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5. ZVLADANI VZTEKU

5. Zvladani vzteku

CiL BLOKU

Malé déti byvaji impulzivni, maji sklony ke vzteku a afektivhimu chovani. Opaé¢nou stranou
téZe mince, kterd se u nékterych déti projevuje jako vzteklost az agresivita jsou pfipady, kdy
se bezradné dité, odrazené netspéchem a nepochopenim, uzavice do sebe a nekomunikuje.

Pii postupném seznamovani s jednotlivymi détmi a jejich projevy si v§imate, kdy
a z jakého dtvodu je to ¢i ono dité vzteklé nebo zakiiknuté, abyste kazdé z nich mohli
podpofit specifickym zptisobem. Jde o to, aby se déti ucily pfijimat sviij pripadny netispéch
a vyrovnat se s nim.

Cilem tohoto bloku je tedy prace se vztekem a rozvoj schopnosti sebeovladani. V souladu
s pristupem celé metodiky Dobry zacatek vSak ruku v ruce se zvladanim sebekontroly ucite
déti hodnotit své osobni pokroky a prozivat radost z toho, co zazivaji a zvladaji. Znamena
to predevsim:

- podporovat volni usili ditéte, jeho soustfedéni, trpélivost a vytrvalost pfi ¢innosti,
> udit dité uvédomit si, co se mu dari a co nikoli,

»> spravn¢ identifikovat pti¢iny vzteku ¢i jinak prozivaného neklidu ditéte,

- nacvicovat s détmi sebeovladani.

> kapitola V. Uzndni. Povzbuzeni a chvdla ditéte.
Vedeni k sebeuzndni a vyrovnanosti - zejména str. 52-53,
> prilohovd édst knihy: ptilohy ¢. 7-10, str. 105-107 a 111-112.

CASOVY ROZVRH BLOKU

Navazuje na blok o emocich, tento blok by m¢l byt zafazovan pribézné, podle aktualni po-
tfeby v pribéhu skolniho roku. Prvni pfedstaveni doporu¢ujeme na tinor.

A) DENNI RITUALY, SOCIALNf UCENf A MODELOVAN{ JEDNANT{

Popisné komentovani a podpora usili ditéte
Techniku popisného komentovani miiZete vyuzivat i pfi podpofe pozitivnich navykd dité-
te v oblasti vytrvalosti, trpélivosti a soustfedéni. Komentujete a vyzdvihujete ¢innosti, pTi
nichz se ditéti dafi tyto své stranky rozvijet a zvladat, jako napft-.:

> ,,Jsi tak trpélivy. I kdyz ti véZ z kostek uz dvakrdt spadla, znovu se snaZis ji postavit.“

> ,Nedafi se ti to, ale ziistdvds klidnd a zkousis to znovu. Jsem na tebe hrdd.“
> ,,Martin dobte poslouchal, co md délat, a ted to jako prvni zvlddl. “
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Brzy miizete zacit déti povzbuzovat také k tomu, aby dokazaly ocenit samy sebe, napft.:
> ,Soustredil ses a vystrihl jsi domecek velmi presné. Mds z toho radost, jak se ti to poved-
lo?*
> ,Vidim, Ze mds radost, jak se ti vybarvovdni dari. Viibec nepretahujes. Vis, ¢im to je? Je

£x

to proto, Ze se tolik soustredis.

vsve

Zjisténi individualni pric¢iny vzteku

U déti zvyklych na popisné komentovani a ocenovani Ize tyto techniky pouzit také v pripa-
dech, kdy je potieba dité vyvést z poc¢inajiciho neklidu a rozzlobeni.

Nejprve si uvédomte, za jakych okolnosti neklid ditéte vznika. Pro jednoduchost mii-
zeme pojmenovat tfi pficiny:

1. Dité touzi po néc¢em, co nema.
Naptiklad se chce houpat na houpadce, ktera je nyni obsazena.
Frustrace pochazi z netrpélivosti. Cilem je ucit dité cekat a vést je k trpélivosti.

2. Dité odmita udélat, co se po ném chce.
Napriklad si nechce obléct ¢epici.
Nékteré protesty, jako v pripadé noseni éepice v chladnych dech, se nedaji piejit piehli-
zenim. Pak je cilem ucit dité soustfedit se na naslouchéani a poslechnout pokyn.

3. Dité si nevi rady; néco se mu neda¥ri; ma néjaky problém, ale nedokaze to popsat.
Napriklad boucha hrackou o zem, vzteka se a place; nedaii se mu zapnout bundu
a vzteka se.
Cilem je naudit dité pozadat o pomoc druhého. Jde o to, aby si dokazalo uvédomit
problém a ten popsat. Zpocatku ho ucite pozadat dospélého, ¢asem i kamarada.

