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Uvod

Do rukou se vam dostava jedine¢ny material uréeny pro praci s détmi predskolniho véku
v ramci prevence nasili. Aktivity zde uvedené jsou praktickym rozsifenim dvou dild publikaci
Skolka pro mé aneb Jak si uzit 3kolku zabavné a citlivé vydanych organizaci NESEHNUTI.

Prestoze je nasili tématem, se kterym se ve vefejném prostoru setkdvame stale Castéji,
Casto zapominame na ty nejzranitelné&jsi z nas — déti. Pravé socializace déti, tedy jejich
uceni se o svété, zapojovani se do spolecnosti, je vSak v ramci prevence nasili klicova.
Pokud vychovavame holcicky, které jsou vedeny k tichosti a pasivité, nebo chlapce, kterym
vstépujeme nezavislost a nabadame je, aby si nefikali o pomoc, bude pro né vyrazné tézsi
vzdorovat nasili.

Material, ktery pravé drzite v rukou, se snazi ukdazat cestu, jak pozitivni formou podporovat
déti ve schopnostech, které jim pomohou rozpoznavat situace nebezpeci a umozni jim na
né reagovat tak, aby se mira rizika snizila, a to at uz vlastni akceschopnosti déti, ¢i za pomoci
dalSich osob, které patfi do jejich blizkého okoli.



Emoce

Téma emocniho prozivani je vhodné s détmi otevirat jiz od utlého véku nejen proto, aby
dokazaly své emoce |épe popisovat a zpracovavat, aby rozvijely svou emocni inteligenci nebo

aby se nebaly fici si o pomoc, ale také proto, aby dokazaly rozeznat hrozbu nasili ¢i zneuziti
v€as a mohly se obratit na osobu, které dlvéruji.

Tipy na otazky pro déti

Ve chvili, kdy dité tematizuje néjaké silné emoce, mlzete vyuzit nasledujici otazky,
které mohou pomoci danou situaci zpracovat.

- Jak bys svou emoci popsal*a - je velka jako hora, nebo mala jako knoflik?

- Dokazes rict, jakou ma emoce barvu?

- Trva emoce dlouho, nebo kratce?

- Kdybys zkusil*a svoji emoci nakreslit, jak by vypadala? Chces to zkusit?

Pokud dité umi rozeznavat a pojmenovdavat rizné typy emoci, je také schopno jasné popsat,
jaké emoce zazivalo v riznych situacich (napfiklad ze se citilo nastvané, kdyz mu kamaradka
vzala hracku). V ndvaznosti na tyto znalosti pak dité dokaze verbalizovat, jak se citilo, pokud

se ho nékdo nevhodné dotykal (napfiklad v oblasti intimnich partii). Schopnost ditéte umét
pojmenovat rizné typy emoci a umét si fici o pomoc ve chvili, kdy zaziva ¢i zaZilo negativni

emoce, funguje i jako prevence nasili.




Umi si chlapci a divky Fict o pomoc ve stejné mire?

Umeéni fici si o pomoc v kontextu naseho mentalniho zdravi je klicovym tématem
zejména u muzU. Statistiky ukazuji, Zze v Ceské republice ro¢né spacha sebevrazdu
okolo 1500 lidi, z toho je 4x vice muzi nez zen. Vy3si mira sebevrazednosti u muzu
je zpusobena zejména tim, Ze muzi maji vétsi sklony nevénovat pozornost svym
psychickym problémuim a nemaji zajem nebo se boji vyhledat odbornou pomoc
¢i pomoc svych nejblizSich. Tento fenomén ma hlubsi spoleenské pficiny v tom,
ze muzi jiz od utlého véku tradi¢né nejsou vedeni k tomu, aby dokazali své

emoce pojmenovavat a zpracovavat. Zaroven muzska role v soucasné spolecnosti
neumoznuje jejim nositellm projevovat emoce slabosti ¢i strachu - muz musi
vsechny své problémy zvladnout sam, niceho se nebat a nezadat o pomoc.To je
pficinou toho, ze se pak v dospélosti muzi ocitaji v pasti, kdy v narocné zivotni
situaci napor negativnich emoci nedokazou zvladat, nejsou schopni je sami
zpracovat a mnohdy sahaji ke krajnim feSenim. U aktivit tematizujicich emoce je
proto klicové vénovat zvysenou pozornost a péci zejména chlapciim. Je zapotrebi
prave je vice motivovat a povzbuzovat pfi praci s vlastnimi emocemi.

Dobrym nastrojem, jak v détech schopnost prace s emocemi kontinualné posilovat, je
spole¢na diskuze nad emocemi rliznych postavicek z kniznich pfibéh(. S détmi mizete
tematizovat, jak se dana postavicka v pfibéhu asi citi a pro¢. Sou¢asné je vhodné povzbuzovat
samotné déti, aby mluvily o svych emocich, které béhem dne v riznych situacich zazily.




