. Nadechneme se nosem, zadrzime ho chvili, aby se
hned nerozb¢hl a vydechneme tsty. Zkousime to opakované a u toho pozorujeme, kam
vSude skiitek dech putuje. Mzeme si ta mista dokonce pohladit. Nebo staci pohladit
misto, kde ho citime nejvice. Na hrudniku, v btisku, podiva se nam do krku, do usi, ba i
Vv rukéch i nohéch se zastavi. Nejvetsi sluzbu nam déla, kdyz citime v téle nékde tlak,
buseni, pichdni, bolest, Simrani, chlad, tfes. Vyuzijeme jej ale i1 pfi radosti a vzruSeni.
Dokaze ta mista pohladit svymi dechovymi hebkymi prsty. Rozfoukéva jemné chomacky

nasich pociti.

Navrhy, jak s pfibéhem pracovat

Dech to je velky kouzelnik. Ma takovou moc, ze dokaze uvolnit vSechny boulicky, které
nas v téle tlaci. Uzdravi nase bolistky. Jak ho pouzivat? Sta¢i se jen pohodlné usadit,
nadechnout se, dech na chvili zadrZet a pak hodn€ vydechnout. Tento zpiisob nékolikrat
opakovat. Pfitom je tfeba se zaméfit na mista, ktera potfebuji prodychat. Je mi téZko
v biisku, v krku, na hrudnicku? Pali mé v rukéach a tfesou se mi nohy? Jednoduse tam

kouzelnika Decha poSlu, a to hned nékolikrat.
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Strasak Strach

Strach je dobry pomocnik. Existuje hodny strach, ktery nas chrani pied nebezpecim. Ale
také strach, ktery nas muze ovladat. Mize pomoct se s nim skamaradit, anebo pozadat o
pomoc maminku, tatinka ¢i pani ucitelku, aby ndm s nim pomohli. A my ho pak mizeme
pozorovat z jejich bezpe¢né naruce. Povim vam piibéh, jak jsem se ucila se strachem

pracovat ja.

Béhem mého Zivota mé uz navstivil mockrat. Ani si uz nepamatuji, kdy to bylo uplné
poprvé. V jaké situaci. Za to ty pocity, co jsem z jeho navstévy méla, si budu pamatovat.
Zase znovu m¢ zaplavi. Zkousela jsem se pfed nim schovat. Myslela jsem si, ze, kdyZz se
pfed nim schovam, nenajde mé. Omyl. V mé hfe na schovavanou byl vzdycky lepsi, naSel
m¢. Jednoho dne mé napadlo, Ze schovavat se mozna nebude uplné ten nejlepsi zptisob,
jak nad nim vyzrat. Pfislo mi na mysl, Ze najit zptisob, jak se s nim sptatelit bude snazsi.
Kdyz zaviu o¢i, vim, kde se v mém téle zabydlel. Prakticky nevynechal zddnou ¢ast mého
téla. Strach je velky kouzelnik, dovede se zvétSovat a zvétSovat aZ je vétsi neZ my sami.
Muze z néj byt hotovy obr. U mé bydlel dost ¢asto, nez jsme se spratelili a ja v jeho
navstéve dokazala najit néco, co me tésilo. Ukryty v mém hrudniku se zvétSoval pres krk
do hlavy a docestoval 1 do uSich. Své zvétSovaci kouzlo také ovladal v mém biisku, tam
se mu zajisté libilo. Mozna si tikate, jak vypadal? Kazdy si ho ptedstavuje jinak. Kazdy
ho ma v jiné podob¢. MUyj strasak Strach vypada asi takto: Mé hubené t¢lo s dlouhymi
prsty na nohéch i rukach, se zahnutymi nehty. Dlouhy S$picaty nos, kiiva uzka tsta a
stfapaté tmavé vlasy. VS§imla jsem si néceho velmi zajimavého. Vzdy, kdyz se mi podafti
navazat s nim pfatelstvi, zmensuje se. Zac¢ind mi pfipadat i hez¢i. Jako toho rana, kdy se
mi to poprvé podafilo. Prochazela jsem znovu a znovu ta mista, kde je. Pohladila jsem ta
mista. Pfedstavila jsem si, Ze hladim toho strasSdka. V mych rukéch jsem ucitila, jak se
zmenSuje. Jak je to malinky strasacek. NemtZe mi ubliZit. Tak tady je ten miy: veelku
pékny stfapaty panafek. Vy miZete mit svého. Z vaSeho pohlazeni nebo z naruce

maminky se i1 ten nejvetsi straSak bude zdat mily a pratelsky.
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Navrhy, jak s pribéhem pracovat

Kazdy mame svého strasaka, ktery nas nenechéva v klidu a bydli si v naSem téle, jak se
mu libi. Pfedstavte si svého straSdka a zkuste jej namalovat. Kde ve vasem télicku bydli?

Kdy se zvétsuje? Zamyslete se, co by vam pomohlo ho zmensit?
Variace

Sedneme si do kruhu, kazdy ma ve své ruce svého straSdka. Nekdo si miize nakreslit a
vystiihnout svého, jiny miize pouzit nasi Sablonu. Kdo bude chtit mize se s ostatnimi
podélit, z ¢eho ma nejveétsi strach. A ukazat na svém téle, kde se jeho strach zabydlel.
Potom je na ném, jak se se straSdkem vypotrada. Nékdo ho mize zmackat, jiny pohladit a
skamaradit se tak s nim, jiny ho mize zadupat. Mizeme détem tyto volby navrhnout, ale

rozhodnuti nechdme na jejich vnimani.
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Jméno Smrt

Jifince nedavno zemiela babicka. Pfed ofima se ji objevila posledni vzpominka na
babicku. Lezela ve své posteli a povida Jifince o svém zivote. Své zazitky z détstvi. Jak
s maminkou chodila po tzké cesti¢ce do lesa. Tam stal stary strom. Hladila si pokazdé
jeho kuru. Tlacila ji ptijemné do dlan€. Ze stromu vychazela zvlastni energie. Opfela se
rukama o jeho kmen. Citila jeho energii a nechavala ji proudit svym télem. Zajimavé na
tom mist¢ bylo to, ze k tomu stromu uz chodila jeji maminka jako mala hol¢icka. Potom
tam vodila babicka Jifinky maminku jako malou hol¢icku. Jifinka se natahla a schovala
svou dlan do dlan¢ své babicky. Pfipominala ji kiiru toho stromu. ,,Jifinko, mtj zivot byl
krasny, protoze jsem si v ném uzila kazdou minutu. Radovala jsem se z oby¢ejnych véci.
Dé¢lala jsem si radost, odpocivala jsem, ucila jsem se véci, co m¢ zajimaly a pomdhala
druhym, pokud o moji pomoc stéali. Naucila jsem se poslouchat své télo, co potiebuje a
co mu d¢la dobie. Ja uz jsem sviij Zivot prozila. A potiebuji jit.“ — ,,Kam jit, babicko?* —
,»Z tohoto svéta pry¢, umfit. Slib mi néco, Jifinko, ze si také uzijes§ svij zivot. Vaz si

malickosti, d€lej si radost. Tenhle slib pak predavej dal svym détem.*

Cesticka k lesu je vzdy hodné dlouhd, ale Jifince to nevadi. Libi se ji, jak je kamenita,
protoze tu v 1ét¢ chodi bosky a vnima, jak ji kazdy kaminek tlaci do paty. Je to pfijemné.
Jifinka si béhem chiize rada vymysli, jak jsou kaminky asi velké a jaky maji tvar. Podle
toho, jak to do nozicky zatla¢i. Vecer si pak nohy zespodu prohlizi a je moc rada, kdyz
objevi malic¢ké, rizové otlaky. Vezme rychle papir a tvar téch otlakt si zakresli a potom
rizng vybarvi. Je to zdbava. Ale...ted honem zpatky k té cesticce. Libi se j1, jak je klikata,
jaké jsou na ni drobné kopecky. V jednom misté, to si Jifinka pamatuje, roste mech.
Jifinka se na ném chvili zastavi, to je pefinka pro ty jeji nozicky! Pokazdé si tam sedne,
zastavi se a jen pozoruje svét kolem sebe. Vi, Ze od mechu uz je jen kousek do lesa.
Vstane a jde dal. Zdalky uz vidi, jak na ni mavaji pani Smrci. To jsou paradnici. Vstupuje
do lesa a zacicha. Miluje tu vlni. Zavira oc€i a pfijima ty nejriiznéjsi viin€, nesnazi se je
rozliSovat. Jen je nasava, aby si je pamatovala, co nejdéle. Nejlépe do doby, neZ sem zase
pujde. Seda si na paiez, o¢i znovu zavira a jen dycha a poslouchd. Les umi vypravét tolik
bajeénych véci. Sumi si své slova. Jitinka véfi, Ze si cely les povida. Ma dojem, Ze viemu
rozumi. Pfedstavuje si, Ze je tu stromem, ma urcité silné kofeny, statny kmen a bohatou
korunu. Jehli¢i se ji od slunicka tipyti az o¢i pirechdzi. Komu by se chtélo domt....Jifinka
se probudi a vnima4, ze je ve své posteli. Vraci se v myslenkach k babicce. VEfi, ze babicka

je tfeba nyni néjakym krasnym stromem, ktery posila Jitince pii kazdé navstéve v lese
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své vzkazy. Pro¢ se bat smrti, té€lo odejde, ale nékdo véii, ze duse tu zlstava, vlozi se do
srdci téch, co ziji a s laskou na n€ vzpominaji. Jifinka na babicku vzpomina, je v jejim
srdicku. A ziistane v ném tak dlouho, jak Jifinka dlouho bude Zit. Babi¢¢inu vzpominku

a slib bude ptfedavat dal. Vzpominka je Zivotem.

Navrhy, jak s pribéhem pracovat

V urcitém véku si déti zacinaji uvédomovat, Ze tu nebudou vécné, ze mohou zemfit. Je to
vek asi kolem 5. a 6. roku. Je diilezité s nimi o tom mluvit, spolecné si to s nimi prozit.
Nebat se o smrti mluvit a odpovidat pravdiveé. Smrt se tyka kazdého z nas. Kdy pfijde

nevime, proto je dilezité uzit si kazdy den, co tu na svéte spolecné mizeme byt.

Vsimejme si darG pfirody, spoleén¢ délejme véci, které nas ¢ini spokojenymi.

Premyslejme, co hezkého mtizeme kazdy den pro druhé udélat.
Variace

Zamysleme se, jak si kazdy z nas ptredstavuje, co je po smrti. Kazdy to mame jinak a je

to v pofadku. Neni dané jedna pravda.
Predstavme si, co bychom si pfali, aby po smrti bylo.

Je nékdo, kdo uz tu s vami neni? Mély jste ho rady? Vzpomeiime si na n& ho. Cim pro

vas byl dilezity? Pro co jste ho milovaly?

Pod¢lte se s ostatnimi 1 vzpominkou, co jste spolu radi délali. MiiZete si donést i jeho

fotografii.

Darek pro druhého

Do matetské Skoly si kazdy z vas doneste néjaky hezky kaminek, kterym obdarujete
svého kamarada. V kruhu se vzdy jeden zvedne, donese kaminek svému kamaradovi a
zkusi mu fict, pro¢ mu ho dava, napt. ,,Davam ti jej, protoze se mi moc libilo, kdyz jsem
vcera plakal a ty jsi me pohladil.”“ ,,Moc se mi libilo, kdyZ jsi mi v€era pomohl uklidit
hracky na zahradé.” ,,Mam moc rad, kdyz si spolu poviddme.” Vedeme déti k podpoie

schopnosti sdélovat své pocity vici druhému.
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Zdravi, kde bydlis?

Kde vlastné zdravi bydli? Je to daleko? Vibec ne, ale zalezi na nas, kde zdravi bude
bydlet. Jestli ho pustime k sobé hodné blizko, nebo ho posSleme nékam daleko. Zdravi
bydli tam, kde je vitdno. Mlzeme si nyni ptredstavit, Ze u nas je jako doma. Jakou ma
podobu, je na kazdém z nas. Ja si predstavuji, ze je to mald vila v zelenych Satickach. Ma
kouzelnou moc, kterou ma uloZenou ve svych ru¢ickach. Do mista, kde citime bolest,
nebo je schovana nemoc, pusti své zelené zativé svétlo a hned je mi Iépe. Predstavuji si,
ze mé télo ted’ celé zaii zelenou. Ta ho zahtiva po celou dobu, dokud bolest nebo nemoc
nezmizi. Jiny si mize predstavit, ze takové 1éCivé ruce ma maminka nebo tatinek. Svymi
prsty ¢i dlanémi vas muze hladit, masirovat v mist¢, kde to boli. Pfivinete se k sobé
V postylce a vnimate tyto 1é¢ivé doteky. Moje maminka mé takhle masirovala, kdyz jsem
v biisku citila pichéni nebo tlak. N¢kdo své zdravi vidi jako velkou Zlutou kouli, kterd mu
hladi celé télo a ponoti se do mist, odkud nemoc vychazi. Nékomu staci schovat se do

hebounkych vonavych pefinek a nechat se ukolébat na bilém oblacku snéni.

Navrhy, jak s pfibéhem pracovat

Zdravi je to nejcennéj$i, co mizeme mit. Pfedstavme si s détmi, ze v nés zdravi bydli. Jak
podle nas vypada? Kdyz jsme nemocni, predstavme si, ze ho do téch mist posleme.

V naSem piib¢hu je zelena vila, kterd svymi ru¢iC¢kami hladi a uzdravuje ta mista.

Variace — vizualizace s vilou Zdravulinkou

Cvi¢eni mizeme provadét, kdyZ nas néco boli, nebo jen tak, kdyz si pfejeme posilit nase
zdravi. Lehnéte si na zem, kdo se na to bude citit, mtze si zavfit i o¢i. Predstavte si vilu
Vv zelenych Satech, malinkou, s jemnymi ruc¢ickami, ve kterych ma schované jemné zelené
karta¢e. Témi nas hladi v mistech, kde se nemoc schovala. MuzZete si ta mista pohladit.
Vila se proméni v zelenou kulicku, ktera se dostane 1 do téch nejuzsich mist. Kazdé misto
Vv téle dokaze vycistit od vSech bakterii a vird, které ndm Skodi. Piedstavte si, ze vila i
nadherné¢ voni. Kdyz se porfddné nadechnete, ucitite vini té nejvonavéjsi kyticky.
Vydechnéte. Zaméite se na mista, kterd vila Zdravulinka ¢isti. Cisti hlavu, krk, biisko,

muzZe se zastavit a Cistit plice, ruce 1 nohy, o€i 1 usi a nos. Vnimejte a zhluboka dychejte.

