13.
Jdeme k cili, ale podle gpatné mapy.
Dodrzujte eprdvnij emér!

MAPA UNCHOVY

VCera jsme se vypravili s détmi na vylet. Bohuzel jsme dosli Uplné jinam, nez
jsme chtéli. Méli jsme jit po zelené znacce a my 3li po zluté...”
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Nejen na turistickém vyleté, ale i ve vychové muzeme nékdy zamyglet jit po ze-
lené a dojit k cili, k ,,zelenému cili". Ale misto toho se vydame po zluté. Nékdy
k ,,zelenému® cili mtizeme dojit i po Zluté, ale fadnou oklikou. A nékdy dojde-
me Uplné jinam...

Polozili jste si nékdy otazku, jaké chcete, aby byly vase déti? Vétsina rodi-
¢u rika, ze chce, aby déti byly $tastné, zdravé, spokojené, sebevédomé, cileve-
domé, samostatné apod. A pritom s nimi nevytvari vazby zalozené na divére,
pouzivaji k vychové tresty a ponizovani, prili$ jim pomahaji atd. atd. To je, jako
bychom chtéli dojit do cile, ale vzali jsme si §patnou mapu a jdeme po Spatné
turistické znacce.

Na jednom z rodicovskych kurzti se jedna maminka priznala, ze chce naucit
svoji dceru trpélivosti. A na otazku, jak to déla, se smichem odpovédéla: ,No,
prece ji popohanim.“ Takovych vychovnych paradoxid najdeme ve svém Zzivoté
urcité mnoho. Nékdy pouzivame ve vychové neefektivni metody, které nesmé-
fuji k nasemu cili, ale naopak metody, jez vedou uplné obracenym smérem.

Predstavte si (muzi mohou prevést pribéh do svého svéta) nasledujici situaci:

Jste s partnerem na vecetri. Oblékla jste se, aby vam to sluselo, vzala jste si své
oblibené nausnice i nahrdelnik. Chcete prozit pékné chvile v restauraci. Po
chvili k vam pfijde pani od vedlejsiho stolu:,Jé, mate moc pékné nausnice,
mohla byste mi je pGjcit? J& bych se chtéla libit svému partnerovi!” Hledite
na pani a nechapete. Vtom vas partner povida:,No tak, Jani, nebud takova.
PUjc ty ndusnice pani. VZdyt ti to nic neudéld! Ona se chce taky libit. Budou si
o tobé myslet, Ze jsi lakom3, a takovou té nikdo nebude mit rad..."

Jaké pocity budete v tuto chvili mit? Co budete chtit v této situaci udélat?
Uskrtit partnera nebo cizi zenskou? Ze vam tady predkl4d4m néco nerealného,
Ze se tyto situace nestavaji? Tak ji pojdme prevést do svéta déti:

Jste na piskovisti. Déti jsou zabrany do své prace. Honzik stavi hrad, kope pfi-
kop. Janicka chce taky kopat, ale nema svuj kyblicek a nemuze prenaset pi-
sek. Pfijde k Honzikovi, ktery na chvili kyblik odlozil, a puj¢i si ho. Honzik hledi
nechdpavé a pak kyblik Jani¢ce vezme. Situace se opakuje, nez zasdhne Hon-
zikova maminka:,No tak, Honzi¢ku, nebud takovej. Plij¢ to holcicce, vzdyt ti
to nic neudéla. Ona si chce taky hrat.” Honzik nechape, pro¢ ma pujc¢ovat svj
kyblik. A uz viibec nerozumi tomu, pro¢ maminka fika: Ty jsi ale lakomy kluk.
Takhle té nikdo nebude mit rad.” Honzik stoji a nic nechape.
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Chapete to vy? Ano, maminka chtéla pravdépodobné naucit Honzika délit
se. Misto toho ale jen Honzika vyradila ze skupiny téch ,,spravnych“ déti. Hon-
zik citil, ze nechce kyblik pujcit a potfebuje ho, a maminka ho uci, aby nevé-
fil svym pocitim. Také ho u¢i falsi a pokrytectvi: Kdyz ptj¢im kyblik, i kdyz
nechci, budou mé mit radi. Kdyz vyhovim nékomu, i kdyz citim, Ze to nechci
udélat, budu z toho mit néjaké vyhody... Je tu totiz riziko, ze v budoucnosti
z obavy Honzik podlehne a udéld néco, co musi, aniz by premyslel o tom, jestli
to opravdu chce a jestli je to spravné. Velmi ¢asto v této situaci hraje roli oko-
li a nage reakce na néj.

