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Détstvi v predskolnim véku je krdtky Usek nasich Zivotl, ze kterého si mnozi z nds pfili§ nepamatuji. Paradoxné
viak tyto prvni roky nadeho Zivota tvofi zaklad pro nasi schopnost pfekondvat v Zivoté prekazky, rozhodovat
se, rozvijet se a v neposledni fadé schopnost navazovat a udrZovat vztahy s ostatnimi. Pozorujete-li malé déti
ocima dospélého &lovéka, zdd se, Ze svét kojencd, batolat &i predskoldkd je plny bezstarostnych her a zabavy.
Pravda je viak takovd, Ze déti nds od prvniho okamziku svého Zivota velmi peclivé pozoruji. S velkym citem pro
detaily sleduji, jak se méni nds hlas, jak se ndm povoluji & zatinaji svaly v obligeji, jak reagujeme na uréité situace
a osoby, které nds obklopuji.
B&hem své praxe jsem rodige déti, o které jsem pecovala, mnohdy upozorfiovala na jednu skuteénost. Nez déti
poprvé promluvi nebo se poprvé rozb&hnou za mickem, maiji pfed Vémi jiz velky ndskok. Béhem doby, kdy
iste je krmili, prebalovali, vozili v ko&érku nebo nosili v néruéi, Vas déti pozorovaly. Z toho, co vidély, se ucily
o vztahu k sobé i o vztazich s ostatnimi. Ve chvili, kdy déti za&inaiji proZivat tzv. obdobi vzdoru, védi presné,
které knofliky zma&knout. Je to pravé proto, ze Vas peclivé sledovaly o¢ima i svym srdcem.
Nejdel3i studie provedend universitou Harward trvala 75 let. Psychiatr Robert Waldinger, &tvrty feditel projektu,
zvefejnil vysledky studie, ve kterych mj. uvédi hlavni zjisténi studie. Timto zdsadnim zji$ténim je, Ze vztahy,
které b&hem svého Zivota prozivame, ovliviiuji a uréuji, jak $fastné, smyslupIné a v jaké zdravotni kondici n&3
Zivot prozijeme. Nejednd se o hmotné statky rodiny, ale o vztahy, které se v ni tvofi. Ty nds &ini $tastnymi.
Nejen nase zaméstndni, ale predevsim vztahy, jaké s kolegy udrzujeme a budujeme, maii vliv na nase zdravi
i pocit naplnéni. Neni dileZity pocet pratel, ale kvalita vztahu s nimi, kterd ndm poméhd prochdzet Zivotnimi
zkougkami a rozvijet se jako osobnost.
Na polatku viech vztahU je nejdileZitéi vztah k ndm samotnym. Ten si utvdfime prévé v poééteénim obdobi
nadeho Zivota do 6 let. Emoce, které kazdy z nés prozivd, jsou ukazatelem toho, jak dobfe si pfi budovani zdravého
vztahu k sobé i ostatnim vedeme. Proto je Ukol a role pedujici osoby o déti v pfedskolnim véku zcela zdsadni.
Na ndsleduijicich strankdch budete mit moznost naderpat poznatky z vice nez dvacetileté praxe prace s détmi
a jejich rodici od lektorky Véry Quinn, kterd ve spolupréci s projektem Podpora implementace détskych skupin
Ministerstva prace a socidlnich véci zpracovala tuto pfiru¢ku. Program ,Vychova srdcem” je vytvofen pro
rodi¢e a peéujici osoby se zamérem poukdzat na dileZitost vnimdni a ,praci” s emocemi pfi péci o déti.
Prejeme Vam, aby jednotlivé aktivity a poznatky, které zde naleznete, byly dobrym pomocnikem v rémci plnéni
poslani pedujici osoby o déti v predskolnim véku. Také Vém piejeme, abyste vZdy nachézeli Eas a odvahu
pecovat o sebe i o vztahy, které ve svém Zivoté prozivate. Nejvice si viak prejeme, abyste svoji praci peéuijici
osoby vykondvali s laskou, radosti a chuti divat se na svét ocima ditéte.

Véra Quinn






Pecujete-li o déti ve véku do 6 let, jste jejich privodcem b&hem bezesporu nejdilezitéjsich let Zivota. Jste
pfitomni mnoha okamzikim, b&hem nichz se déti setkdvaii se situacemi poprvé. Jste jednou z nejvyznamnéisich
osob, diky které se déti u&i o svété a spoledenstvi, do kterého se narodily.

Vasim Gkolem je peéovat o déti v obdobi, kdy se jako malé, bezmocné bytosti, ocitly ve velkém svété. Postupné
pozndvaiji hranice, které jim dévaiji pocit bezpeéi nebo v horsim pfipadé omezuiji jejich zdravy vyvoi.

Jako pelujici osoba o déti v pfedskolnim véku méte za kol podporovat a udrZovat jejich pfirozeny zdjem
pozndvat nové véci, ulit se, rozvijet vrozené talenty. Pomdhdte jim vytvofit si zdravy a pevny zdklad pfi
vniméni, vyjadfovani i proZivani svych emoci.

Kazdy den straveny s détmi je pro Vés pfilezitosti pomoci jim vytvaret ldskyplné, radostné a $fastiné zdzitky,
které se pozdé&ji méni ve vzpominky na détstvi. Diky témto z&zitkim i prozitkim se dité uéi o vztazich s ostatnimi
a také si vytvéii vztah samo k sobé. Tato pozndni a vztah, ktery si dité vytvofi k sobé v predskolnim obdobi,
iej bude ovliviiovat po cely Zivot.

Péce o vyvoj ditéte v predskolnim véku je jednim z nejddleZitéisich povoldni a posldni na této planeté. Nepedujete
totiz .jen” o dité, ale o budouciho dospélého ¢lovéka, obéana, zaméstnance, otce & matku. Pedujete o bytost,
kterd bude v budoucnu pecovat o dobro ostatnich lidi i o zemi, ve které Zije.

Pfi své prdci pedujici osoby se nikdy nesetkdte se dvéma stejnymi détmi, protoZe to je nemozné. Kazdy z nds
je jedineény, stejné tak i kazdé ditg, které b&hem své praxe pozndte, je jedineéné. Proto se musite neustéle ulit
nachdzet si k nému cestu. Je nutné se uéit, jak s jednotlivymi détmi hovofit, jak si ziskat jejich divéru, aby se
pravé od Vds nechaly vést a citily se v bezpeéi. Také se budete muset nauéit vice pozndvat sami sebe, s &imz
Vém pomohou okamziky, kdy se na sebe podivéte o¢ima ditéte.



Existuje mnoho knih a mnoho teorii o vychové a pééi o dité. Rodice déti v predikolnim véku si mohou vybrat
pfedskolni zafizeni s riznym zaméfenim. Détské skupiny, statni matefské Skolky, lesni 3kolky, anglické 3kolky,
waldorfské skolky, Montessori 3kolky, logopedické skolky nebo $kolky pro déti se specidlnimi potiebami se
v mnohém [i§i, jedno viak maiji spoleéné. Ve viech zafizenich jsou na jedné strané pedujici osoby s vlastnimi
piibéhy a prozitky, na strané druhé nevinné a &isté déti vstupuijici do Zivota s jejich rodiéi.

Vé&Fim, a béhem své praxe jsem méla mnohokrét moZnost si ovéfit, Ze vychovné teorie a odlisnost nasich
nézory jsou druhofadé. Chcete-li pomoci détem zdravé a $fastné vyristat, byt dobrym partnerem rodic¢om
pfi péé&i o jejich déti, chcete-li vidét svét o&ima déti a byt schopni vidét jedinednost kazdého ditéte, se kterym
se setkdte, je dilezité umét se divat a vnimat svym srdcem.

Znéte ten sviravy pocit na hrudi, kdy citite, Ze byste méli konat urcitym zpUsobem, ale po zamysleni se udélate
mnohdy pravy opak@ Kolikrét jste svého rozhodnuti litovali2

Z vlastni zkuSenosti, ale i z rozhovory se svymi klienty, zndm mnoho pfib&hd, kdy rozhodnuti srdcem, v mnohdy
zdvaznych Zivotnich situacich, vedlo k jejich zlepSeni. Nase srdce je moudré a inteligentni, proto vychovdvejme
srdcem. Divejme se srdcem na sebe, na déti, o které pecujeme, na jejich rodice i na své kolegyné a kolegy.
Vnimejme krdsu a dileZitost prdce peéujici osoby a nezapomerime...VZDY za&inejme u sebel

+Novy vyzkum ukazuje, ze lidské srdce je mnohem vice nez G¢inné Eerpadlo, které nds udrzuje pfi
zivoté. Naznaduje, Ze srdce je také pfistupovym bodem ke zdroji moudrosti a inteligence, ktery ndm
umozAuje prozit nd$ zivot ve vétsi rovnovdze, s vétsi kreativitou a zvy$enymi intuitivnimi schopnostmi.
To vie je ddlezité pro navyseni osobni efektivity, zlepseni zdravi, vztahd a k dosazeni vétsiho naplnéni.”

(McCraty, 2015)



Jazyk, kterym s nami hovori nase srdce

Chceme-li rozumét feéi svého srdce, je nutné vnimat své emoce, umét je pojmenovat a mit odvahu je prozivat.
Nase srdce k ndm promlouvé pomoci emoci a pocitd. Rozdil mezi t€mito dvéma pojmy je, Ze emoce jsou
kratkodobé a rychle se ménici. Pocity na druhou stranu mohou pretrvévat mnohem delsi dobu. V nésleduijicich
kapitoldch se budeme vénovat prevazné vnimdni emoci a technikdm pracujicim s emocemi.

PFi &teni nésledujicich fadkd myslete nejen na sebe, ale také na kazdé dité, o které pelujete nebo |ste kdy
pecovali...

Emoce nelze nemit! Emoce nds provézi po cely Zivot a jsou nasim kompasem, rddcem a zpétnou vazbou.
Skute&nost je takovd, ze dokdzeme vnimat a prozivat emoce nejen vlastni, ale i jiného &lovéka v nasi blizkosti
nebo ¢&lovéka ném blizkého. Emoce jsou hybnou silou veskerého lidského kondni, ovliviiuji rozhodovani
i vechny vztahy. Diky emocim zji$fujeme, jaké jsou nade aktudlni potfeby a jsou-li naplnény. Je ddleZité zminit,
Ze emoce maji vliv nejen na lidskou ndladu, chovéni, psychickou pohodu a zdravi, ale ovliviiuji také zdravi
nadeho téla. Emoce, které nemizeme nebo odmitdme naplno prozit, se ukladaiji v lidském téle.

S t&mito ,ulozenymi” emocemi pak pracuji psychoterapeuti, maséfi, hlasovi kouové apod., protoze ,ulozené”
emoce se nevytrdci, ale naopak se nésobi. V dospélosti nds tyto uloZené emoce mnohdy piekvapi a zachovdme
se v urditych situacich tak, jak si sami neprejeme.

Casto se mi sv&Fuji maminky, Ze se na své malé déti dokazi nepfimétend rozhnévat kvili mali¢kostem. Prestoze
kazdé réno vstdvaiji s rozhodnutim své chovdani zménit, u snidané uz se opét objevuje kfik. Frustrované maminky
se tak ocitaji v kole svych pfedsevzeti a snahy néco zménit. ProZivaji zklamdni, hnév a pocit, Ze jako matky
selhévaiji. Pochopi-li takové maminky, Ze hnév i agrese jsou jen vnéj$im projevem vnitfniho zranéni, mohou pfes
své emoce objevovat davné potladené emoce z détstvi a dospivani. Tyto potlaéené emoce se méni v pocity
nedostateénosti, opusténosti, nizké sebehodnoty apod.



Robert Plutchik (1980) rozlisuje osm zékladnich emoci:

stésti,

ocekdvdni,

hnéy,

odpor,

akceptovdni (sympatie),
strach,

prekvapeni,

smutek.

Z jejich kombinaci podle Plutchika vznikaji dal$i emoce:

l&ska,
submise,
bézer,
zklamdni,
litost,
pohrddni,
agresivita,
optimismus.