Pocity ne/bezpedi

Pro prevenci jakékoliv formy nasili je dllezité, aby dité dokazalo rozliSovat mezi pocity
bezpeci a nebezpedi, aby vnimalo, jaké emoce u toho proziva a jak se tyto emoce
projevuji v jeho téle. Diky této znalosti pak dité dokaze na bazi svych pocitl rozpoznat,
zda se nachazi v ohrozuijici situaci, umi si fici o pomoc a dokaze tuto situaci v€etné svého
prozivani jasné popsat.

Za bezpecné miizeme povazovat ty situace, kdy se citime pohodInég, v bezpeci, jsme

s lidmi, kterym duvéfujeme a ktefi jsou ndam blizci. Fyzicky se tyto situace projevu;ji
tak, ze uvnitf svého téla citime hrejivy pocit, srdce nam bije klidné, mame klidny dech.
Mezi nebezpecné fadime ty situace, kdy se citime byt ohrozeni*y, nejcastéji néjakym
podnétem zvenci. Pro kazdého*ou z nds znamena ohrozujici situace néco jiného -
nékdo se obdava velkych zvifat, nékdo stardich spoluzékd, nékdo ma obavu z vysky i
neznamého prostredi, nékdo se boji, ze prohraje v pexesu. V téchto situacich mizeme
zazivat pocity strachu, smutku, zahanbeni.V nasem téle se tyto emoce projevuji
nejcastéji zrychlenym tepem ¢i dechem, sviravym pocitem v hrudniku, tfesoucimi se
koncetinami, zvySenym pocenim ¢i nevolnosti v zaludku.

Pochopit, jaky je rozdil mezi pocity bezpeci a nebezpeci, mlze byt pro déti ndro¢nym
konceptem, a proto je dulezité jim béhem aktivity nabizet dostate¢né mnozstvi
pfikladd, aby rozdil mezi témito pocity byl pro né uchopitelnéjsi.

Prace s emocemi - strategie

Umét rozpozndvat a pojmenovavat své emoce je dulezitym predpokladem pro to,
abychom s nimi dokazali pracovat. Zejména s témi nepfijemnymi ¢i silnymi emocemi,
jako je strach nebo zloba a vztek. DulezZitou zdsadou pfi praci s emocemi je nijak je
nepotlacovat a neschovavat. Za zadnou z nasich emoci se nemusime stydét, protoze
jsou prirozenou reakci na situace, které se déji v nasem okoli. Na to, jak emoce osetfit
a jak s nimi pracovat, existuji rizné strategie.

Cilem nasleduijicich strategii je oprostit se od negativnich a silnych myslenek spojenych
se vzniklou emoci a pfejit na tzv.,jiné myslenky”. Negativni, silné myslenky mGzeme
détem pripodobnit k mrak{im, které pluji po obloze, které postupné prichazeji

a odchazeji. Je dobré mit vsak na paméti, ze stejné jako nase myslenky, tak i mraky
postupné odpluji nebo je odvane vitr a opét se objevi modra obloha, ktera pod vrstvou
mrakU{ nebyla vidét, ale pfitom tam neustale za mraky byla a nikam nezmizela. Stejné
tak je tomu i u negativnich, vieobjimajicich myslenek, které nas v danou chvili naprosto
ovladnou a ovliviuji nasi naladu a premysleni. | ony ale ¢asem odejdou a my jiz
nemusime danou situaci vnimat tolik negativné ¢i bezvychodné jako predtim.



STRATEGIE, KDY SI CLOVEK MUZE POMOCI SAM

Prdce s dechem, imaginaci — soustifedéné hluboce dychame a sledujeme kazdy nadech
a vydech. Aby tato strategie byla pro déti zajimavéjsi, mohou napfiklad pro dechové
cviceni vyuzit fukar bublifuku a tvofit pfi nadechu a vydechu bubliny.

Prdce se smyslovymi vjemy - vyjmenujeme pét véci, které vidime; Ctyfi véci, které
slySime; tfi véci, které citime na svém téle (napfiklad dotyk obleceni, dotyk svych dlani
na kliné apod.); dvé véci, které mizeme citit nosem, a jednu véc, kterou citime ve své
puse nebo bychom ji chtéli ochutnat.

Télesné cviceni - jakakoliv télesna aktivita, béhem které se snazime soustredit pouze na
své télo - jak se hybe, zda nas néco boli, zda se nékde citime pfijemné, jak dychame.

Oblibené aktivity — odvést svou mysl od negativnich myslenek dokaze i to, kdyz se
budeme vénovat aktivité, kterda nas bavi a mame ji radi. Pro kazdého*ou z nds mlze byt
touto aktivitou néco jiného — pro nékoho to muze byt kresleni, pro jiného*ou zpéy, ¢teni
knihy ¢i sledovani oblibeného filmu.