Vase télo se leskne Cistotou a voni po kytickach.
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Mamincina naruc¢

Jirka se rad choulil do té voniavé maminciny naruce. Nechdval se houpat, hladit nebo jen
tak odpocival. Stejné jako dnes, kdyz se popral s Karlem, tim protivnym spoluzakem ze
ttidy. Nemél ho rad, protoze se ho bal. Karel mél silu v téle i ve svych slovech, co pronasel
a k tomu spoustu kamaradu, ktefi se mu chtéli podobat. Jirka ne, maminka mu vzdycky
fikala, jak ho ma rada, ze ma v sob¢ poklady, za které miize byt rad. Jenze jaké to poklady
jsou? Vzdyt’ vibec nejsou vidét tak, jak je ma objevit? Otazek mél Jirka plnou hlavu, a
ne na n¢ nalézt odpovédi. V maminciné naru¢i pokazdé doufal, ze ty odpovédi najde.
Maminka nemluvila, ale to ani nemusela, v tom objeti bylo tolik slov. Jirka zaviel o¢i a
ponofil se do svého téla. Zasel se podivat do btiska, tam posledni dobou citil nejvétsi tlak.
Vide¢l, ze v biisku je plno malych kaminki. Zapliovaly jeho biisko. Pfedstavoval si, Ze
plnym dechem rozfoukava kameny pryc¢. Jeho dech je tak silny, ze dokdze malé kaminky
odnést pry¢. Poméhalo to. Rozhodl se, ze se ptujde podivat k srdicku. Vid¢€l najednou
obrovskou diru, kdyz do ni nahlédl, uvédomil si, Ze do ni miize vkrocit a vstoupi do n&jaké
mistnosti. Mistnost byla velice zvlaStni. Byla bile vymalovana a na sténach visely malé
obrazky. Jirka pfisel blize, aby si je prohlédl. Na prvnim z nich uvidél sam sebe, jak
pomaha své babicce s ndkupem, na druhém oSetfuje rany Alencin¢ pejskovi. V kazdém
obrazku se dozvidal néco o sob¢, jaky je. Vidél sam sebe se na sebe divat. Maminka
promluvila, ptala se, jak se citi. Védél, ze uz dobfte, byl tak rad, Ze je maminka tady.
Pfipadala mu jako andél, ktery ho hladil svymi kitidly a odnesl ho vzdy tam, kde citil

potiebu, ze musi byt, aby se zase mohl vratit plny sily a davéry v sebe.

Navrhy, jak s pribéhem pracovat

Jaky jsem? Co umim? Co mi nejde? Je dobie, kdyz objevim a s laskou pfijmu i to, co se
mi nedafi. Kazd4 nezdafena véc me miize hodné véci naucit. Ukaze mi totiz, jak to mohu
d¢lat jinak. A tfeba pfijdu na zplsob, jak to délat Iépe. Mam se rad/rada za vSe, co v sobé
mam. Za své zdzracné télo, za to, co umim, i za to, co neumim. Kazdy den si mohu
pfipomenout, co se mi ten den podatilo a pohladim se za to. Pfipomenu si, i to co se
nepovedlo. A zkusim najit zplisob, jak to dalsi den udélam jinak. Kazdy den je mozné
zacit znovu a lépe. DileZité je si 1 uvédomit, Ze kazdy z nas to tak ma. A pfipominat si

s laskou, Ze takovy, jaky jsem, jsem v potradku.
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Variace

Sedneme si s détmi do kruhu, déti si predavaji kaminek. Kdo ho ma, mluvi. Kdo se citi,
muze fict jaky mysli, Ze je. Co umi, co naopak se mu nedati a co by ptipadn¢ mohl ud¢lat,

aby to Slo Iépe.
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Tatinkova zidlicka

Kamilka byla dnes, jako pokazdé s tatinkem v diln€. Byl to truhlaf. Umél vyrabét stoly,
zidle, skiin€...Kamilka od n¢j méla dokonce vyfezdvany domecek pro panenky. Dnes pro
ni vyrabél do détského pokoje zidlicku, malou, ale pohodlnou. Opéradlo mélo i otvor
vV podob¢ malého srdicka. Kamilka skrze néj ted’ pozorovala svét. Bavilo ji to. Pozorovala
1 tatinka. Divala se, jak se mu na silnych pazich pfti praci délaji boule. Prohlizela si jeho
tvar. Usmivala se. Kamilka si uvédomila, Ze tatinka nikdy nevidéla zamraceného. Jeho
oblicej byl stale ozdobeny ismévem. Vzdycky se jesté prohloubil, kdyz se na Kamilku
dival. Vnimala, ze ten ismév ji lechtd v btisku, na hrudnicku, lechta ji tak, ze se musi
smat. Polechtal ji na tvafi, na rucickach i nozickach, ze musela tancovat. Z pusy se ji
vynofila pisnicka, tatinek se ptidal. Celou mistnost zahltila nddhernéd zéafiva oranzova
barva. Kamilka ji vidéla. Chytila se s tatinkem za ruce a tancili a skotacili, dokud se jim
chtélo. Pak si sedli a objali se. Jesté dnes, kdyz uz ma Kamilka sama své déti, na to
vzpomina. Ty vzpominky se nejvice vynotuji, kdyz i jako velka se podivé na svét kolem

sebe srdickem vyfezanym na zidlicce, ktera stoji v rohu jeji loZnice.

Navrhy, jak s pfibéhem pracovat
Vypravéjte si piibéh o Kamilce. Co ji délalo radost? Co se ji libilo na tatinkovi?

Ukazte na svém téle nebo na Sablonce Kamilky, kde jeji radost byla.

Variace

Mate doma také néjaky predmét, ktery vam piipomina krasné chvile s maminkou nebo

S tatinkem?

Mizete si vytvofit takovou krabici vzpominek na tyto krasné chvile. Pfineste kouzelnou
krabici do tfidy a podélte se s ostatnimi, co uz v ni mate. Popovidejte ptibch, ktery se

vaze k jednotlivym predmétim.

Zkuste se zamyslet a fict, jaké pocity jste u toho mély? Kde v télicku jste pocity

zaznamenaly?
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Pan Septavec

Alenka sedi v parku na lavicce. Réda na téhle lavicce sedava s maminkou. Uz hledala
V parku 1 jind mista, ale néco ji vZdy zavede sem. Do koutku u staré¢ho dubu, pod nimz je
drevénd lavicka. Na vrchu uz je opryskana. Kdyz se blize zadivate, mizete vidét, ze to
opryskané¢ mé néjaky urcity tvar. Alence pfipomind né&jaké pismo, néco napsaného.
Mozna né¢jaky vzkaz, ktery si tu lidé predavali, kdyz na té lavicce na sebe cekali a
spolecného setkani se nedockali. Alenka se ze vSech sil snazi vzkazy rozlustit. Zatim se
ji to jeste nepodarilo. Nic se nedéje, urcité je jednou rozlusti. Stary dub nad lavickou je
zvlastni. Kmen ma tak silny a klira na ném v urcitych mistech pfipomina dvete. Dvete do
nezndma. Alenka mnohokrat na dvefe tukala, ptfikladala k nim ucho a napjaté
poslouchala, zda za nimi neuslysi kroky, hlasy a ptedstavovala si, jaké prostiedi za nimi
asi je. Vétve mél dlouhé a pokazdé ji hladily jeji dlouhé vlasy. Bylo to ptijemné. Milovala
tohle misto. Slunicko strom ozatrovalo zvlastnim tipytem a zahalovalo jeji télo do teplé
naruce. Sem si Alenka chodila pro teplou naru¢ vzdy, kdyz citila uvnitt na hrudniku
bolestivé napéti. Méla jej ted’ Casto. Ve skole byla holka, kterd se Alence posmivala, ze
jinejde Cteni. Je pravda, Ze se opravdu musela hodné snaZit, aby néco piecetla. Pismenka
se ji nékdy zamotala, jindy si odlétla pry¢ a slovo se nedalo slozit dohromady. Alenka
z toho byla moc smutna. Maminka se ji snazila pomoct. Denné s ni &etla. Cetly knihy,
které si Alenka sama v knihovné& vybrala. Ve ¢teni se stfidaly. Chvili maminka, chvili
Alenka. O posmivani mamince nefekla. Sedéla pod stromem a plakala. Smutek se ji
kutalel v bfisku sem a tam, nechtélo se mu ven. Bfisko poskakovalo, Alenka z toho byla
unavena. ,,Alenko, volala maminka. ,,Tady jsem maminko.*“ —,, Ty places, Alenko. Stalo
se néco?* VSechno mamince fekne, jisté se ji ulevi, a tak se svéfila. ,,Vis, Alenko, kazdy
jsme jiny. Kazdému z nas jde néco lépe a néco mu déle trva, nez se to nauci, zvladne to.
Ja vétim, ze ty to zvladnes. Jsi IZasna hol¢icka. Miluji t€ takovou, jaka jsi a jsem na tebe
moc pys$na, jak se snaziS. Obdivuji tvou silu se nevzdavat a ¢ist dal. V&t mi, takova, jaka
jsi, jsi uplné v potfaddku.“ Alence skazdym mamincinym slovem smutek z btiska

odchazel. Citila, jak se jeji télo naplituje mamincinou laskou. Ptitulila se k ni.

Vzdy, kdyZ se setkate s tim, Ze vam druzi fikaji, co délate Spatné€, tak vam do usi nasadi
pana Septavce. Pii kazdém kroku vam pak do ucha Septd znovu a znovu ta slova. A
Alence prozpévoval dokola a dokola. Nejradéji by si v tu chvili zacpala usi, ale jako by
se Septavec piestéhoval do jeji hlavy. Nepomahalo nic. Jen sedét a naslouchat. Méla

pocit, Ze se pi1 kazdém takovém slové zmenSuje, stava se mensi a mens$i. A praveé misto
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na lavic¢ce pod timto starym dubem a mamincina divéra a laska pro ni bylo jako 1é¢ivy
obklad. M¢la dojem, ze strom naposlouchal mamincina slova a Septa je. Vétvemi se k ni
nese, Ze je jedinecna bytost. Jaky je zazrak, Ze tady na svété¢ muze zit, mtize chodit, vidét
a slySet. Je dulezita. A to pana NaSeptavace ztlumilo v jeho slovech. Nedokazal uz nic
tikat a ztracel se. Na druhy den, kdyz Maruska pronesla sva posmévacna slova, tak se na
ni Alenka zpiima podivala a fekla: ,,Marusko, ja se to nauc¢im, kazdy mame své tempo,

svlj ¢as, své schopnosti.

Navrhy, jak s pribéhem pracovat

Vnimate, Ze jste se jiz s panem Septavcem také setkali? V jaké situaci?

Variace

Zkuste si také jako Alenka v pfibchu najit své misto, kde se citite v bezpeci. Sednéte si
tam, zhluboka se nadechnéte a vydechnéte a feknéte si nahlas — Takovy, jaky jsem, jsem
v potadku a jedine¢ny. Kazdy den si tuto vétu feknéte a opakujte ji tak dlouho, dokud se

necitite 1épe.

Ve Skole si tuto vétu miZzeme fikat v kruhu spole¢né. Ptipadné kazdy sam a ukazat na

svém téle, kde citi pfijemny pocit z téchto slov.

Popiste ostatnim, kde mate své oblibené¢ misto, kde se citite v bezpeci. Kde radi

odpocivate.
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Nemoc je dar

Dnes krasné€ sviti slunce a VasSek se rozhodl, ze cestu domi z keramického krouzku
zvladne pésky. Projde se a necha se hladit slunecnimi paprsky. Mél moc rad tu cestu,
ktera vedla kolem feky, aleji stromtl, jezirka plného kvakajicich zab. Kolem obchtdku,
kam rad chodil s maminkou kupovat skoficové suSenky, pod mostem, na kterém se
prohan¢l kazdy den vlak, kolem fady domkt s barevné kvetoucimi rizemi. M¢l rad, kdyz
se zastavil u jednoho z nich, kde na zahradé méli dievény maly hrad. Byl domovem
mnoha brouckt. Dé¢lali si cesticky, mozné si povidali a radovali se ze svého obydli. U
domu bydlel pes. Velky, ¢erny se smutnyma a moudryma oc¢ima. Nikdy nestékal, jen se
na Vasika dlouze dival, jako kdyby mu néco sd€loval. Vasik si myslel, Ze ho urcité zve
dal, aby ho podrbal v jeho hustém koziSku. Ne, strach z néj nemél. Ba naopak, moc si pial
se k nému pfitulit. Tolikrat prosil maminku a tatinka, aby mu pofidili psa. Jedno jakého,
ale psa, kamarada. Ve Skole zadného nemél a o brachu uz prosil loni a nic. Dvefe domu
se oteviely a vykoukla z nich mala shrbena stafenka. Méla ptivétivou tvar, veselé oci,
které zafily tak, ze €lov€k mél dojem, Ze nepatii staré babicce, ale mladé spokojené holce.
Promluvila na Vasika jemnym hladivym slovem: ,,Ahoj, ¢asto t& tu viddm. Chodi$ tady
za Bertikem, vid'?* ukézala na psa. ,,Ano, odpovédél Vasek.“ ,Jak se jmenujes?*
»Vasek.”“ ,,Vasku a chces si Bertika pohladit?* Vasek védél od maminky, Ze se nesmi
bavit s cizimi lidmi a hladit cizi psy. Babicka si v§imla jeho vahani. ,,Rozumim, mas
obavy. AZ tu ptijdete s maminkou, tak se mizete zastavit. Jsem tu sama, jen s Bertikem,
tak budu moc rada.” Vasek se usmal, zamaval obéma a Sel. Doma to mamince povéd¢l.
,» 10 je pani Jefdbkova, tu ja znam. Je moc hodna, nikoho nema, fekla maminka.* ,,Zitra
se tam milZes zastavit, napecu buchty a mizes ji je donést.” Druhy den se Vasek skutecné
za pani Jefabkovou vydal. U domu se pfivital s Bertikem a zazvonil. Dlouho nikdo
neoteviral. Kdyz uz chtél jit s nepofizenou domt, oteviely se dvefe a vykoukla pani
Jetabkova. Vypadala plné jinak nez vCera. Unavena, bleda. ,,Ahoj Vasiku, nezlob se,
jsem dnes moc unavena, ale stejn€ budu moc rada, kdyz piijdes dal.“ Vasik vesel dovnitf.
Mistnost, do které¢ veSel byla utulna. Uprostied byl dievény kulaty stl s vdzou a
cervenymi rizemi. Pokryty byl bilym ubrusem s modrymi jemnymi puntiky. Kolem n¢j
byly ¢tyfi zidle. Opéradlo mély do pismene B. Dale tu byly kamna, jedna velka postel,
ktera byla nyni rozestland. Povleceni bylo veselé, s jemnymi oranZovymi kvitky. Babic¢ka
se posadila na postel a pokynula Vasikovi, aby si k ni pfisedl. Vasik si tedy ptfisunul jednu
z zidli k jeji posteli. ,,VaSiku, jsem nemocnd, mam bolavé btisko, musim leZet a pit Caj.*