Tyto emoce pak maji mnoho dalsich nuanci. (Svancara, 2003)

Psychologové rozdéluji emoce také na kladné a zéporné. Dle mého ndzoru miZe byt toto rozdéleni pfi péci
o déti skodlivé. Vychdzime-li z faktu, Ze emoce nemiZeme nemit a jsou souédsti veskerého naseho chovdni,
znamenalo by to, Ze prozivame-li emoci agrese nebo litosti, proZivdme néco negativniho, coZ si mnozi z nés
mUZeme vyloZit jako néco $patného. Mnohem vhodnéj3i se mi zdd rozdéleni emoci na pfijemné a nepfijemné.
Jako peéujici osoba mohu tedy vnimat, Ze se hnévaijici dité nechové $patné ani negativné, ale v danou chvili
prozivd nepfijemnou emoci.



,Idea, kterd neni nez ideou, prostym faktem pozndni, nijak nepdsobi, nic neméze; vede k ¢inu, az je
citéna, jestlize je tu néjaky aktivni stav, ktery ji provdzi, probouzi-li snahy a tuzby, totiz prvky hybné.”
Francouzsky psycholog Theodule Ribot: Psychologie des sentiments, 1896.

Jak tedy moZeme vyuzit fe¢ naseho srdce v praxi pedujici osoby?

Pro déti je projevovdni emoci pfirozené, dilezité a zdravé! Emoéni kompas déti je dilezZity pro jejich preziti
zvl§té v prvnich mésicich. Nezapomefime, Ze emoce vznikaji jako reakce na nase naplnéné, nebo nenaplnéné
potfeby. Miminko ndm tedy velmi rychle sdéli, proZiva-li emoci nepfijemnou a jeho potieby nejsou naplnény.
Pro déti v pfedskolnim véku je vétiina situaci v Zivoté novd, na coZ reaguji vyjadfovanim svych emoci. Stejné
tak pfi procesu ziskdvani novych dovednosti musi malé déti neustdle vystupovat ze své tzv. zény komfortu, aby
se naucily néco nového. Vezméme si, jaké Usili musi malé dité vynaloZit, neZ se nauéi stavét komin z kostek &i
kolik Usili vénuje ndcviku zavazovani tkani¢ek nebo pfi prvnich pokusech psani.

V piedchozi kapitole jsme si objasnili, Ze emoce provazeji veskeré nase kondni. U malych déti je tomu tak,
ze vzniklé emoce jako reakci na jejich &iny vyjadfuji prosté a jednodude. Radostné se sméji, pladcou, hnévaji,
boji apod. Stejné jako se malé déti u&i viem dovednostem potfebnym k samostatnému Zivotu, uéi se rozumét
také svym emocim. Malé dité Easto neumi pojmenovat to, jak se citi. Nevi si rady se svymi pocity a emocemi.
Ukolem nds dospélych tedy neni vést déti k tomu, aby svoj hnév potlacovaly, nebo aby tak radostné v obchodé
nevyskaly... Nase role spoéivd v roli privodce svétem emoci.

Rodina hraje primdrni a zasadni roli pfi uspokojovdni emoénich potfeb ditéte. Tvofi zdklad pro jeho emodni
stabilitu a rozvoj.

Déti, které se ocitnou v détské skupiné, bez maminky a tatinka, v novém prostfedi s cizimi lidmi a détmi, jez
iim neustéle berou hracky nebo do nich strkaji, proZivaji spoustu novych situaci, které provézi jejich emoéni
reakce. Zvla3té v prvnich dnech &i tydnech, kdy dité nové pFichozi do détské skupiny, vétsinou nezaziva tolik
potiebny pocit bezpedi.
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Osoba, kterd tedy o déti v détské skupiné peduje, ma velice dilezité a zdsadni Gkoly:

Nechat déti své emoce prozit bez odsuzovdni & posuzovdni, aby se détem tyto emoce neukladaly
v téle.

Ucit je své emoce pojmenovdvat.

Podporovat dité v diivéfovdni svyym emocim a pocitim.

U¢it dité v pfipadé potieby sdélovat své emoce a pocity druhym.

Posilovat sebedivéru ditéte a schopnost zvlddani novych a néroénych situaci.

K naplnéni téchto Gkoll je potfeba velkd trpélivost, Idskyplny pfistup, oteviené srdce a pocit bezpeéi ditéte.

Jednim z nejmocnéjsich prostfedkd, jak umoznit ditéti proZivat své emoce a ulit se o vztazich s ostatnimi
i o vztahu k sobé, je HRA. PfestoZe si déti ve svych hrdch hraji na vie jen ,jako”, emoce, které pfi téchto
hréch prozZivaii, jsou opravdové. Pfi hie viak zaZivaji potfebny pocit bezpeéi, ktery jim umozni emoce proZit
a ,uloZzené emoce odzit”. Viimnéte si, Ze déti velice rddy ve svych hréch hraji postavy zI¢ & stragidelné, nebo
si naopak vymysli hru, pfi které se boji. Agrese a strach jsou emoce, které se bézné u déti potladuji a je na né
nahlizeno jako na negativni emoce. Casto je mozné slyset véty: ,Prestaii se vztekat, nemds dovod!” & ,Prosim
t& nech toho, nemds se ¢eho bat!”.
Bohuzel je dileZitost hry a hrani ve svété déti v poslednich letech podceiiovdna. Neexistuje nic takového,
Ze si déti ,jen” hraji. Hlavnim zdrojem a nejefektivn&js§im zpisobem u&eni pro déti je prévé hra, hrani si
a piehrdvani. Proto by tyto aktivity mély byt souédsti kazdého dne, a to nejen ve svété déti.

Nékteré déti jsou vice citlivé nez ty ostatni, a to je v pofddku! Vztek neni zlobeni!



aneb naslouchejte sami sobé

To, co déti vnimaiji svym srdcem, je pro né zvla3té v obdobi do jejich 6 let velice zdsadni. Uéi se a pozndvaiji
svét také diky emocim, se kterymi se setkdvaji u svych blizkych i u lidi, ktefi o né pecuji.

Pro pedujici osoby o déti v pfedskolnim véku je tedy velmi dilezité naulit se vnimat své emoce, umét je
pojmenovat a pedovat o své dusevni zdravi.

Pouze tehdy budou schopné vychovdvat svym srdcem déti, které budou silné, empatické a zdravé. Déti, které
budou schopny divéfovat svym pocitdm a intuici. Déti, které si budou védomy své jedine&nosti i svych talentd
a zdroven si budou vézit Zivota.

Jak se citite? Jak se citim@ Dvé otdzky, které se v mé praxi koude ukdzaly jako nejtéZ3i otdzky, které mohu
klientovi dat. Mymi klienty jsou rodice, peéujici osoby, uéitelky, lékafi &i [ékatky, zdravotni sestry, kterych se
v détstvi nikdo neptal na otdzku: ,Jak se citi§2”. Stalo se tedy to, Ze oni sami si na tuto otdzku v dospélosti
neumi odpovédét.

Logicky viak vyplyvé, Ze chceme-li byt dobrym privodcem ditéti, aby se zdravé emoéné vyvijelo, musime se
nejdfive vyznat sami v sobé& a svych emocich i pocitech.

Déti v predskolnim véku neumi skryvat & potlacovat své emoce.
Bohuzel se to od nds dospélych v budoucnosti nauéi.

Chcete-li tedy porozumét feli svého srdce, ptejte se sami sebe nejméné tFikrat denné: ,Jak se v této chvili,
situaci, s timto ¢lovékem citime”.

Zjistite-li, Ze prozivate emoci nepfijemnou, zepteite se sami sebe: ,Co mohu udélat JA pro to, abych se citil/a lépe?”.
Zpoédtku to pro mnohé z Vés bude nesnadné. Rdda bych Vés viak vedla k tomu, abyste ve svém ptani
vytrvali. Odménou Vam bude vétsi porozuméni sami sobé. Budete sami sobé bliz3i a bude pro Vds snazii mit
sami sebe radi. Viechny tyto ffi skute¢nosti jsou doleZité pro préci pelujici osoby v détské skupiné.
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,Nebud takovd citlivkal” ,Pro& poféd breéige” ,Ses chlap ne? Chlapi neplééou...”

Véty, které mnohé mé klienty tiZily po cely Zivot a vedly jejich kroky do poradny, protoZe je brzdily v naplnéni
iejich Zivotniho poslani. V minulosti se nahliZzelo na citlivé lidi jako na slabochy. Mluveni o emocich a pocitech
bylo v mnoha rodindch i mezi partnery tabu. Evoluci viak nelze zastavit. Na svét se rodi déti &im ddl vice
védomé, vnimavé a citlivé. Vedou své rodiée k pfehodnoceni zavedenych spoleéenskych norem a hodnot.
| my dospéli se stdvame citlivéj$imi. Potfeba vyznat se v nds samotnych v poslednich letech rapidné a globalné
nargstd.

Jako pedujici osoba se tedy stafite silnym privodcem pro déti na zacétku jejich cesty a budte panem svych
emoci, protoze...

...déti mnohem vice vnimaji, co citite a jak se citite, kdyz jim néco sdélujete nez to,
co jim sdélujete!

Nésleduijici tabulka je inspirovdna kolem emoci R. Plutchika. (Svancara, 2003)
Pro mnohé z nés je velmi tézké své emoce pojmenovdvat, mnohdy nédm chybi ,sprévnd” slova. V tabulce
naleznete sedm primdrnich emoci a jejich nuance.



TABULKA EMOCI:

STESTI

radost 3 ocit bezpeéi| hrdost fijeti sila klid divéra optimismus

Aktivita €. 1 - Emoéni denik

1) Okopiruite si tabulku na kazdy den. Béhem dne si aspon fikrét proZivané emoce zaznameneite.

2) Na konci dne se zamyslete nad tim, zda jste méli moZnost zaznamenanou emoci prozit nebo jste ji museli
v danou chvili potlacit (napt. vztek, pocit studu, pocit zklamani, strach apod.).

3) Jednéli se o emoci potladenou, posadte se a v klidu se k emoci ve své mysli a srdci vratte. Ndsledné emoci
plné prozijte. V prozivani pokradujte, dokud se nedostavi pocit Glevy. Pro odzivani potlagenych emoci si
zajistéte klidné a bezpe&né prostiedi.
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4)  PFi dlouhodobéjsim zaznamendvani Vasich emoci se stanou nésledujici véci:
- naudite se viimat si svych emoci i pocitd a divéfovat jim;
- zjistite vice o sob§;
- mozZete sledovat situace, které ve Vds vyvoldvaiji emoce pfijemné nebo naopak emoce nepfijemné;
- vypozorované skuteénosti z Vasich zdznamd o emoénich reakcich mohou byt podkladem k ziskani novych
ndvykd chovdni, nebo ke zlep3eni vztahi s ostatnimi &i vztahu k sobé;
- poskytnuti pozornosti Vasim emocim i pocitom je jednim z krokd psychohygieny a védomého Ziti.

Shriime si nyni poznatky z predchozich kapitol:

Emoce nelze nemit.

Emoce provdzi veskeré nase kondni a maji zésadni vliv na nase rozhodovéni i chovéni.

Emoce ném sdéluji, jsou-li nase potfeby naplnéné & nikoliv.

Emoce prozivéme pfijemné a nepfijemné.

Jsme schopni vnimat emoce vlastni, emoce osob v nasi blizkosti & osobdm ndm blizkym.

To, jak jsme schopni své emoce vnimat a prozivat, Uzce souvisi s nasim dusevnim i fyzickym zdravim.

Dité v predskolnim v&ku vnimd velmi silné emoce dospélych, uéi se z nich o vztazich s ostatnimi a také si diky
nim tvofi vztah k sobé.

Nasledujici kapitoly budou vénované préci s emocemi pfi béZnych, Eastych a emoé&né néroénych situacich v praxi
pro osoby peéujici o déti ve véku 0-6 let.



Prace pedujici osoby o déti v pfedskolnim véku je krasnd, kreativni, smysluplné a obohacujici. Je to oviem
také préce velmi psychicky i fyzicky ndroénd. Po celou dobu, co jste s cizim ditétem, zodpoviddte za jeho
soucasny, ale i budouci Zivot. K tomu, abyste byli schopni plnit svoji préci svédomit&, neustale vytvériet vhodné
podminky pro rozvoj a vyvoj ditéte, je potieba, abyste peovali v prvni fadé sami o sebe.

V této spojitosti réda zmifuji pravidlo kyslikové masky. Kdyz letite letadlem, letuska Vés na za&atku letu
informuje o tom, Ze v pfipadé poklesu kysliku v kabiné nejprve nasazujete kyslikovou masku sobé a teprve
poté ditéti, které s Vami cestuje. Dalsi pfiklad nalezneme v pfirodé. Lvice, kterd ulovi potravy, se nejdfive
nazere sama, zbytek potravy zistdvd potravou pro lviéata.