A jak tedy jinak? Mozna by situaci vyftesily prekvapiveé déti samy, kdyby
maminka nezasahla. Neschylovalo se k zadnému konfliktu. Mozna by pomoh-
lo vysvétlit Honzikovi, Ze Janicka kbelicek nema a chce si taky hrat. A Janicce
vysvétlit, ze Honzik ma pravo nepuijcit svij kbelik, a ukazat ji tfeba jiny zpa-
sob hry s piskem. A pro pristé vzit dva kyblicky a doma si s Honzikem popo-
vidat, jaké vyhody ma pijcovani véci na piskovisti atd. A urcité bychom prisli
na dalsi a dalsi feseni... V tomto pripadé ale maminka chtéla ke zlutému cili
a zvolila cervenou turistickou znacku. Nékdy se nase cile a zptisob, jak k nému

jdeme, miji.
)X

| kdyz mime dobrg z4mét, nemugime vidy zvolit eprdvnou cestu k jeho uckuteénéni.
Premgélejte proto, co opravdu cheete vade déti naugit.

(

Zvazujte, zda zpicob vgchovy, kterg pouzivdte, nemdze mit opaéng vgeledek,
nez je v4g zdmar.




14.

Emoce, emoce a jedté ticickrat
emoce, to je to, o¢ tu bézi

.10, CO Zijeme v srdci, je 5000krat vétsi nez touha hlavou.”
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Emoce, pocity, to je to, co rozta¢i nas zivot. Necitim-li se dobfe, snazim se dé-
lat vSe proto, abych se citila lépe. To je hybna sila naseho zivota. V pripadé, ze
uZ nic nepocitujeme, pravdépodobné tu asi uz nejsme... Emoce nam pomahaji
vytvaret a udrzovat vztahy, umoznuji nam prezit, aktivizuji psychiku, maji tlu-
mici i regulacni funkci. Spravné emoce nam vraceji silu. Emoce nepfimeéfené,
zastupné, prehnané nebo prizptsobujici se situaci nas zranuji.

Rozumét svym emocim a tomu, jak reaguji na emoce druhych, je klico-
vou dovednosti pro jakykoli lidsky vztah. Vyznate-li se dobfe ve svych citech,
naucite se je ovladat, odhalite situace, které vas vyvedou z rovnovahy. Podle
psychologa Paula Ekmana zalezi zejména na tom, jak nds s emocemi nauci za-
chazet v détstvi, jinymi slovy se podle n¢j umime radovat, stejné jako prozit
zarmutek podle toho, jak s nami zachazeli rodice, ucitelé a dalsi lidé, kteri
se podileli na nasi vychové.

Ucime déti: Kdyz budes mit hlad, tekni. Kdyz se ti bude chtit curat, zavolej.
Kdyz se ti bude chtit spinkat, fekni mi to. Jestli mds Zizen, prijd si pro piti. Kdyby
té bolelo btisko, fekni to pani ucitelce... Ucime ale déti fikat taky: Kdyz ti bude
smutno, fekni mi to? Kdyz mds strach, fekni to pani ucitelce? Jestli se budes citit
osamoceny, ptijd za mnou a fekni mi to? Casto vime, kdy ma dité hlad i zizen,
ale vime, kdy je smutné a kdy ho néco trapi?

Vime mnoho o fyzickém téle, ale vime taky o détské dusi, to, co bychom
védét jako rodice méli? Jestlize nenauc¢ime déti mluvit o svych emocich,
o svych pocitech, o svych tuzbdch, tézko jim mizeme pomoci. Do hlavy ani
do srdce si nevidime, prestoze mizeme byt velmi empaticti.

Jestlize chceme naucit déti rozezndvat svoje emoce, musime nejdiive roze-
znat ty nase a umét s nimi pracovat, protoze jak uz bylo mnohokrat feceno, déti
jsou nase zrcadla a vychovavame je predevsim nasim vzorem.