STRATEGIE, KDY NEKOHO POZADAME O POMOC

Nékomu se svéFime — svéfit se nékomu, poslechnout si, co si o nasem problému mysli
dal3i osoba, nam pomuze zacit pfemyslet o véci jinak, pfijit na jiné myslenky a treba

i nachazet nova reseni. U druhé osoby nemusime vzdy jen hledat odpovédi na nase
otazky. Pomoci se nam dostane i tim, Ze nékomu svéfime své trapeni, aniz bychom
spolecné hledali, co se da se situaci udélat. Pokud se nam dité svéfi s nékterou ze svych
negativnich, silnych emoci, je dlilezité si ho vyslechnout, brat vazné a ujistit ho, ze jsme
tady pro néj kdykoli. DAme mu dostatek ¢asu, aby mohlo své emoce vyjadfrit, nikdy je
nezlehéujeme.

Vyhledat pfitomnost jiného ¢clovéka - pfitulit se k nékomu (rodi¢, kamarad*ka), vedle
nekoho si sednout Ci vyhledat pfitomnost dospélé*ho, to mohou byt Ucinné strategie,
jak pracovat s negativnimi emocemi. Ne vzdy potifebujeme, aby s nami nékdo o nasem
problému ¢i trapeni komunikoval, protoZze nemame treba energii ani naladu své trapeni
prevadét do slov. Mize nam tak stacit pouhy fyzicky kontakt nebo pfitomnost ¢lovéka,
kterému dlvéfujeme, abychom se ve svém problému citili*y [épe a méné osamoceni*é.

Spoleéné aktivity — dat si pauzu a odvést pozornost od svého problému ¢i trapeni
néjakou oblibenou aktivitou v pfitomnosti ¢lovéka, kterého mame radi, mlze byt také
ucinnou strategii pfi praci s nasimi emocemi. Aktivity mohou byt velmi rznorodé,
neexistuje Zadna univerzalné platna aktivita - mize se jednat o Cteni knizky, spole¢né
zpivani, spole¢nou hru &i spole¢ny sport atd. DllezZité viak je tuto aktivitu realizovat

s lidmi, kterym d{vérujeme a s nimiz se citime bezpecné.

Vycet téchto strategii samoziejmé neni kompletni. Strategie jsou pomérné individualni
zalezitosti — kazdy*a si musi objevovat své vlastni, vyhovuijici strategie. S détmi spole¢né
diskutujeme, které strategie jim osobné pomahaji pfi zvladani negativnich ¢i silnych emoci.



Emoce a jejich
prozivani

Aktivity si kladou za cil naucit déti védomé pracovat se svymi emocemi, které prozivaji

v mezilidskych vztazich. Pfi praci s emocemi se aktivity zaméruji na praci s télem a na to, jak
prozivané emoce v téle rozpoznavat. Aktivity dale nabizeji nastroje, diky nimz se déti nauci
své emoce bezpecné zpracovavat tak, aby se v budoucnu dokazaly s obdobnou situaci

|épe vyporadat. Emoce a jejich prozivani jsou tematizovany v souvislosti s pocitem bezpeci

a nebezpeci a v kontextu varovnych signali naseho téla. Aktivity u déti rozvijeji jejich emocni
inteligenci a pfispivaji rovnéz k prevenci rliznych forem nasili.

Aktivita 1: Uhadni, jakou emoci napodobuji

Rozlozte na zemi sadu ilustrovanych karti¢ek s emocemi s hol¢ickou Johanou. Détem predstavte,
jaké emoce jsou na jednotlivych kartach vyobrazeny. Poté déti vyzvéte, aby si kazdé vybralo
jeden z oblicej, ktery si musi zapamatovat, protoze ho bude nasledné napodobovat.

Spolecné s détmi se usadte v kruhu. Postupné bude kazdé dité beze slov, pouze svou
mimikou, napodobovat vyraz Johanky na vybraném obrazku. Ostatni déti tuto emoci/vyraz

ve tvari napodobi stejnym zplsobem - tedy beze slov, pouze pomoci své mimiky. Po nékolika
sekundach je napodobovani ukonéeno a dité, jez danou emoci vybralo, prozradi ostatnim,

o kterou emoci se (pravdépodobné) jednalo. Ostatni déti se mohou vyjadfit, jestli souhlasi,
nebo si mysli, ze $lo o jinou emoci. Poté je na fadé dalsi dité v kruhu a spolecné napodobovani
se opakuje s dalsi emoci.