Oba pfiklady se shoduji a zdrovei ndm ukazuji, Ze je velmi dileZité postarat se nejprve o své potfeby
a bezpedi. Potom jsme pfipraveni poskytnout svoji pééi nékomu jinému.

Vytvéiet si zdravé ndvyky pfi pédi o své zdravi je velmi dileZité v rdmci prevence syndromu vyhofeni.
V poslednich letech pocet osob s diagnézou syndromu vyhoteni pfibyvd. Zejména se jedné o osoby pracujici
ve $kolstvi, zdravotnictvi, socidlni sféfe ¢&i mezi osobami v managmentu.

Jaro Kfivohlavy uvadi definici burn-out (vyhoteni) podle Pinesové a Aronsona:

,Burnout je formdlIné definovdn a subjektivné prozivdn jako stav fyzického, emociondlniho a mentdlniho

vy&erpdni, které je zpdsobeno dlouhodobym zabyvdnim se situacemi, které jsou emociondlné t&zké

(ndro¢né). Tyto emociondlni poZadavky jsou nejéastéji zpdsobeny kombinaci dvou véci: velkym
v ’ /. ’ . ’ . . v ’ . " Ve ’

océekdvdnim a chronickymi situaénimi stresy”. (KFivohlavy, 1998)

Dle mého nézoru dochdzi k vyhofeni, pokud dlouhodobé ignorujeme napliiovdni svych vlastnich potieb,
na které nds pfedem upozorfiuji nade emoce.
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Je-li Vasi pracovni ndplni peéovat o druhou osobu po vétsi st dne a pracujete-li takto dlouhd léta, je velmi
snadné zadit prehlizet své vlastni potfeby a zanedbdvat pééi o sebe. Cesta zpét ze stavu vyhofeni mize trvat
i dlouhd léta. Proto je dobré vytvdret si zdravé ndvyky, které je redlné mozné dlouhodobé provozovat. MiZete
je zafadit jak do svého kaZzdodenniho Zivota pfi napliiovani pracovnich povinnosti, tak i v rémci osobniho
Zivota.

Zkuste se zamyslet nad ndsledujicimi otazkami a v klidu z pohodli domova si na né upfimné odpovédét.

Kdy a jak &asto si udélédm &as pro sebe a se sebou?

Dovoluji si vnimat svoji dusevni pohodu & nepohodu@

Jak moje nélada a mdj zdravotni stav ovliviuji mé, moji préci a mé blizké okoli@

Co pro své zdravi déldm, co funguje a co naopak ne?

Jaké nové ndvyky pottebuji, které mi pomohou zlepsovat & udrzet si zdravé télo, veselou mysl, skvélou
dusevni pohodu a jak je mohu zafadit do svého dne?

Aktivity, které naleznete v této publikaci, jsou zddnlivé velmi jednoduché, o to vic jsou vSak G&inné. Svoiji
jednoduchosti a asovou nendroénosti jsou idedInim prostiedkem péle o své mentdlini i dusevni zdravi i pfi
velikém pracovnim vytiZeni &i v ndroénych Zivotnich obdobich.

Aktivita é. 2 - Minutové zastaveni

Tato jednoduché aktivita Vam umozni rychlé spojeni se sebou. Zjistite, jak se v daném okamziku citite, a velmi
rychle naéerpéte energii potiebnou k pokragovéni ve Vasem dni.

Tuto aktivitu doporuduji provédét predtim, nez rdno vstanete nebo tésné nez vstoupite na pracovisté. Nésledné
také pfed prichodem domi i vecer pfed usnutim. Vhodnd je také pied ndroénym jednénim &i rozhovorem.

Pfedem si mUZete nastavit jednu minutu, abyste nemuseli sledovat ¢as a mohli se plné vénovat sami sobé.

Posadte se na misté, kde vite, Ze nebudete rudeni. Zavfete oli a svoji veskerou pozornost obratte k sobé.
Vnimeijte svij dech. Jak se citite2 Je Vam teplo nebo zima? Je Vém piijemné v obleéeni, které mate na sobé? Jste
dobfe najezeni nebo mate hlad? Jste odpocati? Po dobu jedné minuty jste tu zcela pro sebe a jeding, co Vas
zajimd, jste Vy sami. Vase veskerd pozornost/energie proudi smérem k Vam. Citite, jak je V&m pfijemné s Vami



samotnymi. Nehodnofte se, ani se neposuzujte. Jen pozoruijte, jak Vém je a jak se citite. Nikdo Vés nevidi
a nesoudi, jste v tu danou chvili jen sami se sebou. Vnimejte, jak se méte rédi. Pokud se nemate rédi, zkuste
se na sebe podivat svym vnitinim zrakem jako na dokonalou, &istou bytost tak, jak se divate na déti, o které
pedujete. Po uplynuti jedné minuty si podékuijte, Ze ste si pro sebe udélali ¢as a vénovali si plnou pozornost.

Aktivita é. 3 - Zadmér

Z&mér je skvéld aktivita, kterou doporuduiji provozovat réno pred tim, nez vstanete z postele a veder tésné
pfed usnutim.

Predstavte si, jak chcete, aby V&§ den probihal. Predstavuite si, jak pfichdzite do détské skupiny, usmivate
se na viechny a viichni se usmivaiji na Vés. Cekd-li Vs ndroény den nebo nepiijemnd situace, predstavuite
si, jok chcete, aby dand situace probihala. Jak se chcete béhem jedndni &i rozhovoru s druhymi citite Jak se
chcete citit po jeho skonéeni? Pfi tvorbé zdméru je dobré se zaméfovat na detaily a na emoce, které chcete
prozivat. V4§ mozek nerozeznd realitu od predstavy. Predstavu si uklddd do podvédomi a podvédomi Vés
k dané pfedstavé povede.

Z&mér je aktivita, kterd velmi rychle doddvd energii a pozitivné Vas naladi. Cim vice jsou pfedstavy detailni
a &im vice své predstavy procitite, tim pravdépodobnéji se zhmotni v redlném Zivoté.

Aktivita &. 4 - Focus - cviéeni pozornosti

Cviceni pozornosti je aktivita vhodnd pro chvile, kdy ztrécite kontrolu nad svymi myslenkami a emocemi. Tato
aktivita pomdhé prerusit nezZddouci myslenkovy tok, ktery vytvaii nepfijemné emoce. Tim Vém pomdhd ziskat
kontrolu a odstup od situace, kterou prévé prozZivate.

Rozhlédnéte se kolem sebe a vyberte si jednu véc, kterou v duchu pro sebe co nejdetailnéji popisete. Napf. Iahev
s vodou: Jaky mé tvar Barvu2 Co v ni je2 Do jaké miry je naplnénd? Je stard nebo nové?2 Z jakého je materidlu?
Jak se z ni asi pije? Komu patfi? Zkuste si sami se sebou zahrdt hru a o vybraném objektu jmenujte nejméné 20
moznych faktd. Pravdépodobnost, Ze u devatého faktu prestanete myslet na vie ostatni, je velmi vysokd.
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Pokud se Vém nedafi popisovat véc, zkuste se rozhlédnout po prostoru, kde se nachdzite a popiste jej. Snazte
se jej vystihnout tak detailné, jako byste ho malovali nebo li¢ili nevidomému ¢lovéku.
Dalsi mozny zpidsob, jak cvigit zaméfeni pozornosti, je popsat co nejdetailnéji cestu z mista A do mista B.
Jakymi ulicemi cesta vede? Jsou tam obchody? Jaké? Vede tudy trasa autobusu? atd.

Toto cviéeni mizete praktikovat sami pro sebe, nebo s kolegy &i kolegynémi. Je na Vas, kolik éasu mu vénujete.
Doporuéuji véak minimdaln& jednu minutu intenzivniho smérovéni své pozornosti jinam nez na situaci, kterou
pravé prozivéte a od které chcete ziskat odstup.

Aktivita é. 5 - 16 sekund

Dechové cviceni 16 sekund provozuji i ameriéti vojdci a némofnici ve stresovych situacich.

Ziskéni kontroly nad dechem, ktery se zrychluje, jste-li ve stresu, Vém umozZni opét ziskat kontrolu nad sebou
a nad svymi emocemi. Osoby pedujici o malé déti maji dny plné stresujicich situaci. Toto jednoduché dechové
cviceni pomdhé tyto situace zvlddat védomé a s klidem.

Zhluboka se nadechnéte nosem, pfitom poéitejte pomalu do étyf. Zadrzte dech a opét pocitejte do Ctyf.
Vydechuijte Usty a béhem vydechu poditejte do étyf. Po vydechu zadrzte dech a opét poditejte do &tyf, nez se
nadechnete nosem a cely proces znovu zopakujete. Po&itani probihé pouze ve Vasi mysli.

Dechové cviéeni 16 sekund doporuéuji opakovat 3x az 5x. Po celou dobu se pIné soustfedte na svij dech.
Jste-li v pfitomnosti déti, mizZete je do svého dechového cviceni zapojit. Déti se naudi uZite¢nou dechovou
techniku a Vy ziskdte potfebny &as ke zklidnéni.

Aktivita &. 6 - Tipytkovd ldhev (tzv. sensory bottles)
Senzorické |&hve jsou plvodné uréené pro malé déti, pro déti s poruchou autistického spekira & s poruchou

pozornosti. Ja viak tyto |[dhve doporuéuji pro préci nejen s détmi, ale i dospélym. Jsou to skvélé prostredky
ke zklidnéni, relaxaci a k ziskdni odstupu od stresujici situace.



Potfebovat budete plastové Iahve, vodu, pfipadné lepidlo. Do l&hve s vodou a lepidlem pfideite tfpytky nebo
akrylové barvy, gumi&ky, kousky barevného papiru, bambulky & odfezky z barevnych pastelek. Sekundovym
lepidlem pak upevnéte vriek. Lahev nakonec protfiepejte a pozoruijte, jaké obrazy se v ni tvofi.

Tyto l&hve jsou skvélym pomocnikem pfi kaZdodenni péci o déti, predeviim pokud potiebujete opét naijit svij
vnitini klid a rovnovéhu. Déti tuto aktivitu miluji, proto je do ni mizete Casto zapojovat.
Déti ve véku do 6 let by mély byt pfi pouzivani senzorické ldhve vzdy pod dozorem dospélého.

Jak pokraéovat v pééi o sebe

Pfi vytvaFeni vhodného prostiedi pro déti v détské skupiné je zcela z&sadni, abyste se v tomto prostfedi citili
dobfe. To, jak se budete na svém pracovisti citit, je hlavné ve Vasich rukdch a Vadi zodpovédnosti.

VyuZzijte pro V&3 klid a pohodu viechny své smysly. Obklopujte se barvami &i vinémi, které navozuiji dobrou
ndladu. PouZijete-li éterické oleje, ujistéte se, Ze jsou vhodné k pouZiti za pfitomnosti déti, popf. pozor
na alergické reakce.

Nikde neni napséno, Ze v détskych skupindch musi hrét pouze détské pisnicky. Poslouchejte pfi pobytu s détmi
relaxaéni hudbu. Hudba je jednim z mocnych prostiedkd, jak si navodit dobrou ndladu nebo zklidnit svoiji
mysl.

Za jeden z krokd, jak peéovat o sebe a své emoce u Zen, povazZuji vnimdani menstruagniho cyklu.

Zenskd menstruace prochdzi béhem jednoho cyklu &yimi fazemi. V kazdé fazi je Zena jinak emoé&né
nastavena a stejné situace v roznych menstruaénich fézich vnimd rozdilné. Ve velkych korporétnich firmach
neni nic neobvyklého, Ze si Zeny ve vysokych pozicich fidi svij pracovni kalendéf podle svého menstruaéniho
kalenddfe. Sledujete-li svdj mésiéni cyklus a vnimdte-i, Ze v urlitych dnech jste vice citlivé & méte niZsi préh
trpélivosti, je dobré o sebe v takovych dnech vice pedovat a zaijistit si naplnéni svych potieb. Vice spdnku,
méné pracovnich Gkold, neplénovat si schizky s rodiéi, nedélat dilezitd rozhodnuti apod.