Vétsinou v souvislosti s emocemi se ndm vybavi ty negativni, téch si u déti
v$imame castéji. Jestlize patrite mezi ty rodice, ktefi vyzdvihuji, kdyz ma dité
radost a té3{ se z né¢eho, tak gratuluji. Castokrét si ale rodice vimaji spi toho,
ze se dité vzteka, kri¢i nebo ma strach.

Negativni emoce jsou uzce spojeny se specifickymi fyziologickymi zména-
mi. Kdyz se napriklad dostaneme do situace ohroZeni, prozivame strach, nase
télo se pripravi na to, abychom prezili - k utéku nebo k atoku. Pfi ohrozeni se
zvysuje krevni pritok v rukou, zrychluje se srde¢ni frekvence a dochazi k rych-
lému uvolnéni energie v disledku vyplaveni riznych hormont, naptiklad adre-
nalinu. Jsme pfipraveni na fyzickou reakci. Kdysi byval vybuch zlosti vysadou
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mocnych, pozdéji byl vybuch emoci povazovan za selhani, za emociondlni ne-
vyrovnanost. JenZze zlost a vztek k zivotu patfi. Psychologové dokonce tvrdi, ze
vybuch zlosti je ditkazem, jak nam na druhém ¢lovéku zalezi, jak ho mame radi.
Kdyz jsme lhostejni, nemuze nas nic prili§ roz¢ilit.

Je samoziejmé, Ze déti se teprve uci ovladat své emoce, a my rodice by-
chom jim v tom méli pomoci. Ne ale tak, ze se budeme zlobit nebo je dokonce
trestat, tfeba pravé za vybuchy vzteku. Pfijméte svoje pocity i pocity svych déti,
snazte se jim porozumét, popsat je a najit néjaké prijatelné vyjadreni. Praska-
ni dvefmi k nim ur¢ité nepatfi. Jenze kdyz rodice po hadce prasknou dvermi,
proc¢ se divime, ze to dité udéld ve zlosti taky?

V rozhovoru jedna maminka prohlasila: ,,Jd taky ktic¢im, kdyz mam zlost.
Ale Ze by se tak mélo chovat moje dité, to se mi tedy nelibi. Nam taky doma tika-
li ,U nds se nevztekd” a nesméli jsme se vztekat!“

Proc¢ se bojime détskych negativnich emoci? Ze jsou slyset nahlas? Co tomu
feknou sousedi? Nebo nam klesne rodicovska autorita, kdyz nechame dité vy-
dupat a vykficet svoji zlost? Coz teprve, kdyz se zachvat zlosti objevi na verej-
nosti! Popirani emoci a nenaslouchani je ale uzaviranim do tlakového hrnce.
Kdyz ventily pfestanou stacit, poklicka vybuchne...

Ctyfletému Adamovi vzala jeho kamaradka Nikolka lahev s pitim. Adam se
domahal ldhve zpatky, a protoze se mu to nedafilo, zacal plakat a vztekat
se. Adamova mama pfispéchala na pomoc a lahev synovi vratila. Ten ale byl
uz tak rozplakany, Ze nemohl prestat. Vzlykal, vztekal se a vztek se zvétsoval
pfi maminych vétach:,Tak uz prestan. Je to v poradku. Nefvi. Prosim té&, pre-
stan uz brecet. Vzdyt uz mas tu lahev zpatky. Nedélej tady ostudu kvuli ta-
kové hloupostiJenze Adam nepfrestaval. V tom se k Adamovi pritocila dalsi
z pfitomnych maminek:,Tebe rozzlobilo, ze ti Nikolka vzala piti? To mas tedy
poradny vztek. A kdyby sis chtél utfit slzy, tak na, tady je kapesnik.” Adam
zpozornél, pfijal nabizeny kapesnik a utrel si oci. A bylo po placi a po vzteku.
Stacilo jen nepopirat jeho emoce, vcitit se do jeho pocitl a respektovat je.
Adam jen chtél vyjadfit svoji zlost.

Kolik téchto ptibéht je kolem nas. Cim vic se rodice snazi dité utisit, vyhro-
zuji, uprosuji, uplaci, a dité stale kfi¢i. A mnohdy by pomohlo jen pfijmout po-
city ditéte, popsat je a nabidnout pomoc. Zkuste si to sami a uvidite...