»Ale ja jsem rada.” - ,,Pockejte, vy jste rdda, Ze jste nemocna? Tomu viibec nerozumim,
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to ja jsem rad, ze jsem zdravy.” - ,,Takhle to nemyslim, také madm radost, kdyz jsem
zdrava, jen nemoc je projev téla, kdyz uz si potebuje odpocinout.“ — Kdyz si potiebuje
odpocinout?* — ,,Ano, t€lo s nami komunikuje, a kdyz ho neposlouchame, co potiebuje,
muze onemocnét. Nemoc nas donuti si lehnout a bolest donuti poslouchat, co nase télo
pottebuje.“ —,,A jak ho poslouchate?* — ,,Zamétim se na misto, které me boli, je mi v ném
nepiijemné. A soustiedim se, na to, co se tam d¢&je. Jestli tam picha, lechta, tlaci, jestli
z toho mista vychazi n¢jaké zvuky, zda ta bolest zlistiva na mist¢ nebo se n¢kam
piesouva. A pak do téch mist posilam sviij dech. Dycham hodné zhluboka a zaplavuji to
misto svym dechem. Zaméfuji se i na mista, kde nic neboli. A zkoumam, jak mi v nich
je. Kazdy pro své télo potiebuje néco jiného. A je zajimavé zkoumat, co to mize byt. Zda
si potiebuji lehnout ¢i sednout, pohladit to misto, napit se. To samé mohu provadét nejen
u nemoci, ale tieba kdyZ je mi smutno, mam vztek, citim napéti, ale mohu vnimat, co se
mi s télem déje, kdyz mam i radost. KdyZ umim psat, mohu si to zapsat. Pokud ne, tak
nakreslit a vyuzit k tomu pastelky. Vyuzit jen barvy, které mi povidani mého téla
pfipominaji. Obrazek si schovam a je mym pomocnikem pro piisté, kdy se ocitnu ve
stejné situaci. Mohu te¢ téla vyuzit ve chvili pro mé n¢jaké narocné situace, ze které¢ mam
strach. Navstéva 1ékare, setkdni s ¢lovékem, ktery mi ublizuje, mluveni pied ostatnimi
lidmi...kazdy objevi néco jiného.“ Nemoc je pro nas darem, protoze pokud ji zvladneme,
vice se naué¢ime rozumét svému télu.“ — ,, To se mi moc libi. Jezdime ted’ s maminkou do
nemocnice. Moc se pokazdé bojim. Maminka mé sice drzi v naruci, ale stejné mi to moc
nepomaha se nebat. Nejradéji bych utekl.” — ,,Rozumim, zkus si uvédomit, kde ten strach
ve tvém téle bydli? Co tam dela? Jak vypada? Jestli ziistava na stejném misté nebo putuje
1jinam. Pofadné to misto prodychej, pohlad’. Spole¢né s maminkou zkuste pfijit na to, co
by ti vté chvili pomohlo. Vzit si oblibeny pfedmét, micek, ktery mize§ mackat.” —
»Zkusim to.” — . Dej mi védet, zda se to podafilo. — ,,Ano, jenZe ted’ uz budu muset jit
domu.” —,,Vasiku, budu rada, kdyz zase ptijdes.” - ,,Na shledanou.” Vasik vyb&hl z domu
a zamifil domt. O par tydni pozdé€ji opét sedél na velké Zidli u babicky Jerabkové.
S nadSenim v ocich ji vypravél, Ze vcera zvladl odbér krve. ,,Vite, co mi pomohlo?
Predstavil jsem si, ze si Bertik opira svou ¢ernou chlupatou hlavu o mé kolena. A kdyz
jsme dnes dojeli domt, v mych petinach se valel maly chlupaty uzlicek. KdyZ jsem pfisel

~ o7

bliz, uvidél jsem nadherné Cerné Sténatko.*

74



Navrhy, jak s pribéhem pracovat

Vypravéjte si ptibéh Vasika. Co mu babicka o nemoci fikala. Jak babicka s nemoci ¢i

S naro¢nou pro ni situaci pracuje?

Variace

Vyuzijte tento piibeh, kdyz vas Cekd néjakd narocna situace. Zkuste jako babicka
Vv ptibeéhu vnimat, co vase télo fika. Sd¢lujte nahlas mista v téle, kde se néco déje. Pokud
vas ¢eka tfeba navstéva pani doktorky muzete si den pfedem situaci piehrat, pfipravit se
na to, co vas ¢eka a hledat, co by vam pomohlo ji piekonat. Pridejte k tomu z ptibéhu

sktitka Dech.
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8 Realizace a ovérovani preventivniho programu her a

pribéhl v materskych skolach

V mateiskych Skolach probéhla nasledna realizace programu. Ucitelky volily hry a
piibéhy a pozorovaly reakce déti dle zadanych oblasti, které zaznamenavaly do
zaznamovych archi. V této kapitole uvadim ukazky téchto archti z jednotlivych tiid ¢tyt

matefskych skol.
8.1 Pozorovani skupiny 3 - 4letych déti v MS

8.1.1 Trida A materské Skoly 1
Programu se zacastnilo 18 déti (2 skupiny po 9 détech)
Zaznam z pozorovani ulitelky:

.,V meésici listopadu byl ve vSech tridach usporadan program zaméreny na prevenci
rizikového chovani. Konkrétné jsme se zamerili na metodu Somatic experience a vyuzivali
Jjsme pribehit od pani Ivy Hegrové s nazvem ,,O cem telo vypravi“. Cilem tohoto
preventivniho programu bylo seznameni déti s castmi lidského tela, popis riizznych emoci,
priblizeni tomu, CO Se S nasim telem déje, kdyz prozivame konkrétni emoce a castecne

pochopeni feci naseho téla.

Se vsemi deétmi probéhla wvodni faze, kterou bylo seznameni s panenkou Alenkou a
pomoci pribéhu s obrazky predstaveni konkrétnich domeckii se skritky, kteri
symbolizovali konkrétni emoce (napr. Skritci panenka Smutnénka, skritek Vzteklinek,
skritek Radost apod.). Dalsi spolecnou casti bylo povidani o kouzelnych dlanich, které
vSichni mame a vSechny dovedou lécit — napr. pohlazenim, objetim. Kouzelnymi dlanemi
Jjsme hladili Alenku na bolavych mistech a tim procvicovali jak casti téla, tak i ohleduplné
a pratelske chovani ke kamaradium. Posledni casti, ktera byla spolecna pro vSechny tiidy
bylo bubnovani — intenzitu nam urcovali skiitci z domecku. Déti pri skiitkovi Vzteklinkovi

bouchaly velmi silné, mracily se u toho, naopak pri Smutnénce opatrné, potichu, pomalu.

V Srdickové tride s nejmladsimi détmi bylo posledni fazi procviceni Fikanky s pohybem —

Hlava, ramena, kolena a nasledné zopakovani pribéhu o Alence.

76



Ve Slunickové tiide jsme se po uvodnich fazich seznamili s druhy bolesti — néco picha,
tlaci a pali. Vyuzili jsme k tomu manipulaci s ostrou pastelkou, teplym cajem Vv hrnecku a
kastanu v backore. Poté jsme si povidali pribéh o Ondrejovi a jeho bolavém brichu.
Pripomneéli jsme si silu kouzelnych rukou, ale také kouzlo nasich maminek, které nds
dokazi vylecit nejlépe svym objetim a mazlenim, predevsim pokud nas ovladne skritek
Strach. Povedeli jsme si, Ze se nékdy miize stat, Ze ani to nepomiize a musime vyhledat
pana doktora. Pohybem jsme si zobrazili kolikovity druh bolesti bricha, ale také utrobni
a somatickou. Vyzkouseli jsme si dechova cviceni, kterd nam mohou pomoci se zbavit
bolesti briska. V zaveru jsme si zopakovali pribeh o Alence i o Ondrejovi a pripomnéli

‘

Jjsme si jména skritki. *

Emoc¢ni pole tridy (Jakym zptisobem vase déti ve vasi tfidé projevuji to, co citi?):

Ve tride déti projevuji to, co citi prostrednictvim téla, aktivit i klimatu tidy.
Ucitelky mély k dispozici mély za ukol vybrat uvadim hry pribéhy, které si vybraly

Nazev hry nebo pribéhu, se kterym pracujeme:

Prochazka po krajin¢€ vjemu a emoci
Ondfejovo biisko

Skiitek Vztek je na§ kamarad

Déle budou nasledovat v oblastech reakce

Oblasti pozorovani

1. Ukazuje projevy svého téla (napr. saha si na briSko, dupe, kii¢i, ukazuje ¢asti

téla, kde vnima, Ze se néco déje)
6X nNezvilada + 9x zviada s podporou + 3x zvlada
2. Nema obavy své emoce projevit (napr. place, zlobi se, sméje se atd.)
3X nezvlada + 13x zvlada s podporou + 2x zvlada

3.V naroc¢nych situacich dovede o projevech svého téla mluvit (nap¥. dité€ v pro

néj naro¢né situaci - dovede mluvit o tom, co se stalo)
SX zvlada s podporou + 2x zvlada + 11x nezvlada

Pozn. Zalezi, co myslite narocnou situaci, vétSinou pri narocné situaci deti placou —

nedokazi jeste premyslet nad tim, co se déje s jejich telem
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4. VyuZiva nové nabytych poznatki p¥i zvladani naro¢nych situaci — vizualizace,
dychani, mapovani projevu téla (pouziva slova z pribéhu, vzpomina na reakce

postav, vzpomina na reSeni situaci jednotlivych postav)
10x zvlada s podporou + 8x nezvlada

Pozn. Nové nabyté poznatky je treba naddle upevitovat, nelze jednoznacné vici po
kratkodobém projektu, ze déti tyto techniky plné spontinné vyuzivaji-budeme se jim

nadale vénovat.

5. Dovede sdélit, co je mu prijemné a co ne (napr. co mu udélalo radost, co ho

naopak rozzlobilo)
11x zvlada s podporou + 5x zvlada + 2x nezvlada

6. Zna své schopnosti i nedostatky (nap¥. vim, Ze jsem silny, rychly, nedari se mi

stfihat nizkami, rad pomaham atd.)
11x zvlada s podporou + 2x zvlada + 5x nezviada

Déti vétsinou dokazi Fict, co jim jde dobre. Svoje slabé stranky veétsinou déti nerikaji.

Nedavam nezvldda, jelikoz netusim, jestli to o sobé dité vi a pouze to verbalné nesdéluje.

7. Zapojuje do her a pribéhi své napady (aktivné odpovida na otazky pod
pribéhem)

2x zvlada + 14x zvlada s podporou +2x nezvlada

8. Vyjadruje potieby svého téla (chci se pomazlit, mam hlad, je mi zima, teplo,

chci se pritulit)

9x zvldda + 5x zvlada s podporou + 4x N

Reflexe ucitele:

Konkrétni otazky k zamysleni

» Jak vam pribéhy a hry pomahaji k tomu, abyste mohly u déti rozvijet schopnost

vnimat své télo a tuto schopnost vyuzit p¥i zvladani naro¢nych situaci?

78



Inspiruji mé pro vytvareni vlastnich aktivit, dle individualnich potieb deti. V priubéhu hry
[ze lépe zaznamenat reakce déti nez pri konkrétni narocné situaci. Avsak domnivam se,

Ze tyto copingove strategie budou déti prakticky vyuzivat az v pozdeéjsim véku.

» Jaky prinos mél pro vas program pro praci v oblasti télesnych projevi u déti?
Nejveétsim prinosem pro mé byly pribehy, které byly hezky zpracované a mohla jsem si je

dotvorit dle individualnich potreb deti, které znam a také dle své fantazie.

» Co se zménilo u détii u vas?
U déti zatim nic — je treba naddale upeviiovat nové poznatky, pritbézné pripominat projevy

téla pri jinych tématech, ptat se jich na to.

» Prostor pro doplnéni:
Velmi se mi libily pribéhy, O cem télo vypravi*, jen zaznamovy arch by si podle mého
zaslouzil vice pozornosti a vetsi volnost pro vyplnovani ucitelek — zamérit ho spise
kvalitativné, nez kvantitativné vV poctu deti, ve kterém byl projekt realizovan je velmi
narocné pocitat a soustiedit se na kazdé jedno dité v tolika oblastech. Zaroven se
domnivam, ze pro to, abychom videly néjaky posun/pokrok u déti by bylo zapotrebi se
projektu venovat delsi dobu, minimalné v radu mésicu. V prvotni fazi jsem musela détem
casto ,,podsouvat‘ jaké télesné projevy mohou pocitovat a kde. Jako Skolni metodik
prevence vas program budu naddle velmi rada vyuzivat, predevsim diky hezkym

pribehiim.

Arch vypliuji pouze jednou — jelikoZz nelze uvést konkrétni upevnéné zmeny, to Ize

posoudit az z dlouhodobého hlediska, poté co budeme tyto techniky s détmi upeviiovat
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Reflexe déti:
Konkrétni primé vypovédi déti
» Co se détem libilo, co si pamatuji

Deétem se moc libily domecky emoci, které jsem si podle vaseho pribéhu pripravila,
pamatovaly si zakladni body pribéhu, co ndas, jak miize bolet (palit, pichat, tlacit) — diky

konkrétni manipulaci s predmety
» Co se jim nelibilo

Nic jsem nezaznamenala
» Co chtéji samy sdélit

Nic jsem nezaznamenala

8.1.2 Trida F materské skoly 3
Program byl realizovén se skupinou 13 déti.

Emoc¢ni pole tridy (Jakym zptisobem vase déti ve vasi tfidé projevuji to, co citi?):

Mluvi o tom:

Deéti, které maji jazykovou bariéru casto nékoho bouchnou, ale nechtéji ubliZit, jen
navazuji kontakt. Tézko dokdzou vyjadrit, co citi. Nebo dité ma volnou vychovu a nema
hranice, je zvyklé byt stredem pozornosti. I na sebe upozornuji déti, které jsou
druhorozené a bud jsou moc operovdavané a jsou stiedem pozornosti, moc se neumi
oblékat sami nebo maji ostré ,,lokty* a jdou si za svym cilem bez ohledu na ostatni.
Nekteri jsou zakriknuté a nékteri, jsou velkd osobnost. Nekteri jsou velmi citlivé a
vnimave, nékteri jim je vse jedno. 2 deti kopnou, kousnou, strci, kdyz se jim néco nelibi,

6 deti zvlada rict co se jim libi nelibi, 5 déti prijde za mnou a Fesime fto.