Z praxe vim, Ze jak kolegyné, tak kolegové oceni, kdyz je na dny, kdy ,nejste ve své kizi”, upozornite. To
P I gy 9 Yz | Y, Kdy ,ne| P

umozni vytvofit si potfebné zdzemi pro prdci a zlepsi to vztahy s kolegy i kolegynémi tim, Ze predejdete
moZnym nedorozuménim.
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Povazuji viak za velmi dileZité upozornit na skuteénost, Ze toto téma je velmi citlivé a v nasi spoleénosti stdle
jesté velké tabu. Pristup k danému tématu a préce s emocemi béhem menstruaéniho cyklu je velmi individudlni
zélezZitosti kazdé Zeny, kterd by méla byt ve vech ohledech a za viech okolnosti respektovéna.

Zapisujte si, co se Vam povedlo, nebo co byste pristé udélali jinak.
Za svoji prdci a snahu si vzdy podékujte. Najdéte si ¢as na pobyt v pfirodé.
Bud'te na sebe vlidni!



Pro nasi dudevni pohodu hraiji vztahy v pracovnim kolektivu z&sadni roli. Pfi ndroéné prdci s détmi predskolniho
véku plati tato skuteénost dvojndsobné&. Mezi kolegy na pracoviti je velice dileZitd vzdjemnéd spolehlivost
a opora pfi zvladdani krizovych situaci.

Déti velmi silné vnimaiji nase pocity a emoce, jsou citlivé na neshody mezi dospélymi. Pfi t&chto neshodéch
dochézi u déti k narugeni pocitu bezpedi a mize se stét, Ze dité citi vinu za vzniklou situaci. Proto je dileZité
vénovat stejnou pédi, jakou vénujete détem a sobég, i vztahim s kolegynémi a kolegy.

Aktivita & 7 - Minutu ty, minutu j&

| pres veskerou snahu ob&as nastane situace, Ze se ndm nedafi s druhou osobou domluvit. Méte-li na véc
rozdilné ndzory a rozhovor, ktery probihd, nevede ke konstruktivnimu zavéruy, je vhodné pouzit ndsleduijici
techniku.

Dohodnéte se na &asovém intervalu jedné nebo dvou minut. Rozdélte si role tak, aby byl jeden mluvéi a druhy
poslucha&. Mluvéi se snaZi vyjadfit k danému tématu v uréeném Case, hovofi pouze za sebe. Véty zading
z4jmenem ,J&". Snazi se predlozit své argumenty, aniz by né&jak druhou osobu obvifioval, vyéital & dokonce
zesmé&siioval. Cilem fedi je vyjadFit svlj postoj k diskutovanému tématu, aniz by byl ten, kdo hovofi, jakkoliv
vyrusovan.

Poslucha& md za Gkol naslouchat a vénovat veskerou svoji pozornost mluvéimu. Nehodnoti, nevytvdfi si
domnénky, pouze poslouchd. Poslucha¢ by se mél zdrzet jakychkoliv projevd souhlasu &i nesouhlasu a omezit
mimické projevy v obligeji. B€hem daného &asového Useku nesmi mluvéiho vyrudovat. Posluchad ma jediny
kol: naslouchat.

Po ukonéeni jedné minuty se role vyméni. Role se méni tak dlouho, dokud neobijevi diskutujici spole¢ny bod
a fedeni, které uspokoji obé strany.
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V pfipadé nespokojenosti v kolektivu méjte vZdy pfipraveny ndvrh feseni situace a budte otevieni ndvrhim
ostatnich. Kritizovat a projevovat nespokojenost umi kazdy.

Minutu j&, minutu ty je moZné vyuzit ve vétiim kolektivu na poraddch. Pfedchdzite tim vzéjemnému , skakani”
do fedi. Pfi neshoddch v kolektivu je vZdy dobré sledovat své vlastni emoce, které vznikaji pfi konfrontaci
s kolegou ¢&i kolegyni. Pouzijte V4§ emoéni denik a zjistéte pivod emoci, které u Vas vznikaji béhem rozhovoru
s danou osobou nebo pfi pomysleni na neshody, které mezi Vami vznikaji.

Aktivita €. 8 - Inspiraéni karty
Krdsnd, hravé a kreativni aktivita, kterd pomdhd vytvéiet a udrzovat pékné vztahy v pracovnim kolektivu.

Urcete si misto, pro zachovdni soukromi je idedlIni napfiklad ndsténka v kanceldfi. Ndasténku si pojmenuijte (napf.
Misto, kde jsme tu jeden pro druhého, Vzkazy od srdce, Nésténka opory apod.). Kreativité se meze nekladou.
Na ndsténku si pak vzdjemné piste citdty & vzkazy, kterymi budete vyjadfovat svoje ocenéni, oporu &i podporu
svym kolegim &i kolegynim. Né&sténku miZete obohatit vlastnimi kresbami nebo obrézky z Easopis.

Uvidite, jak milé a pfijemné je, kdyz réno pfijdete do zaméstndni a nékdo z kolegy si viimnul, Ze zrovna
potfebujete slyset néco pékného a povzbuzujiciho. MizZete si také spoleéné v kolektivu vyrobit inspiraéni
karty, kterymi pak po cely rok budete davat svym kolegdm ¢&i kolegynim najevo, Ze si viiméte jejich préce
a cenite si dobrych vztahd v détské skupiné.

Aktivita é. 9 - Oéni kontakt

Tvrzeni ,Oko je do duse okno” je pravdivé. Kdyz jsou dva lidé zamilovani nebo kdyZ spolu hovofi lidé, ktefi
si rozumi, a je jim spolu dobfe, probihd mezi nimi velmi intenzivni o&ni kontakt. Se zdjmem si hledi do oé&i
ve snaze poznat jeden druhého co nejvice. Jsou to prévé odi, které ndm mnohdy prozradi ty nejddleZitéjsi
informace o ditéti v nadi péci nebo o nékom v nasi blizkosti.

Cviceni ,Oéni kontakt” mizZe byt zajimavym zpestienim pravidelnych porad. Mizete jej s kolegy vyzkouset
na zaldtku dne, o kterém pfedem vite, Ze bude ndro&néjsi nez jiné. Béhem intenzivniho oéniho kontaktu
ziskate potfebné vzdjemné napojeni a jistotu, Ze jste sou&dsti tymu a spoleéné vie zvladnete.



Doporuéuji cviéeni i v pfipadé, Ze se v kolektivu setkdte s osobou, se kterou si pfili§ nerozumite. Budete-li
odvdazni a otevieni nové zkusenosti, je mozné, Ze pfi vzdjemném pohledu do oé&i objevite néco, co jste o svém
kolegovi &i kolegyni nevédéli a co Vam bude sympatické &i blizké. MizZe se také stdt, Ze Vam prdvé toto
cviceni pomUze nalézt pochopeni a respekt jeden pro druhého i pFesto, Ze se Vase ndzory v mnohém lisi.

Toto cvieni jsem se naucila béhem vycviku kouée s Magdalenou Voké&covou. Mnohokrdt jsem jej pouZila
na svych semindfich i pfi préci s détmi. Déti jej miluji a dospéli jsou vzdy piekvapeni, jaké emoce se u nich
pfi intenzivnim o&nim kontaktu objevuji. Od lidi, ktefi spolu pracuiji jiz fadu let a po cvi¢eni si dévaiji zpétnou
vazbu, Easto slychdm: ,Nikdy jsem si nevsiml/a, jaké mds zvldstni/krdsné/hluboké/vlidné oéi.”

Cvi¢eni mé jednoduchd pravidla. Postavte se naproti sob& a divejte se jeden druhému do o&i. Nemluvte,
nehodnofte ani nekomentuijte, co vidite nebo v tu chvili citite. V duchu si fikejte: ,Vidim t&.” Divejte se do oé&i
toho druhého a vnimeijte, co vidite. Ve chvili, kdy ucitite, Ze mezi Vémi vzniklo napojeni, v duchu si feknete:
,Dékuiji ti.”, moZete jemné poklonit hlavu a z dvojice odejit.

Zpoéatku se Vam moznd bude chtit smét a budete se citit ,divné”. Je to proto, Ze oéni kontakt je velmi intimni
zdleZitost. Intenzivnim o&nim kontaktem se odkryvéte jeden druhému, coz je néco, na co nejsme v bézném
zivoté zvykli a mize to v nds vyvoldvat rizné emoce.

Své emoce miZete nésledné prohovorit a vzdjemné prozitky sdilet. Pokud se na to necitite, vratte se ke svym
emocim na konci dne, kdy je budete moci v klidu a bezpeéi pojmenovat a odzit.

O oé&nim kontaktu a jeho dilezZitosti budeme hovofit i v kapitoldch o zvlddani emoéné ndroénych situacich
s détmi.

Aktivita & 10 - Improvizace na poradé

Schopnost improvizovat se hodi kazdému z nds. Pro pedujici osoby o déti v predskolnim véku je uméni
improvizovat naprostd nutnost. Dokézete-li rychle a s klidem reagovat na zmény, které v détské skupiné
bé&hem dne probihaiji, mate velikou vyhodu a miZete se vyhnout mnoha stresujicim okamzikdm. Vémi pfedem
napldnovany den s détmi neprobéhne nikdy presné podle Vasich pfedstav.
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Improvizace néds uci reagovat nejen na nové vzniklé situace nebo na nade okoli. Diky improviza&nim cvicenim
se také miZeme dovédét mnoho o nds samotnych i o ostatnich ,G&inkujicich”. Béhem improvizace také mdme
moznost vyzkouset si proZiti situaci, kterych se obdvdame, nebo které jsme iz prozili a chceme si vyzkouset
jinou variantu jejich fedeni. To plati i pro situace, které se nés néjakym zpUisobem dotykaiji.

Stejné jako oéni kontakt, tak i improvizace miZe byt zajimavym zpestfenim porady a zpisobem, jak Fesit
témata tykajici se Vaii détské skupiny nebo hravym prostfedkem, jak se vice navzdjem poznat a sladit se jako
tym.

Zaénéte tim, Ze si na listecky napisete situace, které byste chtéli v rémci improvizace zaZit nebo se podivat, jak
by k nim pfistupoval nékdo jiny. Névrhy na improvizaci se nemusi tykat pouze pracovniho prosttedi, ale mize
byt pro viechny velkym pfinosem prehrdvat i témata z osobniho a rodinného Zivota. Vzdy zdleZi na divéfe
a vzdjemnych vztazich daného kolektivu. MiZete se dohodnout, Ze béhem &asu mezi poradami budete
na papirky psét své situace, ukladat je na spoleéné misto a na poradé se jim pak miZete vénovat. Nemd-i
nikdo zadné aktudlni téma, |ze z listeckd losovat.

Existuje mnoho improvizaénich cviéeni. Pro malé kolektivy détskych skupin navrhuji ndsledujici:

Vyberte mezi Vémi dvoijici, kterd se k sobé& ,na pédiv” postavi zady. Nékdo z ,divakd” pfeéte danou situaci
a vzdapéti nejlépe jemnym cinknutim improvizaci odstartuje. Dvojice se po signdlu svym vlastnim zpUsobem
chopi daného tématu a ,zahraje si” na osoby proZivajici zminénou situaci. Dohodnéte si pfedem &as, ktery
pro improvizaci mizZe dvojice vyuZit.

Nésledujici pravidla improvizace Vam mohou byt inspiraci, jak z této aktivity ziskat co nejvice:

Nabidky od druhych se pfijimaji a rozvijeji. Na ndvrh spoluhréle nefikejte ,ne”, ale zkuste vétu
rozvést. Napf. ,Ano a potom bychom mohli...”, ,To je mozné, ja bych to vidél/a ndsledovné...” apod.
Vykony druhych se neposuzuji. Je tfeba si uvédomit, Ze kazdy dané téma zpracovdavé ze svého
subjektivniho pohledu, coZ je v pofddku. Rozhodnete-li se dévat si zpétnou vazbu ke zpracovéni
daného tématu, zaméfuijte se na to, co fungovalo, co Vas inspirovalo nebo se Véam libilo.

Chyba je souldsti procesu. Osoby peéujici o déti a vsichni, ktefi s détmi pracuji, by méli na chybu
nahliZet jako na pfirozenou a nutnou souédst kazdého procesu uéeni a seberozvoje.



Rozhodnete-li se toto cvideni v praxi pouZivat, budte k sob& navzdjem vnimavi a citlivi.
Nenutte sebe ani své kolegy a kolegyné do G&asti a neklad'te velké néroky pfi zpracovani tématu. Improvizace
by méla byt odleh&enim a zdbavou pro cely kolektiv. Je to velmi hravd aktivita, kterd piinese velké obohaceni.