Dité pochopitelné nelze ucit témto dovednostem ve chvili, kdy se propadlo do afektiv-
niho stavu. Vhodné je podporovat ho v rozvoji téchto vlastnosti a dovednosti ve chvilich,
kdy je klidné a dobfe se mu dafi. V prvnim pfipadé (houpacka) vyhledavejte béhem dne
prilezitosti, kdy mtzete dité pochvalit za to, jak trpélivé néco déla nebo trpélivé ¢ekd, az na
n¢j prijde fada. Tak mu vlastné popisujete a ukazujete, Ze se mu trpélivosti dari tyto situace
zvladat. Kdyz se potom nékdy dostane do situace, v niz vitézi nedockavost, miizete mu pfi-
pomenout chvile, kdy se mu daftilo byt trpélivy: jako tehdy, kdyz ... a pfevypravite mu, jak to
véera zvladl. Dité tedy Casto slysi o trpélivosti a umi si pfedstavit, co to je a co po ném prave
ted vyzadujete. Lépe se pak zvladne podle tohoto pokynu zachovat.

Nejprve se musis uklidnit, pak ti teprve mohu pomoci.

To je véta, kterou by mély déti od vas slyset vzdy, kdyz se vztekaji a zlobi. Ucite je tim, ze
problémy je tfeba fesit v klidu a s chladnou hlavou. AZ kdyz jsme klidni, miZeme si jasné
uvédomit, s ¢im mame problém, a pfijit na jeho feSeni. Pfedchazime tim agresivité a dlou-
hym afektivnim staviim.
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B) SITUACNI UCENf PROSTREDNICTVIM VELKYCH MANASKU

Caleb a Zelva Sam — nacvik sebeovladani

z

Caleb uvede téma a predstavi svého kamarada zelvu.

Zelvi¢ka Sam predvede détem v rannim kruhu, jak ovladat negativni emoce. Cvi¢eni pomahé
détem uklidnit se v ohrozujici situaci. OhrozZeni miize byt riznorodé — napéti, stres, strach,
vztek, zlost apod. Zelvi technika jim muiZe pomoct ve viech téchto situacich, protoze jim
umozni prredstavit si své bezpe¢né misto (schoulit se uvnitf pevného krunyte, ktery chrani)
a poskytuje jim navodné kroky, jak se uklidnit dychanim a vnitfni mluvou. Bezpeci, zastave-
ni se a nadech jsou tfi podstatné prvky vedouci ke zvladnuti jakékoli naroc¢né situace.

Nacvik s détmi:

1.

2

5.

6.

Predstav si, Ze mas krunyt jako Zelva, a miizes se do n¢ho schovat, kdykoliv se necitis
dobre.

. Jak poznas, Ze ta chvile prichazi? Zacéinas$ se zlobit, zufit, vztekat se. Nebo mas strach

ajsinejisty. Busi ti srdce, poti se ti ruce, rozboli té hlava a bricho nebo mas ruku sevienou
v pést.

. Schovej se do svého krunyte, tfikrat se zhluboka nadechni a fekni sam sobé: ,,Stop, zhlu-

boka se nadechnu, uklidnim se a budu premyslet.“

. Dobte. Pomalu a zhluboka dychas. Nyni nech nadech dojit az do rukou a nohou. Nadech

uvolnuje tvé svaly a télo i mysl odpocivaji.

A ted si sam pro sebe fikej: ,,Umim se uklidnit. DokdZu to. Umim kontrolovat sviij vztek. Do-
kdZu to a nebudu se poustét do hddky a prani.“

Zustan v krunyti tak dlouho, dokud se neuklidni$. Potom z néj mtze$§ pomalu vylézt.
(Hned potom déti pochvalte, jak to dobfe zvladly.)

Pele se vyporadava se zlosti

Pele: ,Tak jo, ale je urcité nikdy nikdo netrapi.

Pele: ,Dneska déti ve $kole zlobily, nadavaly mi do opic¢aku!“

Vy: ,Jak ses pfi tom citil?“

Pele: ,Byl jsem hrozné rozzlobeny, tak jsem jim taky nadaval!“

Vy: ,A jaky jsi mél z takového feseni pocit?“

Pele: ,Moc dobry ne, odpovidaly mi, Ze jsem blbeéek, a fekly, Ze si s nimi nemtiZu hrat.“
Vy: ,Jestlipak existuje n€jaké jiné reseni, které by v takové situaci fungovalo 1épe? Chces
se zeptat tady déti, jestli maji néjaké napady?“

7«

Vy: ,Ale kdepak, ja si myslim, Ze vSechny déti ob¢as nékdo zlobi a postuchuje.

