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ABSTRAKT

Tato diplomovéd prace se vénuje tématu emoc¢ni regulace u déti piedskolniho véku
a moznostmi jejiho rozvoje prostfednictvim herniho programu. Teoretické ¢ast je zamétena
na vymezeni pojmu emoce a jejich vyznamu v raném vyvoji ditéte, pfiCemz zvlastni
pozornost je vénovana kliCovym oblastem vyvoje, jako jsou kognitivni schopnosti,
sebepojeti, exekutivni funkce a socidlni dovednosti. Déle jsou zde popsany emoce a vyvoj
emoci v kontextu déti predSkolniho ve&ku. Dalsi kapitoly se soustiedi na emocni
seberegulaci, emo¢ni prozivani a rozvoj emocni inteligence, kterd je nezbytnym
ptedpokladem pro zdravé fungovani v mezilidskych vztazich. V préci je akcentovana role
hry jako pfirozeného prostiedku pro posilovani emocnich kompetenci. Je zde popsan
vyznam hry pro predskolni déti. Zohlednéna je i oblast Rdmcového vzdélavaciho programu
pro piedskolni vzdélavani, kde je rozvoj emoci soucésti osobnostniho rozvoje ditéte.

A v neposledni fad¢€ popisuje druhy a déleni her.

Cilem praktické ¢asti je vytvorit a aplikovat herni program jako néstroj rozvoje emocni
regulace u déti predskolniho veéku ,, Emoce kolem nds‘ a zméfit pomoci dotaznikového

Setfeni zaméteného na emocni regulaci predskolnich déti jeho efektivitu.

Klicova slova: dité ptedSkolniho v€ku, emoce, seberegulace, hra, herni program

ABSTRACT

This diploma thesis focuses on the topic of emotional regulation in preschool children
and explores the possibilities of its development through a structured play-based program.
The theoretical part defines the concept of emotions and their significance in early child
development, with special attention paid to key developmental areas such as cognitive
abilities, self-concept, executive functions, and social skills. It further describes emotions
and their developmental trajectory in the context of preschool-aged children. Additional
chapters  concentrate on  emotional self-regulation, emotional experience,
and the development of emotional intelligence, which is a necessary prerequisite for healthy
interpersonal functioning. The role of play is emphasized as a natural means of strengthening
emotional competencies. The importance of play for preschool children is explored, along

with its integration into the Framework Educational Program for Preschool Education, where



emotional development is an essential part of personal growth. The thesis also includes

an overview of the types and classifications of play.

The aim of the practical part is to create and implement a play-based program titled
., Emotions Around Us “ as a tool for developing emotional regulation in preschool children,
and to measure its effectiveness using a questionnaire survey focused on emotional

regulation in this age group.

Keywords: preschool child, emotions, self-regulation, play, game-based program
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UVOD

Emocni regulace pfedstavuje dilezitou schopnost Clovéka ovladat své citové reakce,
pfizplsobovat jejich projevy situaci a fidit jejich intenzitu. Tento proces zahrnuje nejen
vnitini uvédoméni emoci, ale také volbu vhodného zptisobu jejich vyjadieni, a to s ohledem
na socidlni a kulturni kontext (Polackova Solcovd, 2018, s. 204, podle Gross). Jedna
se o dlouhodoby proces, jejiz zaklady se vytvareji jiz v raném détstvi. V pritbéhu vyvoje
se emoc¢ni regulace postupné vyviji a je klicovym ukolem celozivotniho vyvoje

(Stuchlikova, 2007, s. 181).

Vyzkumy zdUraziuji, Ze prace s emocemi a rozvoj emocni regulace u déti pfedSkolniho véku
hraji klicovou roli v mnoha oblastech jejich dal§iho vyvoje. Déti, které se dokdzou vyznat
ve svych emocich a pfiméfené je zvladat, navazuji snaze pozitivni vztahy s vrstevniky, 1épe
komunikuji a efektivnéji spolupracuji. Emo¢ni regulace je rovnéz zasadni pro UspéSnou
socialni adaptaci, tedy schopnost zaclenit se do kolektivu. Zaroven plsobi jako prevence
problémového chovani, jelikoZz jeji nedostate¢né zvladani byva spojeno s impulzivitou
a konflikty. Vyznamné pfispivéa také k formovani zdravé sebediivéry a rozvoji empatie.
Podpora emocni regulace v raném véku se tak ukazuje jako dulezity predpoklad pro budouci

uspésné a vyrovnané fungovani ditéte ve spolecnosti (Quashmer, 2023).

Majorita déti proziva emoce spontanné, siln¢ a bezprostiedné, ¢asto bez jakychkoli zabran,
které si lidé postupem casu osvojuji. Détské reakce odrazeji jejich zékladni zkuSenost
se situaci, naptiklad kdyz se vSe ned¢je tak, jak si pfesné pieji, pficemz zatim nejsou schopny
védomé porozumét svym pocitim &i situaci samotné (Cerny & Grofové, 2013). Preece
(2009) vysvétluje, Ze trpime, protoze nase mysl ¢asto nekontrolované reaguje na prozitky.
I kdyz nemiizeme vzdy ovlivnit, co se déje, mdme moznost zménit své vnitini reakce na tyto
situace. Je podstatné si uvédomit, Ze na vétSinu nami nepiijemnych emoci reagujeme
uzavienim se do sebe. Tim vSak piekvapivé branime témto emocim, aby samy pfirozené

odeznély. Bojem s nimi je naopak udrzujeme a posilujeme.

Ptedskolni ve€k predstavuje obdobi, kdy dit€¢ podnikd svlij prvni vyznamny krok
k samostatnosti, postupné se odpoutava od rodiny a za¢ina byt ovliviiovano novymi podnéty,
jako je matefska Skola a kontakt s ostatnimi détmi. V tomto obdobi se dité setkava s prvnimi
vétsSimi zdary ¢i nezdary, které vyplyvaji z procesu socializace mimo rodinné prostredi. Tyto
zazitky vyrazn€ ovliviiuji jeho emocni prozivani. Dité svymi reakcemi okoli signalizuje svou

spokojenost, ale také pochybnosti a starosti. Potfebuje proto védet, ze na tyto situace neni
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samo. Soucasné se ale u¢i fungovat v $ir§i komunité a pfizpisobovat se jejim pravidlam.
Presto vSak stale touzi po pocitu bezpeci, ale zaroven po tom, aby citilo, Ze je tato komunita
hodnotna a pfijima ho. Tyto faktory se odrdzeji nejen v jeho emocich, ale také v dalSich
oblastech vyvoje, které jsou emocemi tzce ovlivnény. Proto jsme vytvofili program, ktery
ma slouZit k rozvoji emo¢ni regulace. Aby se piedskolni déti formou zabavnych her a aktivit

naucily ovladat své emoce a umély s nimi adekvatné pracovat.

Tato prace je rozdélena do dvou hlavnich C¢asti: teoretického zkouméni emoci
u déti predskolniho véku a praktické implementace herniho programu pro rozvoj emocni
regulace pro tuto veékovou skupinu. Teoretickd Cast podrobnéji poskytuje souhrnnou
charakteristiku  déti  predskolniho  véku, popisuje emoce jak komplexné,
tak primarn¢ ve vztahu k détem ptedskolniho véku. A také poskytuje vhled do tvorby
herniho programu. Praktick4 ¢ast této prace zahrnuje vytvoreni a realizaci herniho programu
jako nastroje rozvoje emocni regulace urcené¢ho specidlné pro déti predskolniho veéku
s ndzvem ,, Emoce kolem nas “. Cilem programu je podpofit déti v rozvoji emocni regulace
a tim zlepsit jejich socidlni interakci ve skuping a posilit komunikaci a adekvatni reakce
na podnéty. UCinnost programu bude posuzovina pomoci dotaznikového Setieni
provedeného pied zahajenim a po dokonceni programu, které bude hodnotit irovent emoc¢ni

regulace ucastniku.

Prace s détmi nas vzdy inspirovala a napliiovala, proto jsme zvolili téma, které nam umozni
aktivné se podilet na rozvoji piedskolnich déti. Vétime, Ze tato prace piinese uzitek nejen
nam, ale také détem a pedagogim, s nimiz budeme prostiednictvim naSeho programu

spolupracovat.
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1 EMOCE

Pojem emoce pochazi z latinského emovere, vyjadiujici pohyb, otfes nebo vzruSeni. Jsou
zdrojem vnitiniho vzruSeni a energie, které se na rozdil od myslenek neodehravaji pouze
v hlavé, ale projevuji se i fyzicky. Tyto télesné projevy nazyvame také pocity (Loja, 2019,
s. 201). V odborné literatufe existuje celd fada definic pojmu emoce, pfic¢emz jednotlivi
autofi k nim pfistupuji z riznych perspektiv. Stuchlikova (2007, s. 18) uvadi, Ze jsou
to slozit¢ a dynamické procesy, které se vyznacuji vysokou citlivosti a neustilou
proménlivosti. Nakone¢ny (2017, s. 243) charakterizuje emoce jako komplex ,,psychickych
jevu, prozitkd, fyziologickych zmén a vzorcti chovani“. Loja (2019, s. 31) konstatuje,
7e ,,emoce jsou jako viny na mofi. Pfijdou, stdhnou se a za chvili jsou tu dalsi. Predstavuji
také barvy tvé duse. Pokud je necitis, tviij svét se stava vybledly a bezbarvy.© Emoce jsou
hluboce osobni procesy, které jsou €asto obtizné sdélitelné a v plné intenzité piistupné pouze
nam samotnym. Zaroven vSak maji vyrazny socidlni rozmér. Jsou urceny ke komunikaci

s ostatnimi a ¢asto se projevuji i nezamérné (Polackova Solcova, 2018, s. 152).

Emoce hraji zasadni roli v lidském prozivani a socidlnim fungovani. Lze je rozdélit
do nékolika kategorii podle jejich vlivu a vyznamu. Pozitivni emoce, mezi néz patii n¢ha,
vdécnost, radost, Stésti a laska, jsou kli€¢ové pro vnitini rovnovahu a celkovou spokojenost
v zivoté. Naopak negativni emoce, jako je uzkost, zavist, hn¢v, strach ¢i smutek, jsou
pfirozenou soucasti zivota a jejich rozpozndni a regulace jsou nezbytné pro zdravé
mezilidské vztahy i duSevni pohodu. Vedle téchto zadkladnich emoci existuji také
,,mezilidské “ emoce, ty zahrnuji schopnost vcitit se do druhého, sebeovladani, sebepoznani,
sebeprosazovani a schopnost efektivni komunikace. Tyto aspekty emoc¢ni inteligence maji
zasadni vyznam pro rozvoj mezilidskych vztaht a spolecenskou adaptaci, pficemz jejich

kultivace pfispivéa k harmonickému fungovani jedince v kolektivu (Poldkova, 2019, s. 39).

Emoce hraji kli¢ovou roli v naSem zivoté a plni rizné funkce. Pomahaji ndm pfizpusobit
se zménam, jsou dilezité pro psychicky vyvoj a ovliviiuji socidlni interakce. Stuchlikova

(2007, s. 265-302) rozlisuje tfi hlavni funkce emoci:

o Intrapersonalni funkce emoci poméhaji chranit jedince, adaptovat se na prostredi
a reagovat na hrozby. Pozitivni emoce zmiriiuji dopad negativnich emoci a pfispivaji
k duSevni pohod¢é. Emoce také funguji jako motivacni a informacéni systém,

coz znamena, ze upozoriiuji na nenaplnéné potieby a ovliviiuji rozhodovani. Hraji
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klicovou roli v uceni, mysleni a paméti, ¢imz pomahaji vyhybat se nefunkénim

vzorcim chovani.

e Socialni funkce emoci ma roli pfi utvareni a udrzovani mezilidskych vztahti. Emoce
pomahaji lidem reagovat na socialni situace, pfizplisobovat se jim a koordinovat
interakce. Jsou nastrojem komunikace, ovliviiuji hierarchii ve skupinach a odrazeji
kulturni normy. Funguji jako automatické a ptirozené reakce, které usnadiuji

spolupréci, feSeni problému a adaptaci na socidlni prostiedi.

o Vyvojova funkce emoci zahrnuje obnovu vnitini rovnovahy, prizpiisobeni
se okolnimu prostfedi, pfetvareni behaviordlnich a mySlenkovych vzorci. Poméha

nam v ziskavani vyvojovych milniki ve vSech etapach naseho zivota.

Emoce se vyznacuji svou komplexnosti, kterd prameni nejen z jejich uzkého propojeni
s fyziologii organismu, ale také z jejich klicové role v psychické regulaci chovani. Tento
pojem zahrnuje prozitkové, behaviordlni i1 fyziologické aspekty, pficemz fyziologické
zmény se nejCastéji projevuji v oblasti viscerdlnich a vegetativnich funkci. DalSim
podstatnym znakem emoci je diferencovanost emocionalnich reakei. Zatimco novorozenec
vnima pouze zékladni pocity nelibosti a libosti propojené s mirou vzruseni, u kojence
se jiz objevuji konkrétni emoce, jako je hnév, strach aj. S dal$im vyvojem se emocionalni
prozivani Clovéka rozSifuje a zpfesiiuje, coz souvisi s rostouci schopnosti kognitivné
zpracovavat emocionalné¢ vyznamné situace (napi. pocit uspokojeni z dobie vykonané
prace). V neposledni fad¢ je dllezitd u emoci jejich polarita, primarné ve vztahu k citovym
slozkam. Kazda emoce ma svij protiklad, naptiklad radost stoji proti smutku, litost proti
Istivosti. Tato dvojpdlovost emoci odrazi obecny princip pfitomny jak ve spolecenskych,

tak v pfirodnich jevech (Nakone¢ny, 2000, s. 19).

Kazd¢ lidské chovani je spojeno s ur¢itym emocnim prozitkem, i kdyz si ho nemusime vzdy
pln€ uvédomovat. VétSinou si v§imame jen téch emoci, které maji ur¢itou intenzitu, i kdyz
trvaji jen kratSi dobu. Jestlize tedy c¢lovek nezazivd vyraznéjsi situaci, mize vnimat
své emocionalni rozpolozeni jako spiSe neutralni. To vSak znamena, Ze vykonavana ¢innost
probiha obvyklym zpisobem, bez potizi a v souladu s ocekévanim. I tento pocit klidu

a spokojenosti je vSak formou emocniho stavu (Vyrost & Slaménik, 2001, s. 49).
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1.1 Emoce jako jedna z oblasti vyvoje ditéte v predSkolnim véku

V sirsim pojeti se za predskolni vék povazuje celé obdobi od narozeni ditéte az po jeho
nastup do Skoly. Toto vymezeni ma prakticky vyznam zejména pii tvorbé vychovnych
a socialnich strategii zaméfenych na déti pred zahdjenim povinné skolni dochazky. V uz§im
smyslu se predskolni obdobi vztahuje na vék, kdy dit€¢ navstévuje mateiskou Skolu, tedy
obvykle od tfi do Sesti az sedmi let (Langmeier & Krej¢itova, 2006, s. 87). Jeho ukonceni
vSak neni dano vékem, ale socialni skutecnosti, tedy ndstupem ditéte do Skoly. V této fazi
nastava zpomaleni a vyrovnani vyvojovych procesti a osobnost ditéte se zacind vyraznéji
profilovat (Thorova, 2015, s. 381). Toto obdobi ptfedstavuje jednu z nejpoutavéjsich
a nejdynamictéjSich fazi lidského vyvoje. Je charakteristickd neustalymi fyzickymi
i mentalnimi aktivitami a intenzivnim zajmem o svét kolem. Casto byvéa oznadovéna jako
obdobi hry, nebot prave hra je hlavnim prostiedkem, skrze které dité projevuje svou ¢innost
a objevuje okolni realitu (Sulova, 2004, s. 66). Diky tomu je také ¢asto vnimano jako
nejitastngjsi fazi zivota (Zacharnova & Simitkova-Cizkova, 2011, s. 276). Odbornici
se shoduji, Ze do Sesti let v€ku probiha klicové obdobi, kdy lze dit¢ vyznamné ovlivnit
a poskytnout mu pevné zaklady pro rozvoj nervovych spojeni, emoci i psychiky. Podle
vyzkumii je do Sesti let formovano az pdtaosmdesat procent détské osobnosti. Rika
se, ze v tomto obdobi dité ziska vice poznatkli nez pozdéji béhem studia na univerzité
(Polédkova, 2019, s. 246, podle Blythe, 2012). Toto obdobi je také oznacovano jako

zaverecna faze raného détstvi (Hrichova et al., 2000, s. 48).

Predskolni déti dozravaji ve vSech oblastech, jak po strdnce emociondlni, socialni, télesné,
pohybové a intelektové. Jsou velmi aktivni a vétSinu podnéth ziskavaji samostatné, pficemz
si je vybiraji dle vlastniho z4jmu a potieb (Matéjcek, 2005, s. 139). K tomuto vymezeni
pfispiva i skutecnost, Ze rodinna vychova je ¢asto dopliiovana vychovou v matetské Skole.
Diky jejimu plsobeni se otazka rozvoje ditéte Castéji stdva predmétem vetejné i odborné
diskuse. Déti jsou stale vice vnimany jako formujici se osobnosti a stavaji se objektem zajmu
raznych specializovanych obori, jako je psychologie, pedagogika, specidlni pedagogika
apod. Poznatky téchto disciplin se propojuji ve snaze nalézt vhodné pfistupy a metody,
jak détem poskytnout péci, podpofit jeho rozvoj a vytvofit pevny zaklad pro dalsi vzdélavani
(Kotatkova, 2014, s. 12). PfedSkolni obdobi je také typické upevitovanim vlastni identity
a postupnym rozliSovanim vztahli ke svétu kolem. Déti si realitu osvojuji zejména pomoci
predstavivosti a intuitivniho mysleni, které zatim nepodléhd logickému usuzovani. Vlastni

pfedstavy pfizplsobuji trovni poznani a nynéjSim potiebam. Toto obdobi byva nazyvano
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také obdobim iniciativy, kdy maji déti silnou potebu néco dokazat, tvofit a potvrdit tim své
schopnosti. Je také diilezitou etapou ptipravy na zivot ve spolecnosti, coz vyzaduje osvojeni
pravidel chovani v riiznych situacich a vztazich. Déti se uci nejen prosadit, ale i kooperovat,

zejména pii kontaktu s vrstevniky (Vagnerova & Lisa, 2022, s. 447).

Soucasné déti vyrlstaji v prostfedi, které je charakteristické rychlym tempem Zivota,
technologickou dostupnosti a nadbytkem informaci, coz ovliviiuje jejich schopnost
soustfedéni. Genera¢ni zmény reflektuji odlisné pfistupy k uceni, praci s informacemi
a celkovym nahlizenim na zivot. Navzdory témto proménam ziistava fyziologicky vyvoj
ditéte konstantni. Klicovymi faktory pro jeho optimalni rozvoj jsou emoce, smysly a pohyb.
Tyto slozky predstavuji zdkladni pilife, na nichz lze systematicky budovat zdravy psychicky
1 kognitivni vyvoj ditéte v predskolnim veéku (Poldkova, 2019, s. 13—-15).

1.1.1 Vyvoj emoci

Ve srovnani s mlad$im vékem se emocni prozivani ptfedSkolnich déti vice uklidiuje
a stabilizuje. S rozvojem emoc¢ni regulace dochdzi k ibytku negativnich emoci. Predskolni
déti jiz dokézou svou nespokojenost dat najevo vhodnéjsim zpiisobem a casto ji také 1épe
zvladnout (Vagnerovd & Lisa, 2022, s. 590). Emoce piedstavuji zakladni regulacni
mechanismus, jehoz vyvoj zavisi jak na zrdni mozku, tak na prozitych zkuSenostech
(Vagnerova, 2016, s. 304, podle Koukolik, 2012). D¢ti se jiz snadnéji vyznaji v emocich,
rozliSuji jejich projevy a postupné chapou pfi€iny jejich vzniku. Zpocatku vnimaji negativni
emoce jako jednotny nepiijemny pocit, ale se zkuSenosti se jejich porozuméni zpiesiuje.
a zlosti, pétileté dokazou odlisit strach, smutek i zlost (Vagnerova & Lisa, 2022, s. 593, podle
Camras & Shuster, 2013; Widen, 2013).

U predskolnich déti prevazuji pozitivni emoce. Déti byvaji veselé, spokojené a plné radosti.
V tomto veéku zpravidla nemaji potize s vyjadiovanim citi ani s navazovanim kontaktt
se svym okolim. Zékladem zdravého emocniho vyvoje jsou citové vazby k ostatnim, tedy
schopnost ditéte navazat vztah s vrstevniky i dospélymi (Vacinova et al., 2010, s. 80).
Emocni prozivani se v tomto obdobi méni. Zlost a vztek nejsou tak cetné jako u batolat,
protoze déti 1épe rozuméji jejich divodim. Piesto se zlostné reakce objevuji, zejména
pfi opakovaném frustraci. Strach je Casto spojen s bohatou piedstavivosti, ktera vede
k vymysleni strasidelnych bytosti. Déti se nékdy zamérné strasi pro pocit vzruseni, pficemz

mira bazlivosti zavisi na zkuSenostech a temperamentu. Obvykle jsou piedskolni déti



20 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

pozitivné naladéni a maji jednoduchy smysl pro humor, naptiklad si radi opakuji nesmyslna
nebo zakazand slova. Zacinaji také chéapat budoucnost, t€8i se na ocekavané udalosti,

ale mohou z nich mit i obavy (Véagnerova & Lisa, 2022, s. 591-592).

Citova vazba a socialni kontakt patii mezi klic¢ové potieby déti v pfedSkolnim véku. V tomto
obdobi déti vyrazné vnimaji potiebu bezpecného zazemi, jistoty, stability a trvalosti. Pokud
tyto potfeby nejsou uspokojeny, dité¢ ztraci motivaci k objevovani, experimentovani
a dalsimu rozvoji (Sulova, 2010, s. 17). Zatatkem predskolniho obdobi se zlepsujici
porozuméni emocim zacind projevovat i v fe€i déti a jejich komunikaci s okolim. Déti
se postupné uci rozliSovat své vlastni emoce od emoci druhych. Podle vyzkumu Ponse,
Rosnaye a Harrise (2004) si déti ve véku tii az Sesti let jiz dokdzou spojit vyrazy obliceje
se zékladnimi emocemi a chapou, Ze tyto emoce mohou byt vyvolany vnéjSimi udalostmi
nebo vzpominkami. Elementarni porozuméni emocim se vyviji uz od ran¢ho détstvi
a u vétSiny déti se tato uroven rozvine do péti let véku (Vagnerova, 2016, s. 308). Ke konci
predskolniho obdobi déti jiz nevychdzeji pouze z vnéjSich projevi emoci. Uvédomuji
si, ze lidé své pocity nemusi vzdy otevien¢ vyjadiovat. Ty déti, které dokazou porozumeét
vlastnim 1 cizim emocim, si vétSinou lépe osvojuji socialni dovednosti a byvaji mezi
vrstevniky vice piijimané. Casto jde o déti, které ziskaly potiebné zkuienosti v citové

podnétném rodinném prostiedi (Vagnerova & Lisa, 2022, s. 604).

V oblasti emoci by déti mély vnimat a rozliSovat nepiijemné a pfijemné pocity a pfirozené
je prozivat i vyjadfovat. Mély by se ucit ovladat impulzivni chovani, kuptikladu zvladat
vztek, chovat se citlivé k ostatnim, odkladat okamzité uspokojeni a umét své emoce vyjadrit
nejen slovy, ale i prostfednictvim hudby, dramatické hry nebo vytvarné tvorby. K tomu
potiebuji bezpecné, laskyplné a podnétné prostiedi, kde se citi pfijimano, at’ uz v matetské
Skole nebo doma. Déti potfebuji prostor pro vyjadfovani emoci a sdileni svych prozitkt.
Klicové je respektovat jejich potfeby a individualitu, nestresovat je, nepietéZovat
je, ani nemanipulovat, ale pfistupovat k nim s porozuménim a empatii (Smolikova, 2006,

5. 22-35).

1.1.2 Kognitivni vyvoj

Déti v predskolnim veéku prechazi od ptedpojmového (tzv. symbolického) mysleni
k ndzornému (tzv. intuitivniho) mysSleni, coz znamenda, ze jiz dokaZou pracovat
s predstavami ve své mysli. Jsou schopné vyvozovat jednoduché usudky, predevsim

na zaklad¢ toho, co vidi (napt. urci, ¢eho je vice ¢i méng). Mysleni v tomto obdobi nese
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znaky egocentrismu (soustfedéni na sebe), magicnosti (vliv pfani a fantazie), artificialismu
(vira ditéte, Ze pfiroda je lidsky tvor) a antropomorfismu (pfisuzovani lidskych vlastnosti
nezivym vécem). Déti jsou jiz schopny rozlisit, co je skutecné a co je vymyslené (Langmeier

& Krejcitova, 2006, s. 90-92).

Dité se nepochybné uci mnoho od starsich déti i dospélych. Uceni je u¢innéjsi, kdyz dospély
zada ukol tak, aby ho dité s jistou podporou dokézalo zvladnout. Pro rozvoj poznavacich
schopnosti je dilezité sledovat nejen to, co dit€¢ vyfesi samo, ale i to, k cemu dospéje
s pomoci. Vygotskij (1978) tuto oblast oznacil jako zoénu proximélniho vyvoje. Podle
néj se kazda kognitivni funkce objevuje nejprve prostiednictvim interakce s druhymi
a teprve poté se stava soucdsti vnitfniho mysleni. Dospéli mohou détské uceni rizné
ovliviiovat a fidit, nejucinngjsi je vsak jejich podpora tam, kde jsou déti na cilené vedeni
pfipravené a zvladaji na néj pozitivné reagovat (Vagnerova, 2000, s. 107-109). Reélné
vnimani svéta znamena, ze deti 1épe posuzuje stalost a zmény mnozstvi, velikosti ¢i potadi.
Pravé v tomto obdobi se u n¢j zacinaji rozvijet logické mysleni, a to pfedevsim pii praci

s konkrétnimi pfedméty a v praktickych situacich (Langmeier & Krej¢itova, 2006, s. 113).

1.1.3 Vyvoj sebepojeti

Sebepojeti tvoti zaklad pro osobnostni i socidlni rozvoj déti. V obdobi ptedsSkolniho véku
je jejich formovéani podminéno rozvojem pozndvacich schopnosti a nové nabytych
zkuSenosti. Ty pak ovliviiji, jak déti ziskané poznatky vyklddd — nejen rozumove,
ale 1 prostiednictvim emoci ve vztahu k vlastnimu chovani. Zacinaji se objevovat
sebehodnotici emoce, jako je stud ¢i hrdost. Diky tomu si déti postupné uvédomuyji nasledky
svého jednani. Vyvoj téchto emoci probihd soucasné s rozvojem mysleni (Vagnerova
& Lisa, 2022, s. 680, podle Brown et al., 2008). Nahlédnout do sebepojeti, citi,
sebeuvédomeéni a volnich vlastnosti déti je velmi obtizné. Nastup do matei'ské Skoly mulize
jejich chovani docasné pozmeénit a zkreslit, protoze vyzaduje vysokou miru pfizpsobeni,
vile, sebekontroly, vytrvalosti a respektu k pravidlim. Nejprve déti spise projevuji negativni
emoce — odmitd ¢i popird. Kladné city nedokazou plné vyjadfit, dokud se neodlouci

od matky a nenavazou vztah k pedagogovi a novym kamaradim (Opravilova, 2016, s. 644).
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Sebepojeti predskolniho ditéte odrazi jeho zplisob uvazovani o sobé samém, ktery odpovida
dané vyvojové fazi:

o Fenomenismus vede k tomu, Ze déti kladou dlraz na vyrazné nebo pro né osobné

vyznamné projevy a rysy. Rozlisit, co je podstatné a co ne, je pro né stale obtizné

(1 ve vztahu k vlastni osob¢).

e Magicnost a sklon ke zkresleni reality poméhaji détem udrzet si pozitivni vnimani
vlastni identity. Ve své fantazii se miZou stit kymkoli a pfisoudit si jakékoli

schopnosti, 1 kdyz jsou ve skute¢nosti neuskutecnitelné.

e Stale trvajici egocentrismus posiluje potiebu déti citit se dilezité a potvrzovat

si vlastni hodnotu (Vagnerova & Lis4, 2022, s. 680—681).

V pribéhu pfedskolniho obdobi Ize sledovat formovani charakterovych a osobnostnich ryst,
jako je vytrvalost, spoleenskost, samostatnost, iniciativa, smysl pro povinnost ¢i ochota
pomahat ostatnim. Tyto projevy ukazuji, Ze si déti zacind uvédomovat své chovani, uci
se ho ovladat a pfizpiisobovat spolecenskym pravidlim a ocekavanim (Kuric, 2000, s. 65).
Predskolni v€k je obdobim, kdy déti aktivné objevuji svét a snazi se prosadit. Podpora této
iniciativy ze strany dospélych ma zasadni vliv na utvéfeni identity, protoze déti vnimaji
nejen nazory a hodnoceni, ale i emocni atmosféru. Jsou citlivé na Uspéch
i neuspéch, coz ovliviiuje jejich sebepojeti, a proto je dillezité je povzbuzovat a ocenovat

(Gillernova & Mertin, 2010, s. 132—133).

1.1.4 Vyvoj exekutivnich funkci

Exekutivni funkce pfedstavuji kliCovy systém pro fizeni a koordinaci riiznych psychickych
procesti, jako je mysleni, pozornost, prozivani a chovani. Jsou nezbytné pro zvladani novych
a obtiznych situaci, protoze umoziuji détem jednat pfizpisobivé a flexibiln€. Diky nim
si umi uchovat dillezité informace v paméti, planovat své jednani do budoucna a zaméfit
pozornost na podstatné podnéty. Tento proces spociva v aktivnim vybavovani vhodnych
reakci a potlacovani téch, které zrovna nejsou potieba. Exekutivni funkce rovnéz vyznamné
ptispivaji k socializaci. Vyvoj téchto funkci vSak neprobihd rovhomérné, a prestoze kazda
oblast zraje individudlnim tempem, ke konci pfedSkolniho véku by mély byt vSechny

exekutivni schopnosti na dostate¢né trovni (Vagnerova & Lisa, 2022, s. 573).

Jsou dilezité pro efektivni a pruzné jednani i mysleni. Zahrnuji soubor dovednosti, které

se uplatiiuji v riiznych etapach poznavaci ¢innosti. Patii sem naptiklad schopnost soustiedit
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se na urcité informace. Bez ohledu na to, zda jde o vybaveni dfive osvojenych poznatkii nebo
zpracovani novych vjemu. Zasadni je schopnost sledovat situaci a vybirat podnéty, kterym
vénujeme pozornost, coz ovliviluje i rozsah pracovni paméti, tedy mnozstvi informaci,
jez si ¢loveék dokaze udrzet v paméti. Exekutivni funkce rovnéz umoziuji fidit vlastni
myslenkové procesy, ptesouvat pozornost k tomu, co je v danou chvili podstatné a zaroven
potlac¢ovat rusivé nebo nepodstatné podnéty. Nedilnou soucasti je i planovani a schopnost
koordinovat jednotlivé kroky vedouci k naplnéni cile (Vagnerova, 2016, s. 215). Také rozvoj
schopnosti regulovat emoce je Uzce spojen s rozvojem exekutivnich funkei (Vagnerova

& Lisd, 2022, s. 606).

1.1.5 Socialni vyvoj

Déti prichdzi na svét jako biologické bytost a teprve v prubéhu socializace se z nich stavaji
Cleny spolecnosti se specificky lidskou psychikou. Postupné si osvojuji fe¢ a schopnost
vyjadfovat se, poznavat druhé i sebe a ucit se vnimat svou roli podle pohlavi. Zaroven
se zacinaji orientovat ve svété hodnot, pfijimaji spoleenska pravidla a uc¢i se fungovat
v kolektivu. Tento proces zacina zvladnutim zakladnich kulturnich navyk, jezZ se mohou
v ruznych spole¢nostech lisit. Piestoze je €lovek tvor spoleCensky, pravidla souziti mu
nejsou vrozena, proto si je musi osvojit prostiednictvim kontaktu s ostatnimi (Nakonecny,

2009, s. 101).

vvvvvv

kde probiha primarni socializace ditéte, tedy jeho prvni zaclenéni do lidského spolecenstvi
(Langmeier & Krejc¢irova, 2006, s. 94). I presto ale socializace piedskolniho ditéte zacina
probihat nejen v roding, ale i mimo ni, kdy se dité postupné otevird Sir§Simu socidlnimu
prostfedi. Toto obdobi piedstavuje piechod mezi rodinnym zdzemim a dal$imi socidlnimi
skupinami, tj. instituce jako je matetska Skola apod. Védomi rodinné identity poskytuje
détem oporu pfi adaptaci na nové role a prostiedi. Kontakty s dal$imi détmi a dospélymi
roz§ituji jejich zkuSenosti a podporuji rozvoj osobnosti. Socializace se odrazi nejen
ve zménach chovani, ale i v mysleni, prozivani a utvafeni sebehodnoceni (Vagnerova
& Lisa, 2022, s. 614-615). Socializace nicméné probihd béhem celého lidského Zivota
prostfednictvim rdznorodych interakci jednotlivce s ostatnimi lidmi (Langmeier
& Krejcirova, 2006, s. 94). V souvislosti s rozsifujici se socialnich zkusSenosti si predskolni

dit¢ osvojuje role, které jsou klicové pro jeho dalsi osobnostni rozvoj:

e Role kamardda, jenz vyjadiuje blizsi a osobn¢jsi vztah k jednomu konkrétnimu ditéti.