Jestlize mate malé dité, urcité jste zazili nebo zazijete, ze se dité dozaduje né-
¢eho, co nemuze dostat, tfeba v hrackarstvi. Déti touzi po vécech a ¢innostech,
které nemohou dostat nebo je nepotrebuji. Potfebuji ale vyjadrit svoje pocity,
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byt se svymi pocity respektovany a vyslechnuty. Zastante tedy s détmi v jejich
pocitech a nepopirejte je. Vzdyt i plac je prirozeny nastroj, ktery pomaha hoje-
ni a pomtize zbavit télo toxint uvolnénych trapenim. Bude-li dité vyvadét v ob-
chodé s hrackami, Ze chce koupit pravé toto auto, véty typu: To jsem si mohla
myslet, ze to tak dopadne. Nic nepotrebujes, aut mame dost. Nedélej tady ostudu.
Nemdm penize, abych ti kupovala dalsi hracky... situaci pravdépodobné nezklid-
ni. Pokusit se ale zlistat v pocitech déti a soucasné dat jasné a disledné najevo,
ze nakup hracek dnes neni v planu, by pomoci mohlo: To je opravu pékné auto.
Tobé se libi, vid? Muizeme si ho spolecné prohlédnout. BohuZzel dnes Zddné hracky
kupovat nebudeme. Vidim, ze té to trapi a zlobis se na mé, ale opravdu dnes auto
nekoupime. Ale miiZeme si, az se vratime domii, spolu zahrdt na automobilové
zavody s auticky, které mdme doma. Které auto si miiZu pujcit?

Nepopirejte emoce svych déti i tehdy, kdyz vam pripada, ze prece tohle bo-
let nemtiZe, tak pro¢ plac! Jak mizeme my védét, jaké pocity probihaji v téle
nasich déti? Presto jim stale vhucujeme nase pocity: To prece nebolli, jsi vel-
ky kluk! Je ti zima, oblec se! Napij se, mas prece Zizer. Vrcholem rodic¢ovské-
ho vnucovani pocitd mi pripada véta: VZdyf se ti musi chtit curat. Jsme my to
ale jasnovidci!

Dité, jehozZ pocity rodice stale popiraji a vhucuji mu svoje, casem presta-
ne samo sobé vérit: Neni mi zima, ale mdma tvrdi, Ze je zima, tak se radsi ob-
lecu. Nemadm hlad, ale mdma fikd, Ze bych mél mit hlad, tak se najim. Bojim se,
ale tdta tvrdi, Ze se neni ceho bdt - tak to jsem asi néjaky divny...

Naucme déti poznat svoje télo, svoje emoce a vyjadiovat je adekvatnim
zpusobem, misto abychom jim vyvraceli jejich pocity. Ucte déti jejich emo-
ce vyjadfovat tak, aby to bylo pfijatelné i pro okoli. Mluvte i o svych emocich
a nestydte se za né. Jen tak se vyjadfovani nauci i vase déti. O zlosti a hnévu
si s détmi povidejte, kdyz jste vSichni v klidu! Jestlize dojde k vybuchu hnévu
agresivnim zpusobem, je nutné ditéti jasné fici, Ze jeho chovani bylo nevhodné,
soucasné mu vsak dat také najevo, Ze je i nadale pfijimano, respektovano a ze
jej mate radi. Avsak ani v budoucnosti nebudete trpét jeho agresivni chovani.
Pak mu pomozte hledat cestu, jak vyjadtit negativni emoce jinak.