Pred realizaci programu: Trida neni tolik stmelena a déti si vic ublizovaly. Po realizaci

programu vaimam, Ze se trida dost zklidnila. Neublizuji si tolik, vice Fikaji, co jim vadi.
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Nazev hry a pribéhu, se kterym pracujeme:

Natalka u zubare

Anicka a skfitek Kiik

Oblasti pozorovani

1. Ukazuje projevy svého téla (napr. saha si na briSko, dupe, kri¢i, ukazuje ¢asti

téla, kde vnima, Ze se néco déje).

Pred realizaci: 3 deti umi ukazat a pojmenovat, kde se néco déje. Velmi malo déti v této
skupineé umi popsat, kde jim je néco neprijemné. Spise utoci, nez dokdzou sdélit, co jim

vadi.

Po realizaci: Déti se dokazou napojit na pribéh a pak ukdzat na téle, kde vnimaji, ze se
néco deje.

2. Nema obavy své emoce projevit (napr. place, zlobi se, sméje se atd.)

Vetsina deéti své emoce umi projevit. Place, kdyz je smutné. Mame tam i klidné a velmi

mdlo projevujici se deti, které jsou velmi citlivé. Nesméji se, piisobi zamyslené, neplacou.

3. V naro¢nych situacich dovede o projevech svého téla mluvit (napr. dité v pro

néj narocné situaci dovede mluvit o tom, co se stalo).

Pred realizaci: tri deti nedokdazou popsat, ukazuji, ostatni s dopomoci. \ narocnych

situacich deti dokdzou prijit pritulit, staci jim dotek, pohlazeni.

Po realizaci: Déti si v mnohem vétsi mire chodi pro pohlazeni, prituleni nebo objeti. Dvé
deti se z ditvodu jazykové bariéry Spatné vyjadruji ohledné verbalniho vyjadreni emoci,

ale snazi se to alespon ukazovat.

4. Vyuziva nové nabytych poznatkd p¥i zvladani naroénych situaci — vizualizace,
dychani, mapovani projevi téla (pouziva slova z knihy, vzpomina na reakce

postav, vzpomina na rFeSeni situaci jednotlivych postav).

Deéti na zacatku moc nevedely, co delat. Postupnym ziskanim poznatkii se vice oteviraly,
vice se dokdzaly vyjadirovat a mluvit o problému nebo popisovat pocity. Mapovani téla

pro né bylo slozité, ale i v tom vidim drobny posun.

81



5. Dovede sdélit, co je mu piijemné a co ne (napf. co mu udélalo radost, co ho

naopak rozzlobilo).

Pred realizaci: Vetsina deéti dovede sdélit neverbalni cestou, co je prijemné a co ne. Ctyri

deti s dopomoci.
Po realizaci: Ve sdelovani se deti vice zlepsily.

6. Zna své schopnosti i nedostatky (nap¥. vim, Ze jsem silny, rychly, nedafi se mi

stfihat niizkami, rad pomaham atd.).

Pred realizaci: dve deti dokdzaly sdélit své schopnosti a nedostatky. Na zacatku deti spise

vedely, co jim jde, hledani nedostatkii se jim nedarilo.

Po realizaci: Pribeh jim hodné pomohl se v sobé zorientovat. V tom, co se jim daii a co

ne.

7. Zapojuje do her a pribéhii své napady (aktivné odpovida na otazky pod
pribéhem).

Pred realizaci: Zapojeni se nedarilo. Tri déti obcas zvladly reagovat, protoze maji rodice,

kter jim hodné vysvétluji a mluvi s nimi.
Po realizaci: Vnimam, Ze vice porozumély, co od nich potrebuji a svymi napady prispély.

8. Vyjadiuje potieby svého téla (chci se pomazlit, mam hlad, je mi zima, teplo,

chci se pritulit).

Vnimam, Ze na konci projektu se vice déti otevriely a vyjadiovaly své potreby.

Reflexe ucitele:

Konkrétni otazky k zamysSleni

» Jak vam pribéhy a hry pomahaji k tomu, abyste mohly u déti rozvijet schopnost
vnimat své télo a tuto schopnost vyuzit pri zvladani naro¢nych situaci?

Pribéhy, a hlavné ty aktivity po tom mi velmi pomahaly pr. Uzdravujici zlata kulicka, kdyz

Jjenéco bolelo. Skiitek Krik, kdyz bylo dité rozzlobené a potrebovalo své emoce ventilovat.

Vic zacaly Fikat druhému, kdyz jim neni néco prijemného.
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» Jaky prinos mél pro vas preventivni program pro praci v oblasti télesnych
projevii u déti?
Pro nasi skupinu mél velky prinos. Déti se zacaly vice vnimat, a ne Si tolik ubliZovat.

Dokazaly vic popsat, kde je to zlobi, boli.

» Co se zménilo u détii u vas?
I kdyz deti bylo vic a nékteré déti se po dlouhé dobé vrdatily zdomova a znovu
se zacaly orientovat a musely se znova nékteré ucit pravidla, projekt vic tridu stmelil.

Byla klidnéejsi a deéti se k sobé lépe chovaly.
Prostor pro doplnéni:

Jsem moc rada, ze jsem si mohla vyzkousSet jesté jiny pristup k détem a najit si k nim i

jinou cestu.

8.1.3 Trida H materské Skoly 4
Program byl realizovan se skupinou 5 déti.

Emoc¢ni pole tridy (Jakym zpisobem vase déti ve vasi tfidé projevuji to, co citi?):

Mluvi o tom:

Prostrednictvim téla.

Nazev hry a pribéhu, se kterym pracujeme

Adamuv pad z kole

Prochazka po krajin€ vjemil a emoci

Oblasti pozorovani

1. Ukazuje projevy svého téla (napr. saha si na biiSko, dupe, kfici, ukazuje ¢asti
téla, kde vnima, Ze se néco déje).
4 déti zvladaji s podporou, 1 zvlada.

2. Nema obavy své emoce projevit (napr. place, zlobi se, sméje se atd.)

Nelze hodnotit.
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3. V naro¢nych situacich dovede o projevech svého téla mluvit (napfr. dité v pro

néj naro¢né situaci dovede mluvit o tom, co se stalo).
Zvladaji s dopomoci s prihlédnutim k véku, 3 nezvladaji.

4. VyuZiva nové nabytych poznatka p¥i zvladani naro¢nych situaci — vizualizace,
dychani, mapovani projevu téla (pouziva slova z knihy, vzpomina na reakce

postav, vzpomina na FeSeni situaci jednotlivych postav).
Nelze hodnotit presné.

5. Dovede sdélit, co je mu pFijemné a co ne (napf. co mu udélalo radost, co ho

naopak rozzlobilo).
4 zvldadaji s dopomoci s prihlédnutim k véku, 1 dité. nezviada

6. Zna své schopnosti i nedostatky (nap¥r. vim, Ze jsem silny, rychly, nedari se mi

stiihat nizkami, rad pomaham atd.).
Nelze hodnotit.

7. Zapojuje do her a pribéhii své napady (aktivné odpovida na otazky pod
pribéhem).

4 deéti s dopomoci, 1 dité nezvlada.

8. Vyjadiuje potieby svého téla (chci se pomazlit, mam hlad, je mi zima, teplo,

chci se pritulit).

1 dité zvlada, 4 nezvladaji.

Reflexe udéitele:

Konkrétni otazky k zamysleni:

Vyuzila jsem pouze 2 pribéhy. To nam vzalo cely tyden. VZdy chci, aby si vSe déti proZily.
Adamuv pad z kola — vybrala jsme pro ndcvik zvladnuti urazu.

Prochdzka po krajiné viemit a emoci — vybrala jsme pro sezndmeni s emocemi.

» Jak vam pribéhy a hry pomahaji k tomu, abyste mohly u déti rozvijet schopnost

vnimat své télo a tuto schopnost vyuzit pri zvladani naro¢nych situaci?

84



Pomoci pribehii deti lépe pochopi, co se deje. Zviaste, ty nejmensi. Pokud se k tomu prida
prozitkove ucenti, déti si to vice ulozi do pameéti. I kdyz to jesté nedokazi vse pojmenovat.
ProzZitek ziistava a miize se dal na nej navazovat.

Myslim si, Ze néekteré ucitelky nekladou vyznam vnimani svého téla. Podle mé, to hodné

souvisi s empatii.

» Jaky prinos mél pro vas preventivni program pro praci v oblasti télesnych
projevii u déti?
Velmi meé to obohatilo. Déti pribéhy a nasledné aktivity zaujaly. Na urcité situace jsem se

zacala divat uplné jinym uhlem pohledu.

> Co se zménilo u déti i u vas?

Zmeénila jsem reSeni nékterych situaci.

Reflexe déti
Konkrétni piimé vypovédi déti

Deétem se libilo vkladani predmetu a hra na skritky.

8.2 Pozorovani skupiny 5 - 6letych déti v MS

8.2.1 Trida B materské Skoly 2

Program byl realizovan se skupinou 20 déti. Vyhodou této skupinky je, Ze jsou odmali¢ka
vedeny v podpofie vyjadfovani emoci. Vétsina déti navstévuje mateiskou skolu od 2,5 let.
Podpora je vedena formou efektivni komunikace: ,Jak se citi§? Co vnima kamarad,
kdyz...?

Emoc¢ni pole tridy (Jakym zptisobem vase déti ve vasi tfidé projevuji to, co citi?):

Ve tride déti projevuji to, co citi prostrednictvim téla, aktivit i klimatu tiidy.
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Nazev hry nebo pribéhu, se kterym pracujeme:

Pan Septavec

Olympiada robott

Oblasti pozorovani

1. Dokaze sdélit jakoukoliv formou, co se v ném déje — verbalné i nonverbalné

(napf¥. v briSku mé Simra, v hrudniku mé tlaci)

19 zvladne /1 dite s dopomoci

2. Nema obavy své emoce projevit (napfr. place, zlobi se, sméje se atd.)

20 deti zvladne
3. V naro¢nych situacich dovede o projevech svého téla mluvit (napr. dité v pro

néj naroc¢né situaci - dovede mluvit o tom, co se stalo)

16 déti zvladne/ 4 s dopomoci
4. VyuZiva nové nabytych poznatki p¥i zvladani naroénych situaci — vizualizace,
dychani, mapovani projevii téla (pouziva slova z pribéhii, vzpomina na reakce

postav, vzpomina na reSeni situaci jednotlivych postav)

asi pro deti nejtezsi — 12 deti zviddlo / 8 s dopomoci
5. Dovede sdélit, co je mu prijemné a co ne (napf. co mu udélalo radost, co ho

naopak rozzlobilo)
18/2

6. Zna své schopnosti i nedostatky (nap¥f. vim, Ze jsem silny, rychly, nedari se mi

stfihat niizkami, rad pomaham atd.)

., VSechny deti zvladnou jsou vedeny od malicka, respektuji i déti které jsou jiné a snazi
se pomahat. Pani ucitelko v pohodeé, klidné to dodélejte s Matyskem, ja se o Kristynku
postaram.
7. Zapojuje do her a piibéht své napady (aktivné odpovida na otazky pod
pribéhem)
17/ 3 deti spise pozoruji
8. Vyjadruje potieby svého téla (chci se pomazlit, mam hlad, je mi zima, teplo,

chci se pritulit)
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vSechny deti zvladnou

Reflexe ucitele:

Konkrétni otazky k zamysleni
» Jak vam pribéhy a hry pomahaji k tomu, abyste mohly u déti rozvijet schopnost
vnimat své télo a tuto schopnost vyuzit pri zvladani naro¢nych situaci.
Pribéhy jsou krasné a originalni, u techto déti bylo videt, jak pribehy hltaji, chtély nekteré
z nich opakovat, dokonce i dévce se snizenym intelektem pribeh v ramci svych moznosti

odvypravélo.

» Jaky prinos mél pro vas program pro praci v oblasti télesnych projevi u déti?
Meé osobné se program moc libil, zajimaly by mé vysledky u deti, které jsou vedeny jinak

nez v nasi MS — tato materska Skola je zaloZena opravdu na diivere.

» Co se zménilo u détiiu vas?
U mé inspirace a radost, zZe prdci délame s kolegyni dobre.
Prostor pro doplnéni:
Bylo by super, kdyby toto téma mohlo byt zpracovino jako SVP. TVP. Rdda bych

realizovala, program mad opravdu Siroké vyuziti a ocenuju hlavné moznosti konzultace.

8.2.2 Trida C materské Skoly 1

Program byl realizovan s dvaceti detmi, které byly rozdeéleny na dvé skupiny.

Emoc¢ni pole tridy (Jakym zplsobem vase déti ve vasi tfidé projevuji to, co citi?): Déti

projevuji to, co citi prostiednictvim téla, aktivity i to zaznamendvame na atmosfére tridy.

Nazev hry nebo pribéhu, se kterym pracujeme:

Sktitek vztek je nas kamarad

Oblasti pozorovani

1. Dokaze sdélit jakoukoliv formou, co se v ném déje — verbalné i nonverbalné (napr.

v bFisku mé §imra, v hrudniku mé tlagi)
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2

2. Nema obavy své emoce projevit (napr. place, zlobi se, sméje se atd.)

Zvladaji tri deti.
3. V naro¢nych situacich dovede o projevech svého téla mluvit (napr. dité v pro

néj naroc¢né situaci - dovede mluvit o tom, co se stalo)

Dveé deti dovedou v narocnych situacich mluvit, o tom, co se stalo.
4. Vyuziva nové nabytych poznatkid pii zvladani naroénych situaci — vizualizace,
dychani, mapovani projevu téla (pouziva slova z pribéhu, vzpomina na reakce

postav, vzpomina na rFeSeni situaci jednotlivych postav)

Jedno dité vzpomind na reseni jednotlivych situaci postav.
5. Dovede sdélit, co je mu prijemné a co ne (napf. co mu udélalo radost, co ho

naopak rozzlobilo)
Tri deti zvladaji vyjadrit, co je jim pFrijemné a co ne.
6. Zna své schopnosti i nedostatky (nap¥r. vim, Ze jsem silny, rychly, neda¥ri se mi

stfihat nizkami, rad pomaham atd.)