24 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

e Role vrstevnika, kterou uplatiiuji ve vztahu k jinym détem, napfiklad na hiisti,

v mateiské Skole nebo mezi sousedy.

® Role zZaka materské Skoly, ktera je dana instituci a spojuje déti s novym socialnim

prostiedim a pravidly (Vagnerova & Lisé, 2022, s. 619, podle Mat¢jcek, 2003).

Hra sehrava dulezitou roli v procesu socializace déti (Vagnerova & Lisa, 2022, s. 101).
Piedevsim hra na socidlni role mé zdsadni vyznam pro socializaci déti, protoze jim umoziuje
ziskavat cenné socialni zkusenosti. Uvédomuji si, ze nejde o skutecné situace a dokazou
rozli$it hru od reality, pfesto se do hry Casto natolik ponofi, Ze zapomenou na okolni svét.
Prostfednictvim téchto roli se mohou pfiblizit svym vzortim, napodobovat je a vnimat svét
z pohledu druhych. Hra jim dava prostor pro spolupraci, experimentovani a interakci
s ostatnimi (Hoskovcova, 2006, s. 30—40). Soucésti procesu socializace je také uméni
regulovat a ovladat vlastni emoce a chovani, které z nich vyplyva (Vagnerova & Lisa, 2022,

5. 612).

1.2 Zakladni emoce

Emoce provazeji lidsky Zivot od jeho pocatku az do konce, a to jak v bdélém stavu,
tak ve spanku. Prozivame je jako pfijemné ¢i neptijemné, v podob¢ radosti i smutku. Kazda
zivotni zkuSenost v nas vyvolava specifické pocity a emoce (Miiller & Miiller, 2006, s. 82).
Emoce se déli na primdrni a sekunddarni. Primarni emoce jsou vrozené a univerzalni.
Psychologové Wallace Friesen a Paul Ekman pomoci svych vyzkumi identifikovali Sest
zakladnich emoci: radost, smutek, hnév, strach, odpor a piekvapeni. Bez ohledu na kulturni
rozdily je lidé po celém svété vyjadiuji, vnimaji a prozivaji podobnym zplsobem.
Sekundarni emoce se vyvijeji na zdkladé¢ zkuSenosti a nejsou vrozené. Jejich podoba
je ovlivnéna prostfedim, ve kterém vyristdme. Patii sem kuptikladu hrdost, laska, zavist,
obdiv ¢i stud. Emoce se Casto misi a vrstvi, takZze zevné&jsku mize byt vidét hnév, zatimco
pod nim je ukryty strach a laska. Dllezité je si uvédomit, Ze emoce jsou pomijivé, piichazeji
a odchazeji. Pokud je vSak potlacujeme, mohou vést k psychosomatickym problémim,
a pokud je neadekvatné projevime, mohou zpusobit konflikty ve vztazich, pracovni

neuspéchy ¢i pocity prazdnoty (Loja, 2019, s. 203-207).

1.2.1 Radost

Radost slouzi jako jasny signal otevienosti k pratelské interakci a vyjadfuje pozitivni

pohodu. Zaroven signalizuje pfitomnost dilezitych zdroji, které mohou pomoci zvladat stres
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(Stuchlikova, 2007, s. 165). Jedna se o pozitivni emoci, ktera je spojend s naplnénim potieby.

vvvvvv

(Vagnerova, 2010, s. 151).

1.2.2 Smutek

Smutek zpomaluje motorickou 1 mentalni aktivitu, coz umoznuje hlubsi sebereflexi
a analyzu situace vedouci ke ztraté. Tento proces napomaha ziskani nové perspektivy
a lepSimu planovani budouciho chovani. Smutek také slouzi jako komunikac¢ni signal, ktery
vyvolava empatické reakce u okoli (Stuchlikova, 2007, s. 165). Je snadno rozpoznatelny
u déti 1 dospélych, projevuje se pocitem tihy a celkovym utlumem. Odrazem je sklesla
mimika, sniZend aktivita a shrbené drZeni t&la. Casto ho doprovazi rozmrzelost a plag, ktery

pomaha uvolnit emoc¢ni napéti (Nakonecny, 2012, s. 329-334).

1.2.3 Hnév

Hnév dodava silu a energii k obhajobé, ¢imZz chrani naSe hranice a zabranuje tomu,
aby s nami ostatni zachazeli, jak chtéji. Je vSak dilezité jej kontrolovat, aby nezpusobil
zbyte¢ny chaos (Loja, 2019, s. 214). Slouzi také k mobilizaci a udrzeni energie potiebné
k ptekonavani bariér pti dosahovani cili. Zrychluje motorické i mentalni funkce a dokaze
je udrzet na vysoké urovni po delsi dobu, casto efektivnéji nez kuptikladu radost
(Stuchlikova, 2007, s. 165-166). Hnév ovliviiuje celé¢ naSe télo, narusuje fyziologickou
rovnovahu, vyvolava vnitini napéti a zté¢zuje sebekontrolu i soustfedéni. Jeho odreagovani
vede k tzv. katarzi, tedy pocitu ulevy, ktery snizuje sklony k dalS$im agresivnim reakcim.
Naopak potlacovani hnévu udrzuje vnitini napéti a miize vést k psychickym obtizim,
ne¢ekanym vybuchiim vzteku ¢i ptehnanym reakcim na malickosti. Hlavnim divodem
potlacovani jsou spolecenské normy, proto je dilezité hnév vhodné uvolnit a tim podpofit

dusSevni i télesné zdravi (Nakoneény, 2012, s. 344-345).

1.2.4 Strach

Strach prvné slouzi k ochrané pied nebezpecim tim, ze podporuje vyvarovani se ohrozujicim
situacim. Muze vznikat pti ohrozeni sebepojeti ¢i psychické pohody, coz vede k inikovému
chovani. Vyrazné také ovliviiuje percepci a mysleni, zplsobuje tzv. tunelové vidéni,
které zamétuje pozornost na hrozbu a omezuje vnimani ostatnich stimulii (Stuchlikova,
2007, s. 166). Strach nds motivuje k dikladné pfipravé, ale v extrémni mife mize vést

k paralyze (Loja, 2019, s. 214). I pfesto se o uzite¢nou emoci, ktera nas motivuje k vyhybani



26 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

se nebezpeci nebo k utéku. Pomaha nam rychle se zorientovat v proménlivém prostiedi

a v pfim&fené mife podporuje pozornost a soustiedéni (Cerny, Grofova, 2013, s. 95).

1.2.5 Odpor

Odpor jako samostatna emoce se zacind vyvijet pfiblizné¢ mezi ¢tvrtym az osmym rokem
zivota. Pfedtim dit¢ mize odmitat urcité jidlo kvili jeho chuti, ale tento projev jesté nelze
povazovat za skute¢ny odpor ¢i znechuceni (Ekman, 2015, s. 635). Odpor nds mize varovat
kupftikladu pfed konzumaci pokrmu, které by ndm mohlo uskodit (Loja, 2019, s. 215). Jedna
se jednoznacné o negativni emoci, pfi niz nikdy nezazivame piijemné pocity. Pfesto nds
odporné véci Casto fascinuji, a to by u emoce, kterd sama o sob¢ nepfinasi pozitivni prozitky,
mohlo plisobit paradoxné&. Intenzivni pocit odporu je nepochybné neptijemny zazitek, ktery

muze dokonce vyvolat nevolnost nebo pocit na zvraceni (Ekman, 2015, s. 657-659).

1.2.6 Prekvapeni

Piekvapeni je nejkrat$i ze vSech emoci a obvykle trva jen nékolik sekund. Jakmile
si uvédomime, co se déje, prekvapeni odezni a zpravidla pfechazi v jinou emoci, jako
je zlost, strach, ¢i jind emoce, v zavislosti na povaze situace. Pokud ale pro nas ptekvapiva
udalost nema velky vyznam, nemusi po ni ndsledovat zadna dalsi emocni reakce (Ekman,
2015, s. 537). Prekvapeni nastava naptiklad tehdy, kdyz vas n¢kdo nepravem obvini.
Tato emoce signalizuje, Ze se déje néco necekaného (Loja, 2019, s. 211). Béhem ptekvapeni
mame jen velmi kratky ¢as na to, abychom védomé ovladli své reakce a zdmérné usmérnili

své chovani (Ekman, 2015, s. 541).

1.3 Emoce v predSkolnim véku

Majorita déti proziva emoce spontanné, siln¢ a bezprostiedné, ¢asto bez jakychkoli zabran,
které si lidé postupem casu osvojuji. Détské reakce odrazeji jejich zékladni zkuSenost
se situaci, naptiklad kdyz se vSe ned¢je tak, jak si pfesné pieji, pficemz zatim nejsou schopny
védomé porozumét svym pocitiim ¢&i situaci samotné (Cerny & Grofova, 2013, s. 9). Preece
(2009) vysvétluje, ze trpime, protoZe nase mysl ¢asto nekontrolované reaguje na prozitky.
I kdyZ nemizeme vzdy ovlivnit, co se d¢je, mdme moznost zménit své vnitini reakce na tyto
situace. Déale Cerna a Grofova (2013, s. 9—10) konstatuji, Ze je podstatné si uvédomit,
Ze na vétsinu nami nepfijemnych emoci reagujeme uzavienim se do sebe. Tim vSak
ptekvapiveé branime témto emocim, aby samy pfirozené odeznély. Bojem s nimi je naopak

udrzujeme a posilujeme. Nase mysl si miize vytvofit navyk potlatovani emoci, ¢imz buduje
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ochranné¢ mechanismy obrafujici pfed Spatnymi pocity. Tyto mechanismy vSak nefunguji
selektivné. Znamena to, Ze tlumi nejen negativni, ale i pozitivni emoce. Vysledkem
je otupély zivot bez spokojenosti. Soucasné toto potlacovani omezuje nasi kreativitu, vnitini
ja a schopnost naplno uzivat si zivota. Mentéalni bloky maji také vliv na télo. Jestlize
stereotypné reagujeme na urCité emoce stejnym zplsobem, dochédzi k energetickému
zablokovani. Pfi pozorném vnimani si miizeme vSimnout, Ze se tyto bloky projevuji fyzicky,
napiiklad tlakem na hrudi nebo nepfijjemnym sevienim v bfiSe. Preece (2009, s. 111)
zdiiraziiyje, Ze stejné jako si mysl vytvari navyk stazeni, mize si osvojit i navyk navraceni
se k ptitomnému okamziku. Kdyz si uvédomime své emoce a jejich télesny projev, vzdy
se mizeme napojit na piitomny okamzik. Tento stav nazyvame ,,bdé€la pozornost*. Zpocatku
mize trvat jen kratce, ale s praxi se prodluzuje. Dllezité je védét, Ze se k nému mlzeme
kdykoli vratit, coz samo o sob¢ pfinasi pocit svobody. Kdyz déti co nejdiive budeme ucit
rozpoznavat, jak emoce vznikaji a naucime je, jak s nimi pracovat, tim mensi
je pravdépodobnost, Ze si vyvinou obranné mechanismy potlacovani. Pokud se tyto obranné
mechanismy zakoteni do dospélosti, jejich zména je narocnd a vyzaduje hluboké
sebepoznani, uvédoméni, prijeti odpovédnosti a nalezeni nového ptistupu. Nakonecny
(2000, s. 175) uvadi, ze se détské emoce vyznacuji kratkym trvanim, vyraznou labilitou,
kdy nalady ditéte snadno kolisaji a mohou se rychle ménit i ve sviij protipdl. Jsou z urcitého
hlediska paradoxni, tedy i drobné zklaméani miZze vyvolat silnou reakci. DéEti své city
projevuji spontanné a intenzivné, avsak postupné se uci jejich vyrazy regulovat v souladu

se spolecenskymi normami.

1.4 Vyvoj emoci u predsSkolnich déti

Ve vyvoji emoci existuji klicova obdobi, pfiCemz jedno z nejvyznamnéjSich nastava
jiz v raném détstvi, kdy emociondlni prozitky nejsou jesté verbalné zpracovéavany. Tyto
zkuSenosti, formované tzv. ,,skrytym ucenim®, mohou zasadné ovlivnit budouci postoje
a sklony jedince a tim i1 utvareni jeho povahovych ryst. Nejvyraznéj§im zdokumentovanym
ptikladem je negativni dopad citové deprivace, ktera miize vést k rozvoji neptatelského
chovani, agresivity, problému s adaptaci, emocni lability a také k intelektovym deficitim.
Pokud ale dité zaziva dostatek citové podpory, zejména skrze matetskou lasku a néznost,
jeho osobnost se rozviji ve sméru emocni stability, sebejistoty, asertivity, dobré adaptace
a kreativity. Pozdgj$i emocionalné vyznamné zkuSenosti mohou tyto rané prozitky do urcité
miry modifikovat, pokud maji formativni charakter. Avsak v pfipadech dlouhodob¢ a silné

citové deprivace se jeji negativni disledky stavaji trvalymi (Nakonecny, 2000, s. 174—175).
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V prib¢hu druhého az patého roku si déti rychle rozviji fe€, poznavaci schopnosti
a motoriku. Aktivné testuji své socidlni a fyzické limity a sleduji reakce okoli. V tomto
obdobi ziskavaji vétsi autonomii, zatimco pecujici osoby stanovuji jasnéjsi hranice.
Vyvojovi psychologové zaznamenavaji nartist hnévu a negativismu kolem druhého roku,
coz pomaha formovat autonomii a sebeuvédomeéni. Postupné se rozviji i schopnost soucitu,
viny a studu. Podle teorie DET je rovnovaha téchto emoci kli¢ova pro vyvoj autonomniho
,Ja“ a sebereflexe. Predskolni vek pfindsi i tzv. prosocialni chovani, které¢ podporuje
porozuméni druhym a posiluje pratelské vztahy (Stuchlikova, 2007, s. 308). Béhem vyvoje
se emoce méni. U déti jsou kratsi, intenzivnéjsi a snadno prechazeji i do opacnych pocitii.
Emocni projevy v détstvi jsou neovladatelné a spontanni, ale postupné se dité uci je regulovat
podle spolecenskych norem. Na emocionalni vyvoj vyrazné plisobi socialni prostredi, vztahy

a mira naplnéni ¢i nenaplnéni potieb (Nakonecny, 2012, s. 245-249).

Prvnim vyvojovym meznikem v tomto obdobi je rostouci sebeuvédomeéni, které se kolem
druhého roku projevuje naristem hnévu. Emoc¢né nabité konflikty pomahaji ditéti 1épe
chapat sebe, druhé a také socidlni pravidla. Intenzivni situace podporuji vnimani moralnich
hodnot a hranic mezi ,,mym*“ a ,tvym®“. Tyto zkuSenosti posiluji détskou schopnost
rozliSovat sebe od ostatnich a orientovat se v socidlnich normach. Druhym klicovym
meznikem tohoto obdobi je zlepSujici se schopnost porozumét druhym. Dle teorie DET
emocni prozitky ze socidlnich interakci zasadné pfispivaji k rozvoji emoci a poznani,
zejména k odliSovani sebe sama od ostatnich. Ttfetim vyvojovym milnikem je rostouci
citlivost k socialnim pravidlim a moralnim normam. Podle Kochanské (1997) ji ovlivituje
temperament ditéte 1 vychovné pfistupy. Déti se sklonem k obavam byvaji vnimavéjsi
k pravidliim a vice tézi z pevné discipliny, zatimco méné uzkostné déti 1épe reaguji na vztah
zalozeny na vzajemné odpovédnosti. Ctvrtym vyvojovym milnikem v tomto obdobi
je pocatek sebehodnoticich emoci, jako jsou stud, pycha ¢i hrdost, i kdyz zatim v zékladni

forme (Stuchlikova, 2007, s. 309-311).
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2 EMOCNI SEBEREGULACE

Emocni seberegulace predstavuje schopnost jedince rozpoznat, porozumét a zvladat vlastni
emoce tak, aby odpovidaly dané situaci i socialnim oéekavanim (Polaékova Solcova, 2018,
s. 204, podle Gross). Klicovym psychologickym mechanismem emocni inteligence
je schopnost emocni seberegulace, ktera clovéku umoznuje efektivné ovladat své emoce
(v€etné nalady, pocitli a tonu hlasu), ¢init spravna rozhodnuti i v neobvyklych ¢i ne¢ekanych
situacich a pohotove reagovat na podnéty a chovani ostatnich. Tzv. emocni infekce a imitace
se nejvyraznéji projevuji béhem emocniho vyvoje kojencii a déti v predskolnim veku.
Emocni inteligence podporuje sebeovladani, emocéni sebeuvédomeéni a empatii jako zasadni
mechanismus interpersonalni emocni inteligence, jenz pfispiva k efektivni komunikaci
a uspé$né socialni interakci (Shpak, 2014). Oproti organismické seberegulace, se kterou
se ¢lovek narodi, schopnost zamérné seberegulace se u novorozencl neprojevuje okamzité.
I tak ale lze jeji vyvoj sledovat jiz od raného détstvi, kdy se zacina rozvijet volni kontrola.
Vyzkumy ukazuji, ze déti dokdzou cilené ovladat své chovani uz v predSkolnim véku.
Vyzkumy prokazaly, ze déti mezi Ctvrtym az Sestym rokem jsou schopny odkladat
uspokojeni, planovat své jednani a racionalné se rozhodovat, aby dosédhly pozadovaného cile
(Gestsdottir & Lerner, 2008, s. 2014). Albert Bandura (1986) popisuje dil¢i oblasti emocni
seberegulace. Jsou to klicové aspekty, které umoziuji jedinci efektivné pracovat se svymi
emocemi a chovanim. Tyto oblasti popsal ve své teorii socidlniho uceni a seberegulace,
kde se zam¢fil na mechanismy, kterymi lidé kontroluji své emoce, pfizpisobuji se situacim

a dosahuji svych cilti. Hlavnimi oblastmi emo¢ni seberegulace jsou:

e Sebepozorovani (self-monitoring) zahrnuje schopnost vnimat a uvédomovat
si vlastni chovani, emoce a reakce v riznych situacich. Poméha rozpoznat
vzorce emoci a identifikovat jejich spoustéce. Hraje klicovou roli v procesu
sebereflexe, kdy jedinec sleduje, jak jeho emoce ovlivituji jeho rozhodovani
a mezilidské vztahy. Naptiklad clovek, ktery si uvédomuje, Ze se snadno roz¢ili

v ur€itych situacich, mize na zaklad¢ této znalosti hledat strategie pro zklidnéni.

o Sebehodnoceni (self-evaluation) spociva v porovnavani aktudlniho emocniho
a mentalniho stavu s vlastnimi standardy, hodnotami a cili. Pomaha posoudit,
zda je dany emocni projev nebo reakce v souladu s osobnimi ocekavanimi.
Prispiva k seberegulaci tim, ze jedinci umoziuje upravit své chovani a reakce

na zaklad¢ ptredchozich zkuSenosti. Napftiklad student, ktery se citi nervozni
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pred zkouskou, mize na zdkladé sebehodnoceni zjistit, zda jeho uroven stresu

odpovida realité nebo zda se zbyte¢né obava.

e Reakce na vlastni chovani (self-reaction) obsahuje zptsoby, jak jedinec reaguje
na své vlastni chovani a emocni projevy. MuZze zahrnovat odménovani
¢i trestani sebe sama v zavislosti na tom, zda jednani odpovida stanovenym
normam a cilim. Poméha regulovat emoc¢ni reakce tim, Ze poskytuje zpétnou
vazbu na vlastni jednani. Napiiklad pokud se nékdo dokaze ovladnout
a neprojevit svlij vztek, mize se za to vnitin¢ pochvalit nebo si doptat malou

odménu, coz posiluje pozitivni seberegulaci.

2.1 Emoc¢ni regulace

Jedna se o ,,komplexni proces, kterym jedinci ovliviiuji to, které emoce maji, jak je prozivaji
a jak s nimi nakladaji“ (Polackova Solcové, 2018, s. 204, podle Gross). Emoé¢ni regulace,
fizena kontrolnimi mechanismy, se zac¢ind postupné vyvijet béhem socializace a nasledné
ovliviluje cely nas zivot. Osvojeni dovednosti emocni regulace je proces, ktery je klicovym
ukolem po cely zivot (Stuchlikova, 2007, s. 181). Sigmund Freud uvadi, Ze schopnost
regulovat emoce ptredstavuje klicovy milnik ve vyvoji osobnosti a je znakem civilizovaného
jedince (Shapiro, 2009, s. 2018). V psychologii regulace emoci neznamend jejich
potlacovani ¢i kontrolu ve smyslu neprojevovani emoci. Emoce jiz nejsou vnimany jako
prekazka, ale jako kliCovy prvek kvality Zivota a zdravi. Regulace emoci zahrnuje jejich
zpracovani, tedy védomou i automatickou praci s emocemi pied jejich vznikem, béhem
prozivani i pii jejich projevu (Polakova Solcova, 2018, s. 204). Spole¢nost nas neustéle uéi
omezovat a kontrolovat emoce podle jejich ocekdvani, coz Casto vede k jejich potlacovani.
Tento tlak mlze zplsobovat duSevni poruchy, protoze clovék své emoce neprojevuje,
potlacuje je nebo se je dokonce snazi vytésnit ze svého védomi, ¢imz brani jejich
pfirozenému prozivani (Rian, 2009, s. 109—109). Regulace emoci se zaméiuje
bud’ na kontrolu podnétl, které je vyvoldvaji, nebo na fizeni reakci na né. Pfi regulaci
podnéti dochazi ke zméné vnimani situace &i vyhybani se spoustéétim. Rizeni reakei &asto
zahrnuje potlac¢eni chovéani nebo jeho pfesmérovani. Dlouhodobé potlacovani emoci vSak
mize vést k problémiim s adaptaci a snizené schopnosti reagovat pfirozené (Vagnerova,

2010, s. 149-151).

V ptedskolnim obdobi se postupné rozviji schopnost ditéte zvladat a usmériiovat své emocni

chovani a prozitky. Emocni regulace je dllezitd zejména v piipadech, kdy musi dité potlacit
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impulz udélat néco, co by sice chtélo, ale neni to vhodné (napt. nevzit kamaradovi knizku
jen proto, ze ho zaujala). Od déti v tomto véku se ocekava, ze budou umét ovladat projevy
negativnich emoci, jako je vztek ¢i podrazdéni. Smutek byva v tomto ohledu méné
regulovan, pravdépodobné proto, Ze neni tolik ruSivy. Pfesto pfedSkolni déti jesté Casto
nejsou schopny své emoce pln¢ ovladnout. Regulace se zahrnuje jak samotného prozivani
emoci (jejich délky trvani a sily), tak jejich vnéjsiho projevu i chovani, které z emoci vyplyva
(Vagnerova & Lisa, 2022, s. 605, podle Cole et al., 2004; Thompson, 2011; Lewis, 2013;
& Labouvie-Vief, 2015).

Rozvoj emoc¢ni regulace a prace s emocemi u déti piredskolniho véku piedstavuje zasadni
faktor pro jejich celkovy vyvoj. Déti, které si dokdzou uvédomit a zvladat své emoce,
navazuji sndze pratelské vztahy, 1épe komunikuji s okolim a efektivnéji spolupracuji.
Emoc¢ni regulace zaroven usnadiiuje adaptaci na nové socidlni prostfedi a podporuje
schopnost zaclenit se do kolektivu. Pomaha také ptfedchazet problémovému chovani, které
Casto vychdzi z nedostate¢ného zvladani emoci, jako je impulzivita nebo konfliktni jednéni.
Vyznamné se podili i na budovani zdravého sebevédomi a empatie. Podpora emocni
regulace jiz v raném détstvi je proto kli¢ova pro harmonické fungovani ditéte v socialnim

prostfedi (Quashmer, 2023).

2.2 Emoc¢ni prozivani

Schopnost prozivat emoce je klicovym rysem osobnosti, ktery ovlivituje témét vSechny
aspekty lidského jednani, mysleni i hodnoceni situaci. Lidé s odliSnou emo¢ni dispozici
mohou stejnou situaci vnimat a reagovat na ni velmi odlisné. Emoc¢ni prozivani patii
k temperamentového zakladu, ze kterého se formuji specifické osobnostni vlastnosti, véetné
tendence k uréitym emocnim prozitkiim. I kdyZz vrozené emocni nastaveni nelze zasadné
zménit, v pribéhu Zivota se vyviji diky zkuSenostem a ¢lovek se miize naucit s nim 1épe
pracovat (Vagnerova, 2010, s. 175). Schopnost prozivat emoce je vrozena a jejich vznik
probihé spontanné, bez moznosti zdsadniho ovlivnéni. Lze je vsak regulovat nebo potlacovat
(Végnerova, 2004, s. 143). Dle charakteru ptevazujiciho emoc¢niho ladéni miizeme rozlisit
dvé zékladni, a to sklon k negativnim a pozitivnim emocim. VS8ichni médme svij ustaleny
préh zivotni spokojenosti, tedy jeho pocit $tésti ¢i nespokojenosti neni trvale ovlivnén
vnéj$imi udalostmi. I kdyz rizné situace mohou docasné¢ zvysit nebo snizit intenzitu emoci,
jeho emoc¢ni nastaveni se obvykle brzy navrati na svou typickou Uroven. Pozitivni emocni

ladeéni Gzce souvisi s celkovou pohodou a tendenci vnimat Zivot jako dobry nebo alespon
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uspokojivy, coz nasledné podporuje celkovy pocit spokojenosti. Lidé, ktefi se citi spokojeni,
byvaji oteviengjsi, socialné vielejsi, prizptisobivejsi a 1épe zvladaji vyzvy 1 nové zkusSenosti.
Negativni emocni ladeni lze chapat jako trvalou tendenci prozivat nepiijemné pocity
bez ohledu na okolnosti. Projevuje se rizné, naptiklad sklony k depresivnim staviim, tizkosti
nebo snadnému propuknuti amoku. Tyto emoce Casto vedou k problematickému ¢i méné

pfizptsobivému chovani (Vagnerova, 2010, s. 175-180).

Vsechny emocni prozitky jsou strukturovany z naslednych aspekt, které nemaji pevné dané

poradi projevu emoci, ale mohou ovlivnit druhé. Jedna se o aspekty:

o Kognitivni aspekt odrazi naSe myslenky, tedy zptsob, jak vniméme a interpretujeme

stanovenou situaci.

o Aspekt chovani znézoriiuje vnéj$i projev emoce, tedy naSe jednani nebo naopak

necinnost v reakci na prozivanou emoci.

o Fyzicky aspekt zahrnuje fyzické zmény, které doprovézeji prozivani urcité emoce.
Jedna se naptiklad o doprovod emoce placem, zvySenym srdecnim tepem ¢i pocenim

(Hasson, 2015, s. 29-33).

2.3 Rozvoj emocni inteligence u déti

Rémcovy vzdélavaci program pro ptedskolni vzdélavani definuje emocni inteligenci jako
schopnost porozumét emocim jak vlastnim, tak emocim druhych. Jeji soucasti je také
dovednost projevovat empatii, tedy vcitit se do pocitl ostatnich a pfiméten¢ na n¢ reagovat.
Tato schopnost tvoii zaklad pro rozvoj klicovych socialnich dovednosti, jako je spoluprace,
dodrzovani pravidel ¢i zvladani konfliktnich situaci (Narodni pedagogicky institut, 2021).
V obdobi ptedskolniho véku nabyva emocni inteligence trovné, kdy pievazna ¢ast déti umi
vnimat pocity druhych a ¢astecné ovladat své emocni projevy. Tyto dovednosti zvySuji jejich
oblibenost mezi dospélymi i vrstevniky, pficemz vyhodu maji déti s dostate¢nou zkuSenosti
a klidnéj$im temperamentem. Naopak déti, které tyto schopnosti neziskaly ¢asto nespravné
interpretuji emocni signaly, coZz vede k neadekvatnim reakcim a nedorozuménim.
Nedostatek empatie miize souviset s poruchovym chovanim a jeho dusledky setrvavaji
1 v dospélosti (Vagnerova, 2010, s. 210). Pojem emocni inteligence predstavili v roce 1990
Peter Salovey a John D. Mayer jako oznaceni schopnosti vnimat a regulovat vlastni emoce
(Blatny, 2010, s. 296). Dle Hasson (2015, s. 310) emoc¢ni inteligence neznamena potlacovani

emoci, ale jejich zvladani, tedy schopnost s nimi pracovat pruzn¢ a konstruktivné. Autorka
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Polakova (2019, s. 38) do emo¢ni inteligence zahrnuje schopnost vnimat, rozumét
a regulovat vlastni emoce i chovani. Pfedstavuje rovnovahu mezi emocionalnim prozivanim
a racionalnim uvazovanim, coz piimo souvisi s rozvojem mékkych dovednosti, jako
je zpusobilost kriticky myslet, byt kreativni ¢i schopnost spolupracovat v tymu. Tyto
kompetence urcuji troven socialni uspeSnosti, efektivniho feSeni konfliktli a schopnost
spoluprace. Zatimco rozvoji kognitivni inteligence je v€novana zna¢na pozornost, emocni
inteligence je stejné zasadni a vyzaduje systematickou podporu. Schopnost vytvaret vztahy,
byt spolehlivy a empaticky je dovednosti, kterou je tieba osvojit podobné jako jazykové
¢i odborné znalosti. Klicové je naucit se rozpoznavat a chapat vlastni emoce i emoce
druhych, coz ptispiva k harmonickému fungovéani v mezilidskych vztazich i k osobnimu
rozvoji. Schultze a Roberts (2007, s. 128) uvadi, Ze ,,emocni inteligence ptedstavuje
psychometricky ramec intuitivné pfitazlivé myslenky, ze 1idé se lisi ve svych emocnich

dovednostech a ze tyto rozdily se odrazeji v jejich redlném zivote*.

2.3.1 Oblasti emocni inteligence

Termin emocni inteligence se stal Siroce zndmym diky psychologovi a novinafi Danielu
Golemanovi, ktery jej popularizoval v roce 1996 ve své uspésné publikaci ,,Emocni
inteligence*. Na zdkladé vyzkumul renomovanych psychologli Petra Saloveye a Howarda

Gardnera Goleman definoval pét kli¢ovych oblasti emo¢ni inteligence:

o Sebeuvedomeni je schopnost vnimat a chapat sam sebe, své emoce a myslenky.
Zahrnuje znalost sebe sama, svych silnych stranek, cili, hodnot i reakci. Je klicem
ke zméné, protoze bez néj clovék opakuje stejné vzorce a nechdva se fidit

nevédomymi myslenkami.

e Jakmile skutecn€ porozumime sami sob¢, mizete se zaméfit na seberegulaci neboli
sebeovladani, coz znamena schopnost pracovat s vlastnimi emocemi. Cilem
je neubliZzovat okoli ani sob¢, udrzovat kamaradské poméry a vést naplnény Zivot.
Kuptikladu pti konfliktu zachovéate klid a emoce zpracujete pozde€ji v bezpecném
prostiedi. Také to znamend rychlé zotaveni z emoc¢niho stresu, coz ndm umoziuje

vést plnohodnotny zivot a udrzovat harmonické vztahy.

e Déle nésleduje sebemotivace, jez spoc¢iva ve schopnosti cilen¢ smefovat k tomu,
co chceme, i pres jakysi diskomfort. Znamend to napiiklad obétovat volny cas
pro dosazeni dilezitého cile, jako je studium. Motivace dodava zivotu nadéji, silu,

jiskru, energii k prekonavani piekazek a radost.
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e FEmpatie je schopnost vnimat a chapat pocity druhych. Znamena vcitit se do jejich
situace, vidét ji jejich o€ima a ptizplsobit tomu své ndzory, emoce ¢i chovani.
Hloubka empatie zavisi na mife sebeuvédoméni. Soucasti empatie je také uméni

mlcet a naslouchat.

e Socialni dovednosti jsou klicové, protoze nam pomadhaji zalinat a uchovavat
pozitivni vztahy, efektivni spolupraci a celkovou spokojenost v zivoté. Lidé jsou
ptirozené spolecenské bytosti a deficit této dovednosti mize vést k frustraci
a osaméni. Patfi sem schopnost budovat vztahy, komunikaci, kooperaci a odhadovéni

situaci.

