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Rozumiet svetu emocii deti: ¢o je emocionalna gramotnost a preco s nou zacat uz v Skolke (3)

Kazdy den v materskej skole je plny emocii. Deti sa smeju, teSia sa, hnevaju sa, niekedy sa boja, inokedy plact. A ¢asto ani samy nevedia, preco. Svet okolo
nich je este novy, hlasny a intenzivny. Potrebuju dospelého, ktory im pomoéze v iom sa vyznat. Nie pomocou prikazov alebo karhania, ale cez blizkost,
pochopenie a laskavé vedenie.

Emocionalna gramotnost neznamena iba vediet povedat, ze som smutny alebo nahnevany. Znamena to rozpoznat, ¢o sa vo mne deje, vediet to uniest a nebat
sa to prejavit. Znamena to tiez rozpoznat, Ze aj druhé dieta moze citit nieco iné a Ze je to v poriadku. Predskolské dieta este nemé dostatok slov na to, aby
vyjadrilo vSetko, ¢o preziva. Niekedy sa tvari nahnevane, aj ked citi strach. Niekedy sa smeje, aj ked je neisté. Ich spravanie je ¢asto tichy odkaz, ktory
potrebujeme porozumiet. A prave v tom ma dospely nezastupiteIné miesto. Ked dietatu pomahame porozumiet vlastnym pocitom, ddvame mu do Zzivota

nieco, ¢o si ponesie vsade.

Tato metodika nie je o tom, ako vychovat poslusné dieta. Je o tom, ako byt dietatu blizko, ked to najviac potrebuje. Ako mu ukazat, Ze aj silné pocity s
v poriadku a dajt sa zvladnut. Ako v iom budovat vedomie, Ze citit je v poriadku a zZe emocie su dolezitou sucastou kazdého cloveka.

Tato cesta nezacina velkymi zasahmi. Zacina sa mali¢kostami. Pokojnym pohladom, ked dieta mléi. Pomenovanim pocitu, ktory si eSte nevie vyjadrit.
Trpezlivym ¢akanim, ked sa zda, Ze sa ni¢ nemeni. A prave z tychto chvil sa rodi niec¢o velké. Dieta, ktoré sa uci rozumiet sebe, doverovat vlastnym pocitom
a vytvarat vztahy zalozené na bezpeci. Ak drzite tato metodiku v rukach, znamena to, Zze vam na tom zalezi. A prave tym sa zacina vSetko podstatné v danej

téme.
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Ako sa emacie prejavujua u deti v predskolskom veku (4)

Deti v predskolskom veku prezivaji emocie naplno. Ni¢ nepredstieraji, ni¢ nepotlacajiu. Ak sa Stastné, ukazu to celym telom. Ak ich nieco rani, mozu
reagovat silno, impulzivne, niekedy pre dospelého prekvapivo. Pre deti je kazda emocia nova skiasenost. ESte nemaja vnutorné nastroje na to, ako s nou
zaobchadzat. Ich citovy svet je ako rozkvitnuta lika (krasny, bohaty, ale zaroven divoky). Emocie u deti prichadzaja rychlo a bez varovania. Mozu sa striedat
v priebehu niekolkych minut. Dieta sa moze smiat a o chvilu plakat. Niekedy kvéli tomu, Ze mu niekto vzal hracku. Inokedy preto, Ze si nevie dat rady
s vlastnym sklamanim.

Casto sa stdva, Ze deti reaguji nie¢im tplne inym, nez ¢o v skutoénosti citia. Dieta, ktoré sa hanbi, sa moZe zadat spravaf vybusne. Dieta, ktoré je smutné, sa
moze tvarit nahnevane. Je to ich spésob, ako si poradit s nie¢im, €o je pre ne este nové a nezname.

Emocie sa u deti neprejavuja len slovami, ale najma spravanim. V tele dietata je vSetko spojené (pocit, pohyb, re¢ aj ticho). Preto je také dolezité, aby sme
ako dospeli vedeli ¢itat medzi riadkami. Aby sme si vSimali nielen to, ¢o dieta hovori, ale aj to, ako sa sprava, ako sa tvari, ako reaguje, ked je s inymi detmi.
V predskolskom veku sa emocie najcastejSie prejavuju prostrednictvom hry, tela a mimiky. Dieta m6ze hodit hracku nie preto, ze je zIé, ale preto, zZe nevie, ¢o
ma urobit s vlastnym hnevom. M6bze sa stiahnut do kita, nie preto, Ze je nevychované, ale preto, Ze ho nieco zranilo a este nema odvahu to povedat. Je
dolezité pripominat si, ze vSetky emocie su prirodzené. Niektoré s prijemné, iné tazké. Ale vSetky su dolezité. Ked’ dieta citi, Zze smie mat aj ,nepekné“ pocity
a Ze ho za ne nikto neodsudi, uci sa pomaly, ale isto rozumiet samé sebe.

