L0 MU JE? / cO Jf JEP

0d prvnich chvil po naSem narozeni se
ucime vnimat svét a rozumét mu, S pomo-
¢i jinych se u¢ime spravng piemyslet a kri-
ticky uvaZzovat. Co se ucit nemusime, je
citit, prozivat emoce. Nasim Gkolem je na-
ucit se emoce rozpoznavat a pojmenovat.
0btiznéjsi je ovladat emoce, at uz sméfuji
k nam samotnym nebo k naSemu okoli.
JiZ batole vnima, kdyZ se Clovék hnéva,
raduje se, nebo proZiva strach. To, jak vni-
mame druhého, uréuje, jaky vztah si k nému
wytvorime. Nase pocity ovliviiuji, jak se vni-
mame, co citime a jak se chovame. Ne vzdy
je nam na prvni pohled jasné, co ten druhy
v nitru proziva. V tom nam pomah3, kdyz
rozumime sami sohé. Ptejme se sami sebe,
co se v nas déje. Nase chovani pak bude jas-
néjsi a budeme i lépe rozumét ostatnim.

.d mozné aktivity pro uceni rozliSovani emoci:

NECO Z REALITY
Cas: 80 minut Pocet Ucastniki: skupinovd aktivita
Pomiicky: ucebna/klubovna/volny prostor v piirodé

Zavzpominejte si a pfipomefite si situace, kdy jednotlivec (nebo skupina)
zvladla & nezvladla svoje emoce. Prehrajte si tyto situace spoleéné ve skupiné
a nasledné o tom diskutujte (pojmenujte, o jaké emoce Slo, jaky byl jejich
prabéh a dasledek).

Poakladem pro scénku mohou byt nasledujici pocity:

podrazdénost, (zkost, nengvist,

otrivenost, radost, zklamdni. JAKE OTAZKY
Pokud se necitime dostatecné kompetentni MOHOU ZAZN(T:

vést déti v diskusi a v rozkli€ovani emoci, CO POTREBUJES?
zkusme pozvat odbornika P"‘;EZT%’ 3\4%(/?“"
Clahlie ol JAK BYS TO CHTEL/LA?

socialniho pedagoga). JE TO NA NIC?
MOHU TI NEJAK
POMOCI?




Umét porozumét druhému

cné plati, Ze je lepsi svoje pocity projevit,

je ,drzet uvnitr“. Dovolme tedy détem a dospivajicim,
aby mohli ze sebe dostat to, co citi.

K tomu, aby déti dokazaly ,ze sebe dostat” emoce,
potfebujeme bezpecné prostredi. Nakonec zapojime
~mozek”: emoci se pokusime pojmenovat a pochopit.

.o dostat ven? Dité si miize psat denik nebo si malovat;
e své pocity vyzpivat, vytancit nebo vyjadrit

fyzickym pohybem ¢i gesty. Tyto aktivity jsou

prostredkem, aby si dité lépe porozumélo.

Myslime na to, Ze i na takovou Cinnost musi dité
mit prostor a (volny) cas.

Vase vlastni napady k tématu:

i mladSim étenarim, naJdete % kmze Jak preZit emoce,
kdyZ nerozumim emocim (2015) a Jak to chodi v lidské hlavé
(2016). Dale lze vyuzit knihu Krizova intervence nejen

pro pedagogickou praxi (2011).
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