Tyto oblasti jsou na sebe navazany, coz znamend, Ze k dosazeni vysSi Grovné emocni

inteligence je tieba postupné rozvijet kazdou z nich v daném potadi (Loja, 2019, s. 56-62).
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3 HRA JAKO PROSTREDEK ROZVOJE EMOCNI
SEBEREGULACE DETI PREDSKOLNIHO VEKU

,,Hra je zakladnim prostiedkem vychovy v piedskolnim obdobi a je tvir¢im typem ¢innosti.
Hra mé tadu aspektli, kam fadime aspekt poznavaci, procvi¢ovaci, emocionalni, pohybovy,
motivacni, tvofivy, fantazijni, socialni, rekreacni, diagnosticky a terapeuticky* (Opatfilova
2006, s. 169)). Hra je klicovym prosttedkem pro rozvoj déti, umoziiuje jim aktivné
zpracovavat podnéty z okolniho svéta, pfizpiisobovat si je, 1épe jim porozumét a opakované
se k nim vracet. Diky tomu ziskavaji hlubsi zazitek, prozivaji radost a zaroven posiluji svou
motivaci k dalSim objevim. Kazdd hra je jedineCnd a neopakovatelnd, protoze déti
se neustale vyvijeji a reaguji na nové situace i vlastni vnitini podnéty. Prostfednictvim
tvofivého jednani a celkové aktivity si utvaii své chapani svéta a ptirozené se posouvaji
vpred (Kotatkova, 2014, s. 524). Dle Jeana Piageta se déti ve véku dvou az sedmi let
nachazeji ve stadiu symbolické hry, kde vyuZzivaji rekvizity a hracky jako nahradu
skutecnych predmét. Béhem spontanni a volné hry si vizualizuji a ozivuji situace z okolniho
svéta, které svou mentalni irovni napodobuji, zkoumaji a experimentuji s nimi (Pricha
& Kotatkova, 2013, s. 105, podle Piaget). Hra predstavuje specifickou lidskou ¢innost,
kterou odliSuji urcité charakteristické rysy. Plati, Ze ¢im vice jsou tyto rysy v ¢innosti
pfitomny, tim vice ji lze povazovat za hru. Je Casto vyuzivdna v pedagogické praxi jako
metoda k dosazeni vzdélavacich a vychovnych cili. Pfestoze ne vSechny aktivity
1ze pojmout herni formou, pedagogové by méli hledat inspiraci v atraktivnich détskych hrach
i pti béznych ¢innostech. Hry vedené pedagogem mohou slouzit nejen jako motivacni prvek,
ale také jako ucinny nastroj vzdélavani a vychovy (Kotatkova, 2014, s. 383). Nadmérné
zaméfeni na pldnované vzdélavani vSak miiZze pfedstavovat riziko, Ze hra ztrati svou

pfirozenost a bude vyuZzivéna jednostranné ucelové (Opravilova, 2016, s. 417).

Zakladni znaky hry popsal jiz v 17. stoleti Komensky (1964), na jehoZ praci pozdé¢ji navazali
autofi jako Caillois (1998), Opravilova (2004), Kotatkova (2005) a Neuman (2014), kteti
tyto charakteristiky dale rozsifili. Na zdklad€ jejich poznatkli miZeme definovat

nejvyznamnéj$i znaky a vlastnosti hry:

e Zaujeti: hra vyvolavd hluboké soustiedéni, kdy dit¢ nevnima okoli a podnéty

nesouvisejici s hrou.

e Pravidla: ptestoze je hra dobrovolna, fidi se vlastnimi vnitinimi pravidly, ktera

si déti samy stanovuji.
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Svoboda: hru si kazdé dité¢ vybira samo, samo ji fidi a rozhoduje o jejim pribchu

i vlastnim chovani. Hra je projevem svobody.

Spontannost: hra je ptirozenou a dobrovolnou c¢innosti vychdzejici z vnitini
motivace. Dité si samo stanovuje podminky hry a jeji cile. Nejvice se projevuje

ve volné hie déti.

Prijeti role: tzv. sociodramatickd hra vyzaduje sdilené chapani roli, coz znamena

chovani podle dané role (napft. hra na policisty a zlodgje).

Smysluplnost: hra ma ur€ity vyznam a cil, ale dulezit¢jsi je samotny proces nez jeho
dosaZeni.

Fantazie: hra umoziuje vstup do jakéhokoliv imaginarniho prostiedi, kde je vse
mozne.

Vaznost: fiktivni situace ve hie jsou vnimany jako skutecné, coz pfinasi uspokojeni
a umoziuje unik do svéta fantazie.

Tvorivost: hra podporuje kreativitu, zejména u ptedskolnich déti v podobée
symbolické hry, ktera propojuje realné zazitky s imaginaci a zasazuje je do novych
souvislosti.

Aktivni, pozorny a nestresujici stav mysli: hra probihd ve stavu soustfedéni
a uvolnéni, bez strachu z neuspéchu ¢i tlaku, coz umoziuje plné zapojeni a prozitek.
Opakovani: déti se rady vraceji k oblibenym cinnostem, coZ jim umoznuje znovu
prozit chvilky napéti, radosti a také pomahaji zdokonalovat jejich dovednosti.
Radost a uspokojeni: hra ptinasi pozitivni emoce, které odrazeji zalibu v samotné
¢innosti a potéSeni z ni.

Uzavrenost a ohranicenost: hra ma svuj vlastni ¢as, ktery probihd uvniti hry, odlisny

od bézného ¢asu vngjsi reality (Suchankova, 2014, s. 10-13).

Herni aktivity pfedSkolnich déti v matetské skole vyvazené kombinuji volné hry, aktivity

vedené pedagogem a hry s konkrétnim didaktickym cilem. Volna hra ptedstavuje Cinnost,

pfi niz si déti samy vybiraji zdmér, hracky, namét, herni pomtcky i pravidla. Na zakladé¢

svych zkuSenosti a nabizenych podnéti bezdétné zkousi, experimentuji, tvoii, pfiCemz

se hra pfirozené prizplisobuje jejich tempu a vyvojové trovni. Naopak organizovand, tedy

pedagogem iniciovana hra, probihd podle predem stanovenych pravidel, ktera pedagog
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uréuje spole¢né¢ s pomiickami, zpisobem realizace a mistem. Do hry miize zasahovat
rznymi zplisoby. Bud’ se aktivné zapojuje jako spoluhrac, nepiimo dohliZi na jeji prib¢h
a dodrzovani pravidel, nebo povétuje vybrané dit€ vedenim hry. Tento typ her ¢asto zahrnuje
relaxacni a pohybové aktivity, které maji podpofit spolupraci, koordinaci ¢i odreagovani
déti. Specifickou roli v pfedSkolnim vzdélavani hraji didaktické hry, které maji jasné
stanoveny vzdélavaci zdmér. Pedagog je voli s cilem rozvijet konkrétni znalosti nebo
dovednosti déti, pfi¢emz peclivé pfipravuje veskeré pomiicky, prostfedi hry i organizaci. Jeji
pribéh pak aktivné fidi, aby prostfednictvim zvolené metody efektivné naplioval vychovné-

vzdélavaci cile (Priicha & Kotatkova, 2013, s. 107).

Profesor Johan Huizinga se dlouhodobé vénoval zkoumani fenoménu hry a identifikoval jeji
ptitomnost v riznych oblastech lidské Cinnosti, jako je véda, pravo, filozofie, uméni aj. Jeho

definice hry zahrnuje sedm klicovych aspektu:
e Hra je projevem svobodné volby.
e Hra je pfirozenou soucasti Zivota.

e Hra ma jasn¢ vymezené hranice, probihd v urcitém prostoru a Case a odliSuje

se od bézného zivota.
e Hru lze znovu opakovat.
e Hra pfinasi strukturu a pravidla.
e Hra zaroven sblizuje i rozd€luje ticastniky.
e Hra zahrnuje prvek napéti (Simanovsky, 2002, s. 21-22).

Pedagog by mél k détské hie ptistupovat s respektem a vstficnosti, aniz by ji zlehcoval
¢1 hodnotil podle vlastnich ptedstav. Do volné hry by nemél zbyte¢né zasahovat, ale naopak
respektovat soustfedéni ditéte a jeho pfirozeny pribch hry. Jeho role by méla spocivat
v doprovazeni a facilitaci hry, nikoli v jejim fizeni. Pedagog by mél vnimat emocni prozitky,
které hru provézeji — radost, objevovani, zvédavost, ale i Gnavu ¢i smutek a svym
pochopenim podpotit dité v jejich zpracovani. Struéné vyjadieni pozitivnich postfehli mize
ditéti pomoci upevnit vhodné herni postupy a usnadnit mu dalsi herni zkusenosti (Pricha

& Kotatkova, 2013, s. 107).



38 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

3.1 Vyznam hry pro predskolni déti

Piestoze je hra soucasti lidského Zivota v kazdém véku, nejvice se poji s predskolnim
obdobim, ¢asto nazyvanym vékem hry. Pro déti je hra nedilnou soucasti jejich Zivota. Zabira
vétSinu jejich dne, béhem niz se nejen bavi, ale také uci, napliuji své tuzby a sny, rozviji
fantazii a celkové se rozviji po vSech strankach (Suchankova, 2014, s. 27).
ziskavat zkuSenosti, uc¢it se a zpracovavat situace, které nechapou. Hra jim umoziuje
opomenout problémy nebo se s nimi lépe vyrovnat. Uchvacuje je, fascinuje a pouta jejich
pozornost (Svobodova et al., 2010, s. 98). Jakmile byly identifikovany opravdové potieby
ditéte, hra se stala ustfednim tématem pedagogické praxe i teorie. Mnozi odbornici ji vnimali
jako projev pfirozené energie, kterou dité¢ potiebuje uvolnit, dalsi ji chapali jako formu
nacviku dovednosti nezbytnych pro budouci zivot. Existovala také teorie, ze hra odrazi
evoluéni vyvoj ¢loveka. Ackoli zadna z téchto teorii pln€ nevysvétlila podstatu hry, ptispely
k jejimu uznani jako smysluplné cinnosti s kliCovym vyznamem v détském Zzivoté

(Opravilova, 2016, s. 393).

Lze konstatovat, ze ,,hra podporuje celkovy vyvoj ditéte. Umoznuje ditéti rozvijet télesny
systém, zprostiedkovava ditéti uceni, socializaci, je prostfedkem edukace, vede
k sebeutvareni jedince* (Suchankova, 2014, s. 28). Hra slouzi ditéti jako alternativni forma
komunikace, skrze kterou testuje vztahy, projevuje emoce a potvrzuje vlastni pocity. Stava
se jeho vyrazovym prostfedkem, umoziujicim neverbalni i verbalni sdileni zkuSenosti,
problému a citd. Je klicem k poznavani a objevovani svéta, ktery pedagog miiZze otevirat
a zéaroven citlivé usmériiovat (Opravilova, 2016, s. 414). Kazdé dit¢ vnima stejnou situaci
odlisné, protoze jeho prozitky jsou formovany predchozimi zkuSenostmi. Pouhé vypraveéni
nestaci, prozitky je nutné skutecné zakusit. Pravé hra tuto moznost détem nabizi. Hra
by méla byt pro dité¢ pfirozenou ¢innosti, nikoli povinnosti. Neméla by byt predmétem
hodnoceni. Prostfednictvim hry se dité uci, ziskava zkuSenosti, utvaii své postoje a proziva
situace, které mu pomahaji p¥ipravit se na skuteény Zivot (Svobodova & Svejdova, 2011,
s. 46—48). Hra pfispiva k uceni i celkovému vyvoji organismu a vytvari pevné zéklady pro
odolnost a stabilitu détské osobnosti v budoucnosti (Pricha & Kotatkova, 2013, s. 107).
Vyvoj hry ma své zakonitosti a proménuje se s vékem ditéte. Postupné se zvysuji naroky
na vnimani, motoriku, mysleni i socialni spolupréci. Hra je motivovana potfebami vyvoje —
dit¢ si ve hie spontdnné osvojuje to, co je pro n¢j aktudlné ptinosné a vyznamné. Zaroven

plni terapeutickou a relaxa¢ni roli, pomahd uvolnéni a zpracovani zazitkl. Prib¢h hry
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ovliviluji 1 povahové rysy ditéte a dalsi individudlni faktory. Pozorovani hry je cennym
nastrojem, jak ziskat informace o ditéti, protoZe hra odrazi jeho vnimani svéta i prozivani.
U namétovych her lze sledovat, jaké situace dit€ napodobuje, jak reaguje na své okoli
a co do hry promita. Hra zaroven odhaluje troveit motoriky, vnimani, mysleni, feCovych
1 socialnich dovednosti a schopnost soustfedéni. Vyvoj hry nabizi orientaéni body
pro posouzeni ditéte, pficemz je vzdy nutné zohlednit individualni odliSnosti (Bednatrova

& Smardova, 2015, s. 60).

3.2 Emoce v RVP PV

V Ramcovém vzdélavacim programu pro piedskolni vzdélavani (RVP PV) je kladen velky
diiraz na podporu emocionalniho a psychického rozvoje déti, coz je klicové pro jejich
celkovy rozvoj a pfipravu na zivot ve spolec¢nosti. Emoce hraji zdsadni roli v kazdodenni
interakci déti a v jejich schopnosti zvladat naroky okolniho svéta. Program definuje n¢kolik
oblasti, ve kterych se déti v predskolnim véku uci vnimat a regulovat své emoce, cozZ jim
umoznuje ptrizpusobit se socidlnim norméam a vytvaret kvalitni mezilidské vztahy (Narodni

pedagogicky institut, 2021).

Prvni z téchto oblasti je vnimani a vyjadfovani emoci. V ramci RVP PV je podporovano,
aby dit¢ vnimalo a chapalo rizné druhy emoci, jak své vlastni, tak i téch druhych.
To zahrnuje jak rozpoznavani emoci v sobé, tak i schopnost je verbalné¢ a neverbalné
vyjadiovat v socidlnich interakcich s ostatnimi. Je diilezité, aby se déti naucily identifikovat
a rozliSovat zakladni emoce jako radost, smutek, hnév ¢i zlost a aby pochopily, jak tyto
emoce ovliviluji jejich chovani a vztahy s ostatnimi. Dal$im dalezitym aspektem, ktery
je soucasti rozvoje emoci v predskolnim véku, je emoc¢ni regulace. Déti se postupné uci,
jak ovladat své impulzivni reakce a jak adekvatné reagovat na riizné situace, které vyvolavaji
emocionalni prozitky. Tato schopnost je nepostradatelna pro zvladani vyzev, které ptichaze;ji
s kazdodennim Zivotem, a pro udrZeni vyrovnanych a pozitivnich vztahii se svym okolim.
Klade se diiraz na to, aby déti nejen reagovaly na své emoce, ale aby se také ucily je fidit
tak, aby to nevedlo k problémovému chovani nebo neimérnym reakcim (Narodni

pedagogicky institut, 2021).

RVP PV dale zahrnuje i rozvoj emo¢ni inteligence, coz je schopnost rozumét emocim nejen
u sebe, ale 1 u ostatnich. Emoc¢ni inteligence zahrnuje také schopnost projevovat empatii,
coz znamena vciténi se do pocitd druhych lidi a adekvatni reakci na jejich potieby.

To je dilezity ptedpoklad pro rozvoj socidlnich dovednosti, jako je spoluprace, respektovani
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pravidel a feSeni konfliktd. V tomto smyslu program klade diiraz na podporu rozvoje
socialnich vztahi, kde se déti u¢i navazovat a udrzovat pratelské vztahy, komunikovat

efektivné a spolupracovat s vrstevniky (Narodni pedagogicky institut, 2021).

Vyznamnym smérem je zde také adaptace na Skolni prostredi, kterd zahrnuje ptipravu déti
na nové vyzvy spojené se skolni dochazkou. Déti jsou v predskolnim véku podporovany
pfi zvladani stresu a napéti, které miize pfinést zména prostiedi, naptiklad nastup do skoly.
U¢i se tak reagovat na novou situaci s klidem, pfizpisobit se pravidlim a normam
a komunikovat s novymi autoritami, coz jsou vSe dilezité dovednosti pro jejich uspésnou
adaptaci. V ramci vSech téchto procest je tedy velmi dilezité, aby pedagogové a rodice
aktivné podporovali rozvoj emocnich dovednosti déti. DéEti potiebuji pomoc pii porozuméni
vlastnim emocim a jejich adekvatnimu vyjadieni. Dale je tfeba je vést k rozvoji schopnosti
regulovat své emoce, coz je zasadni pro jejich celkovy psychicky a socidlni rozvoj. Kromé
toho, jakym zptisobem dité zvlada své vlastni emoce, je rovnéz dilezité, jak se uci reagovat
na emoce druhych a jak se chové v ramci interakci s ostatnimi détmi i dospélymi. Podpora
emocniho rozvoje ve stadiu predSkolniho veéku tedy nejen Ze pfipravuje déti na Skolni
dochazku, ale ma klicovy vliv na jejich celozivotni schopnost vytvaret pozitivni vztahy,
efektivné komunikovat a dobie fungovat ve spolecnosti (Narodni pedagogicky institut,
2021). Tento pftistup je v souladu s aktualnimi védeckymi vyzkumy, které ukazuji, ze rozvoj
emoci v raném véku je zédkladnim stavebnim kamenem pro formovani zdravych vztaht

a dobr¢ psychické pohody déti (Shpak, 2014).

Je dulezité, aby déti jiz v raném véku ziskaly schopnost rozpozndvat a pojmenovavat
své emoce, protoze jim pomahaji 1épe zvladat rizné Zivotni situace. Pedagogové by méli
détem poskytovat prostor pro vyjadieni jejich pocitll a zarovei je ucit, jak s t€mito emocemi
konstruktivné pracovat. To zahrnuje nejen identifikaci vlastnich emoci, ale také porozuméni
emocim druhych, coz pfispivd k rozvoji empatie a socidlnich dovednosti. Vytvafeni
bezpecného a podporujiciho prostiedi v matetské skole je zasadni pro to, aby se déti citily
pfijimany a mohly oteviené sdilet své pocity. Tim se posiluje jejich sebevédomi a schopnost
navazovat zdravé mezilidské vztahy. Integrace aktivit zaméfenych na praci s emocemi
do kazdodenniho programu matetské Skoly tak pfispiva k harmonickému rozvoji ditéte

a jeho pfipravenosti na dalsi vzdélavaci etapy (Slamova, 2016).

Zatazovani prace s emocemi do kazdodennich Cinnosti v matefské Skole by mélo byt
systematické a celorocni. Emoce nejsou izolovanou oblasti, ale pfirozenou soucasti

veskerého détského prozivani a uceni. RVP PV klade diiraz na rozvoj ditéte jako celistvé



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 41

osobnosti, a to véetné emocni stranky. Pravé pravidelné zapojovani aktivit zamétenych
na poznavani, vyjadfovani a zvladani emoci do riznych typd Cinnosti, at’ uz volné hry,
fizenych aktivit ¢i béznych kazdodennich situaci, vytvafi prostor pro rozvoj emocni
gramotnosti a seberegulace. Systematickd prace s emocemi podporuje dusevni pohodu,
rozvoj empatie, zdravé vztahy s vrstevniky i dospelymi a posiluje socidlni kompetence, které

jsou klicové pro budouci zivot ditéte (Narodni pedagogicky institut, 2021).

3.3 Druhy her

Suchankova (2014) popisuje vyvojové etapy hry, z nichz kazdd mé své specifické
charakteristiky. Na prvni pohled Ize rozliSit hry kojencli, batolat, ptedskolnich déti
1 dospélych, avSak rozdily ve zplisobu hry se objevuji i mezi détmi stejného veku. Predskolni
obdobi je v tomto ohledu klicovym meznikem a byva oznac¢ovéno jako ,,vek hry“. Autorka

rozdéluje hry do nasledujicich kategorii:

o Symbolicka hra je typickd pro déti predskolniho véku. Je charakteristicka
tvofivosti a fantazii, kdy dit¢ pfetvaii realitu podle svych piedstav. Plni
dilezitou kognitivni funkci, protoZe pomaha ditéti experimentovat se ziskanymi
poznatky a ové¢fovat validitu uréitych pravidel. Prehravani rGznych situaci
mu pomaha lépe porozumét vztahiim a souvislostem, ¢imz zaroven piinasi pocit
uspokojeni. M4 také vyrazny emotivni vyznam, jelikoz ditéti poskytuje moznost
vyrovnavat se s vnéjSim svétem a docCasné si jej pfizplisobit svym potfebam

(Véagnerova & Lisa, 2022, s. 294-295).

e Namétova hra se vyznacuje rozmanitosti a ¢asto vychazi z béznych zivotnich
situaci, naptiklad hry na doktora, kuchate nebo Skolu. D¢ti se pii ni uci
socialnim rolim a sdileji své zkuSenosti. Souvisi s ni také dramaticka hra,
kde déti napodobuji d€j a postupné piebiraji roli vypravéce (Suchankova, 2014,
s. 47).

e Slovni hry podporuji jazykovy rozvoj a mysleni. I pies to, Ze jsou obecné
sem fikadla, rymovacky hadanky ¢i jazykolamy. Oblibené jsou také hudebni
hry, naptiklad rytmické hry se zpévem a hudebnimi nastroji (Suchankova, 2014,
s. 48).



42

UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Konstruktivni hra umoziuje détem tvofit a vyuzivat vlastni napady. Diky tomu,
ze se u predskolnich déti zdokonaluji motorické schopnosti, zacind vzriistat
obliba tohoto typu her. Zahrnuje aktivity jako stavéni, kresleni, modelovani
nebo stfithani. Tyto hry rozvijeji prostorovou orientaci, jemnou motoriku

a soustiedeéni (Suchankova, 2014, s. 48).

Pohybova hra je klicova pro fyzicky rozvoj déti. Muze probihat individualné

1 kolektivné, ¢asto za doprovodu hudby a fikadel (Suchankova, 2014, s. 48—49).

Pohybové hry nabyvaji na vyznamu s rostoucim vékem ditéte, které postupné
potiebuje vice prostoru pro hru a vyhledava rozmanité aktivity. Projevuje touhu
po nezavislosti a Casto voli hracky s pohyblivymi prvky, jako jsou auticka
¢i vlacky. Postupné se uci jezdit na tiikolce a kole, osvojuje si plavani, brusleni
aj. Mohou probihat individualné i kolektivné, Casto za doprovodu hudby

a fikadel (Suchankova, 2014, s. 48—49).

Socialni hry se v tomto obdobi u déti postupné rozvijeji a nabyvaji na vyznamu.
Z paralelni hry dité piechazi k aktivni souhte a spolupréci s ostatnimi. Postupné
zacind sdilet nejen spolecny Cas a prostor, ale také se zapojuje do tvorby
jednotného herniho zdméru, ¢imz se posiluje jeho schopnost komunikace
a spoluprace (Suchankova, 2014, s. 49, podle Matgjcek, 2005). V této fazi
socialniho vyvoje lze rozlisit dve urovné hry —sdruzujici hru a kooperativni hru
(Suchankova, 2014, s. 49, podle Millarova, 1978). Sdruzujici hra predstavuje
pfechod mezi kooperativni a paralelni hrou. Dé&ti si hraji vedle sebe, sdileji
spole¢ny motiv (napf. hra na obchod), ale kazdy si zachovava vlastni pravidla
a role (napf. prodavacka prodava, nakupujici nakupuje). Tento typ hry je Casty
v ndamétovych a konstruktivnich hrach a postupné ptechazi v hru kooperativni,
kterd jiz klade diiraz na rozd¢leni roli, dodrzovéni pravidel, vzajemnou pomoc
a toleranci. Kooperativni hra je povazovana za jednu z nejvysSich forem détské
hry. Okolo péatého roku se u déti zacinaji objevovat prvky soupeteni a soutéZent,
na jejichz rizika upozornuje fada autort (Kopfiiva et al., 2008; Svobodova,
2010). Pedagogové by proto méli klast diiraz na podporu spoluprace namisto
netfizeného soupefeni (Suchénkovda, 2014, s. 49). Socidlni hra rozviji
tzv. prosocialni vlastnosti, jako jsou prvky spoluprace, soucitu, sdilené radosti

a budovani prvnich pratelstvi. Dité, které ma obtize v navazovani kontaktd,
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je timto ochuzeno o diilezitou soucast svého socialniho vyvoje (Matéjcek, 2005,

s. 140).

3.4 Déleni her

Détska hra je mimotadné bohata a pestra diky mnoha aspektim. Muze probihat v odliSnych
materidlnich ¢i psychosocidlnich prostfedich, v rtznych organiza¢nich podminkéch
a za ucasti hraclt razného poctu a veku. Hra podporuje rozvoj Siroké skaly schopnosti,
znalosti a dovednosti, pfiCemz miize byt volna nebo fizend a motivovana riznymi podnéty.
Je mozné ji €lenit podle riznych hledisek, pficemz jednotliva rozdé€leni a jejich kategorie
se Casto prolinaji, coz znamend, ze jedna hra muze spadat do vice skupin soucasné
(Suchankova, 2014, s. 51). Toto déleni ujednotila autorka Suchankova (2014, s. 52—-62)
a d¢lime hru dle nékolika hledisek:

a) Hledisko miry vedeni

V matefské Skole lze hry rozdélit pfedev§im podle miry vedeni ze strany ucitele. Pokud hra
vznikd spontanné piimo u déti, oznacujeme ji jako spontdanni hru. Tyto hry vychazeji
z jejich ptirozeného z4jmu a potieb a jsou vnitiné motivované. Déti si samy voli, kde a kdy
si budou hrat, jak dlouho, s kym, s jakymi hrackami a pomickami, a také urcuji ndmeét
i zpiisob hry. Naopak navozené a vedené hry jsou do urcité miry ovlivnény pedagogem.
Navozené hry zahrnuji ¢innosti, které pedagog détem nabizi nebo k nim poskytuje motivaci.
Vedené hry pak oznacuji situace, kdy pedagog aktivné vstupuje do hry, napiiklad
aby vymezil pravidla & obohatil herni situaci o nové prvky. Cim vice pedagog hru
usmeériuje, tim vice se priblizuje fizené formé. Hry s vysokou mirou vedeni, iniciované
pedagogem, by vSak mély stile vychazet z aktudlnich zkuSenosti a zazitkti déti. Jejich
hlavnim cilem je dosazeni vzdélavacich zamért a o¢ekavanych vystupt. V praxi se tyto hry
Casto oznacuji jako didaktické, edukacni nebo fizené, pficemz soucasné pojeti predSkolniho
vzdélavani preferuje termin vedené hry, ktery 1épe vystihuje nedirektivni pfistup pedagoga.
Didaktickymi hrami pak rozumime veSker¢ hry, které maji jasné stanoveny vzdélavaci cil.
b) Hledisko priciny hry

Clenéni her z hlediska pfi¢iny, které uvadi Caillois (1998), je pon&kud netradi¢ni, nebot’
vychézi z jeho pozorovani détské hry a analyzy nezvyklych situaci a jevl, které pfi hie
zaznamenal. Na zaklad¢ téchto poznatki popsal problematické chovani déti a identifikoval

Ctyfi hlavni faktory, jez je pravdépodobné podnécuji ke hfe a mohou vést k odchylkdm
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v jejich chovani. Cailloisova klasifikace vychazi ze Ctyt principti: mimikry (promeéna,
napodoba), agon (soupeteni, soutéz, zapas), alea (ndhoda) a vertigo nebo ilinx (opojeni,
zavrat’). Toto rozdéleni her je cennym nastrojem zejména pro pedagogy, protoze jim
umoziuje lépe porozumét dlivodim, pro¢ déti urcitou hru vyhledavaji a pfipadné odhalit
hlubsi projevy odchylek v jejich chovani. Hry lze rozdélit do nékolika kategorii podle
principti, na nichz jsou zalozeny. Mimikrické hry vychazeji z principu promény
a napodobovani. Dité v téchto hrach na sebe bere jinou podobu ¢i vlastnosti a stdva se nékym
jinym. Do této skupiny patii naptiklad dramatické a namétové hry, které jsou u déti velmi
oblibené, protoze jim umoziuji ztotoznit se s riznymi rolemi a prozit nové situace. Agondlni
hry jsou zaloZzeny na principu soupefeni a soutéze. DéEti v nich wusiluji o vitézstvi
a porovnavaji své schopnosti s ostatnimi. Do této kategorie patii jak sportovni hry,
jako je pfetahovani lanem ¢i hazena, tak i intelektualni hry zaméfené na védomosti.
V pedagogické praxi jsou tyto hry ¢asto povazovany za problematické, protoze odhaluji
rozdily mezi détmi a mohou vést k opakovanému netspéchu, coz negativné ovliviuje jejich
sebepojeti. Proto je dilezité citlivé volit druhy soutéznich her, které umoziuji détem zazit
nejen neuspéch, ale i uspéch. Svobodova (2010) se soustfed’'uje na idedlni hry, kde dite
soutézi samo se sebou a piekondvd vlastni dosavadni vykony. Dalsi skupinu tvofi
aleatorické hry, které vychézeji z principu ndhody. V téchto hrach dit¢ nemutze ovlivnit
vysledek a pouze ¢ekd na rozhodnuti osudu. Tento typ her détem umoziuje prozit pocit
prohry i vyhry bez nutnosti porovnavani schopnosti s vrstevniky. Mezi tyto hry patfi
naptiklad Clovége, nezlob se nebo klasicka rozpo¢itadla. Nékteré hry tohoto typu,
jako kostky ¢i pexeso, v sobé Caste¢né kombinuji i soutézni prvek, ptesto je vhodné
zdiiraziovat roli ndhody. K této skupiné patii také videohry, herni automaty ¢i sazky, které
vSak mohou vést k patologickému chovéni a potencialni zavislosti. Posledni kategorii jsou
vertigondlni hry, které jsou zalozeny na principu opojeni ¢i zavraté. Tyto hry détem
umoznuji prozit vzruSeni spojené s narusenim stability téla nebo psychického vnimani.
Pomahaji jim odreagovat se a na chvili se vymanit z bézného rezimu. Typickymi ptiklady
jsou jizda na skluzavce, toceni na koloto¢i nebo houpani na houpacce, pii nichz dochazi

k intenzivnim smyslovym prozitklim a uvolnéni potlacovanych vjemd.
¢) Hledisko organizace

D¢leni her podle organizace je dnes jiz povazovano za zastaralé, protoze vychéazelo

vvvvvv

a spontanni ¢innosti mély jen omezeny ¢asovy prostor. Piesto na toto ¢lenéni v praxi stale



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 45

nardzime. Z tohoto pohledu se hry dé¢li na tvoFivé hry a hry s pravidly. Tvoiivé hry zahrnuji
spontanni aktivity, pfi nichz déti samy voli pribéh a ndmét hry, coz jim umoziiuje rozvijet
vlastni kreativitu. Jejich podstatou je predev§im vztah ditéte k materialnimu svétu, ktery
objevuje prosttednictvim rtiznych forem her. Patii sem tlohové-namétové hry, v nichz déti
napodobuji chovani dospélych a osvojuji si socidlni role, pfedmétové-manipulacni hry
zaméfené na rozvoj smyslového vnimani a préci s predméty. Déle pak dramatiza¢ni-snové
hry, umoznujici vytvaieni ptibehti a postav, a také konstruktivni hry, pfi nichz déti pracuji
s riznymi materidly a hrackami. Na tvofivé hry Gizce navazuji hry s pravidly, ktera kladou
diiraz na interakci mezi hraci. Zatimco v tvofivych hrach dit¢ samo urcuje pravidla a jejich
pribéh, v hrach s pravidly je nutné dodrzovat stanovené postupy a cilené se fidit danymi
pravidly. Do této skupiny patii pohybové hry, které podporuji fyzickou aktivitu

a didakticko-intelektudlni hry zamétené na rozvoj mysleni a logickych schopnosti.
d) Hledisko druhu aktivity

Klasifikace her podle druhu aktivity se mize v odborné literatuie mirné lisit, avSak jejich
zakladni charakteristiky zlstavaji podobné. Opravilova (2004) rozdéluje hry
na konstruktivni, fiktivni, dramatizujici a napodobovaci. Konstruktivni hry rozvijeji
détskou tvofivost a zrucnost, protoze vedou k vytvareni konkrétnich vytvort. Déti pfi nich
manipuluji s riznymi materialy, stavebnicemi, kostkami ¢i vytvarnymi pomiickami a uci
se tak planovat, konstruovat a fesit problémy. Fiktivni hry pomahaji détem pretvaret realitu
podle vlastni fantazie. Poskytuji prostor pro rozvoj originality a tvofivosti, pficemz se ¢asto
poji s ndmétovymi ¢i dramatickymi hrami. Dité v nich miZe naptiklad vymyslet nové svéty,
ménit bézné situace nebo si predstavovat neredlné udélosti. Dramatizujici hry jsou
prostiedkem k pifehravani rGznych zivotnich situaci. Diky nim dit¢ ziskdva moznost
nahlédnout na udalosti z riznych perspektiv, prozit je, zpracovat a vytvaret si vlastni postoje.
Naptiklad v simulované hadce s rodi¢em si dit¢ zkousi rtizné zptsoby feseni konfliktl a uci
se je zvladat. Napodobovaci hry vychéazeji ze skutecnych situaci z okolniho svéta,
at’ uz z redln¢ho zivota, literatury nebo televiznich ptibéhti. Déti si v nich osvojuji socialni
role a modely chovani tim, Ze si hraji ,,na néco* (napiiklad na zednika, carodé&jnici nebo
policistu). Toto ¢lenéni dopliuje Kot'atkova (2005), kterd k uvedenym kategoriim ptidava
jesté hry pohybové a socidlni. Pohybové hry hraji klicovou roli pfi rozvoji télesnych
dovednosti, koordinace a motoriky. Patfi sem sportovni aktivity, tane¢ni hry, pohybové
improvizace ¢i tradicni honicky a prolézacky. Socidalni hry reflektuji rostouci potiebu ditéte

hrét si s ostatnimi a mit ve hie partnery. Mohou mit rizné podoby. Casto jsou pohybové,
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namétové, konstruktivni nebo dramatické. Nejvyssi formou socidlnich her je kooperativni
hra, kterd podporuje spolupraci a tymové feseni tkolt.
e) Hledisko veku a vyvoje osobnosti

S pfibyvajicim v€kem dité¢ prochazi pfirozenym vyvojovymi zménami, které se odrazeji
i v jeho hernich aktivitdich. Détska hra se postupné ptizplisobuje novym dovednostem
a schopnostem, coz se projevuje nejen ve zpusobu hry, ale i v pouzivanych pomickach,
prostiedi, délce trvani a dalSich faktorech. Toto hledisko je €asto vyuzivano v psychologii
pti klasifikaci her. Podle véku ditéte se hry déli na hry kojencti, batolat a predSkolakda.
Piihoda (1967) vypracoval typologii her, kterd ilustruje vyvoj détského hrani. Proces za¢ina
instinktivnimi hrami, typickymi pro rané détstvi, na néz navazuji senzomotorické hry,
pti nichz dité objevuje a rozviji své motorické a smyslové schopnosti. Nasledné piechézi
ke hram intelektudlnim, které podporuji rozvoj mysleni, a nakonec k hram kolektivnim,
jez jsou charakteristické pro predskolni v€ék a zahrnuji interakci s vrstevniky. Instinktivni
hry vychdzeji z vrozenych reflext a dale se déli do nékolika skupin. Experimentacni hry
zahrnuji ¢innosti jako kousédni a tahani, zatimco lokomoc¢ni hry se soustfedi na pohybové
aktivity, napiiklad skakani a béhani. Lovecké hry zahrnuji honi¢ky a ¢ihédni, zatimco
agresivni a obranné hry se projevuji schovavanim ¢i zapasenim. Do této kategorie patii také
sbératelské hry, pfi nichz déti sbiraji rizné predméty a sexudlni hry, jako je dvofeni.
Senzomotorické hry jsou uzce spjaté se smyslovym poznanim. Mezi né patii haptivni
a dotykové hry, které rozvijeji hmat prostfednictvim lechtani ¢i uchopovani. Sluchové hry
se zam¢fuji na zvuky, napiiklad povykovani ¢i troubeni, zatimco zrakové hry zahrnuji
prohlizeni obrazki nebo hrani si s krasohledem. Motorické hry zahrnujici aktivity
jako Splhéani a hazeni. Intelektudlni hry rozvijeji kognitivni schopnosti ditéte a maji rizné
formy. Namétové hry napodobuji realné situace, naptiklad hrani si na prodavace nebo kocku.
Funkéni hry zahrnuji aktivity jako brouzdéani ve vodég, houpani ¢i presypavani materidld.
Napodobivé hry se zaméfuji na opakovani kazdodennich cinnosti dospélych,
jako je uklizeni, koufeni nebo holeni. Konstruktivni hry zahrnuji ¢innosti jako stavéni
€1 vystiihovani a hlavolamové a skladaci hry pracuji s logickym mysSlenim, naptiklad
skladani obrazcli nebo feSeni hddanek, jako je jezek v kleci. Fantastické hry podporuji
predstavivost ditéte, naptiklad rozhovory se smysSlenou osobou. Kelektivni hry jsou zaloZzené
na interakci mezi vice hra¢i a mohou mit riizné formy. Soutézivé hry zahrnuji micové

a atletické aktivity, zatimco pospolité hry spocivaji v kolektivnich ¢innostech, jako jsou
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turnaje nebo hra na Skolu. Rodinné hry napodobuji béZzné role v rodin€, naptiklad hry

na tatinka a maminku a stolni hry zahrnuji aktivity jako domino nebo karty.