Dve déti dovedou vyjadrit, co se jim dari a co ne.

7. Zapojuje do her a piibéhi své napady (aktivné odpovida na otazky pod
pribéhem)

Dvé deti se aktivneé zapojuji do pribehu.

8. Vyjadruje potieby svého téla (chci se pomazlit, mam hlad, je mi zima, teplo,

chci se pritulit)

T7i deti se rady mazli, tuli....O

Reflexe uditele:

Konkrétni otazky k zamysleni
» Jak vam pribéhy a hry pomahaji k tomu, abyste mohly u déti rozvijet schopnost
vnimat své télo a tuto schopnost vyuzit p¥i zvladani naro¢nych situaci.
Pomoci pribéhii s konkrétnimi nazvy jednotlivych emoci se déti dokazaly lépe vzit do

svych pociti a nalad.
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» Jaky prinos mél pro vas program pro praci v oblasti télesnych projevi u déti?
Program byl pro nas prinosny v ramci lepsiho vciteni se do déti, jakym zpiisobem své

emocl vnimaji a proZivaji.

» Co se zménilo u détii u vas?
Vzdajemné jsme si uvédomili, Ze nase emoce v jakékoliv podobé jsou prirozené a kazdy je

zvladame a zpracovavame si jinym zpiisobem.

Projekt byl velmi zajimavy a prinosny pro celou tridu, pribéhy zaradime i v priibéhu roku.

Reflexe déti:

Konkrétni pfimé vypovédi déti

» Co se détem libilo, co si pamatuji

Déti zajala prace s pribehem ,, Vztek , pamatovaly si vsechny postavy i situace — dovedly
pribéh vypravet.

» Co se jim nelibilo

Pro deti bylo tézke vyjadrit, kde se u nich dana emoce v téle nachazi.

» Co chtéji samy sdélit

8.2.3 Trida D — déti s odlozenou skolni dochazkou materské Skoly
1

Program byl realizovan s 15 detmi, které byly rozdéleny na dvé skupiny.

Emoc¢ni pole tridy (Jakym zptisobem vase déti ve vasi tfid€ projevuji to, co citi?):

Déti projevuji to, co citi prostiednictvim téla, aktivity i to zaznamendvame na atmosfére

tridy.

Nazev hry nebo pribéhu, se kterym pracujeme:

Tatinkova zidlicka
Prochéazka po krajin€ vjemu a emoci

Sktitek Vztek je na§ kamarad
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Oblasti pozorovani

1. DokaZe sdélit jakoukoliv formou, co se v ném déje — verbdlné i nonverbalné

(napf¥. v briSku mé Simra, v hrudniku mé tlaci)

T¥icet procent déti nezvlada, tricet procent deti zvlada s podporou, ¢tyricet procent deéti
zvilada.

2. Nema obavy své emoce projevit (napr. place, zlobi se, sméje se atd.)

14 deéti nemeélo obavy své emoce projevit, jedno dité nelze rici, neprojevuje se.
3. V narocnych situacich dovede o projevech svého téla mluvit (nap¥. dité v pro

néj naro¢né situaci - dovede mluvit o tom, co se stalo)

Vetsina déti se v narocné situaci vyjadri.

4. Vyuziva nové nabytych poznatki pii zvladani naro¢nych situaci — vizualizace,
dychani, mapovani projevii téla (pouziva slova z pribéhii, vzpomina na reakce

postav, vzpomina na FeSeni situaci jednotlivych postav)

Nevyuzivaji je v praxi, ale umi o nich vypravet.
5. Dovede sdélit, co je mu prijemné a co ne (napf. co mu udélalo radost, co ho

naopak rozzlobilo)

Ano, dovedou se vyjadrit.
6. Zna své schopnosti i nedostatky (nap¥. vim, Ze jsem silny, rychly, nedari se mi

stfihat niizkami, rad pomaham atd.)

Dokazi v tomto smyslu o sobé mluvit, ne vsak vzdy je jejich hodnoceni realisticke.
7. Zapojuje do her a pribéhi své napady (aktivné odpovida na otazky pod
pribéhem)

90 % deti ano
8. Vyjadiuje potieby svého téla (chci se pomazlit, mam hlad, je mi zima, teplo,

chci se pritulit)

99 % deti (ve véku 5-6 let) ano

Reflexe ucitele:

Konkrétni otazky k zamysleni
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» Jak vam pribéhy a hry pomahaji k tomu, abyste mohly u déti rozvijet schopnost
vnimat své télo a tuto schopnost vyuzit pri zvladani naro¢nych situaci.

Pomahaji. Déti se do pribehu snadno vzZivaly.

» Jaky prinos mél pro vas program pro praci v oblasti télesnych projevi u déti?

Urciteé kladny. Zatim je to kratky cas.

» Co se zménilo u déti i u vas?

Zatim nic viditelné, je tieba delsi cas.

Reflexe déti:
Détem se pribéhy libily. Prace a interakce s ucitelkou je bavila. Veédely, o cem se mluvi.
Zjistily jsme, Ze se pribéhy daji skloubit s ostatnimi tématy, které v materské skole prave

zpracovavame.

8.2.4 Trida E materské Skoly 3

Program byl realizovan se skupinou 11 déti.

Emoc¢ni pole tridy(Jakym zpisobem vase déti ve vasi tiidé projevuji to, co citi?):

Mluvi o tom, co citi:

e Prostiednictvim téla (béhaji, kopnou, bouchnou atd.)

Nekteré deti si neublizuji, par déti beha po tridé mimo telovychovnou chvilku, ale po
upozornéni, si to uvedomi. Jen jedno dité (stridava péce) je vic aktivni a strhne i mensi

deti.
e Prostiednictvim aktivity (béha rychle, pomalu, divoce atd.)

Pri aktivitach jsou aktivni, jen jedno moc nechce spolupracovat, pri telovychovné chvilce

(stridava péce) radsi by behalo, kdyz chce, a ne podle pokynii, ale nakonec se takeé zapoji.

e (Citime to na atmosfére tiidy

Atmosféra tridy je vcelku dobra, jen vzhledem K jednomu diteti (stridava péce) je

atmosféra casteji narusovanda. Kdyz ho z aktivuji a dam néjaky ukol, je stastné.
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Nazev hry nebo pribéhu, se ktervm pracujeme:

Natdlka u zubaie (16 deti)

Détem se spatne vysveétlovalo, kde jim to neni prijemné, kde je to tlaci nebo citi motylky,.
Uvaleli jsme si zlatou kulicku. Nékoho nehrdlo nikde, nékoho vsude — na nohach, na
dlanich, na brise, na celém tele. Bylo to vétsiné prijemné. Jen jednomu neprijemné — ze
zacatku mi to bylo prijemné do dlané, a pak se to smichalo a trochu to bolelo a trochu

ne. Trem detem to nic nedélalo.

Hra — Rozzlobend rozcvicka (19 deti)

Deti velmi snadno reagovaly na riiznou intenzitu tlacent, bouchani dupani. 5 detem vztek

sidli v brise, 3 detem v ruce a4 v hlave.

Pro deti byly tezsi pomalejsi pohyby, rychlejsi a hlasitejsi pohyby byly pro ne jednodussi.

Kdyz jsem se zeptala, jak se po hre citi 12 jich reklo, Ze uvolnéné a 1 neprijemné.

Hra naticho — citily kruceni v brise, tluceni srdicka, slysely divné zvuky, dupdni, bruceni.

Citily lechtani na ruce.

Prochazka po krajiné viemii a emoci (19 deti)

Barevné domecky — cerveny radost, Zluty zdravi, zeleny vztek a nastvanost, sedivy smutek.
Kazdé dité si vyzkousSelo postupné vsechny domecky, co se v nich asi déla. Vztek, radost,
smutek, uzdraveni.

Hrali jsme si, ve kterém domecku by chtéli bydlet — obruce. Nikdo nechtél byt ve smutku.

Dali jsme si domecky za sebou a vyzkouseli vSechny domecky a v domecku se vcitili, jaké

to v nem je. Nejvic se detem libilo v radostném a vzteklém domecku.
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Obr. 4 Barevné domecky

Skritek pantomima — jak jste poznali, Ze se kamardd citi?

Reakce déti:

., Smutek - naklonéna, predklonénad, smutnd, popotahovala nosem *
. S’t’astn;ﬁ — koutky nahoru, usmivd se “

,, Uzdravovaci — nejstastnéjsi, citi se prijemné, Stésti citil v mozku
., S’t’astn;ﬁ — koutky st nahore, sméeje se

,, Smutny - koutky ust doli, svésend hlava

,, Vesely — koutky u pusy méla nahoru*

., Nastvany — ma pésti, koutky dole, sklonéna hlava, klepe se*

., Nastvany — mad peésti, klepe se, mraci*“
., Nastvany — kieni se, dup!“

., Nastvany — dupe, mraci se, pésti, koutky dole

Jméno smrt. (18 deti)

,, PFi teni nam bylo prijemné, jak jsme byli v lese.

Posilani darku kamaradovi

Reakce déti, kdy? si predavaly darek a vyjadiovaly ditvody, proc jej daruji:

,,mdm té moc rada, protoZze jsi hodna “

,,mam té rad "

,,mam ho rad, protoze si se mnou venku hraje
,,mam té moc rdd, protoze si se mnou hrajes “

., davam ti darek, protoZe jsi muj nejlepsi kamarad *
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Strasak strach (20 déti)

Ceho se déti boji:

,,Bojim se Certa “

,, Bojim se lisky, kdyz ji vidim. “

., Bojim se vysek. Z vysky, mizu spadnout.

., Bojim se domu na stromé, neni to pevne udelany a mize to pak spadnout, kdyz
jsem tam sam. “

., Bojim se bubdku, kdyz se o néj mluvi, Certii, protoze se jich bojim. *

,, Bojim se tmy, aby na mne nékdo vybafnul a mohl bych se leknout.

,, Niceho se nebojim. *

,, Bojim se netopyru, protoze maji velky kiidla a mohl by mé Svihnout kridlem.
,, Bojim se motorky, protoze ma silny motor a mohlo by se néco stat.

3

,, Bojim se tmy, protoze brdacha bafal, délal to ze srandy, ale ja se bala.

Jak se zbavit strachu:

., Zatocit, rozbit o zem, zahodit, Skamarddit, roztrhat, rozdupat, zadupat."”

Mamincina naruc (20 deti)

Co mi nejde a jak to zlepsit:

,,Jde mi oblékat, nejde mi sklddat puzzle, budu vic skladat.

,,Jde mi nafukovat balonky, kdyz jsem si predstavila, jak nafukuju Zvykacku a
u tety se mi povedlo se to naucit a tata se divil, Zze uz umim balonky nafukovat.
Nejde mi kreslit kruhy, budu to dal zkouset.

,,Neslo mi psat a kreslit a ted’ uz mi to jde.

,,Nejde mi miuvit cesky, vic budu mluvit a pijde to.

., Skladat puzzle, budu je vic skldadat.

., Zapinat zip u bundy, budu si to trénovat. “

,,Nejde mi zapinat bundu, budu to zkouset.

., Nejde mi jezdit na kole bez kolecek, budu jezdit castéji.

,,Jezdim na tiikolce, ale nejde mi brzdit.

,,Jde mi trochu cCist a nejde mi povidani (logopedie), budu si to trénovat. “

., Nejde mi Slapat na kole, budu vic jezdit. *

., Nejde mi zapnout bundu, pomdaha mi mama, budu to trénovat.

,, Nejde mi Slapat na kole, budu to vic trénovat a zezacatku potiebuju drzet.
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,,Nejde mi nandavdni bundy a jizda na kole. Nebavi mne to a nechci to délat.*

Zdravi, kde bydlis (20 deti)
., Pred spanim jsme si precetli pribéh a pak jsme si rukama uzdravovaly, co nds
boli. Nakonec deti lezely na postylkach, zaviely oc¢i a vnimaly dech a odpocivaly.

Bylo jim to velmi prijemné. “

Skiitek kiik (23 deti)
., Kde muzete skritka Kriku citit, kde byl v pribéhu? V hlave, v usich, puse, v krku,
V NOSU reakce deti na pribeh? “

Kdy? jste rozzlobeni, kde se schovite vy?:

‘

- ,,Jdu se vyplakat, jsem smutna.’
- ,,Jdu do prazdného pokoje zaplakat.

-, Nemdam misto, kam bych chodil.

-, Jsem smutna, pomiize mi mamind naruc.

-, Pomiize mi medvidek plysak.

-, Jdu do postylky.

-, Jdu k medvidkovi. “

-, Jdu do postele spat, schovat se pod perinu. *

- ,,Jdu za maminkou.

I3

-, Jdu k mamince, vétsinou neplacu.
- ,,Jdu do pokojicku.

-, Pomiize mi plysak Fik. “

-, Smutny, placu, zatoc¢im se do klubicka jako jezek.
- ,,Jdu k mamince. “

«

- ,,Jdu do pokojicku za plysakem. *
,,Jdu do pokoje previecu se do kosilky a do postele nebo jdu jen ja do pokoje.

Pan naSeptavac (21 deti)

Kde je vam dobre jako Alence na lavicce?:

Reakce déti

- ,,Pod stolem, v posteli.

3

-, Vevetsi skrini a tam se nékdy schovdam.

- ,,Pod perinou. “

‘

-, Nemam misto. "
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-, Pod dekou. “
- ,,Schovam se pod deku, nahoru na postel a hraji si.
- ,,Pod posteli a pod gauc. “

-, Pritulit k tatovi a mame.

- ,,Za mamou a tatou.

Oblasti pozorovani

1. DokazZe sdélit jakoukoliv formou, co se v ném déje — verbalné i nonverbalné

(napf¥. v briSku mé Simra, v hrudniku mé tlaci).

Pred realizaci: 4 déti to velmi dobre dokazou sdélit. Par détem to déla probléemy, neumi

to popsat.

Po realizaci: Trochu se zlepsil projev, verbalni. Nonverbalni jim je blizsi, ale ve
verbadlnim se posunuly dal. 4 déti maji velmi dobrou slovni zasobu. Jedno dité se dokaze,
kdyz se mu néco nepovede rozbrecet a musi si to prozit, jde se uklidnit na mazlika, ale uz

se driv zklidni, kdyz si s nim o tom povidam.
2. Nema obavy své emoce projevit (napi. place, zlobi se, sméje se atd.).

Pred realizaci: VSechny déti dokdazou projevit své emoce.

vvvvv

co to na zacatku ne uplné slo, tak to na konci dokdzaly lépe projevit.

