2. Déti a emoéni vychova

Emo¢ni vychova prinasi détem diilezité dovednosti pro
cely zivot: Rozviji emoc¢ni inteligenci (EQ): Dité,
které rozumi svym emocim, miiZze postupné lépe chapat
také pocity druhych lidi a citliv€ji na n€ reagovat. Tyto
schopnosti podporuji vztahy, spolupréaci i feSeni
konfliktt.

e Posiluje vztah ditéte s rodiéi i uciteli: Dité
ziskava duveéru v dospélého, kdyz vi, Ze ho rodic¢
ani uditel neodmitne ve chvili, kdy proziva
naroc¢né emoce. Pocit bezpeci podporuje
vzajemnou komunikaci, spolupréaci i prijimani

hranic.

e Pomaha zvladat naroéné projevy chovani:
Kdyz dité dokaze sviij vztek nebo frustraci
pojmenovat, miiZe je postupné vyjadrovat
bezpec¢néjsim zptisobem — misto agrese, kiiku,

prudkych vybuchti nebo uzavirani se do sebe.

e Podporuje soustiredéni a ucéeni: Dité, které
se dokaze postupné zklidnit, miiZze snaze zamérit

pozornost na uceni a feseni ukold.
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Co to znamena pro uditele a rodice?

Emoc¢ni vychova neni dalsi vyucovaci predmét navic. Je
soucasti kazdodennich situaci ve tfidé — ranniho
prichodu, spoluprace, konfliktii, zkouseni, chyb

i zvladani netspéchu. Kdyz déti postupné 1épe rozuméji
svym emocim, ucitel nemusi byt jen hasicem kazdého
emocniho pozaru. Miize je udit, jak se svymi emocemi
zachézet bezpecnéji a s vétsim nadhledem.

Pokud rodice emoce ditéte opakované prehlizeji, zlehcéuji
nebo trestaji slovy: ,Nic se nestalo, nebrec,” ¢i ,Koukej se
uklidnit, nebo dostanes!“, miize si dité zacit myslet, Ze
nékteré jeho pocity nejsou prijatelné. To mutze

v dospélosti prispivat k problémim se sebevédomim,
vybuchtim vzteku nebo obtizim pii budovani blizkych

vztahl.

Co jsou emoce a co jsou pocity?

Pro potieby této knihy budeme mezi emoci a pocitem
rozliSovat takto: emoce oznacuje rychlou reakei
organismu, zatimco pocitem rozumime védomé
prozivani této reakce. V odborné literature se vsak tyto
pojmy vymezuji riizné a v béZzné feci se Casto zameénuji.
Emoce je rychl4 reakce celého organismu na to, co prave

prozivame.
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Oprete chodidla pevné o zem. Pomalu vydechnéte

a v duchu si pojmenujte, co prave prozivate:

,Ted citim, Ze se ve mné zveda vztek.“

~Je toho na mé moc.“

Nema smysl presvédcovat se, ze jsme klidni, kdyz to tak
necitime. Mnohem uzite¢néjsi je priznat si: ,,Ano, ted
citim vztek.“

A pravé tady miaZeme pouzit jednoduchy nastroj,
ke kterému se v této knize budeme opakované

vracet.

EFT v kostce. Jednoduchy navod pro
samostatné pouziti

Pouzivani EFT nemusi byt slozité. Pro praci s béznymi
kazdodennimi emocemi si miiZzete zapamatovat nékolik

jednoduchych krokii.

Nejdrive si vSak
pripomernme jednu
dilezitou véc:
Nesnazime se sami sebe presvédcit, Ze jsme v pohodé,
kdyz v pohod€ nejsme. Pravé naopak. Zac¢iname tim, co

skutecné citime.
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Zde jsou vyznaceny body EFT

Neékteré body jsou parové, ale casto staci, kdyz tukate na

jednu libovolnou stranu.
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Magicka tlacitka

U mensich déti nemusime pouzivat vyraz ,akupresurni
body*“ ani jim vysvétlovat teorii EFT.

MiiZeme jim Fict tieba:

»Na téle mame takova mala magicka tlacitka,
ktera miazeme jemné potukat, kdyzZ je toho na
nas moc.“

Nejsou samoziejmé magicka doopravdy. Ale détsky svét
je plny fantazie, a praveé prostiednictvim ni mtizeme
ditéti techniku ptiblizit.

Mizeme spolec¢né hledat:

,Kde mame tlac¢itko na hlavi¢ce?“

»A kde je tlacitko pod o¢kem?“

~Najdes tlac¢itko pod kli¢ni kosti?*

A z metody EFT se najednou stava hra.

Pouzivejte slova ditéte

Pri EFT s ditétem nepotiebujeme vytvaret krasné
terapeutické véty. Naopak. Nejlepsi jsou Casto presné ta
slova, kter4 dité samo pouZzije.

»,Bojim se té pisemky.*

,Péta mé nastval.”

»Nechci do skolky.“

,Je mi lito, Ze si se mnou Anicka nehrala.“

»,Bojim se, Ze tam bude tma.“
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Nemusime dité opravovat ani mu vysvétlovat, proc se
vlastné bat nemusi.

Miuzeme jednoduse Fict:

»Tak pojd, zatukdme si na ten strach z pisemky.“
Nebo:

»Tak zatukame na to, jak té Péta nastval.”

Tim ditéti zaroven davame velmi dilezitou
zpravu: SlySim té. To, co prozivas, je pro meé dulezité.
Kde ten pocit bydli?

S détmi mizeme vyuzit také jejich fantazii.

Muzeme se zeptat:

,Kde ten vztek citis?“

Dité treba ukaze na bricho.

~A kdyby mél barvu, jakou by mél?*
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