Hry lze také Clenit podle vékové skladby hraci. Nékteré hry jsou uréeny pro homogenni
skupiny, tedy déti stejného veku, zatimco jiné jsou vhodné pro heterogenni skupiny,
kde se setkavaji déti riizného veku. Toto rozdéleni je uzite€né zejména v oblasti vzdélavanti,
napiiklad v mateiskych Skolach, kde se vyuziva k ptizpsobeni her pedagogickym cilim

a potfebam déti.
f) Hledisko motivace

Jeden z charakteristickych ryst hry je jeji vychdzeni z vnitini motivace ditéte. V praxi
se vsak setkdvame i s hernimi Cinnostmi, které jsou motivovany z vnéj$iho prostiedi,
napiiklad pedagogem ¢i jinou autoritou. Tyto hry oznacujeme jako vedené hry. Abychom
je mohli skute¢né povazovat za hru, mély by spliovat i dalsi zdkladni znaky herni ¢innosti.
Z hlediska motivace lze tedy hry rozd¢lit na vnitiné motivované a zvnéjsku motivované.
Vnitiné motivované hry vychazeji z ptirozenych potieb ditéte a probihaji spontanné. Dité
si samo voli zplsob hry, herni pomicky, namét, prostiedi, partnery i délku trvani. Tyto hry
jsou projevem autonomie ditéte, protoZe nejsou piimo ovliviiovany vnéjSimi podnéty
ani fizeny dospélymi. Naopak herni ¢innosti motivované z vnéjSku nevychéazeji primarné
z potieb ditéte, ale jsou podnécovany nebo fizeny jinou osobou, naptiklad pedagogem. Tyto
hry sice nemusi byt iniciovany samotnymi détmi, ale slouzi jako prostfedek k dosazeni
urcitého cile, napiiklad rozvoje dovednosti ¢i vzdélavacich kompetenci. Do této kategorie

patii naptiklad didaktické hry, které maji jasné€ stanoveny edukacni zamér.
g) Hledisko casu

Hry lze rozdélit také podle jejich délky trvani, pficemz existuje nékolik zplisobl
kategorizace. Jednim z pfistupti je déleni na krdtkodobé, stiednédobé a dlouhodobé hry.
Zapletal (1973) pak hry klasifikuje jako kratkodobé, etapové, dlouhodobé, celotaborové,
nocni a denni, pficemz jeho rozdéleni se vztahuje pfedev§im na volnocasové aktivity, jako

jsou vylety ¢i tabory.

Toto hledisko lze vSak vyuzit i v pfedSkolnim vzdelavani, kde se spiSe, nez o jednotlivé hry
jedné o herni programy rozvrzené do urCitého ¢asového obdobi. Krdatkodobé hry zahrnuji
kazdodenni détské aktivity, ale také kratkodobé herni programy ¢i projekty, naptiklad hry
odpovidajici tydennimu planu v matetské Skole. Dlouhodobé hry jsou takové, které

probihaji po delsi casové obdobi a mohou mit podobu série na sebe navazujicich her nebo
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celého herniho programu, napiiklad trvajiciho n¢kolik tydnt ¢i mésic. Do této kategorie
spadaji 1 tematicky zamétené programy, které jsou realizovany v pravidelnych ¢asovych

intervalech, naptiklad hry podporujici u€eni jazykt nebo rozvoj grafomotoriky.
h) Hledisko prostredi

Hry lze rozdélit podle mista, kde se odehrdvaji, na vnitini (interiérové) a venkovni
(exteriérové). Pokud dité hraje spontanné v domacim prostiedi, ma do urcité miry moznost
samo si zvolit, kde si bude hrat. Naopak v matei'ské Skole je herni prostor obvykle pfedem
uréen pedagogem, a to s ohledem na denni rezim, pocasi nebo dal$i okolnosti. Vnitini hry
se realizuji bud’ v domacim prostiedi, nebo v prostorach matetské skoly. Nejcastéji probihaji
ve tfidach a hernach, kde plati urcitd pravidla, ale nckteré matetské Skoly disponuji
1 specialnimi prostory, jako jsou télocvicny, divadelni ¢i hudebni saly. Mezi vnitini hry patii
konstruktivni aktivity, naptiklad vyradbéni z papiru, namétové hry nebo didaktické hry.
Mnoho her, které Ize hrat venku, ma i svou interiérovou variantu, pfizpisobenou danému
prostiedi. Venkovni hry mohou mit rizny charakter. Patii sem pohybové hry jako honicky,
konstruktivni a manipulaéni aktivity, napfiklad stavby z pfirodnich materialt
nebo smyslové hry, naptiklad pozorovani zivocichll. V matetskych Skolach se venkovni hry
nejcastéji odehravaji na Skolni zahradé, béhem vychdzek nebo na vyletech. Venkovni

prostiedi poskytuje idedlni podminky jak pro spontanni, tak pro didaktické hry.
i) Hledisko poctu hracu

Hry lIze také rozdélit podle poctu Gcastnikl. Z tohoto pohledu je mozné je klasifikovat jako

individualni, skupinové, kolektivni nebo pdrové.
j) Hledisko rozvijeného typu (slozky) inteligence

Hry lze rozdélit nejen podle toho, kterou slozku osobnosti podporuji, ale také podle toho,
jaky typ inteligence rozvijeji. Toto ¢lenéni navrhli Hanu§ a Chytilova (2009) na zakladé¢
typologie inteligence, kterou definoval Gardner (1999). Ten rozliSuje osm typi inteligence:
zvukové-hudebni, télesné-pohybovou, jazykove-verbalni, logicko-matematickou, vizualné-
prostorovou, intrapersonalni (vnitini), interpersonalni (spoleenskou) a pfirodni. Podle
vychovnych cilit Hanus a Chytilova dale kategorizuji hry na ty, které rozvijeji matematicko-
logickou, jazykovou, prostorovou, hudebni, pohybovou, intrapersondlni a interpersondlni

inteligenci, a také hry, které posiluji vztah ditéte k piirodé.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 49

k) Hledisko rozvijené oblasti osobnosti

Hra ovliviiuje vyvoj ditéte ve fyzické, psychické i socidlni oblasti. Ne kazda hra rozviji
vSechny slozky osobnosti rovnomérné, avSak zadna se nezamétuje vyhradné na jednu oblast.
Toto ¢lenéni poméha vybirat vhodné hry, které se vzajemné dopliuji. Fyzicky (biologicky)
rozvoj podporuji hry zaméfené na jemnou a hrubou motoriku, smyslové vniméni
¢i grafomotoriku, naptiklad pohybové, psychomotorické nebo manipula¢ni hry. Fyzicky
a psychicky vyvoj jsou izce propojené, proto se tyto slozky nelze odd¢lit. Psychicky rozvoj
zahrnuji hry sluchové, namétové, jazykové, pamétové ¢i smyslové. Podporuji fantazii,
mysleni, tvofivost i sebepojeti ditéte. Socidlni rozvoj umoziuji hry, které dité uvadeji
do mezilidskych vztahii. Jedna se o hry interaktivni, dramatické, spolecenské, vytvarné,

ekologické nebo hudebni.

Hanu§ a Chytilovd (2009) rozliSuji hry na pomocné (motivacni nebo zabavné)
a kombinované (rozvijejici celou osobnost). Toto ¢lenéni se vyuziva v souladu se zazitkovou
pedagogikou ve specialnich hernich programech, naptiklad pifi prevenci socialné

patologickych jevli nebo vyuce cizich jazyki.
) Hledisko pohlavi

V praxi se hry Casto rozliSuji podle pohlavi na divéi a chlapecké. Toto hledisko vychazi
jednak z pozorovani détské hry, ptfi némz lze rozpoznat, Ze chlapci a divky maji tendenci
upfednostiiovat odlisné typy cinnosti. Zaroveil souvisi s genderovymi stereotypy
zakofenénymi ve spole€nosti, které jiz od narozeni ovliviiuji vnimani toho, jaké aktivity
a hracky jsou povazovany za typicky ,.chlapecké nebo ,,div¢i®. V pfedSkolnim véku jsou
divky Castéji spojovany s nametovymi hrami, jako je hra na maminku, prodavacku nebo péce
o panenky a plySové hracky. Naopak chlapci jsou vice spojovani s konstruktivnimi
a pohybovymi hrami, naptiklad se stavebnicemi nebo auticky. Rozdily se neprojevuji pouze

v typech her, ale také ve vybéru hracek.

Podle Hilla (2004) déti v predskolnim véku Casto upfednostiiuji hru s vrstevniky stejného
pohlavi a n€které ba i odmitaji hracky, které jsou bézné pfisuzovany opacnému pohlavi.
Z pedagogického hlediska je proto doporucovano neovlivitovat vybér hracek genderovymi
stereotypy a nechat déti, aby si volily hracky a aktivity podle vlastnich preferenci.

m) Hledisko vyuziti pomiicek a hracek

Nékteré hry vyzaduji pouziti pomucek a hracek, zatimco jiné se obejdou zcela bez nich.

Na zéklad¢ tohoto kritéria l1ze hry rozdélit na hry s hrackami a pomiickami, kam patii
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napiiklad hra na rodice, hra na hasi¢e nebo kresleni a hry bez pomiicek, mezi které fadime
pohybové nebo tanecni hry a hry jazykové. Nekteré aktivity vSak lze realizovat obéma

zpiisoby. S vyuzitim pomiticek i bez nich, v zavislosti na konkrétni situaci a moznostech déti.
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II PRAKTICKA CAST
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4 METODIKA VYZKUMU

V praktické casti nasi diplomové price se zaméfujeme na oblast emocni regulace

a technik, které slouZzi jako podpora emocni regulace u déti predSkolniho véku.

4.1 Vyzkumny problém

Schopnost regulovat emoce napoméha umét orientovat se ve vlastnich pocitech i v emocich
druhych a umét je vyjadrit slovy, to uzce souvisi s rostoucim porozumeénim fungovani lidské
mysli. Jak pfedSkolni déti postupné ziskavaji lepsi prehled o svych emocich, stavaji
se pro n¢ zvladnuteln&jsi a 1épe je dokdzou usmérnit (Vagnerova & Lisa, 2022, s. 606).
Emoce tvofi zdkladni regula¢ni mechanismus, jehoz vyvoj je podminén jak dozrdvanim
mozku, tak i kvalitou a mnozstvim prozitych zkusSenosti (Vagnerova, 2016, s. 304, podle
Koukolik, 2012). V piedskolnim obdobi dochdzi k postupnému zklidnéni a stabilizaci
emocniho prozivani oproti mladsimu véku. Déti se v emocich 1épe orientuji, dovedou rozlisit
jejich projevy a zacinaji chapat pficiny jejich vzniku (Vagnerova & Lisé, 2022, s. 593, podle
Camras & Shuster, 2013; Widen, 2013). Rozvoj emo¢ni regulace ptispiva k poklesu vyskytu

negativnich emoci a zaroven podporuje schopnost déti vyjadfovat nespokojenost

Pokud jsou emoce potlatovany, branime jim tak pfirozené odeznit a misto Ulevy se jen
udrzuji a posiluji. Diky tomu si tak vytvafime navyk vnitiniho uzavieni, ktery tlumi nejen
negativni, ale i pozitivni prozivani. Dlouhodobé¢ to vede k emocni otupélosti, ubytku radosti,
kreativity i kontaktu se sebou samym. Navic se neprojevené emoce mohou somatizovat,
napiiklad se projevi tlakem na hrudi nebo sevienim v biise (Cerna & Grofova, 2013,
s. 9—10). Rozvoj emoc¢ni regulace je Gizce spjat s vyvojem exekutivnich funkci. Vyznamnou
roli hraje také vrozeny temperament. Nekteré déti maji v dusledku svych temperovych
dispozic vétsi potize s ovladanim emoci a udrzenim stabilniho emoc¢niho ladéni nez jiné.
K posilovani emo¢ni regulace pfispiva schopnost rozpoznavat a chapat vlastni pocity
i emoce druhych, stejné¢ jako dovednost o nich oteviené¢ komunikovat. S postupnym
porozuménim vlastnim emocim se u predskolnich déti zvysuje i jejich schopnost tyto emoce

regulovat (Vagnerova & Lisa, 2022, s. 606).

Je dulezité rozvijet emoc¢ni regulaci jiz v predskolnim veku, jelikoz vyzkumy ukazuji,
ze podpora emocni regulace v raném veku predstavuje klicovy predpoklad pro budouci
uspésné a vyrovnané fungovani ditéte ve spolecnosti. Emoc¢ni regulace vyznamné piispiva

k formovani zdravé sebedliivéry a rozvoji empatie, stejn¢ jako k prevenci problémového
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chovani. Jeji nedostate¢né zvladani byva totiz casto spojovano s impulzivitou a konflikty.
Je také zasadni pro GspéSnou socidlni adaptaci, tedy schopnost zaclenit se do kolektivu. Déti,
které dokazou porozumét svym emocim a pfiméfené je zvladat, sndze navazuji pozitivni
vztahy s vrstevniky, 1épe komunikuji a efektivnéji spolupracuji. Prace s emocemi a rozvoj
emocni regulace tak hraji v obdobi ptedskolniho veéku kli¢ovou roli v mnoha oblastech

dalsiho vyvoje ditéte (Quashmer, 2023).

4.2 Vyzkumné cile a otazky

Cilem praktické €asti nasi prace je vytvofit herni program jako nastroj rozvoje emocni
regulace pro déti pifedSkolniho véku a zhodnotit, zda bude tUroven jejich regulace vyssi

po absolvovani herniho programu ,, Emoce kolem nas .
Hlavni vyzkumna otazka

Jaka je uroven emocni regulace déti predskolniho véku ptfed a po absolvovani programu

pro rozvoj emocni regulace ,, Emoce kolem nas “.
Hlavni vyzkumny cil

Cilem naSeho vyzkumu je zjistit Urovenn emoc¢ni regulace déti predSkolniho veku pied
a po absolvovani programu ,, Emoce kolem nas*“ a zhodnotit vliv absolvovaného herniho

programu na emoc¢ni regulaci déti.
Diléi vyzkumné otazky

Na zéklad¢ hlavni vyzkumné otazky stanovujeme dil¢i vyzkumné otazky. Vyzkumné otazky
pouzité v tomto Setieni 1ze rozd¢lit podle jejich zaméteni na dva zakladni typy. Prvni a druha
dil¢i vyzkumna otazka spada do kategorie popisnych neboli deskriptivnich otazek, nebot’
se zamé&fuji na zjisténi a popis aktudlniho stavu zkoumané proménné pred a po realizaci
intervence. Tteti otdzka je naopak otdzkou kauzalni neboli vztahovou, protoze zjist'uje, zda

mezi absolvovanim programu a zménou v emoc¢ni regulaci existuje pfi¢inna souvislost.

1. Jaka je uroven regulace déti pfedsSkolniho veéku pted absolvovanim programu

pro rozvoj emocni regulace ,, Emoce kolem nas “?

2. Jaka je uroven regulace déti pfedSkolniho véku po absolvovanim programu

pro rozvoj emocni regulace ,, Emoce kolem nas “?

3. Jaky vliv ma absolvovani herniho programu ,, Emoce kolem nds “ na uroven emocni

regulace u déti predskolniho veku?
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Diléi vyzkumné cile
Cilem naSeho vyzkumu je zjistit, jakd je Grovenn emoc¢ni regulace déti predSkolniho véku
pfed absolvovanim programu ,, Emoce kolem nds“ a jaka je Uroven emocni regulace

po absolvovani programu ,, Emoce kolem nas“. Déle také zjistit jaky vliv mé absolvovani

herniho programu ,, Emoce kolem nds ““ na uroven emocni regulace u déti predskolniho véku.
Vyzkumné hypotézy
Na zaklad¢ stanovenych vyzkumnych otazek byly formulovany nésledujici hypotézy:

e Nulovad hypotéza (Ho): Absolvovani herniho programu ,, Emoce kolem nds‘ nema

statisticky vyznamny vliv na Groven emocni regulace u déti pfedSkolniho véku.

o Alternativni hypotéza (H:): Absolvovani herniho programu ,, Emoce kolem nas*

ma pozitivni vliv na urovenl emo¢ni regulace u déti predskolniho véku.

Pii ovéfovani hypotéz se vyzkumnik snazi rozhodnout, zda 1ze danou hypotézu ptijmout,
tedy zda neni v rozporu s empirickymi daty. V kvantitativné zaméteném vyzkumu je toto
rozhodnuti mozné pouze na zakladé systematického sbéru, tfidéni, analyzy a vyhodnoceni
dat. Tato data jsou ziskavana pomoci tzv. empirickych metod, pficemz v naSem vyzkumu
byla zvolena metoda dotaznikového Setfeni. Na zakladé vysledki testovani hypotéz pak
formulujeme zavéry vyzkumu, které vyust'uji v pfijeti nebo zamitnuti jednotlivych hypotéz

(Chréska, 2016, s. 16).

4.3 Vyzkumny soubor

Zakladni soubor

Zakladni soubor tohoto vyzkumu ptedstavuji déti predskolniho véku. Za dité predskolni
veku je povazovano kazdé dit€ ve véku od tii do Sesti az sedmi let. Jeho ukonc¢eni vSak neni
dano vékem, ale socidlni skutec¢nosti, tedy nastupem ditéte do Skoly. V této fazi nastava
zpomaleni a vyrovnani vyvojovych procest a osobnost ditéte se zacind vyraznéji profilovat
(Thorova, 2015, s. 381). Toto obdobi je vyvojoveé velmi vyznamné, jelikoz v ném dochazi
k intenzivnimu rozvoji klicovych socidlnich a emoc¢nich dovednosti, véetné¢ schopnosti
emocni regulace (Vagnerovd & Lisda, 2022, s. 171-175). Jde o obdobi vyrazné fyzické
i psychické aktivity a rostouciho zdjmu o svét kolem. Casto byva oznadovano jako obdobi
hry, jelikoZ pravé hra predstavuje nejvyrazngjsi formu détské ¢innosti (Sulova, 2004, s. 66).
Lze jej také vnimat jako klicovou etapu piipravy na zivot ve spolecnosti. Aby dité¢ mohlo

fungovat v socidlnim prostiedi, potfebuje si osvojit zdkladni pravidla, kterd usmériuji
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chovani vi¢i riznym lidem v rozmanitych situacich. UCi se nejen prosadit vlastni potieby
a nazory, ale zarovei i spolupracovat s ostatnimi, zejména ve skupiné vrstevniki, kde tyto
dovednosti nabyvaji na zvlaStnim vyznamu (Vagnerova & Lidka, 2022, s. 447). Dal§im
vyznamnym pokrokem v ptredSkolnim obdobi neni pouze rozsifovani slovni zasoby
a osvojovani gramatickych pravidel, ale pfedevsim skutecnost, ze dité zacina fec¢ aktivné
vyuzivat jako nastroj k ovlivilovani vlastniho chovdni a regulaci emoci (Langmeier

& Krejcitova, 2006, s. 89).

V tomto obdobi je dit¢ vniméano jako rozvijejici se osobnost a stavad se pfedmétem zajmu
celé fady odbornych disciplin, jako jsou pedagogika, specidlni pedagogika, psychologie,
pediatrie ¢i obory zaméfené na specifické oblasti vyvoje. VSechny tyto obory spojuje snaha
nalézt co nejvhodnéjsi metody a pristupy k péci o dité, jeho podpoie a rozvoji a k vytvoreni
pevnych zakladd pro jeho budouci vzdélavani a zivotni uplatnéni (Kot'atkova, 2014, s. 12).
Proto i my formou uceleného herniho programu chceme pfispét k rozvoji klicovych
schopnosti déti pfedSkolniho véku, zejména v oblasti emoc¢ni regulace. Tim chceme podpofit

jejich celkovou osobnostni zralost a ptipravenost na vstup do Skolniho prostredi.
Vybérovy soubor

Pro ucely naSeho vyzkumného Setfeni jsme zvolili zdmérnym vybérem béznou statni
Matetskou Skolu X, nachézejici se v okrese Zlin. Vybér tohoto zafizeni nebyl ndhodny,
rozhodli jsme se pro né¢j piedevsim z diivodu nasi ptimé pracovni vazby na danou instituci.
V matefské Skole dlouhodobé piisobime, a proto velmi dobfe zndme jeji prostiedi,
pedagogicky tym, denni rezim 1 specifika prace s détmi. Tato divérna znalost nam umoznila
efektivné napladnovat a realizovat vyzkumné aktivity v souladu s béznym chodem mateiské
Skoly a zaroven vytvofit pro déti bezpeny a pfirozeny prostor, v némz se mohly citit
uvolnéné a autenticky reagovat. Vybér matetské Skoly tak pfispél k véEtsi pfirozenosti

vyzkumné situace i ke kvalité ziskanych dat.

Vybérovy soubor tohoto vyzkumu tvoii déti predskolniho véku, konkrétné tedy déti od péti
do Sesti az sedmi let, které navstévuji posledni rocnik mateiské Skoly ptfed zahajenim
povinné Skolni dochazky. Tyto déti by mély jiz 1épe pracovat s vlastnim ja, umi tedy vice
regulovat své emoce nez jejich mladsi vrstevnici. V piedskolnim véku, pfiblizn€ mezi patym
a sedmym rokem Zzivota, dochdzi k vyznamnému rozvoji emoc¢niho porozuméni
a seberegulace. Déti v tomto obdobi jiz 1épe chapou pfiiny emoci, a to nejen u sebe,
ale 1 u druhych. Zacinaji také vnimat, Ze emocionalni prozivani mize byt subjektivni

a zavislé na individudlni zkuSenosti. Zaroven si postupné osvojuji strategie, jak své emoce
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zvladat a pfimétené je vyjadiovat. Pravé rozvoj emocni seberegulace je jednim z klicovych
vyvojovych tkoli piedskolniho obdobi. Dité se uci, jak zachazet se svym vnitinim
prozivanim, jak adekvatné reagovat v riiznych socidlnich situacich a jak své emocni projevy
usmérnovat v souladu s pozadavky okoli. Tyto schopnosti jsou zdsadni nejen
pro harmonicky osobnostni rozvoj, ale také pro Uspé$né zvladnuti ptfechodu do Skolniho
prostiedi a navazovani zdravych mezilidskych vztahti (Véagnerova & Lidka, 2022,

5. 594-595).

V daném zafizeni se nachazi dvanact déti této vekové skupiny, které byly zatazeny
do vyzkumného Setieni. Pravé na tuto skupinu aplikujeme cilené sestaveny herni program
s ndzvem ,, Emoce kolem nds “, ktery je zaméfen na rozvoj emoc¢ni regulace v predskolnim
véku. Program je koncipovan tak, aby prostiednictvim hravych, zazitkovych a interaktivnich
¢innosti podporoval déti v uvédomovani si vlastnich emoci, v porozuméni emocnim
projevim druhych a ve schopnosti pfiméfené na tyto situace reagovat. Aktivity obsazené

v programu byly pfizplisobeny vyvojové urovni déti predskolniho veéku.

Cilem programu je rozvijet schopnost jednotlivce i1 skupiny vnimat a reflektovat vlastni
emocni stavy, rozpoznat své chovani v riznych situacich a porovnat své emo¢ni reakce
s obecné piijimanymi normami. Dlraz je kladen na hledani vhodnych strategii regulace
emoci, posilovani zddoucich emocnich projevli a soucasné na minimalizaci impulzivnich
¢i nepfiméfenych reakci. Celkovym zamérem programu je podpofit déti ve zvladani
kazdodennich emo¢né narocnych situaci, zlepsit jejich schopnost regulovat vlastni emoce,
prizptisobovat se ménicim se socidlnim podminkédm a efektivné zvladat stres. Domnivame

se, ze skupina déti zafazena do naseho vyzkumu ma potencial posilit svou emocni regulaci.

4.4 Metoda a technika sbéru dat

Nas vyzkum je zaloZen na kvantitativnim pfistupu, ktery umoziuje objektivné zhodnotit
zmény vemocni regulaci déti predskolniho véku po absolvovani herniho programu.
S ohledem na povahu zkoumaného tématu a formulovanych vyzkumnych otazek byla
zvolena kvantitativni vyzkumnd metoda, konkrétné metoda experimentu. MiZeme fici,
ze experimenty predstavuji dllezity néstroj pro rozvoj pedagogické i psychologické védy.
Ackoli védecké mysSleni mize existovat i bez experimentu, samotné experimentovani

bez promysleného piistupu postradd smysl a hodnotu (Chraska, 2016, s. 24-25).

V ramci naSeho vyzkumu jsme zvolili experimentalni metodu, kterd ndm umozinuje posoudit

uroven emoc¢ni regulace u déti predskolniho véku pied realizaci herniho programu i po jeho
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absolvovani. Tento pfistup nam poskytuje moznost sledovat zmény, které program u déti
vyvolal a objektivné zhodnotit jeho Gc¢innost. Experimenty lze podle prostiedi rozdélit
na laboratorni (in vitro) a ptirozené (in vivo). Vzhledem k tomu, Ze na§ vyzkum probiha
v bézném prostiedi matetské skoly, jedna se o experiment ptirozeny, tedy in vivo. Z hlediska
poctu proménnych lze experimenty dale ¢lenit na jednofaktorové a vicefaktorové (s dvéma,

tremi apod.). Nas vyzkum pracuje se dvéma proménnymi:
1. promenna: emocni regulace déti predskolniho véku
2. proménnd: herni program pro rozvoj emocni regulace ,, Emoce kolem ndas “

Kontrola vlivu nezavislych proménnych muze byt zajisténa tfemi zakladnimi postupy:
technikou jedné skupiny, technikou paralelnich skupin a technikou rotace faktord. V nasem
vyzkumu volime techniku jedné skupiny, kterd byla ale zdokonalena Kerlingerem (1972)
anazyva se ,,jedna skupina pted — po*“. Jedna se o zdokonalenou formu experimentu s jednou
skupinou (Chréska, 2016, s. 25). Tato metoda je pro naSe Setfeni vhodna, jelikoZ cilem
je zjistit zmény v urovni emocni regulace u déti predskolniho véku v reakci na realizaci
herniho programu ,, Emoce kolem nds“. V nasem vyzkumném Setfeni jsme tedy pracovali
pouze s jednou zkoumanou skupinou déti. Divodem byla skutec¢nost, ze jsme nedokézali
zajistit dvé rovnocenné skupiny, které by byly srovnatelné z hlediska podminek ptisobeni —
tedy stejného tfidniho kolektivu, totoznych pedagogickych piistupl, plsobeni stejnych
pedagogti, obdobného socialniho slozeni i prostfedi matetské Skoly. Prave tyto faktory hraji
v rozvoji emocni regulace velmi vyznamnou roli a jakykoli rozdil mezi skupinami by mohl
vyrazné ovlivnit vysledky vyzkumu. Uroveir emoéni regulace je u sledované skupiny
nejprve zméiena pied zapocetim herniho programu (pretest) a nasledné po jeho dokonceni
(posttest). Zména, ke které dojde v disledku intervence, je pak vyvozovana na zakladé

rozdilu mezi t€émito dvéma meétrenimi (Chraska, 2016, s. 25).

Pro méfeni urovné emoc¢ni regulace déti predskolniho véku jsme zvolili techniku sbéru dat,
kterou je dotaznik, kterd patii mezi nejcastéji vyuzivané metody sbéru dat v pedagogickém
vyzkumu. Gavora (2000) popisuje dotaznik jako ,zplisob pisemného kladeni otazek
a ziskavani pisemnych odpovédi“. Dotaznikové otdzky mohou sméfovat jak na vné&jsi
aspekty, naptiklad nazory pedagogl na organizaci vyuky, tak na vnitini, jako jsou postoje,
motivace ¢i emoc¢ni prozivani. V nami pouzitém dotazniku je dvacet Ctyfi otazek zamétenych
na emocni labilitu/ negativitu a emocni regulaci. Dotaznik lze charakterizovat jako
systematicky sestaveny celek doptedu vytvorenych a dikladné formulovanych polozek,

které jsou zamérné usporadany do urcitého potradi. Oslovena osoba, tedy respondent,
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na né reaguje pisemnym zpiisobem, a to na zéklad¢ vlastnich znalosti, postoju ¢i zkusenosti
(Chréska, 2016, s. 158). V ramci naSeho vyzkumu bude dotaznik vypliovan ucitelkou
matetské Skoly za mé asistence, a to z divodu, ze dany nastroj je urcen k hodnoceni déti
dospélymi osobami, které je dobfe znaji — typicky pedagogy, rodi¢i nebo jinymi blizkymi
dospélymi. Dotaznik neni koncipovan pro piimé vypliiovani ditétem, ale slouzi jako nastroj
pro zprosttedkované posouzeni Urovné emocni regulace na zakladé¢ dlouhodobého
pozorovani a interakce s ditétem. Uzka spoluprice s uditelkou zarovei zajistuje

co nejpresnéjsi a validni zdznam skuteéného chovani déti v béznych situacich.

Nejdiive tedy provedeme dotaznikové Setfeni dle vyzkumu ,,7he Emotion Regulation
Checklist“ (ERC) ve volném ptekladu , Kontrolni seznam regulace emoci”. —

https://novopsych.com/assessments/child/child-emotional-health-assessment/ (viz. ptiloha).