Nasou tlohou nie je emocie dietata opravovat, ale pomahat mu ich spoznat. Byt nablizku, ked nevie, ¢o s nimi. Pomahat mu pomenovat, ¢o sa deje. A zostat
s nim, aj ked’ je to naroc¢né. Pretoze dieta, ktoré citi, ze jeho emoécie s v poriadku, sa ¢asom nauci vyjadrit ich pokojne. Nauci sa hovorit bez kriku. Nauci sa
pockat, ospravedlnit sa, vratit sa k hre. A v tom vSetkom bude rast nielen ako dieta, ale ako maly ¢élovek, ktory sa uci byt so sebou aj s inymi v laskavom
kontakte.
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Ako ucit deti pomenuvat a vyjadrovat emocie (5)

Ak diefa nevie pomenovat, ¢o citi, je to, akoby malo plna hlavu hudby, ale ziadny nastroj, ktorym by ju mohlo zahrat. Emécie v niom vibruji, menia sa,
presuvaju z vnutra navonok, no bez slov sa mozu stat prilis silné. M6zu vybuchnut, zatlacit sa dovnutra alebo sa prejavit spravanim, ktoré inym ublizi. Preto
je také dolezité naucit dieta hovorit o tom, ¢o sa v nom deje.

Ucit dieta pomenuvat emoécie ale neznamena nutit ho, aby o nich hovorilo hned a presne. Je to jemny a dlhodoby proces. Zacina sa tym, Ze dospely emocie
dietata pomenuje zan, s pokojom a bez hodnotenia. Namiesto vycitky ,,Preco sa hnevas zas?“ moze zazniet tiché: ,Vidim, Ze si sa nahneval, lebo ti kamarat
vzal lopatku.“ Takto sa dieta uci rozumiet svojmu vnatornému svetu.

Deti sa uéia najma z toho, ¢o zijeme, nie z toho, ¢o hovorime. Ak ich nauéime, ze emécie mozu byt vyslovené, Ze sa za ne netresta a ze su prirodzené,
vytvarame v nich doveru. Slova ako ,teSim sa“, ,smuatim®, ,bojim sa“, ,hnevam sa“, ,som zvedavy“, ,citim sa opusteny” sa stavaji mostom medzi vnatrom
dietata a svetom navonok.

Pomoct moézu aj jednoduché veci: obrazky emécii, hra na to, ¢o by citila babika alebo plysak, spolo¢né ¢itanie pribehov, v ktorych si kladieme otazky ako: Co
asi prezival ten chlapec? Co si mohla mysliet ta dievéatko? Co by sme mu povedali, keby sme boli pri lom? Deti potrebuju tiez vediet, Ze vSetky emocie st v
poriadku. Aj hnev, aj smutok, aj strach. To, ¢o potrebujeme usmernit, nie su ich pocity, ale spésoby, akymi ich vyjadruja. A to vieme len vtedy, ked najprv
porozumieme tomu, ¢o prezivaji. Dolezité je byt pri dietati vtedy, ked slova este neprichadzaja. Ked' si len sadne, zamradi sa, zatne paste alebo odide. Byt
ticho, ale pritomny. Pretoze aj to je sposob, ako si deti buduju doveru k sebe aj k svetu.

Ak diefa vie, ze moze povedat, co citi, a nebude za to vysmievané ani odmietnuté, robi obrovsky krok smerom k vnuitornej istote. A prave tato istota mu
v zivote pomoze zvladnut vztahy, sklamania aj vlastné chyby.
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Ako reagovat na silné a naroéné emocie u deti (6)

St chvile, ked’ je toho na dieta privela. Malé sklamanie sa zmeni na velky vybuch. Nevinné nie sa premeni na krik. Zdanlivo bezna situacia skonc¢i v slzach.
A dospely sa niekedy pyta: Preco teraz? Preco takto?