Aktivita 2: Poznavani emoci a jejich projevy

Pripravte si karticky emoci s hol¢ickou Johanou. Sefadte je tak, aby rada zacinala pozitivnimi
emocemi, ty pak pfechazely do neutralnich a na konci budou emoce negativni. Karticky

v tomto poradi postupné détem prezentujte. U kazdé tematizujte, o jakou emoci se jedna

- nejdfive nechejte déti hadat na zdkladé obrazku a poté jim danou emoci pojmenuijte.

U kazdého obrazku spolecné diskutujte, pro¢ asi holci¢ka Johana danou emoci zaziva, co se ji
mohlo pfihodit. V ndvaznosti na tuto otazku tematizujte, v jakych situacich tuto emoci zazivaji
samy déti.



Co mi pomuze, kdyz se necitim dobre

Pomoci ilustrovanych listl se strategiemi (soucast metodického materialu) spolecné s détmi
diskutujeme, jaké strategie mizeme pouzivat, pokud zazivame silné nepfijemné emoce, jako
je strach, smutek ¢i zloba. Diskutujte s détmi, zda nékdy v posledni dobé citily silné emoce

a které strategie jim pomohly.

Zaroven détem muzete ukazat ilustraci Johanky prozivajici rizné varovné signaly (soucast
metodického materidlu) a diskutovat, jaké pocity se poji s kterou situaci a co by na né mohlo
pomoci.

ZdUraznéte détem, ze pfi prozivani hned nékolika varovnych télesnych signalt je dobré
vyhledat pomoc dospélého nebo se svéfit. Nékdy nam tyto pocity signalizuji strach

z neznamého a dospéli nam ho mohou pomoci prekonat. Treba kdyZ se bojime jit ve Skolce do
nové tfidy nebo vlézt do rybnika. Nékdy nas tyto pocity varuji pred velkym nebezpecim, kdy
by nam nékdo mohl skute¢né ublizZit, a pak potiebujeme dospélého, ktery tomu zabrani.

Aktivitu ukoncujte vybérem vhodnych strategii na zvladani naro¢nych situaci nebo varovnych
télesnych signali tak, aby nedoslo k negativnimu ukonceni prace s emocemi.
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Zdroje

Tento text vychazi z metodickych materialt Skolka pro mé aneb Jak si uzit 3kolku zabavné
a citlivé, prvni a druhy dil.

V online podobé jsou tyto materialy dostupné na webovych strankach organizace NESEHNUTI.

1. dil https://nesehnuti.cz/skolka-pro-me-jak-si-uzit-skolku-zabavne-a-citlive/

2. dil https://nesehnuti.cz/skolka-pro-me-2/

Téma prace s emocnim prozivanim vychazi z metodik pedagozky Jayneen Sanders vydanych
nakladatelstvim Educate2Empower, konkrétné z knihy pro rodice Body Safety Education:

A Parents’ Guide to Protecting Kids from Sexual Abuse, z knihy pro déti Talking About Feelings
a metodiky obsahuijici 18 Lessons in Body Safety and Consent.

Dale vychazi z knihy Muzi, Zeny a spolecnost od Claire M. Renzetti a projektu serveru
Aktualné.cz Nejsi sam, ktery pojednava o sebevrazdach muzli v Ceské republice.
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NESEHNUTI

Jsme socidlné-ekologicka nevladni organizace. Cilem nasich ekologickych a lidskopravnich
aktivit je ukazat, ze zména spole¢nosti zalozena na respektu k lidem, zvifatim i pfirodé je
moznd a musi vychazet predevsim zdola. Proto podporujeme angazované lidi, ktefi se zajimaji
o déni okolo sebe a ktefi povazuji zodpovédnost za zivot na nasi planeté za nedilnou soucast
své svobody.

Davame odvahu ménit svét.

Podpofite nas

Nase ¢innost je zavisla na finan¢ni podpore lidi, jako jste vy. Podpofte nas libovolnou ¢astkou
na ucet ¢. 2600013234/2010 a budte zménou, kterou chcete vidét na tomto svété. Dékujeme.
podporte.nesehnuti.cz

Zapojte se

Je vam nase ¢innost sympaticka? Chcete se aktivné podilet na tom, co délame? Stante se
dobrovolnikem ¢&i dobrovolnici NESEHNUTI.

dobrovolne.nesehnuti.cz

NEzavislé Socialné Ekologické HNUTI - NESEHNUTI
svoboda - zodpovédnost - angazovanost

tel.: +420 605 239 579,

brno@nesehnuti.cz

facebook.com/nesehnuti,

twitter.com/nesehnuti,

instagram.com/nesehnuti

www.nesehnuti.cz
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Vytisténo na recyklovaném papire.

Vznik publikace podpotila Rada vlady pro rovnost Zen a muz(i a Ufad
vlady v ramci programu Podpora verejné ucelnych aktivit nestatnich
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