3. V naro¢nych situacich dovede o projevech svého téla mluvit (napfr. dité v pro

né€j naroc¢né situaci dovede mluvit o tom, co se stalo).

Pred realizaci: Vétsina deéti dokaze popsat projevy téla. Jen u 3 je problém jazykova
bariéra, nebo jsou malomluvni a jedno se boji mluvit ve vetsim kolektivu a pokud mluvi,

mluvi velmi potichu svym jazykem a neni mu rozumeét.

Po realizaci: Deti vic pochopily, co jim télo Fika a jak ho vnimat. Nékteré to i vic

rozmluvilo a dokazaly vic o tom mluvit. Mohla jsem je diky tomu i lip poznat a pomoct

jim.

4. Vyuziva nové nabytych poznatki pii zvladani naroénych situaci — vizualizace,
dychani, mapovani projevi téla (pouziva slova z knihy, vzpomina na reakce

postav, vzpomina na FeSeni situaci jednotlivych postav knihy).
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Pred realizaci: Ze zacatku jen malo deti dokazalo Fict, co se v pribéhu stalo. Je jim blizké

o tom mluvit. (Asi rodice jim také ctou a pak si o pribézich povidaji.)

Po realizaci: Pri narocnych situacich par déti vyuziva nové nabytych poznatkii. Ale po
prectent pribéhu si vétsSina vzpomene na reakci postav, Feseni situace si pamatuje asi 8

deti. Ostatni jsou malomluvni nebo jazykova bariéra.

5. Dovede sdélit, co je mu pFijemné a co ne (napf. co mu udélalo radost, co ho

naopak rozzlobilo).

Pred realizaci: 3 détem sdéleni déla problémy. Ostatni dovedou Sdélit, co je jim prijemné

a co ne.

Po realizaci: Vetsina deti dovede sdélit, co mu udeélalo radost a co je rozzlobilo. Jen 2

kvuli jazykové bariére ne, sdeluji nonverbalné — ukazuji.

6. Zna své schopnosti i nedostatky (napr. vim, Ze jsem silny, rychly, nedafi se mi

stiihat nizkami, rad pomaham atd.).

Pred realizaci: Polovina déti neumi nebo nechce popsat, co mu nejde.
PO realizaci: Kazdé dite dovede rict, co mu jde a co ne a jak to miize zlepsit.
7. Zapojuje do her a pribéhi své napady (aktivné odpovida na otazky pod
pribéhem).

Pred realizaci: 5 deti své napady hned rika. 3 deti jsou malomluvni.
Po realizaci: Viechny déti se zapojuji do her a vétsina i rika své ndpady.
8. Vyjadiuje potieby svého téla (chci se pomazlit, mam hlad, je mi zima, teplo,

chci se pritulit).

Pred realizaci: 7 deti se chodi mazlit. 5 deéti dokaze 7ict, Ze jim je horko nebo zima.
Po realizaci: Jen 1 dité se nechodi mazlit, jinak ostatni ano. Vétsina si uz i umi o mazleni

Fict.

Reflexe ucitelek

Konkrétni otazky k zamysleni

» Jak vam pribéhy a hry pomahaji k tomu, abyste mohly u déti rozvijet schopnost

vnimat své télo a tuto schopnost vyuzit p¥i zvladani naro¢nych situaci?
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Pribehy mi moc pomohly, déti vic pochopily, co jim telo Fika a jak se mohou branit. Jak
si pomoct, kdyz mu neni dobie nebo ho néco trapi. Déti se vic otevrely a vic zacaly o vSem

mluvit. I ty, co driv byly uzavienéjsi vice rozkvetly.

» Jaky prinos mél pro vas preventivni program pro praci v oblasti télesnych
projevii u déti?
Deéti se min postuchovaly a vic si naslouchaly a Fikaly, co se jim libi a co ne. Dalo se jim

to i lip vysveétlit a je pochopit, kdyz se o tom vic rozpovidaly.

» Co se zménilo u détii u vas?
Zda se mi, Ze deéti jsou ted’ klidnéjsi, vaimavéjsi a chapavéjsi. Ja jsem vic zacala pouzivat
ke zklidneni od bolesti kouzelné ruce a dechova cviceni. Nékdy mi i pomohlo vybavit si

pribéh, kterym jsem mohla pribliZit, co se déje.

» Prostor pro doplnéni:
Pribéhy a hry mi ukazaly jesté jiny smer, jak détem pribliZit, kdyz je néco trapi a jak si
pomoct nebo prijit a vic se rozpovidat, co je trapi. Mrzi mne, Ze jsem nestihla vSechny
pribehy. Bylo by zajimavé pomoci pribéhii zacit uz v rijnu, kdy tiida zacina byt trochu
stmelena. Jsme smiSend trida a v tuto dobu, kdy jsou jista omezeni kviili nouzovému stavu
miizou byt déti taky vic nesvé a nékteré se vratily po dlouhé odmlice do tridy. Zezacatku
deti poslouchaly pribehy napiil, ale jak jsme je Cetly kazdy den, vic se soustredily a

vnimaly.

Nejdrive jsem si myslela, Ze vic vyuziji her nez pribehii, ale jak jsme castéji Cetly pribéehy,

tim vic mne zaujaly a myslim, Ze détem to bylo blizsi.

8.2.5 Trida G matefské Skoly 1 — TFida zfizena dle § 16 Skolského
zakona

Program byl realizovan 27. 11. 2020, program byl realizovan se $esti chlapci ze specialni

tiidy ve v€kovém rozmezi 4,5-6 let, z toho jeden chlapec ma odlisny matefsky jazyk.

Emocni pole tridy:

Pted zacatkem realizace odpovézte na otdzku: Jakym zptisobem vase déti ve vasi tiidé

projevuji to, co citi?
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To, co citi, deti projevuji prevazné prostiednictvim aktivity (behaji nebo naopak se

stahnou do sebe).

Nazev hry a pribéhu, se kterym pracujeme:

Natalka u zubare
Skiitek Vztek je na§ kamarad
Strasak Strach

Oblasti pozorovani

1. Dokaze sdélit jakoukoliv formou, co se v ném déje — verbalné i nonverbalné

(napf¥. v biiSku mé Simra, v hrudniku mé tlaci).

Ano, vS§ech 6 chlapcii ukazuje projevy svého téla, ale kazdy po svém (kFici, ukazuje tu cast

téla, kde se néco déje). 6 zvlada.
2. Nema obavy své emoce projevit (napr. place, zlobi se, sméje se atd.).
VSichni chlapci své emoce projevuji, ale s rozdilnou intenzitou a nasazenim. 6 zvldada.

3. V naro¢nych situacich dovede o projevech svého téla mluvit (napr. dité v pro

néj naroc¢né situaci dovede mluvit o tom, co se stalo).

Spontanné to zvladaji pouze 2 chlapci, ostatni potiebuji empatickou podporu pedagoga

nebo asistenta pedagoga. 2 zvladaji, 4 zvlddaji s podporou.

4. VyuZiva nové nabytych poznatka pfi zvladani naro¢nych situaci — vizualizace,
dychani, mapovani projevi téla (pouziva slova z knihy, vzpomina na reakce

postav, vzpomina na feSeni situaci jednotlivych postav pribéhu)
2 zvladaji s podporou, 2 nezviadaji, 2 N — neprojevuji se.

5. Dovede sdélit, co je mu prijemné a co ne (napf. co mu udélalo radost, co ho

naopak rozzlobilo).
Ano, vsech 6 zvlada.

6. Zna své schopnosti i nedostatky (nap¥. vim, Ze jsem silny, rychly, nedafi se mi

stfihat niizkami, rad pomaham atd.).
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4 nezviladaji, 2 N — neprojevuji se.

7. Zapojuje do her a pribéhi své napady (aktivné odpovida na otazky pod
pribéhem).

3 zvlddaji s podporou, 3 N — neprojevuji se.

8. Vyjadfiuje poti‘eby svého téla (chci se pomazlit, mam hlad, je mi zima, teplo,

chci se pritulit).

Ano, vSech 6 chlapcii zvlada.

Reflexe ucéitele:

Konkrétni otazky k zamysleni

» Jak vam pribéhy a hry pomahaji k tomu, abyste mohly u déti rozvijet schopnost
vnimat své télo a tuto schopnost vyuzit pri zvladani naroénych situaci?

Pribéhy jsou velmi dobre napsané, jsou pro deti srozumitelné a mluvi o tom, co déti béznée

prozivaji, mohou se s nimi ztotoznit. Schopnost vyuzit je pri zvladani narocnych situaci je

treba u déti ale postupné rozvijet.

» Jaky prinos mél pro vas preventivni program pro praci v oblasti télesnych
projevi u déti?
Tento preventivni program vede k hlubsimu pochopeni déti samotnych. A mne osobné

utvrdil v tom, Ze praci s detmi kracime spravaym smérem.

» Co se zménilo u détii u vas?
Jsme na zacatku cesty, takze o velkych zméndch zatim nelze mluvit, déti potrebuji cas a

opakovani.

Reflexe déti:
Konkrétni primé vypovédi déti

» Co se détem libilo, co si pamatuji — popévek, bubnovani

» Co se jim nelibilo — pocity spojené se Strachem

100



» Co chtély samy sdélit — své zkuSenosti s tim, kdy je néco bolelo (zoubky, hlava,

V krku, zadera)

10. 12. 2020 probehl dalsi program, kterého se zucastnilo 8 deéti, 7 chlapcu ve veku 4,5-
6 let toho jeden chlapec ma odlisny matersky jazyk) a 1 divenka ve veku 3 let. K praci byl
vybran pribeh Tatinkova Zidle, ktery korespondoval s tydennim vzdélavacim planem

specialni tridy a zapadal do celkové adventni, predvanocni atmosfery.

Oblasti pozorovani

1. Dokaze sdélit jakoukoliv formou, co se v ném déje — verbalné i nonverbalné (napf.

v biiSku mé §imra, v hrudniku mé tlaci).

Ano, vSech 8 déti ukazuje projevy svého téla, ale kazdy po svém (kFici, ukazuje tu cdst

téla, kde se néco déje). 6 zvlada, 2 s dopomoci.
2.Nema obavy své emoce projevit (napf. place, zlobi se, sméje se atd.).
8 zvlada, ale s rozdilnou intenzitou a nasazenim.

3.V narocnych situacich dovede o projevech svého téla mluvit (nap¥. dité v pro néj

naroc¢né situaci dovede mluvit o tom, co se stalo).

Spontanné to zvladaji pouze 2 chlapci, ostatni potiebuji empatickou podporu pedagoga

nebo asistenta pedagoga. 2 zvladaji, 5 zviada s podporou, 1 N.

4. VyuZziva nové nabytych poznatki pri zvladani naro¢nych situaci — vizualizace,
dychani, mapovani projevi téla (pouziva slova z knihy, vzpomina na reakce postav,

vzpomina na feSeni situaci jednotlivych postav knihy).
2 zvladaji s podporou, 2 nezviadaji, 4 N — neprojevuji se.

5.Dovede sdélit, co je mu prijemné a co ne (nap¥. co mu udélalo radost, co ho naopak

rozzlobilo).
Ano, vsech 8 zvlada.

6.Zna své schopnosti i nedostatky (napf¥. vim, Ze jsem silny, rychly, nedari se mi

stfihat niizkami, rad pomaham atd.).
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4 nezviladaji, 4 N — neprojevuji se.
7.Zapojuje do her a pribéhi své napady (aktivné odpovida na otazky pod pribéhem).
3 zvldadaji s podporou, 5 N — neprojevuji se.

8.Vyjadruje potieby svého téla (chci se pomazlit, mam hlad, je mi zima, teplo, chci

se pritulit).

Ano, vSech 8 svym viastnim zpiisobem zvilada.

Reflexe ucitele:

Konkrétni otazky k zamysleni

» Jak vam pribéhy a hry pomahaji k tomu, abyste mohly u déti rozvijet schopnost
vnimat své télo a tuto schopnost vyuzit pri zvladani naro¢nych situaci?

Pribéhy jsou velmi dobre napsané, jsou pro deti srozumitelné a mluvi o tom, co déti bézné

prozivaji, mohou se s nimi ztotoznit. Schopnost vyuzit je pri zvladani narocnych situaci je

treba u deti ale postupné rozvijet.

» Jaky prinos mél pro vas preventivni program pro praci v oblasti télesnych
projevii u déti?
Tento preventivni program vede k hlubsimu pochopeni déti samotnych. A mne osobné

utvrdil v tom, zZe praci s détmi kracime spravnym smérem.

» Co se zménilo u détii u vas?
Jsme na zacatku cesty, takze o velkych zméndach zatim nelze mluvit, déti potrebuji cas a

opakovani.

» Prostor pro doplnéni:
K pribéhu Tatinkova zidle jsem vystrihla jako ndzornou pomiicku z cerveného papiru
srdce, které jsem detem ukazala a na konci Fizeného hovoru jsem dala détem kolovat jesté
papir, z kterého bylo srdicko vystiihnuté, a ony se mohly divat na svét pres ,,srdicko*. To
u nich vzdy vykouzlilo velky usmeév. Jen jeden chlapec srdicko i papir predal dal, ale
vzhledem k tomu, Ze se jedna dité s odlisnym materskym jazykem a odlisnymi

spolecenskymi zvyklostmi (projevovani citii na verejnosti neni obvyklé), jsem jeho
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chovani naprosto respektovala. Jinak ve mné konkrétné vyvolal pribéh vzpominky na

meého tatinka.

Reflexe déti:
mluvily o tom, koho maji rady a ,,jak se déla radost* a kde vsude ji citi
Konkrétni piimé vypovédi déti

» Co se détem libilo, co si pamatuji — ,.Ze v srdicku hieje laska a radost*
» Co se jim nelibilo

» Co chtéji samy sdélit

8.2.6 Trida | materské Skoly 4
Program byl realizovan se skupinou 10 déti.

Emoc¢ni pole tridy:

Pred zacatkem realizace odpovézte na otazku: Jakym zplisobem vase déti ve vasi tfide
projevuji to, co citi?
Mluvi o tom:

Prevazuje prostrednictvim aktivit.

Nazev hry a pribéhu, se kterym pracujeme:

Adamuv pad z kola
Anicka a skritek Kiik

Prochazka po krajin€ vjemil a emoci

Oblasti pozorovani pri hre ¢i pribéhu:

1. Dokaze sdélit jakoukoliv formou, co se v ném déje — verbalné i nonverbalné

(nap¥. v briSku mé Simr4, v hrudniku mé tlaci).
Verbalné zvladaji.

2. Nema obavy své emoce projevit (napr. place, zlobi se, sméje se atd.)
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Zvladaji.