»Nejste-li pfipraveni chybovat, nevymyslite nikdy nic origindlniho.” Sir Ken Robinson

Budovani dobrych vztahd v kolektivu détské skupiny bude velkym pfinosem pro déti a jejich rodiée, pro kolegy
i kolegyné, ale hlavn& pro Vds samotné. Proto se zajimeijte o své spolupracovniky. Ptejte se na jejich ndzor,
na to, jaky méli vikend nebo jak se dnes citi. Naslouchejte tomu, co Vam pfimo i nepfimo sdéluji. Viimeijte si
prace kolegl a snazte se davat pozitivni zp&tnou vazbu. Vzdy v mnohem vétsi mife poukazujte na to, co je
na préci kolegl pozitivni a co jim podle Vés pfi plnéni pracovnich povinnosti funguje.

Vnimate-i néjaky problém v détské skuping, je dobré mit promyslené a pfipravené vhodné fedeni, af vz se
jednd o vztahy mezi kolegy ¢i kolegynémi, rodigi s détmi nebo v rdmci bézného provozu. Debata o daném
problému by tedy méla vypadat tak, Ze popisete dany problém, jak ho sami vniméte, zminite divody, proé
je tato situace podle Vés problém, a predlozite ndvrh () mozného feseni. V dobfe fungujicim kolektivu je pak
samoziejmosti hledat spoleéné uspokojivé feseni.

Do dobré praxe pé&e o vztahy v kolektivu by mélo paffit také vzajemné sdileni informaci a novych poznatkd
o détech ve Va3i pééi, nebo informaci spojenych s podstatou Vasi préce. Dobfe informovany kolektiv, kde
viichni maji doleZité informace nejen o probéhu dne v détské skuping, funguje efektivné a zdroven vyvolavd
pocit dovéry u rodi¢l. Vzdélavéni se je dalsi zpisob, jak se vyrovnat s neustéle se objevujicimi novymi
situacemi. Také jak zaijistit kvalitni pé&i détem ve skupiné i jak vytvéiet podnécujici prostiedi pro Vés i kolektiv.
Podporuijte své kolegyné a kolegy v ziskavani novych védomosti. Pravidelné zafazujte do svého ro&niho planu
i spoleéné vzdéldvaci akee, které Vés i cely tym posili.
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Déti v predskolnim véku maiji neustdle co na préci. Prestoze chodi do stejné tfidy fadu dni po sobg, objevuii
stale nové funkce hradek i prostoru, ve kterém se nachdzeji. Obnovuii své hry nebo je naopak hraiji se stdle
novym nad3enim. Déti v pfedskolnim véku maiji zkratka napilno. Uéi se a ziskavaiji nové védomosti i dovednosti.
Objevuiji svét, do kterého se narodily, a jsou zaméstndny svym vlastnim vyvojem a rostem.

Energii ke svému rusnému Zivotu déti Eerpaiji z nésledujicich zdrojo:

z jejich vlastni Zivotni (kosmické) energie,
z fyzické potravy,

z pfirody,

ze vztah( s ostatnimi lidmi a zvifaty,

Z nasi pozornosti.

V tuto chvili se budeme vénovat poslednimu bodu a tim je pozornost, kterou b&hem dne pedujici osoby détem
poskytuiji.

Pozornost = energie. Pro déti je pozornost opravdu dileZitou energii, diky niz se mohou zdravé vyvijet a rozvijet.
V praxito znamend, ze béhem své pracovni doby vénujete spoustu své energie détem. Reagujete na jejich potieby
a provdzite je situacemi, se kterymi si samy je3té nevi rady. Povinnosti peéujici osoby mohou tedy byt mnohdy
ndroéné a vyéerpdvaijici. Mozné je, Ze se b&hem dne ocitnete v situaci, kterd pro Vds bude emoéné néroéna.
Muze se stat, Ze uréité situace ve Vds vzbudi vzpominky na vlastni détstvi, pfijemné i nepfijemné. Nebo v osobnim
Zivoté fedite slozZitou situaci, kterd Vés vycerpdva a trdpi. Moznd se pravé nachdzite v pfedmenstruaénim tydnu,
béhem kterého mnohé Zeny prozZivaji své emoce s vét3i intenzitou. Mize se stdt cokoliv, co ve Vas vzbudi emoce,
které v tu danou chvili nebude mozné proZit, protoZe mdte odpovédnost za bezpeéi skupiny malych déti.

V takovych chvilich je nutné védét, jak se rychle postarat o svoje potieby a uvést své nitro opét do klidu, pohodli
a pocitu bezpedi. To vie je potieba provést tak, abyste neohrozili bezpeéi déti nebo svych kolegi &i kolegyf.

Jednim z ndstroji, jak pecovat o své emoce, miZe byt V4§ emoéni denik. Ndsledujici aktivity Vém také
pomohou ziskat kontrolu nad svymi emocemi pfimo béhem pobytu s détmi.



Aktivita & 11 - Emoéni (emoiji) karty

Neskryvejte své emoce! Déti poznaiji, Ze se necitite tak vesele, jak se snaZite vypadat. Predstirate-li pfilis horlivé,
Ze je vie v porddku, ve chvili, kdy tomu tak neni, déti tim jen matete a v podstaté jim sdélujete, Ze jejich vnitini
kompas a schopnost vnimat emoce druhych nefunguiji. Oslabujete tim tedy ddvéru déti ve vlastni pocity a intuici.

Pokud prozivdte nepfijemnou emoci v pfitomnosti déti, je mnohem lepsi si ji co nejlépe pojmenovat. Pouhd
skute¢nost uzndni emoce Vém ji pomize prozit, misto abyste ji potlaovali. Tim, Ze zjistite, jak se citite, miZete
také zjistit, co pro sebe v danou chvili miZete udélat, abyste se citili lépe.

Urcete si v détské skupiné misto, nejlépe ndsténku, na které budete karty vystavovat. Karty moZete vyrébét
spoleéné s détmi. Namalujte na né obliceje vyjadiujici rozné emoce. Chcete-li, vytisknéte si emoji obrézky.
Jako vzdy se kreativité meze nekladou. Na uréenou nésténku potom miZete Vy nebo déti umistit obrazek
s emoci, kterou prévé prozZivdte.

Pravidla pfi pouzivdni karet se mohou lisit podle potieb kazdé skupiny. Béhem ranniho kruhu nebo skupinové
aktivity mdzZete déti upozornit na to, Ze jste se dnes rdno citili smutné nebo jste se rozzlobili, proto jste kartu
s danou emoci na ndsténku umistili. MoZete také vyzvat déti, chtéji-li ostatnim sdélit, jak se citi, aby si vybraly
svoji kartu, kterou na ndsténku umisti. Déle pak zdlezi na kazdém jedinci i na véku déti, jak bude se sdélenim
na ndsténce pracovat. Karty by mély byt pFistupné véem po celou dobu spoleéného dne.

Pojmenovdnim svych emoci uzndvdte redlnost vzniklé emoce,
umozriujete si emoci plné prozit a stdvdte se dobrym prikladem pro déti, o které pecujete.

Aktivita €. 12 - Stroj éasu

Pfedstavte si, Ze jste se skupinou déti (vhodné pro predskoldky), které béhaiji, pokfikuji, smé&ji se, strkaiji jeden
do druhého nebo se hddaji o hracku. Vy zjistujete, Ze z néjakého divodu prozivéte nepfijemnou emoci
a prostfedi ve ffidé neposkytuje vhodny klid k ziskéni kontroly nad ni. Pfedstavte si, Ze vlastnite stroj &asu
a détem tuto skutecnost sdélte. Jisté budou nadiené a zvédavé, co s timto strojem dokdzete.
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Prozrad'te jim, Ze dokdzZete as zrychlovat, potom otocte klickem a ve, co kaZdy v tu chvili d&ld, musi délat
co nejrychleji. Samoziejmé, Ze stroj asu posobi i na Vds. Rychle mluvite, pohybujete se po tfidé, rychle déti
objimdte. Nez &as zrychlite, je dobré déti upozornit, aby dbaly na své bezpeéi i bezpeéi svych kamarédo.
Potom stroj zastavte. V3ichni budete pravdépodobné zadychani, déti maji zrychleny Eas rédy a budou si pidt,
abyste klickem znovu otoéili. Vy viak otolite klickem na druhou stranu a &as zpomalite. Viechny &innosti se
tedy musi provddét co nejpomaleiji. Déti povzbuzujte v tom, aby pohyb délaly tak pomalu, Ze ani nebude
mozné vidét, Ze se hybaiji. To stejné plati pro Vas.

Ve zrychleném &ase prerudujete myslenky, které Vam zpUsobuji nepfijemnou emoci. Ve zpomaleném zase
nalézate klid k ziskani kontroly sami nad sebou a v koneéném dusledku i nad skupinou déti.

Aktivita €. 13 - Minutové zastaveni s détmi

Stejné jako stroj &asu, tak i aktivita minutové zastaveni umoZiiuje rychle naderpat silu, doplnit energii a zajistit
si vnitfni klid.

Vyzvéte déti, aby si nadly pohodIné misto. Je jedno, zda sedite nebo lezite. Déti pozdadeite, aby se s Vémi
po dobu jedné minuty ztisily, nikdo nesmi mluvit ani délat jakékoliv zvuky.

Dejte jim jednu z nésleduijicich instrukei:

Naslouchejte véem zvukdm v nasem okoli. Kolik réznych zvukd, které ste zaslechly, budete schopni
vyjmenovat?¢

Rozhlédnéte se a hledejte o&ima pfedméty uréité barvy, velikosti, podle uziti.

Naslouchejte tichu uvnitf Vés. (Budete prekvapeni, jak snadné je pro déti slyset jejich vnitini ticho a jak
krdsné o ném hovori).

Vnimejte svij dech, pozorujte, jaké to je, kdyZ se nadechnete, a co déld hrudnik a bficho, kdyZ vydechuijete.
Predstirejte, ze jste neviditelni. Co si povidaiji hracky, kdyz v této tidé& nikdo neni@

Naslouchejte zvukdm lesa. Jak zni les, kdyz v ném nebéhdme a nepovidéme si¢ (Déti miluji poslouchat
zvuky lesa. Casto si preji minutu opakovat nebo prodluzovat).

Dulezité je, abyste se vzdy danymi pokyny Fidili také. Nebo se ve chvili, kdy déti naslouchaji hragkdm, mizZete
vénovat sami sobé a tomu, jak se citite.
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Aktivita €. 14 - 5 minut NIC

Jako pedujici osoba nemdte na starosti jen zajidténi zékladnich potfeb déti a jejich bezpeénost. Vasim Gkolem
je také zafadit do spolecného dne vhodné aktivity. Aktivity, které détem pomohou rozvijet se a ziskavat nové
védomosti i dovednosti. Celou dobu, kterou travite s détmi, dohliZite na né, néco pfipravujete, nebo po nékom
uklizite, odpoviddte na otdzky nebo otdzky kladete. Zkrétka Vy i Vase mysl jsou stéle v pohybu. Unava
a vylerpdni pedujicich osob je Casto zpUsobena pravé pretéZovénim mysli a neustalym emo&nim napétim.

5 minut NIC je aktivita, kterou je mozné denné vyuZit v rémci prevence syndromu vyhofeni a v rémci laskavé
sebepéce.

Do této aktivity nemusite déti zapojovat. DoleZité je vybrat si &as, kdy probihd volné hra, nebo jste s détmi
na zahradé. Vhodné je také poprosit kolegu & kolegyni, aby Vém ,5 minut NIC” umoznili, a v pfipadé potfeby
se détem vénovali. Vasi kolegové jisté oceni, kdyz jim sluzbu vrdtite.

Nastavte si éas na 5 minut. Po tuto dobu se rozhodnéte, Ze na nic nebudete myslet, nikam nebudete
sméFovat svoji pozornost, nic nebudete hodnotit ani planovat. Pokud mozno nikomu na nic neodpovidejte
a nevyhleddvejte oéni kontakt. Najdéte si misto, kde miZete vie kolem sebe pozorovat. Pozorujte pfevézné
déti, které si kolem Vds hraiji. Pozorujte, jak si hraiji, jak spolu hovofi, éemu vénuji pozornost. Po dobu péti minut
budte co nejvice piitomni v okamziku, ve kterém se nachdzite, vnimeijte ¢as déti. Cas, kde existuje jen ,ted”.
74dné zodpovédnost, 24dné obavy z budoucnosti, 2adné plany do budoucna nebo litost nad minulosti. P&t
minut nerudené (diky kolegdm) budte s détmi v jejich svété her, nevinnosti, zvidavosti, nadseni a objevovani.