Dotaznik (NovoPsych, 2023), ktery jsme zvolili se jmenuje The Emotion Regulation
Checklist (ERC) a je zaméfen na hodnoceni regulace emoci déti. Dotaznik
se sklada z dvaceti Ctyt polozek, které slouzi k posouzeni schopnosti ditéte zvladat emoce
a adekvatné na né reagovat. Vypliuji jej dospéli, ktefi dit¢ dobte znaji — napiiklad rodice
¢i pedagogové. Jeho ucelem je zhodnotit, jak dit€ zvlada své emocni prozitky a jak se s nimi
vyrovnava v kazdodennich situacich. Dotaznik ERC (Shields & Cicchetti, 1997) se zamétuje
na stabilitu emoci, jejich intenzitu, pozitivni ¢i negativni zabarveni, pfizpiisobivost emoci
a jejich pfiméfenost konkrétni situaci. Byl vytvofen pro déti ve véku 6 az 12 let, avSak
vyzkumy prokazaly jeho vyuzitelnost i u mladsich déti (Morgan, et al., 2010; Shields et al.,
2001; Shields, Ryan & Cicchetti, 2001).

Polozky dotazniku jsou hodnoceny na c¢tytbodové Skale, pricemz nékteré maji pozitivni

a jiné negativni vahu. ERC obsahuje dvé zdkladni subskaly:

e Regulace emoci: sleduje schopnost ditéte vyjadfovat emoce, projevit empatii a byt
si védom vlastnich emo¢nich stavll. Vyssi skore v této oblasti znaci lepsi schopnosti
emocni seberegulace a pozitivné koreluje se socidlnimi dovednostmi (Reis et al.,

2016).

e Emocni labilita/negativita: hodnoti emoc¢ni nestabilitu, problémy s regulaci hnévu
a rychlé zmény nélad. Vyssi skore v této oblasti poukazuje na vétsi obtize v emocni

regulaci a souvisi s vyskytem problémového chovani (Reis et al., 2016).

Dovednost regulovat emoce je dulezita pro zdravy socialné-emocni vyvoj ditéte. Schopnost

zvladat emoce zvySuje Sanci na pfijeti vrstevniky a pfispiva ke kvalitnim mezilidskym
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vztahim (Lopes et al., 2005). Emoc¢ni regulace zaroven podporuje schopnost zamyslet
se nad konfliktnimi situacemi a chapat je i z pohledu druhych. Je uzce spojena s rozvojem
empatie a prosocidlniho chovani (Denham et al., 2012; Eisenberg, 2001). Naopak nedostatek

téchto dovednosti byva Casto ptfitomen u déti s poruchami chovani (Izard et al., 2008).

V ndmi zvoleném dotazniku jsou pouzity Skaly Likertova typu, coz je specificky druh otazek,
u nichz respondent voli slovni hodnoceni na pfedem stanovené skale. Existuje fada variant
téchto Skal, které se mohou liSit formou i vizudlnim zpracovanim. V nasem dotazniku jsou
vyroky ohodnoceny slovné a pfifazeno je jim c¢iselné hodnoceni od jedné do Ctyf,

jak je uvedeno v nasledujici tabulce (Chraska, 2016, s. 161).

Tabulka 1 Séaly Likertova typu — bodové hodnoceni

Témet vzdy 4
Casto 3
Nekdy 2
Ztidka nebo nikdy 1

Nas dotaznik obsahuje dvacet ¢tyfi otazek, z nichz ¢ast obsahuje otdzky na emocni labilitu/
negativitu — Vykazuje velké vykyvy ndlad., Snadno podléha vybuchiim hnévu/ zachvatiim
vzteku., Reaguje negativné na neutralni nebo pratelské navrhy vrstevnikii. apod. Dalsi Cast
otazky na emocni regulaci — Je veselé dite., Pozitivne reaguje na neutrdlni nebo pratelské
navrhy dospélych., Umi rict, kdy se citi smutny, nastvany nebo rozzlobeny, kdy ma strach
nebo obavy. Pro moznost statistického vyhodnoceni efektivity naseho herniho programu
na uroven emocni regulace déti predSkolniho v&ku je nezbytné u vybranych polozek
dotazniku provést tzv. reverzni skorovani. Tento postup spociva v obraceni ptivodniho
bodového ohodnoceni odpovédi tak, aby vSechny polozky mély shodné interpretacni
sméfovani. Naptiklad u nékterych otazek, kde odpovéd ,,zfidka nebo nikdy* ptivodné
odpovidala hodnot¢ 1 bod, je v ramci reverzniho pfepoctu této odpovédi pfifazena hodnota
4 bodl. Tento krok je nezbytny pro zachovani vnitini konzistence skaly a pro spravnou

interpretaci vysledk.
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Tabulka 2 Obracené hodnoceni — bodové hodnoceni

Témet vzdy 1
Casto 2
Nékdy 3
Ztidka nebo nikdy 4

Zavérem, po ukonceni herniho programu, bude urovet emoc¢ni regulace u déti opétovné
zhodnocena prostfednictvim stejného dotazniku. Toto opakované méfeni ndm umozni
posoudit, zda doslo ke zméndm v emo¢nim prozivani a chovani pfedSkolnich déti v dsledku

absolvovani programu a poskytne podklad pro vyhodnoceni jeho u¢innosti.

4.5 Metoda zpracovani dat

Data potiebnd pro vyhodnoceni vyzkumu byla ziskdna pomoci standardizovaného dotazniku
uréen¢ho k hodnoceni urovné emocni regulace u déti piedsSkolniho véku. Dotaznik
vyplilovala ucitelka matetské Skoly na zakladé dlouhodobého pozorovani déti, a to jak pred

zahdjenim herniho programu ,, Emoce kolem nas “, tak po jeho ukonceni.

Po sesbirani dotazniki byla data pfenesena do programu Microsoft Excel, kde probé&hla
jejich systematicka analyza. Nejprve byla jednotliva hodnoceni pfevedena do ¢iselné podoby
podle pfedem stanoveného bodovaciho kli¢e. V ramci deskriptivni statistiky byly nasledné
vypocteny primerné hodnoty skére emocni regulace u jednotlivych déti v pretestu (pred
programem) a posttestu (po programu). Porovnanim téchto hodnot bylo mozné posoudit, zda
doslo ke zmén¢ tirovné emo¢ni regulace po absolvovani programu. Vysledky byly pfehledné
zpracovany do tabulek a graft, které slouzily jako podklad pro interpretaci a ovéteni
stanovenych hypotéz. Protoze vyzkum pracuje s jednou skupinou déti, u niz jsou méfeny
hodnoty ve dvou ¢asovych bodech, byl pro statistické zhodnoceni rozdilu mezi pretestem
a posttestem zvolen parovy t-test. Tento test umoziuje ovétit, zda je rozdil mezi obéma
meéfenimi statisticky vyznamny, a tim pfispiva k objektivnimu posouzeni efektivity herniho

programu.
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5 REALIZACE VYZKUMU

Jelikoz radi tvofime vzdelavaci obsah, zejména pro déti predsSkolniho véku, rozhodli jsme
se vytvofit vlastni herni program, ktery jsme nazvali ,, Emoce kolem nas“. Pro realizaci
naseho vyzkumu jsme zdmérné zvolili formu herniho programu, nebot fizend hra vedena
pedagogem, kterd ma jasné€ stanoveny vzdelavaci cil zaméfeny na konkrétni oblast détského
rozvoje, by méla byt peclivé promyslena, strukturovand a cilen¢ orientovand. Prave uceleny
herni program zaméfeny na konkrétni didakticky cil vykazuje vysSi efektivitu
a ma vyrazngj$i vzdélavaci dopad (Kotatkova, 2014, s. 523). V souladu s tim jsme
si pro ucely této prace stanovili cilovou oblast emocni regulace a zaméfili se na vyuziti

technik, které napomahaji rozvoji schopnosti zvladat emoce u déti pfedSkolniho véku.

5.1 Priprava vyzkumu

Ptiprava vyzkumného Setfeni zacala tvorbou cileného programu zaméteného na rozvoj
emocni regulace u déti predskolniho véku. Tento program vznikl na zaklad¢ studia relevantni
odborné literatury, kterd se zabyva problematikou emo¢niho vyvoje a specifiky regulace
emoci v raném détstvi — Bandura (1986), Vagnerova & Lisa (2022), Matgjéek (2016), Cerna
& Grofova (2013) a dalsi z fady autorti.

Program byl navrzen tak, aby systematicky podporoval klicové oblasti emoc¢ni seberegulace,
jak je ve své teorii popsal Albert Bandura (1986). Konkrétné vychazi z jeho konceptu
tii navzdjem propojenych oblasti — sebepozorovani (self-monitoring), sebehodnoceni
(self-evaluation) a reakce na vlastni chovani (self-reaction). Tyto oblasti tvofi teoreticky
ramec programu a jsou védomé zaclenény do vSech aktivit a ¢innosti, které byly pro déti
pfipraveny. Kazda ¢ast programu je tak navrzena nejen s ohledem na vyvojové moznosti
déti, ale i s cilem podpofit jejich schopnost vnimat, hodnotit a fidit své emocni prozivani
v béznych i zatézovych situacich. Diky tomu program pfispiva k celkovému posileni emo¢ni

zralosti a pfipravenosti déti na Skolni prostiedi.

Na zéklad¢é vyse uvedenych oblasti ma nas program cile, kterych bychom pomoci jejiho
pusobeni chtéli docilit. Klademe si za cil naucit jedince i skupinu vnimat a uvédomovat
si své emoce a chovani v riznych situacich. Pomoci srovnavat vlastni emoc¢ni reakce
se stanovenymi standardy a hledat zpisoby jejich regulace. Dale umoznit jedinci 1 skupiné
adekvatné reagovat na své chovani, posilovat Zddouci emo¢ni projevy a minimalizovat
impulzivni reakce. Celkovym cilem je zlepsit schopnost fidit své emoce, ptizpisobit

se situacim a efektivné zvladat stres.
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5.2 Popis herniho programu

Herni program ,, Emoce kolem nas“ ptedstavuje promysleny a uceleny soubor ¢innosti
a aktivit, které jsou cilené zaméfeny na podporu rozvoje emocni regulace u déti predSkolniho
véku. Aktivity byly navrzeny tak, aby odpovidaly vyvojovym moznostem déti, podnécovaly
jejich zajem a zaroven systematicky rozvijely dovednosti spojené¢ s uvédomovanim
si vlastnich emoci, jejich pojmenovanim, zvladanim i pfiméfenym vyjadfovanim v riznych
socialnich situacich. Jednd se o intenzivni dvoutydenni program, v jehoz ramci
jsou pro kazdy den pfipraveny dvé az tfi tematicky ladéné aktivity. Tyto ¢innosti na sebe
logicky navazuji a jsou sestaveny tak, aby vytvarely konzistentni a srozumitelny rdmec
pro opakované setkdvani s emocemi v riznych podobach — prostiednictvim pohybu, hry,
vytvarného vyjadieni, rozhovoru ¢i imaginace. Program je strukturovan s ohledem
na potfebu déti prozitkem objevovat a zkoumat, zaroven jim ale umoziuje bezpecné

si osvojovat zakladni strategie emo¢ni seberegulace v podnétném a podporujicim prostiedi.

1. den

Na pocatek herniho programu jsme zvolili ivodni aktivitu s ndzvem ,, Co jsou to emoce? “,
ktera slouzi jako pfirozené¢ uvedeni déti do tématu. Tato aktivita je zdmérné zafazena
na uvod, protoze jednoduchou a srozumitelnou formou seznamuje déti s pojmem emoce,
emocni regulace a zékladnimi principy, které s témito pojmy souviseji. Kazda z emoci
je détem predstavena prostiednictvim vizudlné zpracovaného obrazku a doprovodného
popisu, ktery napomdha jejich lepSimu porozuméni a zapamatovani. Po spolecném
pfedstaveni si déti emoce aktivné vyzkousSeji prostfednictvim mimiky, gest ¢i situaci
z vlastniho prozivani. Tim se nenasiln€¢ propojuje kognitivni rovina s prozitkovou,
coz napomaha hlubsimu uchopeni tématu. Aktivita trva piiblizné¢ 30 minut a k jeji realizaci

jsou potfeba materialy jako stru¢ny text ,,Emoce*, emocni karty a popis jednotlivych emoci.

Druhou klicovou aktivitou, kterd se bude pravidelné opakovat kazdy den po dobu celého
programu, je ,,Emocnicek”. Jejim cilem je sledovat a reflektovat aktudlni emocni
rozpolozeni déti. Na zacatku této aktivity si spolecné predstavime Ctyii zdkladni emoce —
radost, smutek, zlost a strach. Emoce jako piekvapeni a odpor jsme zamérné vynechali,
jelikoz jsou spise kratkodobé a my se zaméfujeme na obecnéjsi a dlouhodobéjsi emocni
ladéni déti v pribéhu dne. Obrazky znazorfyjici jednotlivé emoce jsou umistény

na magnetické tabuli. Kazdé dit€ ma svou vlastni znacku a denné si do ptipraveného pole
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priklada kartu s emoci, kterou praveé proziva. Tento jednoduchy a vizualné piehledny systém
nam umoziuje sledovat vyvoj emoc¢niho prozivani déti po celou dobu programu a zaroven
podporuje jejich schopnost vnimat a pojmenovavat vlastni pocity. Aktivita trva asi 15 minut

a pracuje se s kartami ,,Jak se dnes citim?* a obrazky ,,Obli¢eje emoci®.
2.den

Druhy den programu zahdjime aktivitou s nadzvem ,, Pribéh o kouzelném dni v zemi plné
emoci“, kterd slouzi k hlub§imu porozuméni emocim prostiednictvim vypravéni. Skrze
poutavy piibéh se déti seznamuji s riznymi emocemi v kontextu konkrétnich situaci, coz jim
pomaha 1épe si je predstavit, procitit a propojit s vlastnim prozivanim. Aktivita trva ptiblizné
15 minut a k jeji realizaci vyuzijeme pfipraveny text piibéhu a obrazek znazornujici ,,Zemi

emoci®, ktery slouzi jako vizudlni opora.

Nasleduje aktivita ,, Hadej emoci “, ktera se zamétuje na rozvoj emocni empatie a schopnosti
rozpoznavat emoce u druhych. Détem jsou predCitdny kratké véty nebo situace, které
naznacuji uréity emocni stav. Jejich tkolem je na zaklad€ poskytnutého kontextu rozpoznat,
o jakou emoci se jednd. Tato ¢innost nejen rozviji schopnost naslouchat a pfemyslet
o emocich, ale zaroven podporuje vnimavost a komunikaéni dovednosti. Aktivita trva rovnéz
zhruba 15 minut a pracuje se s materidlem ,,Emoce ve vétach, ktery obsahuje modelové

situace z bézného Zivota ditéte.
3. den

Tteti den programu se zaméfime na rozvoj emoc¢ni vnimavosti a neverbalniho vyjadfovani
prostiednictvim aktivity ,, Emocni zrcadlo“. Jednd se o pantomimickou hru, pfi které
si vybrané dit¢ vylosuje kartu s vyobrazenim urcité emoce. Jeho tikolem je predvést danou
emoci pomoci mimiky, gest ¢i postoju téla, aniz by pouzilo slova. Ostatni déti pozorné
sleduji a snazi se uhodnout, o jaky emocni stav se jednd. Aktivita podporuje nejen
rozpoznavani emoci, ale také schopnost vciténi a pozorovani neverbalnich projeva. Trva

cca 20 minut a vyuZziva se pfi ni sada emocnich karet.

Nasledujici aktivitou je ¢teni ,, Pribehu o Emé a jejim dni plném emoci“, ktery nabizi fadu
situaci, ve kterych hlavni postava proziva rozmanité emoce. Déti béhem poslechu aktivné
zapojujeme. Maji za ukol identifikovat jednotlivé emo¢ni momenty, pojmenovat emoce,
které postava proziva a vysvétlit, pro¢ si mysli, Ze danou emoci citi. Tato aktivita rozviji
schopnost naslouchani, porozuméni souvislostem a reflektovani emoci druhych. Jeji ¢asova

dotace je piiblizné 15 minut a k jejimu provedeni potfebujeme pfipraveny text piib&hu.
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4. den

wewr

vvvvvv

jej détem sami ndzorné€ predvedeme. Pomoci specialni kostky, na niz jsou vyobrazeny rizné
emoce (napft. radost, smutek, zlost), si dité vylosuje emoci, kterou bude muset zahrat. K této
emoci mu pak bude pfifazena véta, ktera obvykle vyjadiuje jiny emo¢ni stav (napt.: ,,Dnes
je mi smutno.*), ale dit¢ ji musi fict s vyrazem velké radosti. Pravé v tom spociva tato
popletena hra, kdy je cilem védomé zkombinovat nesourody obsah a vyraz. Aktivita vede
déti k zamysleni nad tim, ze vnéjsi projev ne vzdy odpovidé skutecné emoci, kterou ¢lovek
proziva. Také k tomu, ze se lidé Casto mohou citit jinak, nez jak ptisobi navenek. Poskytuje
tak bezpecny prostor pro zkouSeni rtiznych emocnich poloh a otevird cestu k hlubsimu
pochopeni sebe i druhych. Délka aktivity je asi 15 minut a k jejimu provedeni budeme

potfebovat hraci kostku s emocemi a sadu vét odpovidajicich riiznym emoc¢nim staviim.

Navazujici aktivitou bude dynamicka hra s nazvem , Dvojice emoci®, ktera rozviji
neverbalni komunikaci, pozorovaci schopnosti a spolupraci. DéEti se volné rozestoupi
po prostoru (koberci) a kazdé z nich obdrzi kartu s vyobrazenim jedné emoce, tak,
aby ji ostatni nevidély. Kazd4d emoce ma v kolektivu své ,,dvojce®, tedy jedno dalsi dite,
které ma stejnou kartu (v idedlnim piipadé jedno dévce a jeden chlapec). Na pokyn vSechny
déti zanou svou emoci predvadét pomoci mimiky, gest a pohybu, aniz by cokoliv fikaly.
Jejich ukolem je najit své emocni dvojée podle toho, jak emoci ztvariiuje, nikoliv podle
vizualni nadpovedy. Tato hrava aktivita trva ptiblizné 10 minut a k jeji realizaci jsou zapotiebi

karty dvojic emoci.
S. den

Paty den programu zahdjime aktivitou s nazvem ,, Balonky plné emoci*, ktera je zamétena
na podporu emocniho uvédomeéni, sdileni a symbolické uvolnéni emoci. Déti se spole¢né
usadi do kruhu, uprostted kterého budou ptipraveny barevné balonky. Kazdy z nich bude
znéazornovat jinou emoci pomoci kresby obli¢eje a barevného rozliSeni. Kazdé dité si zvoli
jeden balonek, ktery ho nécim oslovi a nasledné se pod¢li o situaci, kdy danou emoci samo
zazilo. Po sdileni svého zazitku dit€¢ balonek vypusti do vzduchu jako symbolické gesto
uvolnéni a zpracovani emoci. Tato aktivita probiha v bezpe¢ném a respektujicim prostiedsi,
kde maji déti prostor vyjadfit své pocity a byt vyslyseny. Casova dotace je piiblizné 20 minut

a pomuckami jsou balonky s nakreslenymi obliceji emoci.
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Na tuto introspektivni aktivitu navazuje prakticky orientovand c¢innost s nazvem
., Jak to vyresime? “, ktera se zamétuje na hledani vhodnych strategii pro zvladani emoc¢né
naro¢nych situaci. Détem jsou predkladany konkrétni modelové situace, ve kterych se miize
objevit silnd emoce (napf. zlost, smutek, frustrace). Spole¢né€ pak diskutujeme o tom, jak by
bylo mozné tyto situace zvladnout (napi. hlubokym dychdnim, pojmenovanim emoci,
sdilenim s dospélym nebo kratkym odpocinkem). Tato aktivita rozviji schopnost déti
reflektovat své prozivani a vybavovat si konkrétni techniky, které mohou pouzit v realném
zivoté. Trva zhruba 15 minut a k jeji realizaci je tfeba pfipraveny text situaci

,Jak to vyfesime?*.
6. den

Sesty den zahajime dynamickou a pohybové ladénou aktivitou s nazvem ,, Emocni kruhy*,
ktera podporuje schopnost rozpoznavéani emoci v rtiznych situacich prosttednictvim hry
a pohybu. Na podlahu rozlozime barevné kruhy, v nichz budou umistény obrazky
predstavujici jednotlivé emoce. Za doprovodu klaviru pisni ,,Emoce* se déti volné pohybuji
a tan¢i mezi kruhy. V pravidelnych intervalech zastavujeme hudbu a pted¢itame kratké
modelové situace, jako naptiklad: ,,Wau, jak se ti to povedlo?* Na zaklad¢ téchto situaci déti
vyhodnocuji, jakou emoci by pravdépodobné prozivaly a ukazuji na odpovidajici obrazek
v kruhu. Aktivita je hrava, interaktivni a podporuje rozvoj emo¢ni empatie i schopnost rychlé
emocni reakce. Doba trvani je pfiblizné 15 minut a vyuzivame pii ni emocni karty, véty

emocnich situaci, pisenl ,,Emoce* a klavir.

Po pohybové casti nasleduje klidnéjsi vytvarna aktivita s nazvem ,,Jak se citim “, ktera vede
déti k sebeuvédomeni a hlubsi reflexi vlastniho aktudlniho emoc¢niho stavu. Déti se usadi
ke stoleckiim a obdrZzi pracovni list (papir s kruhem znazoriiujicim jeho hlavu), do kterého
budou kreslit. Jejich ukolem je vytvarné vyjadfit emoci, kterou v dany okamzik prozivaji.
Aktivita umoziuje détem autenticky sdilet své pocity beze slov a zaroven u¢i pedagogického
pracovnika vnimat emocni rozpoloZeni skupiny. Jeji délka je ptiblizn€ 20 minut a k realizaci

potiebujeme pracovni listy ,,Jak se citim* a pastelky ¢i jiné kreslici potieby.
7. den

Sedmy den programu zahajime aktivitou s ndzvem ,, Techniky na uklidneni*, ktera
je zamétena na praktické osvojeni jednoduchych metod, jez détem pomdhaji zvladat silné
emoce a navracet se do emoc¢ni rovnovéahy. Spole¢né¢ si sedneme do kruhu a predstavime

si rizné relaxacni a dechové techniky vhodné pro prostfedi matetské Skoly. Kazdou z nich
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si déti ndzorn€¢ vyzkouseji — naptiklad nafukovani pomysiného balonku, foukani peticka
nebo techniku ,,strom ve vétru“, kdy se u¢i vnimat své télo, zpomalit dech a soustredit
se na pritomny okamzik. Tyto techniky podporuji schopnost déti zklidnit se, védomée
pracovat s dechem a napétim v téle a regulovat vlastni emoce v naro¢nych situacich. Délka
¢innosti je asi 15 minut a potfebujeme kni text ,,Techniky na uklidnéni, peficka,

antistresové micky a plysaky.

Na tuto aktivitu navazuje dynamicka pohybova Cinnost s nazvem ,, Pohybem k uvolnéni
emoci “, kterd détem pomaha vnimat propojeni mezi emocemi a t€lesnym projevem. Emoce
se totiz neprojevuji pouze v obliceji, ale 1 v drZeni téla ¢i pohybem. DéEti se postavi
do prostoru, kde jim pustime rizné hudebni ukazky odpovidajici konkrétnim emocnim
staviim (napf. rychlou a veselou hudbu pro radost, pomalou a tichou melodii pro smutek
nebo dramatické tony pro hnév). DéEti se voln€ pohybuji po prostoru a snazi se pohybem
vyjadrit emoci, kterou z hudby citi. Po kazdé zmén¢ hudby si kratce poviddme o tom,
jak se citily, jakou emoci v hudb¢ rozpoznaly a jak se jim ji dafilo pohybem ztvarnit. Aktivita

trva piiblizné 10 minut a Ize ji realizovat s vyuzitim libovolnych hudebnich skladeb a radia.
8. den

Osmy den programu se zam¢efime na prohlubovani schopnosti déti reflektovat vlastni emocni
prozitky a hledat vhodné strategie, jak s nimi zachazet. Aktivitu ,,Jak se mohu citit lépe? *
zahajime losovanim karticek s riznymi emocemi. Kazdé dité si vylosuje jednu emoci, popise
situaci, kdy tuto emoci samo zazilo. Poté pfemysli nad tim, co mu v takové chvili pomohlo
nebo co by mu pomoci mohlo. Déti si mohou vybrat z nabidky reakci (napt. hluboké dychani,
objeti, kresleni, rozhovor s kamaradem), ptipadné navrhnout vlastni feSeni. Nasleduje sdileni
zkuSenosti a spole¢né sestaveni ,,seznamu pomocniki“ — jednoduchych, srozumitelnych
a détem blizkych zplsobt, jak zvladat ndrocné emoce. Aktivita trva ptiblizné¢ 20 minut

a k jeji realizaci budeme potiebovat karty reakci a emocni véty.

Na tuto reflexivni ¢innost navazuje hrava a dynamicka aktivita s ndzvem ,, Emocni kolotoc¢“,
kterd posiluje schopnost nonverbéalniho vyjadfovani emoci a vnimani emoci u druhych. Déti
se postavi do kruhu a chyti se za ruce. Spole¢n¢ s nimi se postavime i my. Zvolime jednu
emoci a ndzorn¢ ji predvedeme neverbalnim zptisobem, tedy pomoci mimiky, gest a postoje.
Ostatni déti se snazi uhodnout, o jakou emoci se jednd. Jakmile ji spravné identifikuji,
predame ji dal tim, ze se obratime na dité vedle nés a stejnym zptisobem mu danou emoci
,predame®. Dité€ ji napodobi a nésledné ji posle dalSimu, az kolob&h dorazi zpét k ndm. Poté

zvolime novou emoci a aktivitu opakujeme. Tato hrava forma posiluje nejen emoc¢ni empatii,
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ale 1 skupinovou spolupraci a vzdjemné naladéni. Aktivita trvd asi 10 minut a neni

k ni potfeba zadné specialni pomticky, staci jen prostor a chut’ se zapojit.
9. den

Devaty den programu otevieme aktivitou s nazvem ,, Emocni STOP “, ktera déti u¢i vnimat
silu svych emoci a zvladat impulzivni reakce pomoci jednoduchého a zapamatovatelného
tiikrokového postupu. Na tvod détem ukdzeme ceduli s napisem STOP a vysvétlime,
ze kdyz nés pfemohou silné emoce, je dilezité se nejprve zastavit a chvili se nadechnout,
nez zareagujeme. V praktické Casti si déti vyzkousi konkrétni situace, naptiklad: ,,Kamarad
ti vzal hracku.” Nejprve spontdnné a impulzivné zareaguji, poté si nacvi¢i alternativni,
klidnéjsi piistup — zastavi se, zhluboka se nadechnou a zvoli jiny zplisob feSeni. Aktivita
postupné upevituje tii klicové kroky: zastav se — nadechni se — rozhodni se, jak nejlépe
reagovat. Diky tomu si déti osvojuji jednoduchy néstroj pro zvladani emocné vypjatych
situaci v kazdodennim zivoté. Aktivita trvd zhruba 15 minut a pracuje se s textem emoc¢nich

situaci a ceduli STOP.

Na tuto sebeuvédomovaci aktivitu navazuje klidné a podptrna aktivita s ndzvem ,, Krabice
klidu*, kterd détem nabizi konkrétni pomoc pii zklidnéni a regulaci emoci. V kruhu
si spolecné ptedstavime tzv. krabici klidu — specialni box, do kterého vkladame razné
pfedméty, jez mohou détem pomoci zvladat nepiijemné emoce, jako je smutek, zlost nebo
neklid. Do vybéru obsahu zapojujeme i déti, které navrhuji, co by jim mohlo pfinaset pocit
bezpeci a uvolnéni (napt. plySaka, antistresovy micek, omalovanky, hladici latku apod.).
Déti si jednotlivé pfedméty postupné vyzkouseji a sdili, co jim osobné nejvice poméha.
Krabici klidu mohou déti béhem dne kdykoli samostatné vyuzit. Pokud se citi pretizené,
smutné nebo rozzlobené, mohou si z ni vybrat pfedmét a odejit na chvili do tiché¢ho koutku,
kde se zklidni. Poté se vraceji zpét ke skupiné a mohou (pokud chtéji) sdilet, co jim pomohlo.
Casovy ramec aktivity je flexibilni, pfizpisobeny potiebam déti, pfi¢emz orientadné
pocitdme s 15 minutami, aby mél kazdy dostatek prostoru. K realizaci potfebujeme krabici
nebo box a vybrané predméty navozujici pocit klidu a bezpeci (napt. plysak, omalovanky,

micek apod.).
10. den

Desaty, zavére¢ny den programu vénujeme rekapitulaci, sdileni a hlubsimu pochopeni emoci
prostiednictvim tfi smysluplné navazujicich aktivit. Prvni z nich nese nazev ,, Emocni

detektiv. Spoletné¢ si sedneme do kruhu a ukazujeme détem realné fotografie lidi
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zachycujicich riizné emoéni vyrazy. Ukolem déti je pozorné pozorovat tvafe a hadat, jakou
emoci dand osoba na obrazku proziva. Neziistdvame vSak jen u samotného pojmenovani,
ale vedeme déti také k tomu, aby popsaly, jak emoci poznaly, co jim na vyrazu napovédélo
a kdy se tak samy naposledy citily. Aktivita tak rozviji nejen emoc¢ni vnimavost a slovni
zasobu, ale i empatii a schopnost uvédomovat si vlastni prozivani. Casova dotace je p¥iblizné

15 minut a potfebujeme sadu obrazku lidi vyjadiujicich rizné emoce.

Nasleduje vytvarné ladéna aktivita ,, Barevné emoce “, ktera propojuje emociondlni prozivani
s tvuréim vyjadifenim. Détem vysvétlime, ze barvy v sobé mohou nést urcitou naladu
nebo pocit (napf. Cervena miize vyjadiovat zlost, Zluta radost, modra smutek apod.). Kazdé
dité si poté vybere jednu nebo vice barev, které odpovidaji jeho aktudlni nalad¢ a vytvori
abstraktni obrazek, tvar nebo vzor. Nasledné¢ maji déti moznost své obrazky predstavit,
sdilet, pro¢ zvolily danou barvu a co jejich kresba vyjadiuje. Aktivita podporuje emocni
uvédomeéni, sebeprezentaci a vzajemné naslouchani. Trva asi 20 minut a k jeji realizaci

vyuzijeme papiry, pastelky a voskovky.

Na zavér celého programu zafazujeme velmi citlivou a podpirnou aktivitu s nazvem
., Krabice na starosti“. Opét se usadime do kruhu a détem piedstavime specialni krabici,
do které mohou symbolicky odlozit své starosti, obavy ¢i trapeni. Kazdé dit¢ dostane
papirek, na ktery mtize svou starost nakreslit, pfipadné mu pomtzeme ji zapsat. Poté papirek
zmackaji a vhodi do krabice. Dit¢ ma moznost svou starost sdilet i nahlas, ale je zcela
v poradku, pokud si ji nechd pro sebe. Aktivita pomahéa détem pochopit, Ze negativni emoce
jsou prirozené a Ze na starosti nejsou samy. Spolecné hleddme zplisoby, jak s nimi pracovat
a ulevit si. Aktivita trva pfiblizn¢ 20 minut a k jejimu provedeni budeme potiebovat krabici

¢i box, papiry a pastelky.

Timto dnem program symbolicky uzavirame a vytvafime prostor pro zavrSeni emocni cesty,
kterou déti v pribéhu programu prosly. Jednim z hlavnich piliifd celého programu
je komunikace, ktera prostupuje kazdou jednotlivou ¢innost a stava se klicovym nastrojem
pro zpracovani emoci, sdileni prozitkli i navazovani vztahi s vrstevniky. Cely program
je hlavné o komunikaci, kterd je dilezitd v kazdé aktivité, kterou s détmi realizujeme.
At uz jde o spolecné rozhovory, sdileni pocitli, pojmenovavani emoci, praci s ptibéhem
nebo skupinovou spolupréci pfi hrach. Program zaroven nabizi prostor pro sebepoznéni,
empatii i reflexi. To v§e hravou a nenésilnou formou, ktera je pro déti pfirozena a motivujici.
Diky promyslené skladbé a navaznosti jednotlivych aktivit dochdzi k postupnému

upeviiovani dovednosti spojenych s dil¢imi oblastmi emocni seberegulace, jako
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je sebepozorovani, sebehodnoceni a reakce na vlastni chovani (Bandura, 1986). Tyto oblasti
jsou provazany a zahrnuty v celém hernim programu. Program je podrobné zpracovan

a vlozen do pftilohy této prace.

5.3 Realizace vyzkumu

Rodice vSech zucastnénych déti byli pred zahdjenim herniho programu podrobné seznameni
s jeho obsahem, cili i pribéhem. Byli rovnéz informovani o tom, ze jejich déti budou v radmci
vyzkumu pozorovany, fotografovany a ze vysledky tohoto zkoumani budou nasledné
vyuzity jako souc¢ast nasi diplomové prace. Soucasné jsme rodice ujistili, ze veskera data
budou zpracovana v anonymni podob¢ a disledné chranéna pred zneuzitim ¢i identifikaci
ze strany okoli. VSechny pofizené fotografie budou upraveny tak, aby dit¢ nebylo mozné
rozpoznat — konkrétné bude oblicej zakryt symbolem srdicka. Timto zplisobem jsme zajistili
maximalni ochranu soukromi a dustojnosti kazdého ditéte i jeho rodiny. VSichni rodice

s Ucasti svych déti ve vyzkumu i se zpracovanim fotografii slovné souhlasili.