3. V narocnych situacich dovede o projevech svého téla mluvit (nap¥. dité v pro

néj narocné situaci dovede mluvit o tom, co se stalo).
9 déti zvlada, 1 chlapec zvlada s velkou dopomoci (vyvojova dysfazie).

4. Vyuziva nové nabytych poznatki pii zvladani naroénych situaci — vizualizace,
dychani, mapovani projevi téla (pouZziva slova z knihy, vzpomina na reakce

postav, vzpomina na reSeni situaci jednotlivych postav).

9 deti zvlada s dopomoci, 1 chlapec nezvlada — az prilis silné reakce. Nasledné po
ukonceni programu dokazaly deti samy druhym pomoci dle slov z pribehii. Po delsi dobé

uz jsme pozapomnéli. Je to poznatek pro mé, abychom si pribehy pripomnéli.

5. Dovede sdélit, co je mu prijemné a co ne (napf. co mu udélalo radost, co ho

naopak rozzlobilo).
9 déti zvlada, 1 dité s dopomoci.

6. Zna své schopnosti i nedostatky (nap¥. vim, Ze jsem silny, rychly, nedafi se mi

stfihat nlizkami, rad pomaham atd.).
Nelze hodnotit.

7. Zapojuje do her a pribéhu své napady (aktivné odpovidd na otiazky pod
pribéhem).

7 déti zvlada, 3 deti s dopomoci.

8. Vyjadfiuje poti‘eby svého téla (chci se pomazlit, mam hlad, je mi zima, teplo,

chci se pritulit).

Déti zvladaji s dopomoci.

Reflexe ucitele:

Konkrétni otazky k zamysleni

» Jak vam pribéhy a hry pomahaji k tomu, abyste mohly u déti rozvijet schopnost
vnimat své télo a tuto schopnost vyuzit pfi zvladani naro¢nych situaci?
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Pribehy krasné detem otviraji cestu k pozndvani svého téla, co se v ném déje celistve.
Zvladli jsme Adamuv pad z kola, Anicka a skiitek Krik a Prochazka po krajiné viemii a
emocl. Zamerné jsem je vybrala pro situace s urazem, neprijemnou situaci a priblizeni
emoci. Pri urazech jsme si nasledné spolecné misto prodychali, povidali si o panence
Smutnénce, ze si u ni mize kamarad poplakat, Ze mu s bolistkou taky pomiize.

Pribehem Anicky jsem chtéla detem priblizit situaci, kdy se jim néco stane a nékdo se na
ne zlobi. Co s tim? Tento pribéh to krasné vyjadiuje. Déti byly po precteni verbalné
aktivni. Spolecny ,, kiik ““ vedl k jejich velkéemu uvolnéeni.

Domecky skritkii jsme si rozdelili na 3 dny, abychom to radné prozili a deti mohly plné

vnimat a pochopit jednotlivé emoce.

» Jaky prinos mél pro vas preventivni program pro praci v oblasti télesnych
projevi u déti?
Je to uplné novy pohled na vnimani téla. Nekteré oblasti jsem si neuvédomovala. Je to
pro mé velmi obohacujici. Jsem velmi rada, ze jsem se s programem mohla sezndmit.
Neékteré pribehy probudily vzpominky. Mohu ted’ lépe chapat reakce déti a vhodnéji na

né reagovat.

» Co se zménilo u déti i u vas?
Neékteri chlapci vnimali sviij plac Spatné. Doufam, zZe pochopili, Ze je to normalni projev
a ne slabost. Déti se vice oteviely, byly sdilné. Mam s detmi pekny vztah, ale po programu
Jjsme se jeste vice sblizili. Nekteré deti se zacaly chodit vic pritulit.

Ja sama se ted snazim, aby déti vic projevovaly emoce. Zarazuji na to dramatické chvilky.

Reflexe déti
Konkrétni piimé vypovédi déti

» Co se détem libilo, co si pamatuji
,,Jak se holcicka schovala pod perinu. *
-, Pamatuji se na pericko, prijemné lechtalo.
-, Libilo se mi uplné vsechno, jak jsme mysleli na to pékné. “
-, Libilo se mi, jak jel na kole a mel velkou radost a jak jsem davala veci

do ruky. “
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,,Jak jsme kriceli.

., Jak jsem méla pirko. *

,,Jak jsme kriceli a pak lezeli.

»Jak Adam dostal nové kolo. Ja uz jsem taky dostala nové kolo. A jak

‘

tatinek volal na Adamka.
., Pamatuji se, jak holcicka upustila nejvzacnéjsi talirek. Ale holcicka byla
pro maminku nejvzacnéjsi.

‘

., Hezké bylo myslet na néco prijemného.

» Co se jim nelibilo (7o bylo pro déti tezsi)

,, Nelibil se mi pad. *

¢

. Jak ta maminka kricela na holcicku.

I3

,,Siska byla nepiijemna.

¢

,,Nelibilo se mi kriceni. Bolely mé usi. "
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9 Shrnuti — vysledky na zakladé realizace programu

Cil diplomové prace byl splnén. Preventivni program her a piibéhti oteviel prostor pro
vnimani télesnych vjeml ve spojitosti s emocemi u déti, a zaroven rozsifil oblast
diagnostiky ucitelek matefskych $kol. V této c¢asti shrnuji  zjisténé poznatky

Z jednotlivych tfid po realizaci programu:

e DE¢ti je tfeba cilen¢ vést k vnimani svého téla, podporovat je k uvédomovani si
vlastnich reakci. Dat jim dostatek prostoru je vyjadfit. K podpoie sebevyjadieni
déti slouzi nas vzor vlastni prace se svymi emocemi. DéEti Cerpaji ze zkuSenosti
dospélych. Jsou-li vedeny ke svobodnému vyjadfovani a uceni se, jak s emocemi
pracovat, jsou ve vyjadfeni vice oteviengjs$i. DéEti s jazykovou bariérou Ci
opozdénym fecovym vyvojem maji se sebevyjadienim obtize, prostfednictvim her
a ptib¢hl nabyly otevienosti, divéry, ziskaly slovni zdsobu. Pomoci ptib&ht, her
1épe i nejmladsi déti porozumi svym prozitktim. Prozitky si ulozi do paméti, i kdyz
nemaji dostate¢nou vybavu k verbalnimu vyjadieni. Ziskanou zkusenost vyuziji
k dal$imu uceni.

e V bezpecném prostoru déti dovedou vyjadiit své ndzory a své potieby.

e Program umoziuje pfizpisobit si jeho obsah individudlnim potfebam
vzdélavaciho programu v matetskych skolach. Rozsituje oblast diagnostiky ditéte
o dalsi poznatky. Z reflexi pani ucitelek vzesly informace o proménach vlastnich
postojii, vlastnich zplisobli feSeni. Uvédoméni si, Ze pfes orientaci v sobg,
Vv piistupu k sobé je déna urovenn schopnosti empatie. RozSifeni kompetenci o
moznosti, jak s dit€tem pracovat, jak na néj reagovat v oblasti emoci a télesnych

vjemd.

Trida A pracovala se tfemi piibéhy. Prostiednictvim nich se zaméfovaly na prevenci
rizikového chovéni. Jejich cilem bylo seznameni déti s ¢astmi lidského téla, popis
riznych emoci, podpora porozumeéni reakci téla. Pfi praci s ptibéhy vyuzivaly loutky a
piktogramy, pfedmétd zriznych material, bubny, které srozumitelngjsi formou
procviCovaly konkrétni emoce a jejich intenzitu a ohleduplné a pratelské jednani
S kamarady a také uvédomeéni si kouzla hlazeni a objeti. Pani ucitelky vidi pfinos
programu V inspiraci pro vlastni aktivity dle potieb déti. Nadale se budou vénovat

upevnéni noveé nabytych poznatki, podpoie emoci.
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Ve tfidé B jsou déti vedeny k vyjadiovani emoci, prostiednictvim piibéhl si vice
prohlubovaly své dovednosti. Pro pani ucitelky byly piinosné konzultace a uvitaly by,

kdyby se ptibehy realizovaly jako témata Skolnich i tfidnich vzdélavacich programt.

Trida C vyuzila ptibéh o sktitku, ktery popisuje emoci vzteku. Déti si piibéh pamatovaly
a rady jej vypravuji. Pro pani ucitelku program znamenal vétsi vciténi do pocit déti a

uvédomeni si, Ze emoce jsou nasi piirozenosti.

Trida D se vénovala tfem piibéhtim. Vitaji moznost skloubit ptib¢hy s tématy, které

zatazuji do vzdélavaci nabidky.

Trida E pracovala téméf s celym programem piibehti. Pfinos vnimaly ve vétSim
pochopeni ze strany déti, co jim télo fika, jak se mohou branit, jak si pomoct, kdyz jim

neni dobfe a néco je trapi.

Trida F si zvolila dva ptibehy, z nichz nadale vyuzivaji uzdravujici zlatou kulicku, kdyz

nékoho ve tfidé néco boli a techniky sktitka Ktiku, kdyz je nékdo rozzlobeny.

Trida G specialni realizovala pfibchy se Sesti détmi. VéEtSina déti sama nebo s dopomoci
asistenta pedagoga vyjadfovala své zkusSenosti, kdyz je néco boli. U ptibéhu Tatinkova

zidlicka se jim dafilo vyjadfit, kde v téle vnimaji emoce radosti.

Trida H meéla prostor pracovat v dané dobé jen spéti détmi a volba piibéhl se

zamé&fovala na nacvik zvladnuti Grazu a seznameni s emocemi.

Trida I volila pfibéhy jako modelové situace pfi feSeni nepiijemnych situaci, napf.

Anicka a sktitek Kiik, kde se déti ucily zvladat situaci, kdy se na né n¢kdo zlobi.
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Trida A B C D
Pocet déti celkem 18 20 20 15
2 o= 2 o ko) o 'S o
| S| |2l S| S|l 2
{ pozorovani A ETE T A T E T AR
Oblasti pozorovani / Hodnotici Skala HE | 82 3 2| 8|S 8 Al B 8 = | S
Sl gl 2 N|=l gl 2N =]e|l2|N=] 22
1. Ukazuje projevy svého téla. 3(9(0|6]J19|]1|0|0f2|0[0[0O])O6(5]|4]0
2. Nema obavy své emoce projevit. 2113103200003 [(0f(0Of(O0OJ1410]0]12
3JV naroc.nych situacich dovede o projevech svého slsl11lollalolol2lolololslololo
téla mluvit.
4.Vyuziva nové nabytych poznatki pri zvladani
narocénych situaci — vizualizace, dychani, mapovani| 0 |10/ 8 | 0128 |0 (01 (0 (0| 0]JO0O]0]15]|0
projevi téla.
5.Dovede sdélit, co je mu prijemné a co ne. S5|11(2 0182|003 (0|0O[O0O}J15({0|0]0O
6.Zna své schopnosti i nedostatky (napf. vim, Ze
jsem silny, rychly, neda¥i se mi stfihat nizkami,rad| 2 |11 |5 (0 J20(0 (0[O0} 2|0 |0 O0OJ25|(0(0 (0O
pomaham atd.)
7.Zap(,)J11'Je do 'her a prlbve'hlf své napady (aktivné sl1al2loli7lololal2lolololialololo
odpovid4 na otazky pod pribéhem)
8.\,7yjadruje.: pofrefby svého tela.(chc1v se .pomazllt, 9lslalol2ololololaslolololislololo
mam hlad, je mi zima, teplo, chci se pritulit)

Tabulka 1Hodnoceni déti v jednotlivych oblastech
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Trida E F I
Pocet déti celkem 11 13 10
wlolelslol8s|lelal8|s|clel8lelal.l8 sz
. L, e, o £ © = b = “© > o = “© = S £ “© = o = G >
Oblasti pozorovani / Hodnotici Skala N - T R T - O = = N - = A= I I = B I
2128|3822z 8|8 |e|R|S|B| =R 8|5
T | c| 2 © c |2 T | c| 2 T | c| 2 T c | 2
(%] ("] ("] w ("]
1. Ukazuje projevy svého téla. 4170|013/ 0|0|O0O})J6|2|0|0)J21|4|0]|0}J10|0 0
2. Nema obavy své emoce projevit. 11| 0 13| 0 0 ojo|o 0f1w0|0
3JV naroc.nych situacich dovede o projevech svého slslololinlalolol 1lololalslolslilolo
téla mluvit.
4.Vyuzivai nové nabytych poznatki pri zvladani
naro¢nych situaci — vizualizace, dychani, mapovani}j 0 | 0 | 0 | O0O]J13| 0|0 (O}JO0O|2|2|4)JO0O|jO0O|O0O|O0]JO|9]|1]0O
projevi téla.
5.Dovede sdélit, co je mu prijemné a co ne. 8 3|0|0}J9|4|0|0]8|0|O|O)JO|4]|2|0]9|1|0]O
6.Zna své schopnosti i nedostatky (napf. vim, Ze
jsem silny, rychly, nedari se mi stfihat nizkami,radj11| o0 |0 |0} 2 |(11|0|O0OJO|O |4 | 4)JO0O|0O|O|OJO|O|O0O]O
pomaham atd..
7.Zap(,)J11'Je do 'her a prlbve'hlf své napady (aktivné 11lololololslwlololslolslolalilols13l0lo0
odpovida na otazky pod pribéhem.
S.ijadrujf.t po?re.by svého tela'(chc1v se .pomazllt, olol1lolizlolololslolololilalolololiololo
mam hlad, je mi zima, teplo, chci se pritulit.