Deti v predskolskom veku este nemaji dostatok vnutornych zdrojov na to, aby vedeli svoje emoécie ovladat. Ked nieco citia, citia to celé. Nepotlacaja,
nevypocitavaja, nerozliSuja, ¢o sa ,slusi“ a ¢o nie. Ich prezivanie je aprimné, otvorené a c¢asto velmi silné. A prave v tychto okamihoch najviac potrebuju

dospelého, ktory ostane pokojny.

Ked dieta krici, hadze sa o zem alebo sa zatvori do ticha, jeho spravanie nie je ttok proti ndm. Je to signal, Ze nieco v iom prebieha, s ¢im si eSte nevie
poradit. Ak na tato chvilu zareagujeme trestom, vycitkou alebo ignorovanim, posilnime v nom pocit, Ze jeho pocity st neprijatel'né. A tak sa ich mozno
nabuduce pokusi potlacit. Alebo ich prejavi este silnejsie.

Co teda pom4ha? Predovsetkym pritomnost. Pokojny hlas, jasné veta, dotyk alebo len tiché spolubytie. Veta ako ,Vidim, Ze je toho na teba vela. Som tu
s tebou“ moze mat ovela vacsiu silu ako dlhé vysvetlovanie. Nie vzdy sa dieta upokoji hned. Ale ak citi, Ze ho nevhimame ako problém, ale ako osobu, jeho
napatie sa postupne znizuje. Niektoré deti sa potrebuji vyplakat, iné sa stiahnu a cakaji, kym ich nechame v pokoji. Je dblezité poznat svoje dieta a vediet,
¢o mu v tychto chvilach pomaha. No nikdy nie je pomocou hnev dospelého.

Dieta, ktoré preziva burku, nepotrebuje d’alsiu barku. Potrebuje kotvu. Ak dokazeme pri silnych emociach zostat trpezlivi, dieta sa postupne ucdi,
7e aj naro¢né chvile sa daji zvladnut. Uéi sa, Ze nemusi kricat, aby bolo vypocuté. Ze aj ked sa nieco pokazi, je tu niekto, kto mu pomoze to napravit.
Ze pocity nie st nebezpeéné, ale Ze sa s nimi d4 pracovat.

Tieto skiisenosti sa v iom zapisuji hlboko. Nie do zoSita, ale do srdca. Do vnatorného presvedéenia, Ze emdcie maji svoje miesto, ze sa ich netreba bat a zZe aj

silné chvile dokaze uniest.
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Ako pomaha hra a pribeh pri uéeni o emociach (7)

Deti rozumeja svetu cez zazitok. Nepotrebuju prednasky ani poucky. Potrebuji hrat sa, ponorit sa do pribehu, vzit sa do niekoho iného, nechat sa unasat
fantaziou. A prave v tomto priestore sa otvara vynimoc¢na moznost ucit ich o emoéciach. Prirodzene, hravo a s radostou.

Hra nie je len oddych alebo zabava. Pre dieta je to sp6sob, ako skimat svet, ako si usporadavat to, ¢o zaziva. V hre si deti skiiSaju r6zne roly, rieSia situacie,
ktoré zazili alebo by ich mohli zazit. Niekedy nechaji babiku plakat, inokedy plysaka utesuji, potom sa zahraja, Ze sa hnevaja alebo niekoho zachranuju.
Tym, Ze si svoje pocity zahraja, ich lepSie spracuju. Hra im pomaha dostat emocie z vnutra von. Dava im priestor bezpecne prezit aj to, co v skuto¢nosti
nevedia este aplne pochopit. Dospely, ktory sa k tejto hre prida ako pozorovatel alebo ako citlivy partner, moze vela vypozorovat a este viac dietatu pontuknut
najma slovami, ktoré poméahaji pomenovat to, ¢o sa deje.

Rovnako silny nastroj ma v rukach aj pribeh. Rozpravky, kratke pribehy, obrazkové knihy alebo vlastné rozpravania s pre deti mostom do sveta emocii.
V pribehu deti vidia, ako sa niekto boji, hneva, hanbi, raduje, trapi. A ked sa spytame: ,,Co si mysli§, ako sa asi citilo to zvieratko, ked ostalo samé?,
otvarame dvere rozhovorom, ktoré by inak nevznikli.