Herni program ,, Emoce kolem nas‘ byl realizovan ve skupiné déti predskolniho véku
v bézné matetské Skole. Program byl rozvrzen do deseti dni a mél podobu uceleného
a intenzivniho celku, jehoz hlavnim cilem bylo rozvijet emoc¢ni regulaci déti, jejich
schopnost rozpoznat a vyjadfit emoce a zarovei si osvojit jednoduché strategie pro jejich
zvladani. VSechny aktivity byly pfizpisobeny véku a vyvojovym moznostem déti. Déti byly
do programu uvadény zabavnou a piistupnou formou, kterd podporovala jejich pfirozenou
zvidavost a motivaci. Na zacatku kazdého setkani byla vyuzita osobité vymyslend basnicka,
jez slouzila jako hravy a zaroven strukturovany tivod do tématu. Pomoci jednoduchého
a srozumitelného jazyka bylo détem vysvétleno, co je v dané aktivité ¢ekd a pro¢ se danou
¢innosti budeme zabyvat. Tento piistup pomahal vytvafet bezpecné a predvidatelné
prostfedi, ve kterém se déti mohly lépe soustiedit, oteviené projevovat a aktivné

se zapojovat.

Kazdy den jsme s détmi otevirali nové téma ¢i techniku, ptficemz dalezitou soucasti vSech
¢innosti byla oteviend komunikace. Cely program byl postaven na bezpecném prostoru
pro sdileni, respektu k individualnim projeviim a na dlirazu na prozitek. Komunikace byla
klicovym prvkem kazdé aktivity. Déti mély prilezitost mluvit o svych pocitech, naslouchat
druhym, klast otazky i pfirozené sdilet své zkuSenosti. Jiz od prvni aktivity ,,Co jsou
to emoce? “ bylo patrné, Ze déti téma emoci zaujalo. Emoce, které si mohly prohlédnout

na obrazcich, samy predvadét i pfifazovat k vlastnim zazitkiim, se pro né staly konkrétnimi
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a srozumitelnymi. Aktivity jako ,,Hddej emoci®, ,,Emocni zrcadlo” ¢i ,,Emocnicek"
nabizely dostatek prostoru k neverbalnimu vyjadfovani, coz ocenily i déti méné vyiecné.
Tyto ¢innosti napomahaly budovéani vzdjemného porozuméni a empatie mezi détmi a bylo
mozné pozorovat, ze si ¢im dal ¢astéji v§imaly emoci nejen u sebe, ale i u svych kamarada.
Velmi pozitivni odezvu mély i kreativni aktivity jako ,, Barevné emoce  ¢i ,,Jak se citim “,

ve kterych déti propojily vytvarné vyjadieni s vnitinim prozivanim. Byly soustfedéné, klidné

-----

‘

patfily pohybové ladéné aktivity, jako byly ,, Emocni kruhy “, ,, Pohybem k uvolnéni emoci
nebo ,, Dvojice emoci “, které déti vnimaly jako hru, a pfesto jim pfinaSely hlubsi porozuméni
vztahu mezi emocemi a télem. Velmi pfinosnd byla i aktivita ,, Techniky na uklidneni*,
kdy déti spontdnné vyjadfovaly, ze jim nckteré z technik (napf. foukdni peticka
nebo nafukovani balonku) skute¢né pomadhaji, kdyZz se citi rozzlobené nebo smutné.
Postupné si déti osvojovaly i jednoduché postupy zvladani emoci jako ,,zastav se — nadechni
se — rozhodni se, jak nejlépe reagovat® v aktivité ,, Emocni STOP“ a zacaly je vyuzivat
1 v béZném provozu matetské Skoly. Zavérecné aktivity jako , Krabice na starosti*
¢i,,Jak se mohu citit lépe? *“ podpotily bezpecné emocni klima ve skupiné a oteviely prostor
pro hlubsi sdileni. Nékteré déti zaCaly spontanné mluvit o vécech, které je trapi a ucily

se, ze své emoce nemusi potlacovat, ale mohou je zdravym zptsobem vyjadrit a zpracovat.

Celkové lze fici, Ze déti na program reagovaly velmi pozitivné. Do aktivit se zapojovaly
s nadSenim, byly zvidavé, pfirozené aktivni a Casto prichdzely s vlastnimi napady ¢i ptiklady
ze zivota. V pribéhu programu bylo zifejmé, Ze jejich porozuméni emocim se prohlubuje
a ze se postupné uci své emoce nejen pojmenovat, ale i regulovat. Program podpofil jejich
sebedlveéru, empatii i schopnost spoluprace a véfim, ze vytvoftil pevny zaklad pro jejich dalsi

socialné-emocni rozvoj.
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6 ANALYZA DAT

Pro ovéfeni efektivity herniho programu ,, Emoce kolem nds‘ jsme vyuzili dotaznikové
Setfeni s pretestem a posttestem. Uroveii emoéni regulace u déti predikolniho véku byla
hodnocena pomoci dotazniku, ktery byl vypliiovan ucitelkou na zaklad€ pozorovani chovani
déti pred zahdjenim programu (1. méteni — pretest) a po jeho ukonceni (2. méteni — posttest).
Cilem bylo zjistit, zda program pfispel ke zlepSeni schopnosti déti zvladat a regulovat

své emoce.

Veskera data ziskana z dotaznik, jak z prvniho méteni pted realizaci herniho programu, tak
z druhého méteni po jeho ukonceni, jsme prenesli do tabulek v prostiedi Microsoft Excel.
Kazdé dité¢ mélo své vlastni fadky, ve kterych bylo hodnoceno napfi¢ stejnym poctem
polozek. Odpovédi byly zaddvany na ctyfbodové Skale, ptiCemz nékteré polozky byly
inverzni, tedy s nutnosti reverzniho skérovani. Pro kazdé¢ dité jsme spocitali praimérné skore
v prvnim a druhém méfeni, na jejichz zdklad€ jsme mohli sledovat individualni i skupinové
posuny. Pro vyhodnoceni vyznamnosti rozdili mezi obéma méfenimi jsme pouzili parovy
t-test, ktery se vyuziva v situacich, kdy je u stejného souboru osob opakovan¢ métfena urcita
vlastnost (proménnd) a cilem je zjistit, zda rozdil mezi vysledky prvniho a druhého méteni

dosahuje statistické vyznamnosti (Chréska, 2016, s. 122).

Pro kazd¢ dité bylo spocitano primérné skore zv1ast’ v pretestu a posttestu. Vypocet probihal
tak, Ze ze vSech odpovédi v jednom méfeni (tedy u jednoho ditéte) byl spocitan aritmeticky
pramér. Tento prumér reprezentuje celkovou uroven emocni regulace daného ditéte v daném
Case. Vysledné primérné hodnoty tak slouzi jako numericky ukazatel toho, jak se Uroven
emocni regulace u kazdého ditéte vyvijela v ¢ase. Nasledné byl pro kazdé dité¢ vypocitan
rozdil mezi primérnym skore v posttestu a pretestu. Vysledky byly pfehledné¢ zaznamenany
do tabulky. Na zaklad¢ provedeného parového t-testu, ktery porovnaval primeérné hodnoty
emocni regulace u déti predskolniho véku pted a po absolvovani herniho programu, bylo

dosazeno vysledki:
e t-hodnota: 0,72
e p-hodnota: 0,49

P-hodnota 0,49 je vyrazn€ vysSi nez hladina statistické vyznamnosti (o = 0,05),
coz znamend, ze rozdil mezi obéma métenimi nelze povazZovat za statisticky vyznamny.
Jinak feCeno, ackoli u vétsiny déti doslo ke zlepSeni, rozdil nebyl tak vyrazny, aby jej bylo

mozné zobecnit na $ir§i populaci s vysokou mirou jistoty.



72 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Ackoli vysledky parového t-testu ukédzaly, Ze rozdil mezi prvnim a druhym méfenim nelze
povazovat za statisticky vyznamny, v nasledujicich tabulkach pfesto uvadime konkrétni
vysledky jednotlivych méfeni. Tyto hodnoty naznacuji mirny posun v urovni emocni
regulace, ktery byl zaznamenan u vétSiny déti po absolvovani herniho programu ,, Emoce
kolem nas “. Pfestoze se zména statisticky neprokézala, miize mit pedagogicky 1 vyvojovy

vyznam v kontextu prace s emocemi v predskolnim véku.

Dotaznik Emotion Regulation Checklist (ERC), ktery jsme zvolili pro ucely vyzkumu, byl
koncipovan ve form¢ online nastroje, jenZ automaticky zpracovava zadané odpovédi
a na jejich zdklad¢ generuje vysledné hodnoty. Tyto automaticky spocitané skore jsme
nasledné prevedli do nasledujicich ptehlednych tabulek, abychom mohli jasné sledovat
vysledky jednotlivych déti zvlast a porovnat jejich vyvoj v case. Takto strukturovany

pfehled ndm umoznil detailni analyzu zmén v Grovni emoc¢ni regulace u kazdého ditcte

samostatng.
Tabulka 3 Dité¢ 1 — 1. méteni
Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 23 2,9
Stupnice lability/ negativity | 34 2,3
Adaptivni regulace emoci 64 2,8
Tabulka 4 Dité¢ 1 — 2. méteni
Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 23 2,9
Stupnice lability/ negativity | 32 2,1
Adaptivni regulace emoci 66 2,9

Ve stupnici regulace emoci, kterd hodnoti schopnost ditéte zvladat své emoce, udrzet klid
a vracet se do rovnovahy, ziistalo skore beze zmény. Jak v prvnim, tak ve druhém méfeni
doséhlo hodnoty 23 bodid, coz odpovidd primérmému skoére 2,9 na cEtyibodové Skale.
To naznacuje, Ze dit€ si udrzelo stabilni uroven schopnosti regulovat emoce i po absolvovani
programu. Ve stupnici lability/negativity, kterd zachycuje emocni nestalost, vykyvy nalad,

impulzivitu a negativni emocni projevy (napi. zlost, smutek, podrazdénost), doslo
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k mirnému zlepSeni. Skore kleslo z 34 na 32 bodi, coz znamena snizeni priimérné hodnoty
z 2,3 na 2,1. Tento pokles je zddouci, protoze niz§i hodnota v této Skale signalizuje mensi
miru emocni lability a vétsi stabilitu v emo¢nim prozivani. Ve tieti sledované oblasti, tedy
ve stupnici adaptivni regulace emoct, kterd se zamétuje na pozitivni strategie zvladani emoci
a schopnost ditéte reagovat vhodné na rizné situace, doSlo k mirnému zlepSeni. Skore
se zvysilo z 64 na 66 bodil, coz znamena rist primérného skore z 2,8 na 2,9. Tento vysledek

NS4

svych emoci.

Dité 1 si po absolvovani herniho programu udrzelo stabilni troveil celkové emo¢ni regulace,
pfi¢emz doslo ke snizeni emocni lability/ negativity a mirnému posunu v adaptivni regulaci
emoci smérem k pozitivn&j$im strategiim zvladani. Vysledky ukazuji na drobné, ale zddouci

zmény ve zpracovani a regulaci emoci.

Tabulka 5 Dité 2 — 1. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 17 2,1
Stupnice lability/ negativity | 40 2,7
Adaptivni regulace emoci 52 2,3

Tabulka 6 Dité 2 — 2. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 19 2,4
Stupnice lability/ negativity | 37 2,5
Adaptivni regulace emoci 57 2,5

Ve stupnici regulace emoci doslo u ditéte 2 k mirnému zlepseni. Skore vzrostlo ze 17 na 19
bodi, coz se promitlo i do naristu primérné hodnoty z 2,1 na 2,4. Ve Skale lability/
negativity bylo zaznamenano drobné sniZeni. Skore kleslo ze 40 na 37, pfi¢emz primérné
skore pokleslo z 2,7 na 2,5. V oblasti adaptivni regulace emoci dité rovnéz zaznamenalo

pozitivni posun. Skére vzrostlo z 52 na 57 bodii a primérné hodnoceni stouplo z 2,3 na 2,5.
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U ditéte 2 se po absolvovani programu projevilo mirné zlepseni ve vSech tfech oblastech.
Doslo k narastu schopnosti regulovat emoce, poklesu emocni lability a zlepSeni v pouZzivani

adaptivnich strategii zvladani emoci.

Tabulka 7 Dité 3 — 1. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 23 2,9
Stupnice lability/ negativity | 23 1,5
Adaptivni regulace emoci 75 3.3

Tabulka 8 Dité 3 — 2. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 26 3,3
Stupnice lability/ negativity | 20 1,3
Adaptivni regulace emoci 81 3,5

U ditéte 3 doslo ve stupnici regulace emoci ke zlepSeni. Skére vzrostlo z 23 na 26 bodi
a prumérné hodnoceni se zvysilo z 2,9 na 3,3. Ve Skéle lability/ negativity bylo zaznamenéano
dalsi pozitivni posileni. Skére se snizilo z 23 na 20 a primérné skore kleslo z 1,5 na 1,3.
V oblasti adaptivni regulace emoci doslo k navyseni skére z 75 na 81 bodu, coz predstavuje

nartist primérné hodnoty z 3,3 na 3,5.

Dit¢ 3 vykazuje po hernim programu celkové vyrazné zlepSeni. Posilila se jeho schopnost
regulovat emoce, emocni labilita se dale snizila a zaroven doSlo k posunu v pouZzivani

adaptivnich strategii na velmi vysokou turoveil. Vysledky naznacuji stabilni a silny pozitivni

VyVoj.
Tabulka 9 Dité¢ 4 — 1. méteni
Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 18 2,3
Stupnice lability/ negativity | 24 1,6
Adaptivni regulace emoci 69 3
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Tabulka 10 Dité 4 — 2. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 19 2,4
Stupnice lability/ negativity | 22 1,5
Adaptivni regulace emoci 72 3,1

U ditéte 4 doslo ve stupnici regulace emoci k mirnému zlepseni. Skore vzrostlo z 18 na 19

bodl a primérné hodnoceni se zvysilo z 2,3 na 2,4. V oblasti lability/ negativity se skore

snizilo z 24 na 22, coz vedlo ke snizeni primérné hodnoty z 1,6 na 1,5. V rdmci adaptivni

regulace emoci dit¢ rovnéz mirn¢ postoupilo. Skore vzrostlo ze 69 na 72 bodl a primér

z3,0na3,1.

Dit¢ 4 vykazuje po absolvovani herniho programu celkové stabilni a mirné zlepSujici

se vyvoj ve vSech sledovanych oblastech. Posilila se schopnost regulace emoci, doslo

k dalSimu sniZeni emo¢ni lability a adaptivni strategie byly mirné rozvinuty.

Tabulka 11 Dité 5 — 1. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 22 2,8
Stupnice lability/ negativity | 24 1,6
Adaptivni regulace emoci 73 3,2

Tabulka 122 Dité 5 — 2. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 23 2,9
Stupnice lability/ negativity | 23 1,5
Adaptivni regulace emoci 75 3.3

U ditéte 5 doSlo ve stupnici regulace emoci k drobnému zlepSeni. Skore se zvysilo z 22

na 23 bodt a primérné hodnoceni vzrostlo z 2,8 na 2,9. Ve skale lability/ negativity se skore

snizilo z 24 na 23, coz vedlo ke sniZeni primérné hodnoty z 1,6 na 1,5. V oblasti adaptivni




76 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

regulace emoci doslo rovnéz k mirnému posunu. Skére vzrostlo ze 73 na 75 bodii a primér

se zvysil z 3,2 na 3,3.

Dité 5 vykazuje po absolvovani herniho programu jemné, ale konzistentni zlepSeni ve vSech
oblastech. Posilila se schopnost emoc¢ni regulace, mirn€ klesla emocni labilita a dale

se rozvinulo vyuzivani adaptivnich strategii.

Tabulka 133 Dité 6 — 1. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 20 2,5
Stupnice lability/ negativity | 28 1,9
Adaptivni regulace emoci 67 2,9

Tabulka 144 Dité 6 — 2. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 21 2,6
Stupnice lability/ negativity | 28 1,9
Adaptivni regulace emoci 68 3

U ditéte 6 doslo ve stupnici regulace emoci k mirnému zlepseni. Skoére vzrostlo z 20 na 21
bodi a primérné hodnoceni se zvysilo z 2,5 na 2,6. Ve $kale lability/ negativity ztstalo skore
beze zmény na hodnoté¢ 28, stejn¢ jako primérné skore, které setrvalo na 1,9. V oblasti
adaptivni regulace emoci bylo zaznamenano drobné zlepSeni. Skore stouplo z 67 na 68 bodu

a prumérné skore se zvysilo z 2,9 na 3,0.

Dité 6 vykazuje po hernim programu stabilni vyvoj s mirnym zlepSenim v oblasti regulace
emoci a adaptivnich strategii, zatimco troveil emocni lability zlstala beze zmény. Celkové

1ze vyvoj hodnotit jako vyrovnany s ndznakem pozitivniho posunu.
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Tabulka 155 Dité 7 — 1. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 23 2,9
Stupnice lability/ negativity | 22 1,5
Adaptivni regulace emoci 76 33

Tabulka 166 Dité 7 — 2. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 24 3
Stupnice lability/ negativity | 22 1,5
Adaptivni regulace emoci 77 3.3

U ditéte 7 doslo ve stupnici regulace emoci k mirnému zlepSeni. Skére se zvysilo z 23 na 24

bodl a primérné hodnoceni stouplo z 2,9 na 3,0. Ve stupnici lability/ negativity zastaly

vysledky beze zmény. Skoére i priimér zlstaly stabilni na hodnotach 22 bodt a 1,5. V oblasti

adaptivni regulace emoci byl zaznamenan mirny posun. Skore se zvysilo ze 76 na 77 bodd,

zatimco primérné skore zlstalo na Grovni 3,3.

Dité 7 si po absolvovani herniho programu udrzelo velmi dobrou Groven emoc¢ni stability

a adaptivnich strategii, pfiCemz doslo k mirnému posileni schopnosti emo¢ni regulace.

Celkovy vyvoj Ize hodnotit jako stabilni a pozitivni.

Tabulka 177 Dité 8 — 1. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 15 1,9
Stupnice lability/ negativity | 22 1,5
Adaptivni regulace emoci 68 3
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Tabulka 188 Dité 8 — 2. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 16 2
Stupnice lability/ negativity | 22 1,5
Adaptivni regulace emoci 69 3

U ditéte 8 doslo ve stupnici regulace emoci k drobnému zlepSeni. Skore se zvysilo z 15
na 16 bodi a primérné hodnoceni vzrostlo z 1,9 na 2. Ve stupnici lability/ negativity ziistaly
vysledky neménné. Skore i priimérné hodnoceni setrvaly na hodnot€ 22 bodtia 1,5. V oblasti
adaptivni regulace emoci byl zaznamenan velmi mirny posun. Skore vzrostlo z 68 na 69,

pfi¢emz prumérné skore zlstalo stabilni na hodnoté 3.

Dit¢ 8 vykazuje po absolvovani herniho programu mirné zlepSeni v oblasti regulace emoci,
zatimco emocni labilita a adaptivni strategie zlistdvaji na stabilni Urovni. Celkovy vyvoj

naznacuje drobny, avSak pozitivni posun v oblasti emo¢niho zvladani.

Tabulka 199 Dité 9 — 1. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 24 3
Stupnice lability/ negativity | 47 3,1
Adaptivni regulace emoci 52 2,3

Tabulka 200 Dité 9 — 2. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 23 2,9
Stupnice lability/ negativity | 44 2,9
Adaptivni regulace emoci 54 2,3

U ditéte 9 doslo ve stupnici regulace emoci k nepatrnému poklesu. Skore se snizilo z 24
na 23 bodu a primérné hodnoceni kleslo z 3 na 2,9. Ve skale lability/ negativity bylo

zaznamenano mirné zlepSeni. Skore pokleslo ze 47 na 44 a primérné skore se snizilo z 3,1
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na 2,9. V oblasti adaptivni regulace emoci doslo k drobnému nértstu skore z 52 na 54 bodu,

ale primérné skore zlistalo nezménéné na hodnoté 2,3.

U ditéte 9 1ze pozorovat mirné sniZzeni emocni lability a stabilni Groven v oblasti adaptivnich
strategii. Schopnost regulovat emoce mirné poklesla, celkové vSak ziistavaji vysledky
relativné vyrovnané bez vyraznych vykyvl. Vyvoj naznacuje spiSe stabilizaci nez

jednozna¢ny posun.

Tabulka 211 Dité 10 — 1. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 27 3.4
Stupnice lability/ negativity | 25 1,7
Adaptivni regulace emoci 77 3.3

Tabulka 222 Dité 10 — 2. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 27 3.4
Stupnice lability/ negativity | 25 1,7
Adaptivni regulace emoci 77 3.3

U ditéte 10 zlstaly vysledky ve vSech tfech sledovanych oblastech zcela beze zmény.
Ve stupnici regulace emoci bylo skore stabilni na hodnoté 27 bodli s primérnym skore 3,4.
Ve skale lability/ negativity zlstalo skore na 25 bodech a primérné hodnoceni na trovni 1,7.
Stejné tak v oblasti adaptivni regulace emoci ziistalo skore beze zmény — 77 bodl a pramér

3.3.

Dit¢ 10 si po absolvovani programu udrzelo velmi dobrou a vyrovnanou troven ve vSech
slozkdch emocni regulace. Vysledky svéd¢i o stabilnim emocnim fungovani,

bez zaznamenanych vykyvi ¢i potfeby zasadnich zmén.
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Tabulka 233 Dité 11 — 1. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 25 3,1
Stupnice lability/ negativity | 35 2,3
Adaptivni regulace emoci 65 2,8

Tabulka 244 Dité 11 — 2. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 25 3,1
Stupnice lability/ negativity | 34 2,3
Adaptivni regulace emoci 66 2,9

U ditéte 11 ztstalo skore ve stupnici regulace emoci beze zmény. Dosahlo 25 bodi

s primérnym hodnocenim 3,1. Ve stupnici lability/ negativity doSlo k mirnému zlepSeni.

Skore se snizilo z 35 na 34 bodu, pficemz pramérné hodnoceni ziistalo stabilni na hodnoté¢

2,3. V oblasti adaptivni regulace emoci byl zaznamenan mirny nartst. Skore se zvysilo z 65

na 66 a prumérné skore vzrostlo z 2,8 na 2,9.

Dit¢ 11 vykazuje po hernim programu stabilni Grovenn emocni regulace, s drobnym

zlepSenim v oblasti adaptivnich strategii a lehkym poklesem emocni lability. Vysledky

naznacuji vyrovnany a jemn¢ pozitivni vyvojovy posun.

Tabulka 255 Dité 12 — 1. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 22 2,8
Stupnice lability/ negativity | 21 1,4
Adaptivni regulace emoci 76 3.3
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Tabulka 266 Dité 12 — 2. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 24 3
Stupnice lability/ negativity | 21 1,4
Adaptivni regulace emoci 78 3.4

U ditéte 12 doslo ve stupnici regulace emoci k mirnému zlepsSeni. Skére vzrostlo z 22 na 24
bodl a primérné hodnoceni se zvysilo z 2,8 na 3. Ve stupnici lability/ negativity zistaly
vysledky neménné. Skore i primérné hodnoceni setrvaly na hodnoté 21 bodtia 1,4. V oblasti
adaptivni regulace emoci byl zaznamenan drobny posun. Skore se zvysilo ze 76 na 78 bodd,

pfi¢emz prumérné skore stouplo z 3,3 na 3.,4.

Dit¢ 12 vykazuje po hernim programu mirné zlepSeni v oblasti emocni regulace
a adaptivnich strategii, zatimco uroveil emocni lability zlstava stabilni a nizkd. Celkové

vysledky ukazuji na pozitivni, vyrovnany vyvoj s jiz velmi dobrou vychozi urovni.

Tabulka 277 Primérna hodnota — 1. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 21,58 2,72
Stupnice lability/ negativity | 28,75 1,93
Adaptivni regulace emoci 67,83 2,96

Tabulka 288 Primérna hodnota — 2. méfeni

Skore Primérné skore (1-4)
Stupnice regulace emoci 22,5 2,83
Stupnice lability/ negativity | 27,5 1,84
Adaptivni regulace emoci 70 3,04

Na zédkladé primérnych hodnot ze vSech dvanacti dotaznikd lze vysledovat obecny vyvoj

v emocni regulaci u sledované skupiny déti predSkolniho véku ptfed a po absolvovani
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programu ,, Emoce kolem nds“. Tyto hodnoty predstavuji agregovany pohled na vysledky

celého souboru a umoziuji komplexni zhodnoceni dopadu programu.

Ve stupnici regulace emoci vzrostlo primérna hodnota z 21,58 na 22,5. V souvislosti s tim
také primérné skore z 2,72 na 2,83. Tento nartist ukazuje na mirné, avSak pozitivni zlepSeni
schopnosti déti zvladat své emoce, vracet se do rovnovdhy a vyrovnavat se s emoc¢n¢
naro¢nymi situacemi. Ve stupnici lability/ negativity doslo k poklesu primérné hodnoty
z28,75na27,5. V navaznosti pokleslo také primérného skore z 1,93 na 1,84. Tento vysledek
je zadouct, protoze ukazuje na snizeni vyskytu impulzivniho chovani, emo¢nich vykyvi
a negativnich emocnich projevi, jako jsou zlost, frustrace nebo smutek. Ackoli je pokles
mirny, naznacuje urcitou stabilizaci emoc¢niho ladéni u déti. Ve stupnici adaptivni regulace
emoci byl zaznamenan nartst primérné hodnoty z 67,83 na 70 a také v souvislosti narast
primérného skore z 2,96 na 3,04. Tato zména poukazuje na zlepSeni v oblasti funkénich
a pozitivnich strategii zvladani emoci. Déti si pravdépodobné osvojily nové zpiisoby,
jak pracovat s emocemi nebo zacaly u¢innéji vyuzivat jiz znamé metody (napt. komunikace,

hluboké dychani, sdileni pociti).

Souhrnné vysledky ukazuji, ze u sledované skupiny déti doSlo po absolvovani herniho
programu ,, Emoce kolem nds“ ke zlepSeni ve vSech tfech sledovanych oblastech.
Nejvyraznéjsi posun lze pozorovat v oblasti adaptivni regulace emoci, coz naznacuje, ze déti
zacaly Castéji pouzivat konstruktivni ptistupy ke zvladani svych emoci. Mirné zlepseni bylo
patrné i ve schopnosti regulace emoci obecné, zatimco negativni projevy emoci se mirné
snizily.

Tento vyvoj svéd¢i o pozitivnim dopadu programu, ktery sice neni statisticky vyznamny
(viz. parovy t-test), ale ve vyvojovém a pedagogickém kontextu predstavuje dilezité posuny
smérem k vEtsi emo¢ni zralosti, stabilité a funkénimu vyjadfovani emoci u déti predSkolniho
veéku. Vysledky tedy potvrzuji, Ze systematickd prace s emocemi miiZze mit smysluplny

pfinos jiz v predskolnim véku détském veku.
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7 INTERPRETACE DAT

V zavéreéné Casti naseho vyzkumu se pokusime shrnout dosazené vysledky a odpovime
na stanovené vyzkumné otdzky. Hlavnim cilem Setfeni bylo vytvofit a realizovat herni
program zaméfeny na rozvoj emocni regulace u déti predSkolniho véku a nasledné zhodnotit
jeho ucinnost. Konkrétné jsme sledovali urovenl emocni regulace pied a po absolvovani
herniho programu ,, Emoce kolem ndas*“, abychom zjistili, zda tento intervencni program

pfinesl pozitivni zmény v emocnim fungovani sledovanych déti.

Pomoci dotaznikového Setfeni jsme zjistili iroven emo¢ni regulace u déti predSkolniho
véku pred zahdjenim herniho programu ,,Emoce kolem nds“. Prace s détmi pro nas byla
ptirozend a plynuld, nebot’ v dané mateiské Skole dlouhodobé plisobime jako pedagogicky
pracovnik. Prostfedi Skoly, kolektiv i samotné déti dobie zndme, coz vyrazné piispélo
k navazéani diivéry a k hladkému prabehu celého vyzkumu i realizace programu. K posouzeni
vychozi trovné emocni regulace jsme vyuzili standardizovany dotaznik Emotion Regulation
Checklist (ERC), ktery vypliovala tfidni ucitelka na zaklad¢ dlouhodobého pozorovani déti.
Vysledky dotaznikii byly vyhodnoceny a slouzily jako vychozi bod pro aplikaci nami
vytvofeného herniho programu. Herni program byl sestaven tak, aby zahrnoval rizné oblasti
emocni seberegulace a nabidl détem praktické nastroje pro zvladani emoci prostiednictvim
her, ptib¢htll, pohybu a tvofivosti. Realizace probihala v priitbéhu dvou tydnt, pticemz kazdy

den jsme se vénovali specifickému tematickému okruhu a zatazovali 2-3 zvolené aktivity.

Hned od pocatku je nas program zaujal svou barevnosti a otevienosti détem a velmi brzy
si osvojily zpiisob naSich setkdvani a zacaly se aktivné a s nadSenim zapojovat. Aktivity
je zaujaly svou pestrosti, novosti i hravym ptistupem. Déti se t€Sily na kazdy dalsi den
a mnohé z nich se postupné naucily 1épe pojmenovavat své emoce, pracovat s nimi a sdilet
je v kolektivu. Celkové déti na program reagovaly velmi pozitivné. Spolupracovaly s velkym
zaujetim, byly aktivni, tvofivé a Casto pfichazely s vlastnimi napady. Na zavér déti spontanné
vyjadfovaly, Ze se jim program libil a oceniovaly jeho hravy charakter i nevSedni Cinnosti,
které pro n¢ byly nové a zdbavné. Velmi kladné ohlasy jsme zaznamenali také ze strany
pedagogickych pracovniki, ktefi herni program hodnotili jako pfinosny, inspirativni
a prakticky vyuzitelny v kazdodenni préci s détmi.

Na zavér naseho herniho programu jsme znovu realizovali totozné dotaznikové Setient,

abychom mohli zjistit Groven emo¢ni regulace u déti predskolniho véku po absolvovani

herniho programu ,,Emoce kolem nds“ a tim posoudit jaky vliv ma absolvovani herniho
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programu na droveii emoc¢ni regulace u déti predskolniho véku. Ackoliv statisticka
analyza neprokazala vyznamny efekt programu, je tfeba vysledky interpretovat s ohledem
na velikost zkoumaného vzorku, kterd byla 12 déti. Tento mensi pocet respondenti miize
vyrazné ovlivnit silu testu a omezit moznosti statistického zobecnéni. Zaroven je dilezité
zdaraznit, ze kvantitativni data sama o sobé nemusi postihnout vSechny pifinosy programu.
Pozitivni zmény se mohly projevit spiSe v kvalitativni roviné. Ve vétsi otevienosti déti
k vyjadiovani emoci, lepSim vzajemném naslouchani nebo v ochot¢ hledat feSeni naro¢nych
situaci, coz bylo patrné pfi realizaci programu i v kazdodennich situacich ve tfid¢. Z tohoto
diivodu Ize pfinos programu hodnotit jako pozitivni, a to pfedev§im v oblasti podpory
emocniho uvédoméni, rozvoje socidlnich dovednosti a vytvafeni bezpecného prostoru
pro sdileni. Pro vétSi ovéteni efektivity programu by bylo vhodné navazat budoucim

vyzkumem s vét§im poctem respondentl a piipadné se pokusit ziskat kontrolni skupinu.

Dle vysledkt tedy mizeme konstatovat, Ze Nulova hypotéza (Ho), ktera tvrdi, ze absolvovani
herniho programu nema statisticky vyznamny vliv na urovenl emocni regulace, nemtize byt
zamitnuta. Ddle pak alternativni hypotéza (H:), ktera ptedpokladala pozitivni vliv programu
na rozvoj emoc¢ni regulace, nebyla na zakladé vysledk statistického testu potvrzena. Ackoli
primérné hodnoty naznacuji mirné zlepSeni v emocni regulaci po absolvovani herniho
programu, tento rozdil neni natolik vyrazny, aby byl z hlediska statistiky povazovéan
za vyznamny. Vysledky tedy nepotvrzuji ucinek programu na urovni statistické vyznamnosti
a nulova hypotéza zlstava v platnosti. Pfesto je vhodné vysledky interpretovat v kontextu
malého vyzkumného vzorku, kde i mensi zlepSeni mize mit pedagogicky a vyvojovy

vyznam.