Tabulka 2 Hodnoceni deti v jednotlivych oblastech
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V tabulkach jsou zaznamenany tfidy a pocet déti, které se ucastnily Preventivniho
programu. Levy sloupec piedstavuje oblasti pozorovani pti hie ¢i pfibéhu. V hornim
fadku je definovana hodnotici §kala. V jednotlivych tfidach mizeme vidét kolik déti a jak

danou oblast zvladlo.
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10 Zaver

Diplomovéa prace prochazela svym vyvojem v t€sném propojeni se zkuSenostmi, které
jsem ziskédvala ¢etbou odbornych knih, konzultaci s odborniky. Mnoho zkuSenosti mi
piinesla i sdileni s pedagogy, ktefi muj program ve svych Skolach realizovali. Velice si
vazim, ze i pres vaznost situace s opatienimi v souvislosti s onemocnénim Covid-19,
ktera nasi zemi zasahla, si nasli prostor a ochotu se do spoluprace zapojit a otevfit cestu
danému tématu. Sama pro sebe si uvédomuji, Zze praveé tento ¢as byl jako stvoieny pro
vnitini zmény. Ocenuji odvahu, protoze ta ma misto v situacich, kdy se otevieme pred
druhymi a nebojime se jejich reakci. Uvédomime si, jak je pfirozené byt empaticky sam
k sobé¢, a to se promitne v kontaktu s druhymi. Pfibéhy z preventivniho programu jsem

sepsala do knihy, O ¢em télo vypravi. VE&fim, Ze jeji vydani pod nakladatelstvim Albatros,

vvvvvv

Pti psani ptib&éha jsem si sama prochazela nacvikem danych dovednosti. Pfibéhy jsou

odrazem mého vnitiniho Zivota tak, jak se ho u¢im ja a ptredavam ho svym détem.

v

Véiim, ze v péc¢i pedagogti a rodict, ktefi s knihou budou pracovat se bude Sifit myslenka,
ze kvalitni mezilidské vztahy jsou postaveny na nas samotnych, na dobrém sebepoznani,

na sebeuct€, sebediivére a sebelasce.
11 Doporuceni pro praxi

Piedavani vlastnich zkuSenosti se déje prostfednictvim naseho vzoru. Jsme to my sami,
kdo mize ménit svij vnitini svét. UCenim prace s emocemi a s jejich télesnymi vjemy
musime prochazet nejprve sami, abychom tuto dovednost mohli pfedat ve prospéch
dalgich. Uctu a lasku k sobé vkladdme do srdci jinych. Ueni cirkuluje v nds samotnych
a zaroven se dotyka Zivota osob kolem nés. Na zaklad¢ realizace celého interven¢niho

programu si dovolim vloZit do pfilohy vytvofenou Emoc¢ni mapu.

e Emocni mapa je zdrojem, ktery mizeme vyuzit pro vlastni osobnostni rist.
Prostfednictvim ni mapujeme, tj. putujeme po vnitini ose naSich emoci. Kousek
po kousku ndm pomaha nahlédnout do oblasti naSeho vnitiniho napéti a neklidu.

e Schopnosti nahlédnout sam do sebe 1épe uvidime a uslySime, jak to maji déti. Ve
chvilich naro¢nych situacich s détmi miizeme vyuzit techniky ndhledu na své
télesné reakce a emoce, ty nam umozni dostat se do bezpecné hranice a posléze

veénovat péci t€lesnym reakcim a emocim déti.
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e Emocni mapu mohou vyuzit pedagogové pred zaCatkem prace s programem.
Muze prispét k lepSimu vzdjemnému porozumeéni a efektivnosti a smysluplnosti

vyuziti ptibéht a her.
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Seznam priloh

Priloha A Zaznamovy arch pro skupinu déti 3-4 roky

Instrukce pro vyplnéni zaznamového archu: napiste s kolika clennou skupinou deti
Jste program realizovali. Vypiste kolik deti zvlada, zvlada s podporou, nezvlada ci je nelze
hodnotit.

U t7i az ctyrletych deti nam postaci pozorovat pokrok, zda napodobuji a fixuji mozZnosti

prace se svym telem, pripadné prechazi k verbalnimu vyjadrent reakci svého tela.

Emoc¢ni pole tiidy

Pied zacatkem realizace odpovézte na otazku:

Jakym zpiisobem vase déti ve vasi tfid¢ projevuji to, co citi?
Mluvi o tom:

e Prostfednictvim téla (b&haji, kopnou, bouchnou atd.)

e Prostfednictvim aktivity (béha rychle, pomalu, divoce atd.)

e Citime to na atmosféte tridy

Nazev hry nebo pribéhu, se ktervm pracujeme:

Oblasti pozorovani pri hie ¢i pribéhu:

1. Ukazuje projevy svého téla (napf. saha si na bfisko, dupe, kii¢i, ukazuje ¢asti téla, kde
vnima, ze se néco dgje).

5. Nema obavy své emoce projevit (napt. place, zlobi se, smé&je se atd.)

6. V naro¢nych situacich dovede o projevech svého téla mluvit (napf. dité¢ v pro néj
naro¢né situaci dovede mluvit o tom, co se stalo).

7. Vyuziva nové nabytych poznatkll pfi zvladani narocnych situaci — vizualizace,
dychani, mapovani projevi téla (pouziva slova z knihy, vzpomina na reakce postav,
vzpomina na feSeni situaci jednotlivych postav).

8. Dovede sdélit, co je mu ptijemné a co ne (napt. co mu udélalo radost, co ho naopak

rozzlobilo).



9. Zna své schopnosti 1 nedostatky (napf. vim, ze jsem silny, rychly, nedafi se mi stiihat
ntzkami, rad pomaham atd.).

10. Zapojuje do her a ptibéht své napady (aktivné odpovida na otazky pod piibéhem).

11. Vyjadiuje potieby svého téla (chci se pomazlit, mam hlad, je mi zima, teplo, chci se

pritulit).

Hodnotici $kala:

1 nezvlada

2 zvlada s podporou
3 zvlada
N

nelze fici, neprojevuje se

Reflexe uditele:

Pro ucitelky: konkrétni otazky k zamysleni

4 Jak vam ptibehy a hry poméhaji k tomu, abyste mohly u déti rozvijet schopnost vnimat
své télo a tuto schopnost vyuzit pti zvladani naro¢nych situaci?

5 Jaky pfinos mél pro véas preventivni program pro praci v oblasti télesnych projevi u
deti?

6 Co se zménilo u déti i u vas?

Prostor pro doplnéni:

Reflexe déti:
Konkrétni pfimé vypoveédi deti
e Co se détem libilo, co si pamatuji

e Co se jim nelibilo

e Co chtéji samy sdélit



Priloha B Zaznamovy arch pro skupinu déti 5-6 let

Instrukce pro vyplnéni zaznamového archu: napiste s kolika clennou skupinou deti
Jste program realizovali. Vypiste kolik deti zvlada, zvlada s podporou, nezvlada ci je nelze

hodnotit.

Emoc¢ni pole tridy

Pred zacatkem realizace odpovézte na otazku:

Jakym zptisobem vase déti ve vasi tfide projevuji to, co citi?
Mluvi o tom:

e Prostfednictvim téla (béhaji, kopnou, bouchnou atd.)

e Prostfednictvim aktivity (béha rychle, pomalu, divoce atd.)

e (itime to na atmosfére tiidy

Nazev hry nebo pribéhu, se kterym pracujeme:

Oblasti pozorovani pri hre ¢i pribéhu:

14 Ukazuje projevy svého téla (napt. saha si na biisko, dupe, kiici, ukazuje ¢asti téla,
kde vnima, ze se néco d&je).

15 Nema obavy své emoce projevit (napf. place, zlobi se, sméje se atd.)

16 V naro¢nych situacich dovede o projevech svého téla mluvit (napft. dit€ v pro néj
naro¢né situaci dovede mluvit o tom, co se stalo).

17 Vyuziva nové nabytych poznatkd pii zvladani naro¢nych situaci — vizualizace,
dychani, mapovani projevu téla (pouziva slova z knihy, vzpomina na reakce
postav, vzpomina na feSeni situaci jednotlivych postav).

18 Dovede sd¢lit, co je mu pfijemné a co ne (napt. co mu ud¢€lalo radost, co ho naopak
rozzlobilo).

19 Zna své schopnosti i nedostatky (napf. vim, Ze jsem silny, rychly, nedafi se mi
sttihat nizkami, rad pomaham atd.).

20 Zapojuje do her a ptib&hti své napady (aktivné odpovida na otazky pod ptibéhem).

21 Vyjadiuje potieby svého téla (chci se pomazlit, mam hlad, je mi zima, teplo, chci

se pfitulit).



Hodnotici $kala:

1 nezvlada

2 zvlada s podporou
3 zvlada
N

nelze fici, neprojevuje se

Reflexe uditele:
Pro ucitelky: konkrétni otazky k zamysleni

e Jak vam piib¢hy a hry pomahaji k tomu, abyste mohly u déti rozvijet schopnost
vnimat své télo a tuto schopnost vyuzit pii zvladani naro¢nych situaci?

e Jaky ptfinos mél pro vas preventivni program pro praci v oblasti télesnych projevii
u déti?

e (Co se zménilo u déti 1 u vas?

Prostor pro doplnéni:

Reflexe déti:
Konkrétni pfimé vypoveédi deti
e (o se détem libilo, co si pamatuji

e Co se jim nelibilo

e Co chtéji samy sdélit



Priloha C Emo¢ni mapovani

Emoc¢ni mapa je zdrojem, ktery mizeme vyuzit pro vlastni osobnostni rust.
Prostfednictvim ni mapujeme, tj. putujeme po vnitini ose nasSich emoci. Kousek po
kousku ndm poméha nahlédnout do oblasti naseho vnitiniho napéti a neklidu. Pokud se
pustite do vyplnéni tabulky mapujici emocni pole, miizete ziskat podnétné, a nejen pro
sebe cenné, informace. Nejprve si prohlédnéte tabulku. A vypliite ji dle instrukci viz niZe.
Poté se podivejte na vyhodnoceni tabulky. Pokud se jiz dfive podivate na vyhodnoceni,
muze vas to ovlivnit natolik, Ze pfijdete o cenna data. Emo¢ni mapu mohou ve svém

osobnostnim rastu vyuzit pedagogové.



Emocéni mapa tridy — vnitini mapovani pedagoga
Jak tabulku vyplnit:

Emoc¢ni mapa je tu, aby ndm pomohla odhalit nase vnitini dité, kterému vénujeme
pozornost, péci, lasku a podporu. Pied Ctenim piibéht détem se usad’te v klidném misté
a seznamte se s pribéhy nejprve sami, bud’te na sebe hodni a zastavte se. Dulezité je Cist
piibéh vicekrat. Jednou pro sezndmeni, podruhé se pfi jeho ¢teni zaméite na své télesné
reakce. Zda ucitite v n€kterém mist€ vasSeho téla tlak, chvéni, lechtani, svrbéni, tfes,
bolest, pohlazeni, Simrani, huceni atd. Napiste si je. VSe, co zjistite ma svoji vahu, sviij
smysl, je dilezité. Prijméte 1 détské vzpominky, které se vynoti. Dovolte si plakat, smat
se, kticet, jsou to velmi dulezité okamziky. Tyto procesy fikaji jediné, ze vSe tak, jak to
citim, je v poradku. Schopnost nahlédnout sdm do sebe posili vas a daji vam tu podporu
vidét a slySet, jak to maji vase déti. Ve chvilich naro¢nych situacich s détmi vyuzijete
techniku nahledu na své télesné reakce, ty vam umozni dostat se do bezpecné pro vas

hranice a posléze vénovat péci télesnym reakcim vasich déti.

Vzpomeiite si na situaci s vasim ditétem, které se vam neustale opakuji, vraci se. Situace,
které ve vas vyvolavaji emoce. Zkuste si vzpomenout, co se v tu chvili d&je? Co proziva
dite? Ktici? Dupe? Place? Kope nohama a bouchd rukama? Tiese se? Podivejte se na

priklad v tabulce, a vyplnte ji dle ptikladu.



Tab. 1 Emoce

Kfi¢im a fikam mu, aby
Vztek Kfici Sel pry¢, Ze na mé kiicet
nebude
- Smutek Place Ptam se, co potiebuje
Tab. 2 Telesné viemy
Dupe, kitici, Kr1 c1m: :
S PR zatinam pesti,
Vztek zatina pésti, je . .
ofl bl | o Ty
obliceji
Hlavu ma
sklonénou, Mam oteviené
Smutek v ocich slzy,  ruce, hladim ji
ramena po zadech
sveésena




Emo¢ni mapa tfidy — vnitini mapovani pedagoga — dle navodu vypliite hodnoceni
do tabulky

1 — dafi se mi velmi dobfe s vyuzitim pedagogickych kompetenci

2 — dafi se mi s vyuzitim pedagogickych kompetenci

3 — obcas to zvladnu, ale obcas jsem z toho unavend, hrani¢ni oblast, pocit inavy nebo
aktivace vnitinich zdroji

4 — dost Casto mne situace vytoc¢i a dit€¢ mne zlobi tim, co déla

5 — dit€¢ mne timto vytaci a nemam klid, rusi tim aktivitu ostatnich a mou, narusuje tim

chod celé tfidy, jsem z toho jiz vyCerpana



Vyhodnoceni emoéni mapy tridy

e Qcente se za svou otevienost u vyplhovani. Uvédomte si, Ze jste dokazali
reflektovat situace, které nejsou vibec jednoduché. Pokud jste se Setfili a
vypliovali jste jen ty situace, které zvladate, pak je mozné, Ze je opodstatnény
diavod, abyste k sob¢ byli citlivi anebo je také pravda, Ze nemusite zazivat se

e Podivejte se na oblasti, ve kterych mate v hodnoceni 4 a 5. Jde zde o oblasti, kde
byste pozornost z ditéte méli na chvili obratit na sebe. Dovolit si zastavit se a
uvédomit si, co zde prozivate vy. Dité miize byt chyceno ve smycce napodoby,
obrany a jinych mechanisml a mize se s vami cyklit v kruhu emoci. Nejvice mu
v situacich, které jste takto oznacili pomiiZete tim, ze si uvédomite vlastni emoce
a podivate se, zda jsou mozné zdroje, kde miizete Cerpat (ptatelé, rodina,
psychoterapie, supervize aj.).

e Zamgéite se v tabulce na sloupec, co jde k ditéti. Vidite tam adekvatni odezvu na
emoci, kterou uvadite? Tedy pokud mate napiiklad u TomaSe uvedeno ,,vztek*
pomuze mu, kdyz na néj budeme kiicet a budeme jej posilat pry¢? Jak na to tedy?
Jen vy sami vite, co vdm pomaha, kdyz jste rozzlobeni a prozivate vztek. Mate
to? Je to tieba pochopeni, uznani toho, ze vas dnes $éf v praci rozzlobil? Pomohlo
by vam to? Tak to mate, gratuluji.

e Podivejte se, zda mate v mnoha piipadech 4 a 5 a nedafi se vam pfitom ziskat
nahled na situaci. Pak si dovolte pozadat o pomoc, dovolte si pfizvat do situace
osobu, ktera vam pomize zajistit nahled toho, co se vam dafi, a co v situaci
potiebuje dite. Jedin€ tak se piestanete motat v emocnim kruhu.

e Velkou podporou v naro¢nych situacich je uvédomeéni si télesnych projevu svych

a potom ditéte.!

tAutorkou Emoc¢ni mapy je Mgr. Soria Prochazkova, DiS. Pro potreby diplomové prace
upraveno ve spolupraci s ni