Ur¢ité najdete spoustu napadi, jak mohou negativni emoce ven: vzteka-
ci polstar, do kterého si mohu prastit, zadupani nohama, béh kolem domu,
prochazka, polstarova bitva... Kazdy dle svého. O pfijatelném fesSeni disku-
tujte s ditétem a spole¢né hledejte moznosti. I kdyz se vam mize stat, ze dité
prijde s nepfipustnym napadem: ,,Jd kdyz mdm vztek, tak mi nasi nabizeji,
at' si prastim do balonu. JenZe to mé vztek neprejde. Mnohem lepsi je prastit si
do brachy!“(Sestilety Petr)
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Hnév, vztek, zlost mohou ale taky maskovat jinou emoci. Treba zklamani.
Ctytlety Matyds se moc tésil, ze dostane od JeZiska pod vdnoéni stromecek staveb-
nici lego a napsal si o néj s maminkou v dopisu pro Jeziska. Maminka tak presné
védéla, jaky model koupit. Jaké bylo prekvapent, kdyz maly Matyds po rozbale-
ni darku zacal plakat, kopl do krabice se stavebnici, prastil o zem s dalsim ddr-
kem, prastil dvermi a s kiikem, Ze takovy blby darek nechce, utekl do détského
pokoje. Zdésend rodina vietné babicek dlouze probirala, jaky je to nevychovany
kluk a kde se bere jeho zlost, misto aby projevil radost. Nastésti byla maminka
dostatecné empatickd a po rozhovoru s Matydsem pochopila, odkud zlost a ne-
pFimétend reakce prameni. Matyds dva dny pred Stédrym dnem vidél v televiz-
ni reklamé novy model této stavebnice, takze v duchu pozménil své prani. VZdyt
prece Jezisek vi vsechno, tak mél taky védét, Ze on svoje prani zménil! Tam, kde
jsou velka ocekavani, mohou vzniknout velka zklamani a emoce, které dité
nemusi zvladnout.

Pro nas zivot jsou dtlezité ale také pozitivni emoce, o kterych tak casto ne-
mluvime. Kdy jste naposledy nahlas fekli ,,ja mam radost®, ,,ja jsem nadsena“?
Nebo kdy jste si naposledy uvédomili, Ze pocitujete spokojenost? Kdyz mame
dobrou naladu, lidé nas maji radéji. Jsme vykonnéjsi, tvorivéjsi a tolerantnéjsi.
Jsme otevieni novym ndpadiim a zkuenostem. Snazte se proto vnimat nejen
détské pozitivni emoce, ale hlavné ty svoje a davat je najevo. Jak pise francouz-
ska psycholozka Isabelle Filliozat: ,,Rodic naplnény vnitini radosti ji predava
svym détem a to je to nejkrdsnéjsi dédictvi, které mohou dostat.”

Podle autora motiva¢nich knih Stephena R. Coveyho ma kazdy z nas sviij
emocni bankovni ucet, na ktery ukladame, ale taky z néj vybirame. Tento
ucet, jako kazdy jiny bankovni uicet, za¢ind na nule. Stejné jako je to s kazdym
jinym bankovnim uctem, mizete na néj vkladat, ¢i z néj vybirat. Jediny roz-
dil je v tom, Ze nevkladate objemy finan¢ni, ale emocionalni. Mnozstvi dtvé-
ry, kterd byla vybudovana a po néjaky cas nastfaddna v jakémkoliv vztahu. Je
to pocit bezpedi, ktery citite, kdyz jste v pfitomnosti s dal$im ¢lovékem. A jak
zacit vkladat na emoc¢ni bankovni ti¢et nasich déti? Namisto vybéra (negativni
komentare, posmésky, sarkasmy, nesplnéné sliby, 1zi, netrpélivost) vkladejme
(mila slova, pohlazeni, usmévy, zdvotilost, lasku, tctu, trpélivost, naslouchani
s empatii, promyslené reakce, spolecné stravené radostné okamziky). S napl-
nénym emoc¢nim bankovnim tc¢tem se jim bude dobre vstupovat do samostat-
ného Zivota.
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Z4dn4 emoce neni &patn.

Miuvte o gvich emacich, rozebitejte cvé pocity 4 nestydte ce za né.
Nepopirejte pocity druhgceh, nacloucheite.

Ocvoite ci zpdeoby, jak ce uklidnit (techniky nddechu a videchu, téleend akfivita,
eamomluva).

Muyglete na to, 76 ,nevybijete-1i* evé emoce, mdze vim to zpdeobit i zdravotni
problémy (Zaludeéni viedy, neurdzy aj.).

Uéte déti rozezndvat a pojmenovivat jejich emoce a vyjadiovat je pFijatelngm
zpieobem.

Uéte déti empatii — veitovani.

Rozumét evgm emocim a tomu, jak reaguji na emoce druhgch, je klidovou
dovednocti pro jakgkoliv lidekg vztah.
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