Véfime, ze byl nd$ program pfinosny nejen pro samotné déti, které si prostiednictvim her
osvojily nové zpiisoby prace s emocemi, ale také pro pedagogy, ktefi s cilenym rozvojem
emocni regulace v takové podobé dosud nepracovali. Program jim poskytl inspiraci
a konkrétni nastroje, jak tuto oblast rozvijet pfirozenou a hravou formou v kazdodenni praxi.
Pedagogové, ktefi se na realizaci programu podileli, nam sdé¢lili, ze aktivity vnimali jako
velmi pfinosné a radi je budou i nadale zacletiovat do své kazdodenni pedagogické praxe.
Uvedli, Ze u déti zaznamenali vétsi klid, lepSi schopnost pojmenovat a sdilet své emoce,
snazsi feSeni drobnych konfliktd 1 vétsi ochotu naslouchat druhym. Déti ptsobily v pribéhu
programu celkové vyrovnangji a spokojenéji. Na zéklad¢ téchto zkuSenosti bychom chtéli

podobné aktivity doporucit nejen pedagogiim, ale i rodi¢lim ¢i jinym pracovnikiim s détmi.
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Prace s emocemi mé smysl v jakémkoliv véku — kazdy miize vyzkousSet n¢které z technik

a sdm zhodnotit, zda mu pfinasi vétsi vnitini rovnovahu a porozumeéni sob¢ i druhym.

7.1 Doporuceni pro praxi

Vzhledem k tomu, ze na$ herni program ,, Emoce kolem nds“ byl realizovan v relativné
kratkém casovém ramci dvou tydni a byl aplikovan pouze na jednu skupinu déti, nemtizeme
s jistotou piedpokladat jeho dlouhodoby a zobecnitelny dopad na rozvoj emocni regulace.
Vysledky sice naznacuji mirny pozitivni posun u vétSiny zkoumanych déti, avSak k hlub§im
a spolehlivéj$im zavérim by bylo zapotiebi rozsitit vyzkumny design. Do budoucna by proto
bylo vhodné herni program aplikovat ve vét§im poctu matei'skych Skol a po delsi casové
obdobi, idealné v ramci celého Skolniho roku. Zaroven by bylo zddouci do vyzkumu zatadit

kontrolni skupinu, kterd by programem neprochéazela. Takové uspotadani by umoznilo 1épe

odlisit pfirozeny vyvoj déti od skute¢ného ucinku programu.

Jelikoz byl n&s program navrzen jako kratkodoby, neni v souc¢asné podobé¢ zcela vhodny
pro dlouhodobou implementaci bez dalSich tuprav. Pro systematické zatazeni
do pedagogické praxe by bylo tfeba program rozsitit o nové aktivity, které by pedagogové
mohli pribézné zaclenovat do denniho rezimu. Inspiraci 1ze Cerpat naptiklad z odborné
literatury vénujici se praci s emocemi a seberegulaci u déti nebo piimo z praxe pedagogi,
ktefi se tématem zabyvaji dlouhodobé&. Nase zkusenost vSak potvrzuje, ze prace s emocemi
prostfednictvim hry je nejen pfinosnd, ale také détmi velmi dobfe pfijimana. Program muze
slouzit jako zékladni rdmec pro budouci rozvoj podobnych intervenci v oblasti

socialné-emocniho uceni v pfedskolnim vzdélavani.
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ZAVER
V ramci nasi diplomové préci jsme se zaméfili na vyznam podpory emo¢ni regulace u déti

predskolniho véku a moznostmi jejiho rozvoje prostfednictvim herniho programu.

V teoretické €asti byla vymezena podstata emoci a jejich vyznamu v raném détském vyvoji.
Byly predstaveny klicové vyvojové oblasti, jako jsou kognitivni schopnosti, sebepojeti,
exekutivni funkce a socidlni dovednosti, které s emocni regulaci uzce souviseji. Déle byl
popsan vyvoj emoci v predskolnim obdobi a vyznam emocni seberegulace jako schopnosti,
ktera ovlivituje celkové psychosocidlni fungovani ditéte. Pozornost byla vénovéana také
emocni inteligenci a jejimu vlivu na zvladéani socialnich situaci. Zvlastni diraz byl kladen
na vyznam hry jako pfirozeného prostfedku pro rozvoj emocnich kompetenci. Hra byla
pfedstavena jako nenasilny, ditéti blizky nastroj, ktery napoméaha porozumét emocim, ucit
se je zvladat a sdilet je s ostatnimi. V této souvislosti byl zminén i Rdmcovy vzdélavaci
program pro ptredskolni vzdélavani, ktery akcentuje osobnostni a socidlni rozvoj ditéte,

véetné oblasti emoci.

Prakticka Cast se zaméfila na vytvoreni, realizaci a ovéfeni ucinnosti autorského herniho
programu ,,Emoce kolem nas“, jehoz cilem bylo podpofit emocni regulaci u déti
ptedSkolniho véku. Program byl aplikovan v bézné matetské skole a jeho efektivita byla
sledovéana prostiednictvim dotaznikového Setfeni zaméteného na Uroven emocni regulace
pted a po jeho absolvovani. Z vysledkt vyzkumného Setieni vyplynulo, Ze u vétSiny déti
doslo po absolvovani herniho programu k mirnému zlepSeni v oblasti regulace emoci,
poklesu negativni emocni lability a zvySeni vyuZzivani adaptivnich strategii. Pfestoze
statistické testovani neprokazalo vyznamnou zménu na Urovni statistické vyznamnosti,
lze zaznamenané posuny chépat jako vyvojove a pedagogicky piinosné. Vysledky naznacuji,
ze cilena prace s emocemi prostfednictvim hernich aktivit miize mit pozitivni dopad
na emocni vyvoj déti jiz v pfedSkolnim véku.

Zaveérem lze konstatovat, Ze herni program ,, Emoce kolem nds‘“ miZze byt vhodnym
doplitkem vzdélavaciho procesu v matetfskych Skolach a muze slouzit jako inspirace
pro pedagogy, ktefi se chtéji zaméfit na rozvoj emocnich dovednosti déti hravou
a srozumitelnou formou. Pro hlubsi ovéfeni ucinnosti programu by bylo do budoucna vhodné
realizovat vyzkum na S$ir§im vzorku respondentii a zatadit i kontrolni skupinu, aby bylo

mozné piesnéji rozlisit vliv samotné intervence od pfirozeného vyvojového posunu.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK ,,EMOTION REGULATION CHECKLIST*

NovoPsych

Emotion Regulation Checklist (ERC)

Instructions:
Please rate how often this child exhibits the following behaviours or emotional states.

Rarely or Never Sometimes Often Almost Always

1 |ls a cheerful child 1 2 3 4
Exhibits wide mood swings (child's emotional states difficult

2 | to anticipate because sihe moves quickly from positive to 1 2 3 4
negative moods).

a3 Responds positively to neutral or friendly overtures by 1 2 3 4
adults. [responds positively to polite or friendly adults]
Transitions well from one activity to another; does not

4 | become anxious, angry, distressed or overly excited when 4 3 2 1
moving from one activity to another.
Can recover quickly from episodes of upset or distress (for

5 |example, does not pout or remain sullen, anxious or sad 4 3 2 1
after emotionally distressing events).

6 |ls easily frustrated. 1 2 3 4

7 Responds positively to neutral or friendly overtures by 1 2 3 4
peers. [Responds positively to polite or friendly peers.]

8 |Is prone to angry outbursts / tantrums easily. 1 2 3 4

9 |ls able to delay a gratification. 4 3 2 1
Takes pleasure in the distress of others (for example, laughs

10 | when another person gets hurt or punished; enjoys teasing 1 2 3 4
others).
Can modulate excitement [Can control histher excitement]

11 | (for example, doesn't get “carried away” in high-energy 4 3 2 1
play situations or overly excited in inappropriate contexts).

12 | Is whiny or clingy with adults. 1 2 3 4

13 Is prone to have disruptive outbursts of energy and 1 2 3 4
exuberance [excitement].

14 | Responds angrily to limit-setting by adults. 1 2 3 4

15 Canl say when s/he feels sad, angry or mad, fearful or 1 2 3 4
afraid.

16 | Seems sad or listless. 4 3 2 1

17 Is overly exuberant [excited and energetic] when 1 2 3 4
attempting to engage others in play.

Page 1 of 2



18

19

20

21

22

23

24

NovoPsych

Rarely or Never Sometimes Often Almost Always
Displays flat affect [doesn't show much emotion when you
would expect it] (expression is vacant or inexpressive; child 4 3 2 1
seems emotionally at
Responds negatively to neutral or friendly avertures by peers
[Responds negatively to polite or friendly peers] (for example, 1 2 3 4
may speak in an angry tone of voice or respond fearfully).
Is impulsive [Can't control him/herself]. 1 2 3 4
Is empathic [sympathetic] towards others; shows 1 2 3 4
concemn when others are upset or distressed.
Displays exuberance [energy and excitement] that 1 2 3 4
others find intrusive or disruptive.
Displays appropriate negative emotions (anger, fear,
frustration, distress) in response to hostile, aggressive, or 1 2 3 4
intrusive acts by others.
Displays negative emotions when attempting to 1 2 3 4
engage others in play.

Developer Reference:

Shields, A., & Cicchetti, D. (1997). Emotion regulation among school-age children: The development and
validation of a new criterion Q-sort scale. Developmental Psychology, 33(6), 906—916.
https://doi.org/10.1037/0012-1649.33.6.906

Administer Now
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PRILOHA P II: PREKLAD DOTAZNIKU ,,EMOTION REGULATION
CHECKLIST*

Emotion Regulation Checklist (ERC)

Ziidka Témef
nebo | Nékdy | Casto | wvzdy
nikdy

1. Je veselé dite. 1 2 3 4
2. Vykazuje velké vykyvy nalad. 1 2 3 4
3. Pozitivné reaguje na neutrilni nebo piatelské navrhy dospélych. | 1 2 3 4
4. Dobfe prechazi z jedné ¢innosti na druhou; pfi pfechodu z jedné | 4 3 2 1
¢innosti na druhou neni tzkostny, rozzlobeny, rozrufeny nebo

pfili§ vzrufeny.

5. DokdZe se rychle vzpamatovat z epizod rozruSeni nebo stresu. |4 3 2 1
6. Je snadno frustrovan. 1 2 3 4
7. Pozitivné reaguje na neutralni nebo piatelské navrhy vrstevniki. | 1 2 3 4
8. Snadno podléhd vybuchiim hnévu/ zichvatim vzteku. 1 2 3 4
9. Je schopen oddalit uspokojeni. 4 3 2 1
10. M3 potéseni z trapeni druhych. 1 2 3 4
11. Umi regulovat/ kontrolovat vzrufeni. 4 3 2 1
12. Je uffiukany nebo Ipi na dospélych. 1 2 3 4
13. M sklon k rudivym vybuchtim energie a vzrudeni. 1 2 3 4
14. Reaguje nastvané na omezovani ze strany dospélych. 1 2 3 4
15. Umi fict, kdy se citi smutny, nadtvany nebo rozzlobeny, 1 2 3 4
kdy ma strach nebo obavy.

16. Vypadi smutné nebo neteéné. 4 3 2 1
17. Je piili# vzrufeny a energicky, kdyZ se snaZi zapojit ostatni 1 2 3

do hry.

18. Neprojevuje mnoho emoci, jaké jsou ofekiviny (vyraz je |4 3 2 1
prizdny nebo nevyrazny; dité plisobi emoéné nepfitomné).

19. Reaguje negativné na neutrilni nebo pfatelské navrhy |1 2 3 4
vrstevniki.

20. Je impulzivni. Nedok#Ze se ovladat. 1 2 3 4
21. Je empaticky vii¢i druhym; projevuje zdjem, kdyZ jsou druzi | 1 2 3 4
rozrufeni nebo v tisni.

22. Projevuje energii a vzrueni, kterou ostatni povaZuji za rusivou | 1 2 3 4
nebo obtézujici.

23. Projevuje pfiméfené negativni emoce (hnév, strach, frustraci, | 1 2 3 4
uzkost) v reakci na nepiatelské, agresival nebo dotérné jednéni

druhych.

24, Projevuje negativni emoce, kdyZ se snaZi zapojit ostatni do | 1 2 3 4
hry.




PRILOHA P III: HERNi PROGRAM ,, EMOCE KOLEM NAS“

EMOCE
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HERNi PROGRAM
NA ROZVOJ EMOCNI
REGULACE

Program, ktery jsme vytvofili, s ndzvem ,Emoce kolem
nds” predstavuje soubor cCinnosti a aktivit, které jsou
zaméfeny na podporu predSkolnich déti, pfesnéji
k podpore a rozvoji emocni regulace. Je to intenzivni
dvoutydenni program, kdy jsou na kazdy den urceny
2- 3 aktivity.




CO JE EMOCNI
REGULACE?

Emocni regulace je proces, pfi kterém se Clovék uci rozpoznavat,
jaké emoce proziva, jak je vnima a jak s nimi pracuje (Gross
in Poldkova Solcovd, 2018, s. 204). Tento proces se postupné
vyviji v ramci socializace a ovliviluje nd$ Zivot od détstvi az
do dospélosti. Uméni zvlddat emoce je dovednost, kterou
si clovék buduije cely Zivot (Stuchlikova, 2007, s. 181).

Déti obvykle proZivaji emoce velmi silng, casto bez toho, aby
je umély ovladat. Reaguji podle toho, jak danou situaci vnimaji,
i kdyZ ji zatim pln& nerozuméji (Cerny & Grofova, 2013).
Spolecnost po nas v3ak casto chce, abychom své emoce
kontrolovali nebo je potlacovali. To ale méze vést k problém@m,
pokud clovék dlouhodobé své pocity neprojevuje nebo je ignoruje
(Ri¢an, 2009, s. 109-110).

Schopnost regulovat emoce je zakladem tzv. emocni inteligence.
Ta nam pomaha zvladat vlastni emoce, spravné reagovat
i v ndro¢nych situacich, rozhodovat se a rozumét emocim
ostatnich. U malych déti se emoce Ccasto prenaseji
napodobovanim, tzv. emocni infekci. Emocni inteligence
podporuje sebeovladani, porozuméni vlastnim emocim a empatii,
které jsou dlleZité pro komunikaci a vztahy s druhymi (Shpak,
2014).




Albert Bandura (1986) popisuje dilci oblasti emocni seberegulace. Jsou

to klicové aspekty, které umoziuji jedinci efektivné pracovat se svymi

emocemi a chovanim. Hlavnimi oblastmi emocni seberegulace jsou:

 Sebepozorovdni (self-monitoring) zahrnuje schopnost vnimat

a uvédomovat si vlastni chovani, emoce a reakce v riznych
situacich. Pomaha rozpoznat vzorce emoci a identifikovat jejich
spoustéce. Hraje kliCovou roli v procesu sebereflexe, kdy jedinec
sleduje, jak jeho emoce ovliviiuji jeho rozhodovani a mezilidské
vztahy. Napriklad clovék, ktery si uvédomuje, Ze se snadno rozdili
v urcitych situacich, mdze na zékladé této znalosti hledat strategie
pro zklidnéni.
Sebehodnoceni (self-evaluation) spociva v porovnavani aktualniho
emocniho a mentalniho stavu s vlastnimi standardy, hodnotami
a cili. Pomaha posoudit, zda je dany emocni projev nebo reakce
v souladu s osobnimi oCekdvanimi. Pfispiva k seberegulaci tim,
Ze jedinci umoZiuje upravit své chovani a reakce na zakladé
predchozich zku3enosti. Napfiklad student, ktery se citi nervozni
pied zkouskou, muZe na zakladé sebehodnoceni zjistit, zda jeho
uroven stresu odpovida realité nebo zda se zbytecné obava.
Reakce na vlastni chovdni (self-reaction) obsahuje zplsoby, jak
jedinec reaguje na své vlastni chovani a emocni projevy. Mize
zahrnovat odménovani ¢i trestani sebe sama v zavislosti na tom,
zda jednani odpovidd stanovenym normam a cilim. Pomaha
regulovat emocni reakce tim, Ze poskytuje zpétnou vazbu
na vlastni jednani. Napriklad pokud se nékdo dokaze ovladnout
a neprojevit svdj vztek, miZze se za to vnitfné pochvalit nebo
si dopfat malou odménu, coZ posiluje pozitivni seberegulaci.




CILE HERNIHO PROGRAMU

Na zdkladé vySe uvedenych oblasti ma nas program nékolik
cild:
 naucit jedince i skupinu vnimat a uvédomovat si své
emoce a chovani v rliznych situacich
e pomoci srovnavat vlastni emocni reakce se stanovenymi
standardy a hledat zp(soby jejich regulace
e umoZnit jedinci i skupiné adekvatné reagovat na své
chovani,  posilovat  Zadouci  emocni  projevy
a minimalizovat impulzivni reakce

Celkovym cilem je zlepSit schopnost fidit své emoce,
prizplsobit se situacim a efektivné zvladat stres.




Emoce, co zaZivame,
ne vZdy presné pozndvame.
Proto spolu u¢me se,
naslouchat a chapat je.

Kdyz se v klidu nadechneme,
vSechno rGiZzovéjsi hned je.
KaZda z emoci dobra je,
kdyZ se s ni spravné pracuje.

Nadech, vydech, ismév ddme
a véem citlm rozumime!




CO JSOU TO EMOCE?

Popis aktivity: Tato aktivita je vhodna na pocatek
programu. Sedneme si do kruhu a jednoduchou formou
détem predstavime emoce, emocni regulaci a v3e co k nim
patfi. Ke kazdé emoci je vytvofen obrdzek a jednoduchy
popis pro lepSi ndzornost. Emoci vidy predstavime,
ukaZeme si obrazek a ndsledné si ji vSichni na sobé
vyzkousSime.

Cas: 30 minut

Pomiicky: text ,Emoce”, emocni karty, popis emoci




EMOCE

COTO JE?

Emoce jsou pocity, kieré v sobé mame a kieré nam pomdhaji reagovat na to, co
se kolem nds déje. KaZdy je ma a zaZivame je kaZdy den. Emoce mohou byt pfijemné, jako
radost nebo laska, ale i nepfijemné, jako strach nebo smutek. Jsou to takové malé signaly,
kieré nam fikaji, co si 0 nééem myslime nebo jak bychom méili jednat.

PROC JSOU EMOCE DULEAITE?
Emoce nam poméhaji lépe pochopit sebe i ostatni. Kdy2 si uvédomime, jak se citime, je snazsi

sdélit druhym, co potfebujeme nebo co nas znepokojuje. Zarover nam ukazuji, jak reagovat
na situace kolem nas a usnadiuji nam rozhodovani. Jsou dileZité, protoZe nam ukazuiji, co je

pro nas dobré a co naopak ne.

JAIK EMOCE FUNGUJI?

Emoce jsou jako malé signdly, které nam nase télo a hlava posilaji, aby nam pomohly pochopit,
co se déje. KdyZ néco proZileme, nade emoce nam fikaji, jak se citime a co bychom méli
udélat. Emoce jsou dileZité, protoZe nam pomahaji porozumét, co se nam libi, co nas trapi,
a co je pro nas daleZité. Jsou jako nas vnitfni privodce, kiery nas vede Zivotem.

CO JE TO EMOCN REGULACE?

Schopnost rozumét, zviadat a vyjadfovat své emoce. Uéime se rozpoznat, co citime,
a rozhodnout se, jak na tyto pocity spravné reagovat. Neni to o tom emoce potlatovat nebo
ignorovat, ale spis jim rozumét a jednat s kiidem a rozvahou.

ZAKLADNI EMOCE:

« RADOST - kdy? se citi§ §{asiny a chces se smat, protoze je néco moc hezkého.

« SMUTEK - kdy? se citi§ zklamanj nebo ti néco chybi a chee se ti plakat.

« ZLOST - kdy2 se ti néco nelibi nebo 1& néco hodné nadtve a mas chuf si dupnout.

+ STRACH - kdy2 se citié nejisty nebo 1& néco vylekd a chced se schovat nebo bt
v bezpedi.

Text ,Emoce”
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Emocni karty
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Emocni karty
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Emocni karty



Udivenost je pocit, ktery méame, kdyz
se stane néco ne¢ekaného nebo zvlastniho.
Je to takovy pocit prekvapeni, kdy se nase
ofi mohou oteviit dokofan a Usta taky,
protoZze nas néco opravdu zaujalo nebo
ohromilo. KdyzZ jsme udiveni, citime, Ze néco
je zvlastni a jinak nez obvykle, tfeba kdyz
uvidime kouzlo nebo vidime néco (plné

nového, jako duhu na obloze.

Hundy

Hnév je pocit, ktery méame, kdyZz se nam
néco nelibi nebo kdyz se
nespravedlivé. Kdyz jsme naStvani, nase
tvaf mlze byt zamracena, mizeme citit teplo
v téle a nékdy mame chut si dupnout nebo
kficet. Hnév nam ukazuje, Ze se nam néco
nelibi nebo Ze néco neni v pofadku. Je to
v pofadku citit hnév, ale je daleZité se naucit,
jak ho zvladat, aby nikomu neublizil.

citime

Shack

Strach je pocit, ktery mame, kdyZ si myslime,
Ze by se mohlo stat néco nebezpeéného
nebo nepfijemného. Kdyz se bojime, nase
srdi€ko mlze bit rychleji, o¢i se nam oteviou,
a nékdy se chceme schovat nebo byt blizko
nékoho, kdo nas ochrani. Strach nam
pomaha byt opatrni a chranit se, tfeba kdyz
uvidime néco, co nezname, nebo uslySime
zvlastni zvuk ve tmé.

Radost je pocit, ktery mame, kdyz jsme
Stastni a vSechno je krasné. Kdyz citime
radost, mame chut se usmivat, sméat nebo
tancovat. Radost mizeme citit, kdyz délame
néco, co mame radi, tfeba kdyz si hrajeme
s kamarady nebo dostaneme objeti
od maminky a tatinka. Tento pocit nam fika,
Ze se citime dobfe a Ze je néco hezkého
kolem nas. Radost je jako sluni¢ko uvnitf
nas, které zafi a hieje.

Popis emaci
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Unavenost je pocit, ktery mame, kdyZ nase
télo a mysl potfebuji odpoginek. KdyZ jsme
unaveni, mizeme mit tézka vicka, chce
se nam zivat, a nékdy nemame moc energie
na hrani nebo jiné &innosti. Unavenost nam
fika, ze jsme toho zazZili hodné a je ¢as
si odpoginout, aby se nase télo i hlava mohly
znovu citit silné a svézi. Spanek a klidny
odpocinek nam pomohou, abychom se zase
citili dobfe a plni
dobrodruzstvi.

energie na nové

Zdéseni je pocit, ktery mame, kdyz nas néco
nahle vydési nebo pfekvapi tak, Ze mame
strach. Kdyz jsme zdéseni, miZeme rychle
otevfit ofi dokofan, zrychli se nam dech,
srdiéko nam bije rychleji, a nékdy chceme
utéct nebo se schovat. Tento pocit
se objevuje, kdyz vidime nebo slySime néco,
co nas prekvapi a trochu vyleka, tfreba hlasity
zvuk nebo néco, co se stane UpIné
necekané. ZdéSeni nam pomaha byt rychle
pfipraveni chranit se prfed néCim, co mlze

byt nebezpeéné.

Liska

Laska je pocit, ktery mame, kdyz mame
nékoho radi a citime, Ze je pro nas moc
dilezity. Kdyz citime lasku, srdicko nam
miiZze busit rychleji a mizeme se citit Stastni,
kdyz jsme s tim, koho mame radi. Laska nas
spojuje s rodinou, kamarady nebo dokonce
s domacim mazlickem. Je to jako teply pocit
uvnitf nas, ktery nam dava radost, bezpeéi
a pocit, Ze nejsme sami. Laska je takové
kouzlo, které nas ¢ini §tastnymi a pomaha
nam se o sebe starat.

Vyte

Vztek je silny pocit, ktery mame, kdyZz nas
néco opravdu rozéili nebo kdyZz néco neni
tak, jak bychom chtéli. Kdyz citime vztek,
mizZeme mit chut kfi¢et, dupat, nebo zatnout
pésti. Nékdy mame pocit, Ze v nas bubla
obrovska energie, kterd chce ven. Vztek
Casto pfichazi, kdyz se citime nespravedlivé
nebo kdyZ se nam néco nedafi, a ukazuje
nam, Ze nam na nééem zalezi. Je v poradku
citit vztek, ale je dilezité se naucit, jak s nim
zachazet, abychom se uklidnili a nikomu
neublizili.

Popis emoci

16



Sntele

Smutek je pocit, ktery mame, kdyzZ se citime
zklamani, zranéni nebo kdyz nam néco
chybi. KdyZ jsme smutni, nase o¢i mohou
byt plné slz, mizeme mit sklonénou hlavu
a nemusime mit chut' si hrat nebo miuvit.
Smutek ¢&asto citime, kdyz se néco
nepovedlo, kdyz nam néco milého zmizi
nebo kdyZ jsme daleko od lidi, které mame
radi. Tento pocit nam pomaha pochopit, co
je pro nas dalezité a co mame radi. Smutek
je pfirozeny, a kdyZ ho prozijeme, ¢asto nam
pak pomtzZe citit se lépe.

Pocit nemoci je, kdyZ se necitime dobfe
a naSe télo je unavené nebo bolavé.
Mlzeme mit pocit, Ze nas néco boli, tfeba
hlava nebo bfisko, nebo nam milze byt
Spatné. N&kdy mame hore¢ku, coz
znamena, Ze je nam horko nebo mame
zimnici. KdyZ jsme nemocni, ¢asto se nam
nechce jist ani hrat, chceme jen lezet
a odpocivat. Pocit nemoci nam fika, Zze nase
télo potrebuje ¢as na uzdraveni, a proto je
dulezité odpocivat a nechat télo, aby se zase
citilo lépe.

Stud

Stud je pocit, ktery mame, kdyZz se citime
nesvi nebo rozpaditi, protoZze se stalo néco,
co nas zahanbilo nebo na co nejsme pysni.
Kdyz citime stud, miZeme mit cervené
tvare, sklopenou hlavu, a nékdy bychom
se nejradéji schovali, aby nas nikdo nevidél.
Stud prichazi, kdyz se stane néco, co nas
prekvapi nebo co bychom chtéli zménit.
Tento pocit nam pomaha uvédomit si, jak se
chovat, tak, aby nam i ostatnim bylo
pfijemné.

OWW

Opovrzeni je pocit, ktery mame, kdyz
se na néco nebo na nékoho divame tak, Zze
se nam to nelibi. Kdyz citime opovrzeni,
muZeme mit vyraz, kdy trochu kréime nos
nebo zvedame oboéi. OpovrZeni obvykle

pfichazi, kdyz vidime néco, s¢&im
nesouhlasime nebo nam pfipada 3patné.
Tento pocit nam fika, Zze néfemu

nerozumime nebo s tim nesouhlasime, ale
je dulezité se naucit, jak si o tom popovidat
nebo porozumét, pro¢ to tak citime.

Popis emoci
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Zamy$leni je pocit, kdy se na néco
soustfedime a premyslime o tom, &asto
hluboce. KdyzZ jsme zamy$leni, mGZeme mit
oi trochu pfiviené, tvar vypada klidné nebo
soustfedéné, a Casto si pfedstavujeme nebo
feSime néco v nasi hlavé. Zamysleni nam
pomaha pochopit véci, vymyslet napady
nebo najit fedeni probléma. Je to chvile, kdy
si davame cas, abychom v$echno |épe
promysleli a pochopili.

Hrdeost

Hrdost je pocit, ktery mame, kdyz se nam
néco podafi nebo kdyz udélame néco, na co
jsme pysni. Kdyz citime hrdost, nase srdicko
je radostné, mame chut’ se usmivat a mozna
se postavime rovnéji. Hrdost pfichazi, kdyz
dosahneme nécéeho, co pro nas bylo dllezité
nebo co jsme chtéli zviadnout, tfeba kdyz
dokonéime ukol nebo se naugime néco
nového. Tento pocit nam fika, Ze jsme
Sikovni a Ze jsme néceho dosahli diky své
snaze.

Nuda je pocit, ktery mame, kdyz nemame co
délat nebo kdyz nas nic nebavi. Kdyz
se nudime, miZeme se citit unavené, bez
zajmu nebo trochu otravené. Nékdy pfi nudé
zivame nebo se jen tak rozhlizime kolem.
Tento pocit nam fika, Ze bychom chtéli najit
néco zajimavého nebo zabavného,
abychom se zase citili Iépe. Nuda nam mize
pomoci objevovat nové véci nebo vymyslet
néco nového, co nas bude bavit.

Pithwagesi

Prekvapeni je pocit, ktery mame, kdyz
se stane néco netekaného nebo néco, co
jsme vibec ne¢ekali. Kdyz jsme prekvapeni,
mlzZeme otevfit oi dokofan, nékdy i Usta,
protoze jsme najednou pini GZasu.
Prekvapeni miiZe byt pfijemné, tfeba kdyz
dostaneme darek, nebo trochu nepfijemné,
kdyZ se stane néco zvlastniho. Tento pocit

nam fika, Ze nas néco opravdu pfekvapilo
a zaujalo.

Popis emoci
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EMOCNICEK

Popis aktivity: Sedneme si do palkruhu pred
magnetickou tabuli a postupné si predstavime zakladni
emoce: radost, smutek, zlost a strach. Poté obrazky emoci
pfipneme na tabuli a kaZzdého ditéte se budeme zvlast
ptat, jak se dnes citi a proC. Dostane magnetku, kterou
pfipne k dané emoci. Pro lepdi nazornost kazdé dité
dostane svoji kartu, na kterou kazdy den bude lepit
emoci. Tuto aktivitu opakujeme kazdy den a na konci
tydne se podivime a shrneme si nade pocity, jak jsme
se cely tyden citili.

Cas: 15 minut

Pomucky: karty ,Jak se dnes citim‘, obrazky “Obliceje
emoci”
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Obrézky ,Obliceje emoci”



PRIBEH O KOUZELNEM DNI V ZEMI
EMOCi

Popis aktivity: Sedneme si do kruhu a precteme
si ,Pribéh o kouzelném dni v Zemi plné emoci”. Tento
pfibéh slouzi k jeSté lepSimu pochopeni emoci srze
pribéh.

Cas: 15 minut

Pomiicky: text ,Pribéh o kouzelném dni v Zemi piné
emoci’, obrdzek ,Zemé emoci”
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Pibith o bhowyelibm A v 2emi. emaci

V malé vesniéce pod horami Zil chlapec jménem Tomas. Byl to vesely kiuk, ktery rad objevoval
svét kolem sebe. Jednoho sluneéného rana dostal zprawu, Ze v lese se objevily kouzelné dvefe
vedouci do tajemné Zemé emoci. Toméas byl hned zvédavy a vydal se je hledat.

Jakmile dvefe naSel a prosel jimi, objevil se v nadhemné krajiné piné barev. Pfed nim stal jeho
novy priivodce — maly Zluty ptaéek jménem Radost. Pojd se mnou, Tomasi® zvolal Radost
s Osmévem. UkéaZu ti, kdo viechno tady Zije."

Radost a ssti

Prvni zastavkou bylo mésto Radosti. Viude se smali, hrala hudba a kaZdy mél na tvah Siroky
Gsmév, Déti tanéily, a dokonce rozdavaly balonky kolemjdoucim. ,Tohle je Stésti,” vysvétioval
Radost, kdyZ je néco krasné a veselé, srditko skace radostil" Tomas mél radost a smal
se spolu s ostatnimi.

Struck v stine lusa

Cestou k daldi vesniéce vstoupili do stinného lesa. Najednou slySeli Susténi v kfovi. Tomas
se zastavil a srdicko mu zaéalo bit rychleji. Vedle néj se objevil jeho novy privodce — plachy
kralicek jménem Strach. Neboj se, Tomasi,” zaSeptal Strach, .strach nam pomaha byt
opatmi, kdyZ nevime, co se miize stat" Tomas pfikyvl a pomalu pokracovali dal, aZ uvidéli
svétio na konci lesa.

Sorilth . jptra

Za lesem pfisli k velkému jezeru, kde sedéla rybka jménem Smutek. .Pro¢ jsi smutna?” zeptal
se Tomas. Rybka pokréila ploutvitky. /Nékdy se citim smuind, protoZe mi chybi moji
kamaradi,” fekla. ,Ale smutek nam pomaha vzpominat na to, co mame radi.* Tomas se k ni
posadil, a spolu chvili miéeli. Rybka nakonec podékovala a zdalo se, Ze ji pfitomnost kamarada

pomohla.

Vyh ns bopc

Kdyz pokratovali v cesté, dorazili na kopec, kde se vélel kamarad jménem Vztek — byl
to Eerveny jeZek s trochu najeZzenymi bodlinami. ,Proé se tak zlobi§?" zeptal se Tomas. ,Spadl
jsem dold z kopce!” odpovédél Vztek mrzuté. Nékdy mam chut’ si prosté dupnout a vykficet
se!" Tomas mu podal ruku a spoleéné vydupali na kopec. Vztek ti dava silu, abys zviadl to,
co je téZké," usmal se Tomas a jezek se uklidnil.

Pithvaperi ma Lover

Nakonec dorazili na rozkvetiou louku, kde najednou vykoukl velky, zafivy motyl. ,Jéé,
co je tohle?* vydechl Tomas. Pfekvapeni, krasna vila s kfidly, se usmala a zaméavala mu.
JPrekvapeni nas uéi, 2e vidycky miZeme vidét néco nového a zviastniho,” zaseptala. Tomas
byl nad$eny a uival si krasnou podivanou.