Ze viech knih, které jsem kdy pfecetla, jsem se o sobé a o détech nedozvédéla tolik, kolik jsem zjistila ze svych
astych a oblibenych péti minut pozorovdni déti.

Aktivita €. 15 - Doteky z nebe

Tuto jemnou a velmi oblibenou aktivitu u déti i dospélych jsem nazvala ,Doteky z nebe”, protoze si pfi ni

budete pfipadat, jako byste v nebi byli. Je to aktivita, do které opét mizZete zapoijit déti a kterd Védm poskytne
potiebny &as k propojeni se se sebou a ke zklidnéni mysli.
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Potfebovat budete nejlépe bild peficka, kterd se béZné vyuzivaji pfi vytvarné & pracovni &innosti. Kazdé dité
i dospély bude mit své peficko a svého partnera do dvoijice, o kterého bude pecovat.

S détmi si mbZete hrat na andilky, ktefi[é&i svymi kiidly pacienta nebo jen peéuji o svého kamardda. Ve dvojicich
se sifidejte. Ten, o kterého je peéovéno, leZi nebo sedi v klidu. Pecujici ,andilek” hladi svym pefickem jemné
svého kamardda po tvafich, na Eele, na rukéch a po pazich. Je-li to mozné, zaijistéte si relaxaéni hudbu pro
pfilemny doprovod. Doteky z nebe je velmi vhodnd relaxani aktivita pro vétsinu déti i dospélych. Je to viak
aktivita velmi intimni a je proto tfeba dbét na osobnost ditéte a respektovat, odmitne-li se dané aktivity Gastnit.

Chcete-li si udrzet tolik potfebny klid a vyrovnanost pfi péci o déti, je v prvni fadé nutné, abyste byli flexibilni
ve svych pfedstavéch o dni strdveném s détmi. V pfipadé, Ze se odmitnete pfizpisobit nékterym zméndm,
miZe se stdt, Ze vynaloZite zbytedné velké Usili na naplnéni pfedstavy a ve findle skonéite s jednou & mnoha
nepfijemnymi emocemi. Obéas je dobré se nechat vést détmi misto lpéni na pfedem napldnovanych aktivitéch.

Diky pfitomnosti déti v pfedskolnim véku se miZe kazdy den proménit v kouzelné dobrodruzZstvi, kde tvofivost,
hry a hrani nemaji Zddné meze. Napliite svij den legraci. Pozorujte a vnimejte déti svyym srdcem. Viimeite si,
jak jsou déti rozdilné a jaké délaji pokroky.

KdyZ si ob&as nebudete védét rady a k nékterému ditéti &i kolegovi si budete hledat cestu trochu déle,
nezapomefite, Ze viichni mdme prévo mit své emoce, kazdy mame svij pfibéh a Vy nejste Bih!

Vase predstava a predstava déti o tom, jak probéhne spoleéné straveny den,
jsou vétsinou dvé naprosto rozdilné zdlezitosti.



Rodiée jsou vstupni branou k srdci ditéte. Pfichdzili dité poprvé do Vasi détské skupiny, je pro néj doleZité
vidét, jak probihd rozhovor mezi Vami a jeho rodici.

Dévéra rodiée k Vam je jednim z prvnich signald pro dité, ze Vam také mdze divérovat.

Vztah s détmi zacind pfi prvnim kontaktu s jejich rodici, ktefi pfichdzeji s myslenkou pfihlésit své dité k dochézce
do détské skupiny. Je nezbytné mit na paméti, Ze rodiée uvazuji o tom, Ze Vam svéfuji to nejcennéisi, co maiji.
Neznaiji Vés, ale pfesto v sobé hledaiji divéru k osobé, kterd bude s jejich ditétem travit éas v dobé, kdy oni
jsou v zaméstnéni. Pro mnohé z nich je ndstup ditéte do détské skupiny prvnim dlouhodobym odlouéenim
od ditéte béhem dne. Pro dité je tento néstup zdsadnim milnikem v jeho vyvoji i vztahu s rodiéi. Zérovef si
v tomto obdobi rodi¢e mnohdy uvédomuji, Ze néco definitivné konéi a dité poprvé ,odchézi z hnizda”. Rodice
iiz nemaiji absolutni kontrolu nad vychovou a pééi o své dité. Dal3i zména nastdva pfi zvykdni si na novy denni
rezim, coz mize byt velmi emociondlné ndroéné. Je tedy dilezité budovat s rodiéi hned od poéatku vztah
zaloZeny na vzdjemné divéfe. Svym chovdnim je ujisfujte, Ze ve Vds nalezli vhodného partnera pro sdileni
péce o své dité.

Kazdd rodina si tvofi svoji rodinnou kulturu, kterd je souhrnem vlastnich hodnot,
pravidel a predstav o spoleéném zivoté.

Citlivé a zdroven profesiondlné nachdzejte oboustranny respekt mezi pravidly a hodnotami rodiny i Vasi
détskou skupinou.

Rodiée &asto pFichdzeji s velmi individudlnimi poZadavky na pééi o své dité. Tyto pozadavky jsou kladené
mnohdy ze strachu, Ze jejich déti nezvlddnou pfechod z domdciho prostiedi do prostfedi détské skupiny
Vétsinou je viak za nedlivérou rodide ve schopnosti ditéte skrytd pouze jeho nedivéra sama v sebe. Je vhodné
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snazit se rodi¢dm v uréitych vécech vychdzet vsific, ale také je seznamte s vnitinim fédem a pravidly tykajicimi
za jakym Géelem jsou uréitd pravidla zavedena &i z jakého ddvodu nemizZete jejich pozadavkim vyhovét.
Schopnost vnimat kazdé dité individudlné a umét obhdijit své postoje diky odbornym i praktickym znalostem
posiluje u rodi¢d pocit divéry a respektu vo&i Vam. Proto je nutné uplatiiovat pravidla, kterd jsou v nejvy3sim
z4jmu ditéte (coZ jsou zejména individudlini pravidla kazdé détské skupiny, nejednd se o zdkonem dané
hygienické & pozdrni predpisy apod.).

Také je Vadim Gkolem umét upozornit rodice na to, Ze se jejich potieby mnohdy lisi od potfeb ditéte. Napf.
potfeba rodiée je, aby si dité ,moc” neumazalo nové boty. Oviem potieba ditéte je objevovat, pozndvat,
zkouset, b&hat, hrdt si s kamarddy a jaké mé pfi téchto Einnostech boty, je mu Gplné jedno.

Rodi¢e maiji jasnou predstavu o vychové svého ditéte. vs. Rodice nemaji pfesnou predstavu o vychové svého
ditéte. Obé tvrzeni jsou platnd. Ve své praxi se setkdte s typy rodicy, jez maiji jasnou predstavu o pééi a vychové
svych déti. Tito rodi¢e neradi pfehodnocujici rozné situace. Nechtéji opustit svou predstavu ani néroky kladené
jak na sebe, tak i na dité. Odlisnym typem jsou rodice, kiefi ,jen” reaguiji na stale nové situace pfi vychové
svych déti. V téchto rodindch se vie fidi dle pfedstav a pféni déti, kde rodi¢e nemaiji jasné stanovend pravidla.
Dalsi typ rodice, se kterym se moZete setkat, je rodi¢ védomy. Tento typ md svou jasnou pfedstavu, ale
zdrovefi se nechd vést potiebami svého ditéte s respektem k jeho osobnosti.

Vy3e jsou shrnuty nejéastéjsi typy rodi¢d, se kterymi se v praxi potkdavdte.

Ktery z téchto rodici je nejlepsim rodi¢em? A kdo je zpUsobily k tomu, aby nejlépe hodnotil kvality nejlepsiho
rodi¢e? Z jakého divodu podle Vds rodice obéas ,selhdvaiji” pfi vychové a péci o své détie

Vase spoleénd cesta s rodi&i by méla zaéit ve Vasi oteviené mysli a laskavém srdci.

Kazdy rodi¢ vychovavd své dité na zékladé svych zkusenosti z détstvi, dospivdni a dospélosti
i na zékladé svych mordlnich, spoleéenskych ¢ nabozenskych hodnot. Rodi¢em se uéime byt.

Kazdy rodi€ mé svij pfibéh a Vy se stdvdte jeho souddsti béhem dilezité, krdsné, ale i ndroéné a krétké
kapitoly. Nejen déti, ale i jejich rodice prozZivaji mnoho svych ,poprvé” v prvnich letech Zivota déti. Diky témto
okamzikim se uci byt rodi¢em. Ze své pozice pedujici osoby se pravdépodobné setkate prevdzné s t&mito
rodi¢i. Bud'te proto chépajicim a moudrym partnerem pfi sdilené péci o jejich déti.



Ptejte se a nasloucheijte! Rodi&e jsou hlavnim zdrojem informaci ohledné ditéte, které nastupuje do Vasi détské
skupiny. Snazte se zjistit o prostfedi, ze kterého k Vém dité pFichdzi, co nejvice informaci. Ptejte se, co ma
i nemd dité rado, jaké aktivity u n&j vzbuzuiji zdjem nebo Eeho se boji. Zajimeite se, jak rodina spole&né travi
volny &as. V pfipadg, Ze Fe€ ditéte neni zcela vyvinuta, zjistéte, zda pouzivé specifickd slova pro uréité Gkony
&i véci. Viimeite si, jak rodige se svym ditétem hovofi, jaké vychovné prvky pouZivaji, kdyzZ jim dité vzdoruje,
hnévd se, plage nebo odmitd spolupracovat.

Vénuijte také pozornost vztahu rodi€d, shodujili se ve vychové jejich ditéte, hovofili spolu se vzdjemnym
respektem, je-li jeden z rodi€d vyrazné dominantni.

Hodnoty a priority rodi¢d se mnohdy projevi diky otdzkdm, které Vém kladou. To stejné plati i v opaéném
pfipadé. Vade dotazy rodié¢m povi mnoho o Vds. Vnimejte také informace, které rodice sdéluji neverbalné,
napt. jak se divaji na ostatni déti, jak reaguji na ostatni rodiée &i které prostory si v détské skupiné nejdtkladnéii
prohliZi. Zistdveijte otevieni sezndmeni se i s Sirsi rodinou ditéte a dal3imi osobami, které o n&j mimo détskou
skupinu peéuiji.

Je velmi pravdépodobné, Ze se v rdmci své prdce setkdte s rodinami pochdzejicimi z jiné zemé. Vasi préci Vdm
usnadni, zjistite-li co nejvice o kultufe, ze které k Vam dité do skupiny pfichdzi. Stravovaci ndvyky, ndboZenské
presvédéeni i predstavy o vychové déti se mohou znaéné lidit od fungovdni détské skupiny. Je potieba citlivé,
ale zdroveh detailné s rodici predem dohodnout, jakd pravidla budou ve vzdjemné spolupréci fungovat. Cim
presnéji si tato pravidla pfedem stanovite, tim snadnéjsi bude komunikace s rodiéi. Predejdete tak pfipadnym
nedorozuménim, kterd by mohla nastat rozdilnym myslenim & pfedstavami. Rodice pFichdzejici z jiné kultury
nebo rodige déti se specidlnimi potfebami maiji Easto vétsi obavy o své déti. Proto ziskdni jejich divéry obvykle
vyzaduie citlivéjsi pFistup a trpélivost pfi vzajemné vyméné informaci.

Prvni setkdni s rodi¢i a informace, které ziskdte, jsou pro Vas cennou startovni vybavou pfi navazovani vztahu
s ditétem a pé&i o néj v prvnich dnech i tydnech, kdy se vzdjemné pozndvate.

Pii kazdém setkdni s rodi¢i méjte otevienou mysl a nedélejte ukvapené zdvéry.
Vytvofite tim prostor, ve kterém Vdam rodic¢e s dovérou sdéli informace o svém ditéti
a s ochotou budou naslouchat i Véam.
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Rodig, ktery Vam dovéfuje, rdno vstavé a pfipravuje své dité na odchod do détské skupiny s klidnym srdcem.
Privadi své dité do 3atny s védomim, Ze o jeho dité bude dobfe postardno. Klid a divéru rodiée vnimd i dité.
Oboiji mu dovoluje citit se bezpecné a t&3it se do détské skupiny.