Pele: ,Vazné? A jak se, déti, citite, kdyz vas nékdo zlobi?“

Povzbuzujete déti, aby pojmenovaly své pocity.
Vy: ,,Ja bych tekla, Ze takové pocity nam napovidaji, Ze mame problém. Je to tak? Pele,
co bys fekl, Ze je tvlij problém?“

Pele: ,,Problém je, Ze jsem hrozné rozéileny, kdyz mé déti zlobi.“

Vy: ,Presné tak. Takze co mtzes dé€lat, abys ten problém vytesil? Jaka jsou mozna fesSeni
nebo moznosti, co muzes délat?“

Povzbuzujete déti, aby navrhovaly feSeni, jako treba prehlizet, odejit pry¢, udélat si ze
situace legraci, zhluboka se nadechnout a uklidnit se, vysvétlit své pocity.

Vy: ,Pele, tyhle déti jsou skvéli detektivové a feSeni problémt jim jde vyborné. Podivej
se na tu spoustu moznosti, které vymyslely.“

Pele: ,Mohli bychom si nékteré z téch napadti procvicit? Nejsem si jisty, jak bych to mél

délat.“
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Vy: ,Dobfe, vybereme dvé déti, které ti ukazou, jak mas reagovat, kdyz té€ nékdo zlobi.
A ty, Pele, mtzZe$ hrat toho, kdo zlobi, ano?“

Vybrané dvé déti prehravaji situaci.

Pele: ,To bylo skvélé — viibec jste na mé nereagovaly, kdyz jsem vas zlobil. Vlastné meé pak

nebavilo vas postuchovat. Pristé aZ se mi nékdo bude posmivat, to urcité taky zkusim.
Pak vam feknu, jak to dopadlo.“

Na dalsi hodiné:

Pele: ,Vite, co se stalo? Déti se mi zase posmivaly a fikaly, Ze jsem hloupy a neumim ani
kopnout do balonu. A vite, co jsem pak udélal?“

Vy: ,Rekni nam to, Pele.“

Pele (predvddi): ,No, byl jsem vazné rozcileny a vzpomnél jsem si, ze bych mél fict, jak
se citim. Ale to mi v tu chvili neslo. Tak jsem se zhluboka nadechl - radé€ji nékolikrat,
abych se uklidnil, a v duchu jsem si fekl: viibec si toho kluka nebudu v§imat, dokazu byt
silnéjs$i nez on. Pak jsem odesSel jinam a nasel jsem si na hrani jiné déti.“

Vy: ,A jak ses potom citil?“

Pele: ,,Bylo to tak skvélé, citil jsem se moc silny.“

Vy: ,Myslite, ze si Pele vedl dobfe? Bylo jeho feseni dobré? Vedlo k dobrym pocitdm?
Bylo bezpe¢né?“

C) HRY A AKTIVITY VE TRIDE
Aktivity v navaznosti na scénky s manasky:

Technika zvladani stresu — Zelvi kruny¥
Zelvi technika je cvideni, které détem pomaha uklidnit se v ohroZujici situaci. OhroZeni
mize byt riznorodé - napéti, stres, strach, vztek a zutivost apod. Nacvik je popsan vyse -
viz Caleb a Zelva Sam: nacvik sebeovladani.

Kdyz se dité dostane do stresové situace, vedte je k uklidnéni stejnymi pokyny jako
pri nacviku. Pripominejte mu nahlas jednotlivé kroky.

Papirové tasky jako krunyte

Zkuste si s détmi vyrobit Zelvi krunyt, do kterého se budou moci schovat. Budete potfebovat
velké, papirové nakupni tasky o rozmeérech 41 cm krat 44 cm, dale ntizky a pastelky nebo vo-
skovky. Vystfihnéte v papirové tasce tii otvory: ve spodni ¢asti tasky pro hlavu a po stranach
pro ruce. Déti si poté mohou sviij Zelvi krunyt pomalovat a nakonec si jej obléct. Papirové

tasky mizete vyuzit k nacviku techniky Zelviho krunyte.
Hafikovy hry a povidani:
Ukryt pro zamysleni

Vytvoite ve tfidé misto odpocinku, kam se mohou déti schovat, kdyz se neciti dobte, a kde
si budou pripadat v bezpedi.
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Ilustrované karty

K prezentaci bloku ,,Zvladani vzteku“ mizZete vyuzit ilustrované karty A5

Nechte déti poskladat jednotlivé karty, na kterych je zobrazena intenzita negativni emoce.
Povidejte si s nimi o tom, jak se s negativnimi emocemi nejlépe vypofadat, pfipominejte jim
techniku zelviho krunyte.

D) DOPISY RODICUM

> Zvlddnout své rozcileni