Kdyz se Tomas vratili dom(, vzpominal na vSechna setkani. Pochopil, 2e kaZzda emoce
je dileZita a pomaha nam rozumét sobé i ostatnim. Al uZ je to radost, strach, smutek, vztek
nebo pfekvapeni, kaZda z nich tvofi barevny svét uvnitf nas.

Tento pfibéh nam ukazuje, Ze viechny emoce maji své misto a vyznam. Nemusime se bat
citit cokoliv, co zrovna proZivame.
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Obrazek ,Zemé emoci”



HADEJ EMOCI

Popis aktivity: Sedneme si do kruhu a postupné cteme
véty, které vidy zndzorfuji néjakou emoci. Déti maji
za ukol tuto emoci odhalit.

Cas: 15 minut
Pomiicky: text ,Emoce ve vétdch”
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« Jeee] to jsem vibec neekala. - PREKVAPENI

+ Omilouvém se, nechtéla jsem to udélat. - STUD

+ Dostala jsem na narozeniny tu hradku, co jsem si tak prdla. —

« Nefikej to! To neni pravdal - HNEV

« Jé to jidlo nechel. = OPOVAZEN]

+ Ui to nechci délat, chce se mi spét. -

« Neche] toho, nelibi se mi, co délas! - HNEV

* Neni mi dobfe, chci maminku. -

+ Véechno mé boli. -

» Fuj, to nechel. = OPOVAZEN

+ Ji to délat prosté nebudu, - | -

+ To se mi ale opravdu povedio, jsem §ikovna. = HRDOST

+ Divej, jd jsem to zviddia Gpiné sama. - HADOST

» Pfestan to délat nebo to feknu tatinkovl. = 1= 10

* Nechépu, pro¢ se to stalo. -

+ To mé nebavi, chci délat néco jiného. -

«  Hmmm, proé je triva zelend? -

« Maminku a tatinka mém rada nejvic na svété. - LASKA

« Pojdme uz spinkat. -

« Jejda, co se to stalo, to sem nechtéla, = ZDESEN|

+ Jé chel maminku, = SMUTEK

+ J& se moc bojim. - STRACH

» Omlouvém se, to sem nechtéla udélat. - STUD

+ Je mi moc smutno. - SMUTEK

« Jejda, proé se to stalo? - ZDESENI

«  Hmmm, pro¢ venku sviti sluni¢ko? -

« Tyjo, ten kouzelnik vytahl z klobouku krélika. - PREKVAPENI

« Proé se 1o tak déla? -

« Jeeej ta holéiéka se mi moc libi. - LASKA

« J# jsem tak 8lastnd. -

« Achjoo, to délat nechci, to je nuda. -

+  Co kdyZ to nezviddnu, — 5THACH

27
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EMOCNIi ZRCADLO

Popis aktivity: Sedneme si do kruhu a postupné
vybirame vZdy jedno dité, které dostane kartu
znazorfujici urcitou emoci. Vybrané dité predvede danou

emoci mimikou nebo gesty, zatimco ostatni hadaji
0 jakou emoci se jedna.

Cas: 20 minut
Pomucky: emocni karty*
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PRIBEH O EME A JEJIM DNI PLNEM
EMOCI

Popis aktivity: Sedneme si do kruhu a precteme
,Pribéh o Emé a jejim dni plném emoci”. V tomto
pribéhu je zakomponovano mnoho emocnich situaci
a déti maji za ukol tyto situace odhalit a popsat o jakou
emoci se jedna a proc. PfeCteme vZdy Uryvek textu, ale
nefekneme danou emoci, déti ji budou muset doplnit
samy.

Cas: 15 minut

Pomiicky: text ,Pfibéh o Emé a jejim dni plném emoci”
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Pt o End 4 jejim dani plakom emaci

Ema se probudila do krasného sluneéného rana. Protdhla se v posteli a hned
ji zaplavila radost, protoZe uvidéla, jak venku sviti slunce a ptaci zpivaji. ,Dnes bude krasny
den,” fekla si s Gsmévem a vyskoéila z postele.

Kdyz se oblékla a Sla dol na snidani, uvidéla na stole oblibené palacinky, které ji pfipravila
maminka. Ema citila velkou ldsku a radostné objala maminku, protoZe palaginky byly jeji
nejoblibenéjsi.

Po snidani se Ema rozhodla, Ze pljde ven za svymi kamarady. KdyZ dosla na hfisté, uvidéla,
2e ui si hraji na houpatkéach. JenZe zrovna ted nebyla 24dna volna, a to Emu trochu zamrzelo.
Citila smutek a chvili jen tak postavala. ,Ach jo," povzdechla si. Ale kamaradi ji hned zavolali,
aby si §la hrat s nimi na schovavanou, a tak se ji nalada zlepsila.

Béhem hry se Ema schovala za velky strom a doufala, Ze ji nikdo nenajde. Najednou slySela,
jak se bliZi kroky, a citila trochu 2déSeni — .Co kdyZ mé najdou?” Srdicko ji tlouklo rychleji, ale
zarover byla i pina o&ekéavani.

Po hie na schovavanou zaéali Ema a jeji kamaradi stavét hrad z pisku. Jenze kdy2 ho téméi
dokonéili, jeden z déti omylem hrad rozbofilo. Ema pocitila vztek a trochu se zamraéila. .To
neni fér, pracovali jsme na ném tak dlouho!” Ale pak se zhluboka nadechla a rozhodla se, Ze
rad8i spole&né postavi hrad novy a vétsi. Vaichni se na stavbu vrhli s nad8enim.

Kdyz byl ¢as obéda, Ema se rozloudila s kamarady a vydala se doml. Cestou domi potkala
starou pani, ktera nesla téZky koSik. Ema se zastavila a s laskou nabidla, Ze ji pomiZe. Pani
ji podékovala a Ema se citila ${astna, 2e mohla nékomu udélat radost.

Odpoledne 3la Ema s tatinkem do zoo. VSechna ta zvifata ji pfipadala G2asna, ale nejvic
ji pfekvapil maly slon, ktery se pravé narodil. Citila obrovské pfekvapeni a radostné vykfikla:
-Podivej, tatinku, jak je roztomily!*

Kdyz se vratili domd, Ema se pustila do svého oblibeného puzzie, ale nékteré dilky nepasovaly
tam, kam chtéla. Pomalu ji zacinal pfemahat smutek. ,Co kdyZ to nikdy nedokon&im?*
povzdychla si. Maminka ji ale povzbudila: Neboj se, Emi, s trochou trpélivosti to zvliadnes.”
Ema se nakonec uklidnila a trpélivé skladala dal, aZ puzzle dokonéila. Byla na sebe pySna
a citila hrdost.

Vecer, kdyZ uZ se bliZil ¢as jit spat, Ema si lehla do postele a pfemyslela o viech pocitech,
které za cely den zaZila. Byla Sfasina, Ze zaZila tolik zajimavych véci a Ze se nauéila, Ze kazdy
pocit ma svlj smysl. Nakonec ji pfepadla pfijemna unavenost, a kdyz se zachumlala
do pefiny, s Gsmévem usnula.

A tak Ema prozila den piny riznych emoci a nauéila se, 2e viechny pocity - laska, radost,
zdéseni, smutek, pfekvapeni, strach, vztek, laskavost, | hrdost - jsou dileZité a pomahaji
nam prozival svét kolem sebe.

Tento pfibéh ukazuje, jak bézny den pfinagi spoustu pocitd, a 2e kazdy z nich ma pro nas
néjaky vyznam.

Text ,Pribéh o Emé a jejim dni plném emoci”
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POPLETENE EMOCE

Popis aktivity: Sedneme si do kruhu a poloZime pfed déti
hraci kostku. Pedagog nejdfive predvede princip hry.
Hodime kostkou, na které nam padne urcita emoce (napf.
radost), ale bude nam pfifazena kupfikladu smutnd véta
(napf. Dnes je mi smutno.). Musime se tedy snaZit tuto
smutnou vétu fict s co nejvétsi radosti, proto se tomu fika
popletené emoce. Vyraz tvafe ne vZdy odpovida skutecné
emoci, kterou Clovék proZivd a Casto se mlZze citit jinak,
nez jak puasobi navenek. Tato aktivita proto nabizi
moZnost vyzkou3et si, jaké to je skryvat nebo ménit své
emocni projevy.

Cas: 15 minut

Pomiicky: hraci kostka s emocemi, véty ke hraci kostce

31



32

Hraci kostka s emocemi



Popletess emoce (vily ke braci bostee)

Radost

Jsem tak Stastna.

Sluniéko sviti a vechno je krasné.

Sonsteh

Mrzi mé, Ze jsem ziratil svou oblibenou hradku.
Dnes je mi smutno.

Hedv

To neni fér, byla jsem na fadé.

Zobim se, protoZe mi nékdo rozbil mdj domedek.
Struck

Moc se bojim tmy.

Vydésilo mé, kdyZ jsem uslySel ten divny zvuk.
Pickuapent

Tyjo. jak to ten kouzelnik udélal?

Jeee, takovy krasny darek jsem necekala.
Hadest

Divej, to jsem zviadla Gpiné sama.

Jsem na sebe py3na, protoZe jsem dokazala sloZit celé puzzle.
Neda

Achjo, 10 je nuda.

To mé uz vilbec nebavi.

Liska

Mam té moc rad, jsi mdj nejlepsi kamarad.
Maminka a tatinek jsou nejlepsi na svété.
Urswerost

Citim se tak unavené.
Chi jit u2 spinkat.

Véty ke hraci kostce
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DVOJICE EMOCI

Popis aktivity: Rozestoupime se po hraci plo3e (koberci)
a kazdému ditéti dame do ruky jednu kartu zndzorfuijici
emoci tak, aby to ostatni nevidély. Tato emoce bude mit
vZdy zastoupeni u dvou déti (pokud to vyjde, tak kluk
a holka). Jakmile dame pokyn, vSechny déti najednou
zatnou svou emoci predvadét. Ukolem je najit svou
druhou dvojici emoce.

Cas: 10 minut

Pomuicky: karty dvojic emoci
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Karty dvojic emoci
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BALONKY PLNE EMOCI

Popis aktivity: Sedneme si do kruhu a pfineseme
balonky, které jsou rozlieny barvou a na kaZzdém
je namalovan obliej vZdy s jinou emoci. Kazdé dité
dostane prostor a vybere si libovolny balonek. PopiSe
nam, kdy tuto emoci zaZilo a pusti balonek do vzduchu
jako symbol ,uvolnéni® emoci.

Cas: 20 minut

Pomiicky: balonky s obliceji emoci

s
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JAK TO VYRESIME?

Popis aktivity: Sedneme si do kruhu a postupné cteme
situace, na které déti spolecné vymysleji, jak emoci
zvladnout (napf. zhluboka dychat, fict, co citim).

Cas: 15 minut

Pomicky: text situaci ,Jak to vyfesime?”
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ek o vyitiime)

Kamarad ti nechce pajéit hracku.
« Jak by ses citil? Co bys mohl udélat, abys byl klidny?

Spadl ti na zem kopeéek zmrzliny.
« Jaka emoce t& ted napadne? Jak by ses s tim vypofadal?

Néco se ti nepovedlo (napf. kresleni nebo stavba z kostek).
« Co muzes udélat, abys to zviadl a necitil se smutné nebo nastvané?

Kamarad & omylem stréil a ty jsi upad.
«  Jak se citi§? Jak to mazes Fesit, aby ses citil Iépe?

Dostane$ od pani uéitelky pochvalu,
« Jakou emoci to vyvola? Jak miZe$ podékovat nebo ukazat radost?

Jdes poprvé na nové misto a nevig, co té tam éeka.
« Co bys mohl udélat, abys nebyl nervozni nebo se nebal?

Kamarad se ti sméje, protoZe jsi néco udélal Spatné.
+ Jak se citi§ a co bys mohl fict, aby ses citil lépe?

Vidi§, Ze kamarad place, protoZe mu néco upadio.
« Jak se citi§? Co bys mohl udélat, aby ses stal dobrym kamaraddem?

Jsi posledni, kdo si mlze vybrat hraéku a uz neni ta, kterou jsi chtél.
« Jak zvladnes své zklamani? Co bys mohl udélat?

Ve tFidé je hodné hluku a citig, Ze ti to vadi.
+ Co bys mohl udélat, aby ses uklidnil a citil se lépe?

PFi béhani venku jsi upadl| a odfel si koleno.
+ Jak by ses mohl uklidnit? Co by ti mohlo pomoct citit se lépe?

Text situaci ,Jak to vyresime?”
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Pani uéitelka té vyzvala, abys fekl néco pfed celou tfidou.
« Jak zviadned svou nervozitu nebo strach? Co by ti mohilo pomoci?

Kamarad ti vzal hraéku, se kterou sis hrél.
» Jak by ses mohl zachovat, aby ses citil lépe a vyfesil situaci?

Zapomnél sis doma svou oblibenou hraéku.
« Jak by ses mohl uklidnit a zviadnout svij smutek?

Uvidél jsi pavouka ve tfidé a lekl ses.
« Co by ti pomohio, abys se citil bezpeénéji a zviadl strach?

Viechny déti si hraji spoleéné, ale tebe ke hie nepfizvaly.
« Jak by ses mohl citit lépe a jak situaci vyfesit?

P¥i tvofeni jsi omylem rozlil vodu a rozmazal sis svij obrazek.
« Jak maZe$ zvliadnout svou frustraci a co mizZes udélat dal?

Kamarad ti nevratil pastelku, kterou si pajéil.
« Co bys mohl udélat, aby ses citil iépe a situaci vyfesil?

Nékdo na tebe zakfigel, a ted’ se citi§ nepfijemné.
+ Jak zviadnes$ svij pocit strachu nebo smutku?

Dostane$ (kol, ktery ti pFipada pfilis tézky.
« Jak zviadne$ svou obavu nebo frustraci a jak po2adas o pomoc?

Ve $kolce ti spadia svaéina na zem a uZ ji nemGzes snist.
« Jak by ses citii? Co ma2e$ udélat, abys situaci zviadl a necitil se smutny?

Kamaréd ti omylem roztrhl obrizek, na kterém |si dlouho pracoval.
« Jak miZes zviddnout svij vztek nebo zklaméani? Co miZes kamaradovi Fict?

Pani uéitelka té napomenula, protoZe jsi béhem hry délal, cos nemél.
« Jak se citi$ a co bys mohl udélat, aby ses plisté zachoval lépe?
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EMOCNI KRUHY

Popis aktivity: Na podlaze jsou poloZené barevné kruhy,
ve kterych jsou obrdzky emoci. Déti za doprovodu klaviru
tan¢i mezi kruhy a podle situaci, které pedagog predcita
(napr. ,Wau, jak se ti to povedlo?”), ukazuji na emoci,
kterou by citily.

Cas: 15 minut

Pomiicky: emocni karty*, piseit ,Emoce”, véty emocnich

situaci
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Budem smutni, veseli nebo tfeba nastvani.
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Udiverost
+ Tyjo, jak se ten balon dostal na strom?
» Wau, jak se ti to povedio?

+ Hmm, pfemyslim, co bych mohla namalovat za obrazek.
+ Jak asi funguje popelafské auto?

Nemoc
+ Boli mé bfisko, chci si lehnout.
+ Citim se slaby, nejradi bych cely den spal.

Ussvenost

Dneska jsem uz moc unaveny na hrani,
+ Chce se mi zavfit oi a jen odpogivat.

Somactel
« Ztratil jsem svého medvidka, chce se mi plakat.
+ Rozbil se mi maj oblibeny hmicek.

Radost
* Dneska jsem si moc hezky hrali.
+ Jsem &fastna, kdyZ je venku tak krasné,

Sthack

* Ve tmé jsem slysel divny zvuk a trochu se bojim.
« Bojim se jit blizko toho velkého psa.

Hady
« To neni fér, chtéla jsem byt na fadé prvni!
+ Zlobim se, pro¢ si mi rozbil ten hrad?!

Std

* Stydim se, Ze jsem to udélal, promiri.
* Achjo omlouvam se, to jsem nechtéla.

Véty emocnich situaci
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* Moc jsem se leknul, kdyZ si na mé vybafnul.
* To bylo strasideiné, kdyZ se ozvala ta hlasita rana.

Pickwagen

o Nemi2u uvéiit, 2e jsem dostala tak krasny dérek.
« Péni, tohle jsem viibec nedekal, co 10 jo?

Opovrjens
* Fuj, jak si mohl neuklidit takovy nepofadek.
» Tohle se mi viibec nelibi, vypada to osklivé.

Liska

+ Mam té moc rad, protoZe jsi mij nejlepsi kamarad.
* Miluju, kdyZ mé maminka obejme pfed spanim.

Hadost

+ Jsem na sebe py3na, protoZe jsem se nauila zavazat tkanicky.
+ Dnes jsem pomohl kamaradovi a citim se moc dobfe.

Vytek

« Nedélej mi to nebo to feknu pani uditelce!
 Neber mito, ja si s tim brajy!

Nedda
* Nevim, co mam délat.
* Tohle mé viibec nebavi, chci délat néco jiného.

Véty emocnich situaci
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JAK SE CITIM

Popis aktivity: Posadime se ke stoleckiim a kazdému ditéti
dame pracovni list (papir s kruhem znazornujicim jeho
hlavu). Ukolem déti je nakreslit emoci, kterou zrovna citi.
Cas: 20 minut

Pomucky: pracovni list ,Jak se citim”, pastelky
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Pracovni list ,Jak se citim”
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TECHNIKY NA UKLIDNENI

Popis aktivity: Sedneme si do kruhu a predstavime
si jednoduché techniky, které mohou pomoci détem
v materské Skole uklidnit se a zvladnou své emoce.
KaZzdou z wuvedenych technik si nizorné vSichni
vyzkousime.
Cas: 15 minut

Pomticky: text ,Techniky na uklidnéni”
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Zde je vyéet jednoduchych technik, kieré mohou pomoci délem v matefské dkole uklidnit se
a zviddnout silné emoce:

« Nafukovéni balonku: D&ti si pfedstavuji, 2e foukaji do balonku — hluboky nadech
a pomaly vydech.
Cichéni kvétiny a sfoukévani svitky: Déti si pfedstavuji, Ze pfivoni k vofiavé kvéting
(nadech nosem) a pak sfouknou svicku (vydech Gsty).
Bublifuk: Foukani do imaginamiho bublifuku, aby se vytvofila krasna velka bublina.
Foukani pefitka: KaZdé dité dostane lehké pefitko nebo vatovy kousek. Cilem je
fouknout pefitko co nejdal nebo je udrZet ve vzduchu co nejdéle.
Chladivé ruce: Déti si daji ruce pfed pusu, fouknou do nich chladny vzduch a pak je
jemné poloZi na tvafe. Tento jednoduchy krok pomaha 2klidnit rozruseni.
Dechova kuliéka: Déti drzi micek nebo malou kulitku a pfi nadechu ji pomalu zvednou

nahoru, pfi videchu dold. Tento pohyb poméaha synchronizovat dech.

Pobiglovt teckiksy:

« Strom ve vétru: Déti stoji roné a pfedstiraji, Ze jsou stromy. Jemné se pohybuji ze
strany na stranu jako vitr v lese.

« Skakani na misté: Déti skadou na misté, abyste .vyklepaly" napéti z téla.

« Dupej jako slon: Dupéani pomaha uvolnit hnév a zaroveri déti uklidfiuje.

« Antistresové miéky: Mackani miékd pomaha uvoinit pfebyteénou energii.
Pomalu tiit dlané: Déti se uéi pomalu tfit své diané o sebe a soustiedit se na teplo,
které vznika.
Krouzky na prstech: Déti si jemné maékaji kaZdy prst, jako by si ho hiadily.
Medvédi objeti: Dité obejme samo sebe a pevné se stiskne. To poméha uvolnit napéti,
Obijeti ply$dka: Nechme dité obejmout oblibeného plySaka pro pocit bezpeéi.

P.M “-‘v uo"m:

« Hudba: Pusfte jemnou, relaxaéni hudbu (zvuky pfirody, klavir).

Text , Techniky na uklidnéni”
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POHYBEM K UVOLNENI EMOCI

Popis aktivity: Emoce se projevuji nejen v obliceji, ale
i v téle a pohybu. Déti se postavi do prostoru a pustime
hudbu odpovidajici urcité emoci (napf. rychla a veseld pro
radost, pomald a smutnd pro smutek, dramaticka pro
hnév). Déti se volné pohybuji po prostoru a snazi
se pohybem vyjadfit emoci, kterou v hudbé citi. Po kazdé
zméné hudby si kratce povidame, jak se citily, o jakou
emoci se asi jednalo apod.

Cas: 10 minut

Pomiicky: libovolné pisné, radio
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JAK SE MOHU CITIT LEPE?

Popis aktivity: Kazdé dité si vylosuje karticku s emoci,
popise situaci, kdy ji zaZilo, a poté si vybere nebo vymysli
zpusob, jak se s ni vyrovnat (napf. hluboké dychani,
objeti, kresleni, povidani s kamaradem). Nasleduje sdileni
zkuSenosti a spolecné sestaveni seznamu uZitecnych
strategii.

Cas: 20 minut

Pomuicky: karty reakci, emocni véty
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Radost:

Jupi, povedio se mi to.

To je ten nejlepsi den vibec!
Mam 1 tak réd.
Podivej, co jsem postavil|
Hahaha, to je ale legrace!

Emocni véty
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EMOCNI KOLOTOC

Popis aktivity: Déti se postavi do kruhu a chyti
se za ruce. Ucitel stoji s nimi, zvoli emoci a pfedvede ji
neverbalné (vyrazem obliCeje, drzenim téla, gesty). Déti
hadaji, o jakou emoci se jednd. Jakmile ji uhodnou, ucitel
ji predd dal tim, Ze se obrdti na dité vedle sebe a stejnym
zptsobem mu ji ukdZe. Dité napodobi emoci a preda
ji dalSimu ditéti v kruhu. Takto pokracuje celym kruhem,
dokud emoce nedoputuje zpét k uciteli. Jakmile emoce
dorazi zpét, ucitel zvoli jinou emoci a cely proces
se opakuje

Cas: 10 minut

Pomiicky: @
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EMOCNI STOP

Popis aktivity: UkdZeme détem ceduli STOP a vysvétlime,
Ze kdyz citime silné emoce, je dileZité se nejdrive zastavit
a premyslet nad situaci. Déti si zkusi r(zné situace,
napiiklad ,Kamarad ti vzal hracku - nejdfive predvedou
impulzivni reakci, poté se zastavi, nadechnou a zkusi
jinou, klidngjsi reakci. Postupné se uci tfi kroky: Zastav
se - nadechni se - rozhodni se, jak nejlépe reagovat.

Cas: 15 minut

Pomticky: emocni situace, cedule STOP
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Emeacini vilusct
Kamardd ti vzal hrafku,

o Impulzivai reakee: Dité kiici ,.Dej mi to!* a pokusi se hratku vzit zpét.

o Zastaveni, nddech a promyilend reakce: Dité se zastavi, nadechne a klidné fekne: , MiZeme
si hrit spolu™ nebo ,Mohl bys mi ji vritit, aZ si dohrajete™

Nékdo tf omylem stréil.

o [Impulzvai reakce: Dité se otodi a odstréi kamarida zp&t nebo se rozzlobend rozplice.
Zastaveni, nddech a promyflend reakce: Dité se zastavi, nadechne a fekne: ,,To mi nebylo
piijemné, divej prosim pozor.™

Stavél jsi dlouho véZ z kostek a nékdo ji nechténé shodil.

o Impulzivai reakce: Dité se roztili, miZe zalit plakat nebo kfidet.

o Zastaveni, nidech a promydlend reakce: Dité se zastavi, nadechne a fekne: . Bylo mi lito,
Ze jsi mi ji shodil, pomiiZeS mi ji Znovu postavit™

Kamardd t& nechce pustit do hry.

o Impulzivni reakce: Dité se urazi, rozzlobi nebo zafne kfifet ,.To neni fér!™

o Zastaveni, nddech a promy3lens reakce: Dité se zastavi, nadechne a fekne: , Mohu se pfidat
pozdéji™ nebo , Mitleme se domluvit, jak bych mohl/a hrit s vami?™

Nékdo ti fekl néco ofklivého.

o Impulzivai reakee: Dité odpovi kitkem, zalne se hddat nebo se rozplace.

o Zastaveni, nddech a promyilend reakce: Dité se zastavi, nadechne a fekne: .To mi nebylo
pfijemné, prosim nemluv tak ke mné."

Musii ukonéit hru, i kdyZ si jedté cheed hrit.

o Impulzivai reakce: Dité se vztekd, kiici ,Je3t€ ne!™ nebo odmita pfestat.

o Zastaveni, nidech a promy3lend reakce: Dité se zastavi, nadechne a fekne:  Mithu si to jeité
na chvili dodelat™ nebo  MiiZeme si to zahrit znovu pozd&i?™

Néco se ti nepovedlo a citi§ frustraci.

o [Impulzivai reakce: Dité hodi pastelky, rozirhne papir nebo kopne do kostek.

o Zastaveni, nddech a promyilend reakce: Dité se zastavi, nadechne a fekne: | Je 1o 182ké,
ale zkusim to znovu.”

Chced n¥co hned, ale musil polkat.

o Impulzivai reakce: Dité netrp&livé kfi€i ,.Chei to ted!™ nebo se roztiluje.

o Zastaveni, nidech a promyilend reakee: Dité se zastavi, nadechne a fekne:  Budu &ekat,
a na mé phjde fada.”

Nékdo t# pFerudil, kdy? jsi néco vyprivil

o Impulzivai reakee: Dité se rozzlobi, zvy3i hlas nebo fekne: , Nepferudu) mé!™

o Zastaveni, niddech a promyilend reakce: Dité se zastavi, nadechne a fekne: ,,Chtél bych
dokontit, co fikim*

Dostal jsi jinou barvu pastelky, neZ jsi chtél

o Impulzivai reakee: Dité hodi pastelku na stil nebo fekne: . Tohle nechei!™
Zastaveni, nidech a promyilend reakce: Ditd s¢ zastavi, nadechne a fekne: , MiZeme
si pastelky vyménit?™

Kamaridd t& nechee pustit na houpatku.

o Impulzivai reakce: Dité sc snaZi houpatku obsadit nisilim ncbo zadne kiifet.

o Zastaveni, nidech a promyilend reakce: Ditd s¢ zastavi, nadechne a fekne:  Mideme
s¢ na houpatce sthidat™
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Kamarid ti omylem vylil piti na obleleni.
o Impulzivai reakce: Dité se nadtve a kiidi: , Ted jsem cely mokry!™
o Zastaveni, nddech a promyilend reakce: Dité se zastavi, nadechne a fekne: ,Stalo
se to nihodou, miZed mi podat ubrousek”"
Kamarid t¢ nepozval do hry.
o Impulzivai reakce: Dité se urazi, otodi se zidy a odejde.
Zastaveni, nidech a promyilend reakee: Dité sc zastavi, nadechne a fekne: Mohli bychom
si spolu hrit pozd&i™™
Nékdo t# oslovil nepfijemnym zpiisobem.
o Impulzivai reakee: Dité odpovi stejnym ténem nebo se rozgili.
o Zastaveni, nddech a promyilend reakce: Dité se zastavi, nadechne a fekne: . Prosim, nemluv
tak ke mné.”
Utitelka t& poZidala, abys néco ud#al, ale tob€ se nechce.
o Impulzivni reakee: Dité zamruéi, protoéi oéi nebo odpovi Nechci to délat!™
o Zastaveni, nidech a promyilend reakee: Dité se zastavi, nadechne a fekne: MiiZu to udélat
pozdji™
Nikdo t€ zasihl mifem pFi hie.
o Impulzivni reakce: Dit¢ mi¢ vezme a hodi ho nazpét silou.
o Zastaveni, nidech a promyilend reakce: Dité se zastavi, nadechne a fekne: ., To mé bolelo,
prosim divej pfisté pozor.™
Ztratil jsi svou oblibenou hrafku.
o Impulzivni reakce: Dité za&ne plakat nebo kfidet, e ji chee zpitky hned ted'.
o Zastaveni, niadech a promyflend reakce: Dité sc zastavi, nadechne a fekne: |, Pomized
mi ji hledar™
Nekdo si pajtil tvou vEc bez dovoleni.
o Impulzivni reakce: Dité bézi k druhému ditét a vezme si vic zpatky.
o Zastaveni, nidech a promyileni reakce: Dit¢ se zastavi, nadechne a Fekne:  Pfidtd
se mé prosim zeptej, neZ si to vezmed™
Nejde ti néco udélat spravaé.
o Impulzivni reakce: Dité zahodi pastelku, knihu nebo hralku a odmitne pokralovat.
o Zastaveni, nidech a promyilend reakce: Dité se zastavi, nadechne a fekne:  Zkusim to jedté
Jednou pomalu™
Maminka nebo tatinek Fekli ,Ne* na néco, co jsi chtél.
o Impulzivni reakce: Dité se roz€ili, dupne a kfidi: ,Ale ji 1o chei!™
o Zastaveni, nidech a promyllens reakce: Dité s¢ zastavi, nadechne a fekne:  MiZeme
se domluvit na jiném feleni?

61

Emocni situace



62

Cedule STOP



KRABICE KLIDU

Popis aktivity: Sedneme si do kruhu a predstavime
détem krabici klidu, do které vloZime rdzné predméty
pomahajici zvladnout emoce (déti nam pomohou
s vybérem- napriklad plySak, antistresovy micek,
omalovanky). Postupné se sezndmime s obsahem a déti
si vyzkousi, co jim pomdha nejvice. Kdykoli béhem dne,
kdyZ se citi smutné, naStvané nebo neklidné, mohou
si z krabice vybrat predmét a chvili se s nim uklidnit
v tichém koutku. Po chvili se vrati ke skupiné a mohou
sdilet, co jim pomohlo.

Cas: 15 minut

Pomiicky: krabice, véci, které détem budou evokovat klid
(plysak, omalovanka, micek aj.)
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EMOCNI DETEKTIV

Popis aktivity: Sedneme si do kruhu a budeme détem
ukazovat redIné obrazky lidi vyjadrujici rizné emoce. Déti
pozorné sleduji a hadaji, jakou emoci osoba na obrdzku
proziva. Budeme vést diskuzi o tom, jak tuto emoci
poznaly, kdy se tak naposledy citily, pro¢, apod.

Cas: 15 minut

Pomiicky: obrazky lidi vyjadfujici emoce
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Obrazky lidi vyjadfujici emoce
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Obrazky lidi vyjadrujici emoce
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Obrazky lidi vyjadfujici emoce
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BAREVNE EMOCE

Popis aktivity: Dé&ti dostanou papiry, pastelky
a voskovky. Vysvétlime jim, Ze barvy mohou vyjadfovat
rGzné emoce. Kazdé dité si vybere jednu Ci vice barey,
které odpovidaji jeho aktudlni ndladé a pomoci nich
nakresli abstraktni obrdzek nebo jednoduchy tvar. Poté
déti své obrazky postupné ukazuji a sdili, proC si zvolily
danou barvu a co jejich kresba znamend. Na zavér
se spolecné bavime o tom, jak rGzné barvy mohou
vyjadfovat rizné emoce a jak se nase pocity mohou
menit.

Cas: 20 minut

Pomiicky: papiry, pastelky, voskovky
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KRABICE NA STAROSTI

Popis aktivity: Sedneme si do kruhu a predstavime
détem krabici na starosti. Vysvétlime jim, Ze do ni mohou
,odlozit* své starosti, aby se jim ulevilo. Kazdé dité
dostane papirek, na ktery mize nakreslit nebo jim
pomlZeme napsat svou starost, a poté jej vhodi
do krabice. Pokud chce, mliZe svou starost sdilet nahlas,
ale neni to nutné. Ujistime déti, Ze se starosti daji
zvladnout a spolecné mulzeme vymyslet zplsoby, jak
S nimi pracovat.

Cas: 20 minut

Pomuicky: papiry, pastelky
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PredSkolni vék predstavuje obdobi, kdy dit€é podnika svij prvni
vyznamny krok k samostatnosti, postupné se odpoutdva od rodiny
a zacind byt ovliviiovano novymi podnéty, jako je materskd Skola
a kontakt s ostatnimi détmi. V tomto obdobi se dité setkava
s prvnimi vétSimi zdary &i nezdary, které vyplyvaji z procesu
socializace mimo rodinné prostiedi. Tyto zaZitky vyrazné ovliviuji
jeho emocni prozivani. Dité svymi reakcemi okoli signalizuje svou
spokojenost, ale také pochybnosti a starosti. Potfebuje proto védét,
Ze na tyto situace neni samo. Soucasné se ale uci fungovat v Sirsi
komunité a prizptisobovat se jejim pravidlim. Presto viak stdle
touZi po pocitu bezpedi, ale zaroven po tom, aby citilo, Ze je tato

komunita hodnotna a pfijima ho. Tyto faktory se odrdZeji nejen

v jeho emocich, ale také v dalSich oblastech vyvoje, které jsou

emocemi Uzce ovlivnény. Zddraziujte détem, Ze vnimat své emoce
a naslouchat jim, je velmi ddilezité.

Proto jsme vytvorili tento program, ktery ma slouzit k rozvoji emocni
regulace, aby se pred3kolni déti formou zabavnych her a aktivit

naucily ovladat své emoce a umély s nimi adekvatné pracovat.
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