Divéra rodice je kiehkd a velmi cennd véc. Proto probézné zjisfujte, jak rodi¢e pobyt svého ditéte v détské
skupiné vnimaiji, jsou-li dle jejich ndzoru veskeré potfeby ditéte zajistény. Nezapominejte zohlednit také
potfeby rodie. Né&ktefi rodice potiebuji byt detailné informovani o probéhu dne svého ditéte ve Vasi skupiné.
Jinym stadi ujisténi, Ze si dité den s Vémi uZilo.

V kazdém piipadé je vhodné si udélat &as na rozhovor s rodiéi a pohovofit o nadchézejicim nebo uplynulém
dni. Je zcela zdsadni, aby pelujici osoby navazovaly s rodici pratelské vztahy. Je-li to pro Vés pfijatelné,
sdilejte s nimi néco mdlo ze svého osobniho Zivota. Diky tomu budou mit moZnost Vés lépe poznat a stanete
se pro né vice partnerem nez autoritou, které védomé ¢&i podvédomé obéas vzdoruji. PrestoZe s nimi budete
budovat vztah zaloZzeny na spoluprdci a dovéfe, je potieba, abyste se vzdy chovali profesiondlné. Nikdy
nedovolte, aby pratelsky vztah s rodiéi ovlivnil kvalitu, profesionalitu a bezpeé&nost péée o déti.

Je nutné mit na paméti, Ze v pfipadé neshody &i nehody budou rodi¢e ve vétiing pfipadl hledat vinika,
kterym budete pravdépodobné Vy. Je nutné si neustdle uvédomovat miru zodpovédnosti za vyvoj a zdravi
ditéte ve Vasi pééi. Béhem dne déti peclivé pozorujte a pfi predévdni informaci hovoite kladné o specifické
vlastnosti, chovani &i &innosti, které se dité béhem dne G&astnilo. Rodide t&3i pocit, Ze prévé jejich dité je pro
Vés dolezité. Uvidii, Ze jejich dité opravdu vidite a vnimdte, budou ochotni od Véas v budoucnu pfijmout
vychovnd doporuéeni, pokud to bude potieba.

Pecujte o véci déti. Ob&as se stane, Ze se néjakd ponozka ztrati. Zapomindte-li viak pravidelné Eepici ¢i
rukavice na hfisti, ddvate tim rodi¢dm i détem najevo, Ze si jejich véci nevazite. DodrzZujte sliby, éasy a pfedem
uréené terminy. Vase duslednost bude podporovat divéru rodice k Vém i détské skupiné.

Nezapominejte délat pravidelné schizky s rodici, af uZ skupinové & individuédlini. Pfi vzdjemnych rozhovorech
budte vlidni, klidni a vyzafuijte jistotu. Rodiée se as od &asu potfebuji o Vasi jistotu opfit, zvI4sté v dobdch, kdy
si sami nevédi se svymi détmi rady. Respektujte ndzory rodi¢d a vyjadrete pochopeni pro jejich osobni problémy.



Nebojte se ptdt, zajimat se a sdilet rady. O své rady se podélte pouze v pfipadé, Ze jsou Zddané.

O ziskanou divéru rodicd i déti peclivé pedujte.

UdrZovdni dobrych vztahd s rodici v détské skupiné je zdlezitosti individudlni i kolektivni. Jako jedinec jste
odpovédni za to, jak s rodi¢i hovofite, jak pFfed nimi vystupujete a jok se Vdm dafi ziskat si jejich divéru.
V kolektivu je dobré si vzdy pfedem nastavit pravidla, podle kterych se vsichni budou Fidit. Napfiklad jak
Casto a jakym zpUsobem budete rodi¢e hromadné informovat o déni v détské skuping, jak budete pfistupovat
k pfipadnym nedorozuménim s rodiéi nebo jakym zpisobem budete fesit ndroéné situace s détmi.

Do Zivota détské skupiny zafazujte pravidelné aktivity podporuijici spoluprdci i vztahy s rodiéi.

1) Vyznamné dny - Vanoéni setkdani; Velikonoéni dilny; Vitdni jara; Den matek i otc0; Dny babicek
a dédeeks; setkdni a povidani s rodici o jejich zaméstndni ,Rekni mi maminko/fatinku, jakd je tvoje
préce” aij.

2) Setkdni u ohné - Mate-li moznost, jsou pravidelnd setkdni u ohné skvélym zpdsobem, jak miZete
poznat rodi¢e a jejich vztah s détmi [épe. Také rodi¢e mohou bliZze poznat Vés a vidét, jak hovofite
s détmi a oni zase s Vami.

3) Networkingova setkdni - Setkdni, na kterych rodi¢dm umoznite vyménit si navzdjem zkudenosti
ve vychové déti, nabidnout si vzdjemné pomoc nebo si mezi sebou jinak poradit.

4) Mdm ndpad - Urcete si misto, nejlépe v $atné, kde budou rodice prib&zné psat své ndpady a ndvrhy
na spoleéné aktivity &i k celkovému zlepseni prostfedi détské skupiny. Rodi¢e diky tomu nabydou
pocit, Ze jsou souddsti Zivota svych déti i v rdmci chodu détské skupiny.

Budovat a udrZovat vztahy s rodiéi & nachdzet s nimi spole¢nou fe¢ mize byt psychicky ndroéné. Budte tedy
sami sobé& oporou. Budte k sobé vlidni. Vzdy se zamé&fujte pfedeviim na to, co funguje, ale zdrovef hledejte
cesty, jak zménit a zlepsit to, co funkéni neni. Pedujte o své dusevni zdravi. Ucte se ze svych chyb. Divéfujte
sobé& a své intuici.
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Sdilejte své zkuenosti v rdmci svého pracovniho tymu. Budte si navzdjem posluchadi a rédci.

Podporujte se navzdjem a jeden druhého podpoite pfi slozitych jedndnich s rodici. Dohodnéte se, za ktery
provaz spoleéné potdhnete! Vazte si prace a Usili svych kolegl i kolegyh. Vzdélavejte se a pofddeite
vzdélavaci akce pro svij tym i pro rodiée v rémci détské skupiny.

Pfijméte skutednost, Ze pfi prdci s détmi a jejich rodici nikdy nebudete védét viechno. U¢it se budete po celou
dobu préce s nimi. Dovolte si uéit se od rodicd i déti, se kterymi se setkdvdte. Je to nddherné, mnohdy
vy&erpdvaijici, ale velmi obohacujici dobrodruZstvi.

| pres veskerou snahu Vds i Vaseho tymu se obéas stane, Ze se setkdte s rodici, se kterymi spoleénou feé
nenajdete. Vase vnimani skutecnosti a ndzory budou vice rozdilné nez shodné.

V takovych pfipadech je nutné vzdy vyjadiovat své poZzadavky, rozhodnuti i opatfeni v nejvy3sim zdjmu
ditéte. Zvazte, jaké dopady tyto neshody maiji na pocit bezpeéi ditéte v détské skuping, a podle toho koneijte.
Na rozhovory s ,ndroénym rodiéem” budte vzdy pfipraveni, vyjadfujte se jasné a s respektem. UdrZujte svij
vnitini klid. VyuZijte podpory kolegt a kolegyfi. Vnimate-li néjaky problém, vzdy situaci rodiéi popiste, jak ji vidite.
Uvedte diivody, pro¢ je pro Vés situace nepfijatelnd a navrhnéte feseni. Budte otevieni k tomu, co rodice fikaji.
Pro ziskdni kontroly nad svymi emocemi miZete vyuzit techniky 16 sekund, Focus a Zédmér.

Ptejte se sami sebe: ,Co mohu udélat |d pro zlepseni situace?” a ,Kde konéi a kde zaciné hranice, kterd mi
umoziiuje rodiéi vyjit vstfic, aniz bych slevoval/a ze svych profesiondlnich &i osobnich pozadavk2”

Pamatuijte:

Nejste BGh! Je pfirozené a lidské mit rozdilné ndzory a postoje.



Emoéné ndroénymi situacemi nazyvdme situace, pfi kterych jsme vyzvani k pfehodnoceni naseho vztahu
i dovéry k ném samotnym & k ditéti, o které peéujeme. Jsou to situace, kdy se dostévéd do stfetu nase pfedstava
s realitou, nase vile s vili ditéte nebo nade potfeba s potfebou ditéte. Jsou to chvile, kdy se setkdvaiji dva
subjektivni pohledy na vzniklou situaci- ,nové a jinak” smyslejici nevinné dité versus , zkudeny” dospély s jasnou
predstavou a &asto s vlastnimi ,zranénimi” ze svého Zivota. Kazdy, kdo pobyl s malym ditétem del3i dobu,
zajisté potvrdi, Ze takovych situaci vznikd pfi péci o néj spousta. Déti se rodi dokonalé a svoji dokonalosti nds
,nuti” stét se lep3imi lidmi. V ndsledujicich kapitoléch se budeme vénovat situacim, které jsou v praxi peujici
osoby o déti pfedskolniho véku Easté a vzhledem k vétsimu poétu déti o to vice ndrolné.

Prvnispoleéné dny jsou emoé&né i fyzicky ndroéné nejen pro déti, ale i pro pecujici osoby. Dé&ti se v prvnich dnech
vyrovndvaii s velkymi zmé&nami v jejich dosavadnim Zivot&. Pfichdzi z domova, kde vie bylo pfizpisobeno
k okamzitému zaijisténi jejich potfeb. Viechna péée, pozornost i hraéky patfily pouze jim. Pi ndstupu do détské
skupiny se jejich svét méni, déti se seznamuji s novym prostfedim, ostatnimi détmi i dospé&lymi. Méni se jejich
denni rezim, musi se pfizpUsobit casovému harmonogramu détské skupiny. Okolnostmi i okolim jsou vedeny
k vét3i samostatnosti. Musi se délit o hracky i pozornost, kterd se jim od dospélych dostava. Pro mnoho déti je
také stresujici opustit v prvnich dnech prostory détské skupiny za Géelem pobytu na zahradé& nebo prochézky.
Musi odejit z mista, kde se naposledy rozlouéily s rodi&i a pohybovat se s ,novymi” lidmi v jejich Zivoté
po okoli, které neznaji. Na viechny tyto zmény déti reaguji projevy svych emoci, které v nich nové situace
vyvoldvaiji. V praxi se mizete setkat s détmi, které se budou do nového kolektivu t&sit. Naijit si k Védm divéru
pro né bude velmi snadné a od prvniho dne se budou bez problémd louéit s rodiéi v $atné a s radosti se
zapojovat do viech aktivit. Ve vétii mife se viak pravdépodobné setkdate s détmi, kterym bude né&jaky &as trvat,
neZ si na nové vzniklé okolnosti zvyknou. Odchod ze 3atny bude se slzi¢kami v oéich, opatrné a pomalu se
budou seznamovat se svymi novymi kamarddy i s Vami. Nékolik dni &i tydn budou pozorovat, mohou-li Vdm
divérovat. N&jaky &as bude trvat, nez se bez problémd zd&astni spoleénych aktivit a den s Vémi i ostatnimi
détmi si uziji. Do détské skupiny viak mohou pfichdzet i déti velmi malé nebo vice citlivé. Prvni spoleéné dny
s takovymi détmi vyzaduji velkou trpélivost, klidny a laskyplny pfistup. Odchod ze 3atny bude pro tyto déti
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vypadat jako boj o Zivot. Né&kolik dni a nékdy i tydnd bude ranni louceni s rodi&i provdzet veliky kfik, plag
a stres viech zd&astnénych. Naplnéni klidem a trpélivosti budete muset po malych kriécich pozndvat jejich
kiehkou dusi a citlivé vytvafet podminky pro spoleény vztah dovéry i bezpedi.

Informace, které jste od rodicd ziskali, Vam budou prospéiné zvlasté v prvnich dnech, kdy se s ditétem teprve
pozndvdte. Prvni dny budou pro Vés i pro dité mnohem snazsi a pfijemnéjsi, zjistite-i od rodi¢d, jaké mé
dité¢ ndvyky doma. Co dé&ld rddo a co naopak ne. Jakd pouziva slova pro rizné véci. Jakych aktivit se rédo
0&astni a dal3i skutecnosti, které by Vam mohly v navazovéni vztahu s ditétem pomoci. Pfi prvnich kontaktech
a rozhovorech s novymi détmi se Casto stdva hlavnim medidtorem ,mazlik”. Je to oblibend ply3ovéd hraéka,
pfikryvka nebo akéni hrding, ktery provazi dité na kazdém kroku. Vi toho tedy o ditéti nejvic...