Deti sa cez pribeh ucia vcitit sa. Nie preto, Ze im povieme, Zze maju byt empatické. Ale preto, ze precitia, ¢o by asi zazili, keby boli na mieste hrdinu. To su
chvile, ked sa v nich buduje schopnost chiapat emocie druhych, vnimat stuvislosti a nachadzat vlastné rieSenia. Hra a pribeh vytvaraju bezpecny priestor,
v ktorom sa dieta méze citit slobodne. Kde sa nemusi hanbit za slzy ani za zlost. Kde sa m6ze hrat s pocitmi, ktoré este nevie vyslovit. A kde mo6ze s pomocou
dospelého pomaly nachadzat slova, obrazy a vyznamy.

Ked venujeme c¢as spolo¢nej hre alebo ¢itaniu, davame dietatu nielen pozornost, ale aj prilezitost rast v porozumeni sebe aj druhym. A robime tak bez
natlaku, cez radost a blizkost. A to je ta najlepsia cesta, akou sa deti udia.

str. 7/10



Emaocie su dar: dieta, ktoré im rozumie, rozumie aj svetu (8)

Emocie su hlas duse. Objavuju sa aj vtedy, ked ich nevolame, a zostavaju s nami, aj ked by sme ich radsej vypli. Nie st slabostou. Nie st prekazkou. Su
darom. A ked ich ucime deti chapat, otvarame im dvere k porozumeniu sebe samym aj l'udom okolo nich.

Diefta, ktoré vie, ze smie citit, smie aj rast. M6ze sa smiat naplno a plakat bez hanby. M6ze hovorit o tom, Ze sa boji, Ze je nahnevané, ze ho nieco trapi. A vie,
ze bude vypocuté, nie zosmiesnené. Prijatie, ktoré mu dame dnes, sa stane jeho vnitornym hlasom zajtra.

Mnohi dnesni rodicia vyrastali v prostredi, kde bola facka sti¢astou vychovy. Mozno si spominaji na slova ako , Takto sa naucis“ alebo ,,Bez toho to nejde®.
No coraz viac z nas dnes citi, Zze chceme ist inou cestou. Cestou, v ktorej si dieta vazime ako osobu, nie ako problém, ktory treba napravit. Ked dieta citi, ze
jeho vnutorny svet je vitany, uci sa rozumiet inym. Neberie pocity inych ako hrozbu, ale ako prirodzent sucast zivota. Vie sa postavit za seba bez toho, aby
ublizilo. Vie podat ruku druhému bez toho, aby sa stratilo samo v sebe. Vie sa ospravedlnit, ked ublizi, a odpustit, ked mu bolo ublizené.

Toto vSetko sa nezacdina v dospelosti. Zacina sa v materskej skole. V drobnych rozhovoroch, v objatiach, v trpezlivych vysvetleniach, v ml¢anlivom zotrvani
pri tazkych chvilach. Zacina sa v tom, Ze dieta citi, ze ma vedl'a seba dospelého, ktory sa nelaka jeho prezivania. Byt tymto dospelym nie je vzdy I'ahké. Ale je
to nesmierne dolezité. Kazdy z néas, kto sa rozhodne dietatu nacuvat, robit priestor jeho pocitom, zostat pokojny v buirkach, ktoré pridu, stava sa stcastou
jeho vnatorného sveta. A ten svet si dieta ponesie so sebou.

Emocie su dar. Nie vzdy st pohodIné. Niekedy st narocné... Velmi narocéné.
Ale prave vdaka nim vieme citit lasku, stcit, smuatok, radost aj nadej. Dieta, ktoré rozumie vlastnym emociadm, rozumie aj svetu. A prave to je jeden

z najvacsSich darov, aké mu moézeme do zivota dat.
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Pod’akovanie (9)

Dakujem vam, Ze ste si nasli ¢as ponorit sa do tejto témy. Ze vam zalezi na tom, ¢o deti prezivaju, ¢o citia a ako sa v ich vnutri rodi svet, ktory si ponesu dale;.

Vasa ochota pocavat, hladat, pochybovat, byt blizko a rast spolu s dietatom méa velkii hodnotu. Mozno nie vzdy uvidite okamzity vysledok. Ale dieta si
zapamata, Ze malo pri sebe niekoho, kto ho bral vazne. A to je viac, neZ sa na prvy pohlad zda...
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