Mda-li dité ,,mazlika” — seznamte se s nim. Vztah k ,mazlikovi” berte vdazné.
Je to mnohdy nejvétsi divérnik ditéte.

Pfipravy na prvni dny s novymi détmi by mély zaéit u Vés. Nejlépe jiz doma pfed odchodem do détské
skupiny. PouZitim iz zminénych aktivit, meditace nebo Vasich individudlnich pfiprav udrZuijte své nitro v klidu
a pohodé. V prvnich dnech budete vynaklddat velké Usili pfi péé&i o nové déti. Budete muset détem vénovat
jesté vice pozornosti a energie. Proto je nutné pfipravit se na ndroéné dny zajidténim svych potieb a praci
s emocemi, které budou prvni kontakty s détmi i rodiéi provdzet. Budte vici sobé vice pozorni a peéujte o sebe
i své emoce na zavér dne. Snazte se byt si v kolektivu vzdjemné oporou. Spole&né si vytvareijte prostredi, které
Vém zaijisti potiebny klid pro préci. Dopfeite si dostatek spénku a odpocinku.

Do détské skupiny pfichdzi nové dité, které Vés neznd. Ziejmé Vés ani nechce zndt, nechce s Vami mluvit,
neodpovidd Vdm, moznéd se schovdvd za rodiéi. Jak miZete dat nékomu najevo: ,Jsem tu pro Tebe, jsi tu
v bezpedi, vitdm T&"2 Nékomu, kdo s Vami odmité jakkoliv komunikovate



To nejdolezitéjsi, co v danou chvili chcete ditéti sdélit, musi byt vidéno ve Vasich oé&ich. O&ni kontakt je vétiinou
prvni, ktery s druhou osobou provedeme. Vsimnéte si, Ze se déti divaji intenzivné do oci dospélych, kterym
divéFuji ve chvilich, kdy si nejsou né&im jisti, boji se nebo potiebuji podpofit. Oénim kontaktem miZeme détem
mnoho sdélit a pfi prvnim setkdni mohou byt nase oé&i pro déti prvnim signdlem, Ze se nachdzi v bezpe&ném
prostiedi. Déti v nich dokdZi &ist a vnimat z nich mnohem vic, neZ si my dospéli uvédomujeme.

Klidné a oteviené srdce je prvnim ndstrojem pfi setkdnich s détmi. O&i jsou druhym a hlas je tfetim. Jste-li
v pitomnosti déti, které prozivaii silné a nepfijemné emoce, snazte se hovofit tichym a pevnym hlasem. Cim
vice dité place nebo se hnévd, tim tideji hovofte. Ve Vasem hlase by se mél odrézet vnitini klid, stejné jako
v ocich. Kdyz se snazite ziskat pozornost ditéte, které s Vami odmité hovofit nebo proZivé nepfijemnou emoci,
vzdy zUstdvejte na Orovni ditéte. Vsedg, v klece nebo v podiepu vyhleddvejte oéni kontakt, ktery spolecné
s hlasem ubezpeéuje dité o tom, Ze Vadm miZe v danou chvili divéFovat. Je-li tfeba, dotknéte se jemné horni
st jeho paze. Pres srdce, odi, hlas a jemny dotyk vytvéfite s ditétem prvni dovéryhodny vztah, plny klidu,
vlidnosti a bezpeéi.

Prostiedi, ve kterém se déti mohou citit bezpeéné, je pro jejich zdravy vyvoj a rozvoj velmi doleZité. V prvni
fadé jej moZete vytvéret Vasimi emocemi a néladou. Citite-li klid a jistotu, dité ve Vasi blizkosti m& moznost
citit se stejné. Dobré a pékné vztahy s kolegy, kolegynémi a rodiéi jsou dali skuteénosti pfispivaijici k vytvareni
vhodného prostfedi pro déti. Pfi pfipravéch tfidy mizete vyuzit hudbu, zjistéte, jakou hudbu déti poslouchaiji
s rodi&, mizete ji vyuZit zvld3té pfi prvnich dnech. Ddle je vhodné zaméfit se na barvy. PouZivejte teplé
a veselé barvy, vhodné jsou v misté, kde déti mohou béhem dne odpodivat, barevné polstéie nebo &erstvé
kvétiny. Dbejte na vhodné osvétleni. Tmavé nebo pfili§ osvétlené prostory mohou pro dité pisobit rugivé. Nemé-
li dité mazlika, pFipravte si plySové hragky, nejlépe zvitdtka, kterd mohou byt prostfednikem mezi Vami a détmi.
Nezapominejte emoce prozivané détmi pojmenovdvat, zvlasté v prvnich dnech, kdy jsou velmi silné. Tim, Ze
ditéti prozivané nepfijemné emoce pojmenujete, uzndte jejich skuteénost a dité je mize bezpeéné prozit.

Déti potrebuji prozivat pocit bezpeéi proto, aby se mohly zdravé vyvijet.
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Snad nejdilezitéj$i obdobi v Zivoté Elovéka je tzv. obdobi vzdoru. V tomto obdobi se formuje osobnost ditéte.
Dité si zacind uvédomovat své ,J&".

,V obdobi, mezi druhym a tfetim rokem, mohou déti projevovat zndmky trucovitosti a vzdorovitého
chovéni. Po druhém roku véku nabyvd negativismus novych rozméri a novych forem. Dité se uéi védomé
chtit (i nechtit), ovlddat vlastni télo i psychické procesy. Prosazuje svou vili i v socidlnich vztazich, pfi
&emz je ndpadné zvlgsté odporovdni vili autority, jez omezuje jeho vlastni vdli, si osvojuje princip
spravedlivého fédu, v némz nachdzi i oporu své autonomni aktivity a sebevlddy. Toto obdobi mize
zadinat jiz u osmndctimési¢niho ditéte a trvd nejéastéji do ti let, poté se pozvolna vytrdci.”

(Rican, Krejéitova, 2006)

V tomto obdobi, kdy se pfijemné a nepfijemné emoce déti stfidaji velmi rychle a mnohdy nepfedvidatelng, je
péée a opora ze strany viech dospélych osob velmi zdsadni. Dité v rdmci svého pfirozeného vyvoje poprvé
objevuje moZnosti a hranice své bytosti i okolniho svéta.

Malé déti nemaiji téméF 24dné alternativni moznosti vyrazu. Jesté nedisponuji dostate¢né velkou
slovni zésobov, s jejiz pomoci by si mohly ulevit.

Malé déti jsou v omezovdni osobni svobody zrariovdny ve svém jesté nezralém pocitu vlastni
hodnoty a vybuch zlosti tuto prudkou bolest zmirni. Pak jim je v pfislusném okamziku naprosto
jedno, jaké to md dosledky.

Malé déti Ziji v pfitomném okamziku a ve svém vlastnim svété. Nedokdzi zvazit disledky svého
chovdni, jedndni, ani se vcitit do role svych rodico.
Malé déti jesté nedokdzou odlozit své potfeby a prdni.

Malé déti nedokdzou modifikovat své préni. Jejich predstavy jsou strnulé a neflexibilni.

Ob¢as maji naprosto nerealistickd pfdni, jako tfeba to, Ze se obrovsky medvidek md vejit
do malého batizku (Kammerer, 2007).



Jak se tedy zachovat v pfipadech, kdyz déti proZivaji vzdor a odmitaji spolupracovate

Eliminuijte situace, u kterych pfedem vite, Ze na né dité bude reagovat vzdorovité & hnévem. V pfipadé, zZe
neni mozné se takové situaci vyhnout a dité vzdoruje a hnévé se, je dileZité, abyste po celou dobu ,zachvatu”
zUstali s ditétem pitomni. Dité Vds potiebuje jako privodce svymi emocemi. Je nutné si uvédomit, Ze dité, které
se vztekd, hnéva se nebo se projevuje agresivné, prozivd zdroven emoci strachu. V ,zachvatu” vzteku dité
ztraci kontrolu nad sebou i situaci. Boji se, Ze to, po &em touZi a co chce, se nesplni. Zaroveii mnohdy nevi,
je-li to pravé ono, co v danou chvili chce a potfebuje. Vznikly konflikt provazi silng emoéni reakce.

Situaci budete mit pod kontrolou, budete-li mit pod kontrolou své emoce.

Snazte se zUstat s ditétem na jeho Grovni. Hovofte klidnym pevnym hlasem a s trpélivosti &ekejte, az zéchvat
probéhne a dité Vém bude ochotno naslouchat. Pojmenovanim uznejte emoce, které proziva. Situaci mu
jasné a struéné vysvétlete. Dité se béhem zdchvatu unavi a pfilisné vysvétlovdani jej pouze mate. VZdy fikejte
pravdu! Dilezité je, abyste méli jasnou pfedstavu, proé po ditéti danou véc &i Cinnost Zaddte. Nevite-li dovod
vzniklého vzteku, snazte se jej zjistit. Prihlizejte k ndladé ditéte a dané situaci (Unava, hlad, probuzeni &i
ospalost, horko...). Vétsinou neustupuite.

Kontrolujte svoje emoce po celou dobu, kdy se dité vztekd (vyuzivejte aktivity v pfedchozich kapitoléch
16 sekund a Focus). Zistavejte klidni a pevni. Ptejte se ditéte, co potiebuje, co mize udélat ono samo a co
mozZete pro zajidténi jeho pohody a klidu udélat Vy.

Dbejte na to, abyste v ditéti nevytvareli pocit viny za to, ze Vam vzdoruje.

(Nejen) po ,zéchvatu” vzteku, ale i pokud dité potiebuje, obejméte ho. Obejméte pouze dité, které k Vém ma
divéru. Nasloucheijte svému srdci a intuici, povedou Vds ke spravnému jedndni.

Respektujte emoce, které dité prozivd i v pfipadé, ze odmitdte chovdni ditéte v dané situaci.
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Systém pé&e o dité prochdzi mnoha zménami nejen v Ceské republice, ale i ve svété. S kazdou novou
generaci a v rdmci evoluce lidstva pfichdzi na svét déti s jinou Grovni védomi. Méni se rodicovské styly,
vychovné i pedagogické metody a méni se i spolecenské hodnoty. Diky technologiim se méni zpdsob, jakym
mezi sebou komunikujeme. | obsah pojmd jako je rodina, se méni. SloZeni rodiny, jaké znali nasi prarodice, jiz
ddvno neplati. Stdle Eastéii se setkdvame s rodinami, kde je jen jeden rodi¢ &i smisené rodiny s tzv. nevlastnim
rodi¢em. Méni se také materidIni zabezpecleni déti a s tim souvisejici nade néroky na Zivotni Grover.

Co viak zUstavd po staleti stejné a neménné, je fe¢ naseho srdce. Emoce, které prozivdme, jsou vé&nym
tématem pro basniky, filozofy i spisovatele. Také v dnesni dobé je méfitkem kvalitniho uméni to, které v nds
vyvolévé silné emoce. Pokud se radujeme, plaéeme a hnévéme, potom Zijeme Zivot ve viech jeho podobéch.
Naucme se tedy nasemu srdci naslouchat a porozumét.

Jako osoby, které peéuji o déti v predskolnim véku, jste jedny z prvnich osob, které pfipravuji malé déti
na jejich samostatny Zivot. Pomdhdte jim plnit pero inkoustem, kterym budou psdt svij vlasini pfibéh. PFibéh
dospélého ¢lovéka, ktery byl jednou malym ditétem.

Ptejme se tedy sami sebe, jaci dospéli lidé asi vyrostou z déti, o které pecuji osoby s laskyplnym, vlidnym
srdcem a naslouchajici srdcim déti, o které pecujie

,Jsou bolesti, v nichz ¢lovék pouze sém si mize pomoci, a silné srdce se chce jen na svou silu spolehnout.”
William Shakespeare
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Viem détem, rodi¢im, kolegim i kolegynim, jejichz pfibéhy a setkani s nimi byly inspiraci pro napsdni této
publikace, patfi velké diky a vdék za divéru a ochotu sdilet &dst své Zivotni cesty.
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