C.svm

NARODNI INSTITUT

>
)Y SENAT
{ 3
(| e S
y /‘k v
%7357
A\
|\

PARLAMENTU
CESKE REPUBLIKY

Vzdelavanim a emocni gramotnosti ke
zvladani zateze

lva Polackova Solcova

15. 5. 2024



SENAT

ﬂ PARLAMENTU
3 &~ CESKEREPUBLIKY

C.svm

NARODNI INSTITUT

Emocni gramotnost

Emoce nam poskytuji informace o tom, co ma pro nas vyznam, jsou
detektory vyznamnosti. Emoce jsou metaforou pro rychlé,
bezprostredni, organizované a ekologické zpracovavani informaci, které
nam pomaha okamzité se rozhodovat a jednat (Tooby a Cosmides,
2008).

lgnorovat informace, které jsou pro nas vyznamné a umoznuji nam
rozhodovat se, ucit se, pamatovat si, konat a jednat, neni ani trochu
rozumne.

Emocni gramotnost je schopnost i dovednost, které se cely zivot ucime.
Alespon bychom méli, abychom zvysili svoji odolnost.
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Emocni gramotnost

Emoce ovliviuji vSe ,rozumné® - usudek, presvédceni,
mysleni, vnimani, pamét, uceni

Zameruji nasi pozornost, prioritizuji mezi nasimi hodnotami,
stanovuji preference, naviguji nas informacemi z vnejSiho
svéta. Emoce nam umoznuiji vidét svét urcitym zplsobem.

Bez emoci bychom se tézko rozhodovali (jediné losem Ci
zvykové), tézko celili vyzvam ¢i fesili jakykoliv problém.
Emocemi slouzi k tomu, aby nas vedly i k rozumnym
rozhodnutim. Motivuji nas jednat urcitym zpusobem.

Emocni gramotnost se jednoduse sklada z peti P. VRATME CESKU

e TR e RAD A KLID
' povezie iy KIGU, bez Klid je také emoce
emoci!
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Emocni gramotnost

Emocni gramotnost je
schopnost POZNAT, Ze
prozivam nejakou emoci, ze
néco citim a POJMENOVAT,
co citim, prozivam (citim
smutek, zavist, radost, litost,
strach, vztek nebo hlad, to se
taky muze stat)
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Mnoho lidi ma obtize s jazykem emoci, neuméji je
POJMENOVAT, citi se frustrovani, nepochopeni,
bezcenni.

V Cestiné mame stovky emocnich slov a tisice slovnich
spojeni, které popisuji, jak se citime, pfitom
v kazdodennosti pouzivame pro vyjadreni emoci sotva
desitku emocnich slov.

Emoce se zredukovaly na negativnhi, emoce se
zredukovaly na strach a nastvanost

NejSirSi repertoar emocCnich vyrazi ma jednoznacné
sportovni rubrika®©

PARLAMENTU
CESKE REPUBLIKY
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,Litost je ceské slovo neprelozitelné do jinych jazyku. OznacCuje pocit nesmirny jak roztazena
harmonika, pocit, ktery je syntézou mnoha jinych pocitu. smutku, soucitu, sebevycitek i stesku.
Prvni slabika toho slova, pronesena s prizvukem a dlouze, zni jako narek opusténeho psa. Za
Jistych okolnosti ma vsak litost vyznam naopak velmi zuzeny, zvlastni, presny a jemny jak ostri
noze. Hledam pro néj rovnéz marné obdobu v jazycich, i kdyz si neumim predstavit, jak bez ného
muze vubec nékdo rozumet lidské dusi. [...] Co je tedy litost? Litost je tryznivy stav probuzeny
pohledem na nahle odkrytou viastni ubohost.”

(Kundera, 1981, s. 49 a 50, Kniha smichu a zapomnéni)

caused by the sudden insight into one's
own miserable self

Litost - Czech
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Odolnost, vyporadavani emocCni zatéze, ma pritom
s emocnim slovnikem mnoho spolec¢ného.

Cim vice emoénich slov &lovék zna, umi rozpoznat jejich
nuance, granulky, a pouzit je, tim lépe se vyporadava
S narocnymi situacemi, lépe si rozumi a lépe rozumi |
druhym lidem.

RozsSifit emocCni slovnik a repertoar, POJMENOVAT =)
vySSi odolnost

Akceptace granularity a dialektiCnosti emoci, neboli
skuteCnosti, ze emoce jsou pozitivni a negativni zaroven,
v ramci jedné emocCni epizody =) vySsi odolnost

PARLAMENTU
CESKE REPUBLIKY
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Emocni gramotnost

Emocni gramotnost je schopnost POZNAT a
POJMENOVAT emoce spolu s uveédomeénim, ze patri
jenom mné!

Emoéni gramotnost je schopnost PRIVLASTNIT SI
emaoci

EMOCE JE MOJE!

Nepatfi nikomu jinému a mohu si s ni délat, co chci, je
pod moji kontrolou. Nepatfi nikomu druhému, ani
tomu, ktery mé rozesmutnil, rozzlobil, vystrasil,
rozesmal, znejistil (druhého nemam pod kontrolou a
tézko ho mohu ovladat, aby to uz nedélal), to ja mam
veleni a emoci mohu premenit, v co chci a nakladat
S ni jak chci.
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Emocni gramotnost

Emoéni gramotnost je i dovednost POROZUMET tomu, pro¢ ve mné néjaka
situace vyvolava tfreba strach, zlost, litost, zavist, stud...

Ackoliv nemuzeme plné ovlivnit to, do jakych situaci se dostavame a které v nas
vzbudi emoce, muzeme se dobfe naucit emocim velet a pracovat s nimi tak, aby
nezpusobovaly potize nam nebo druhym lidem. Jakékoliv rozhodnuti v Zivoté
udélame, jakakoliv volba, ktera je pro nas dulezita, kazda vyzva, které Celime,

ma svUj zaklad v nasem prozivani a emocich.. Ceho se bojim, co a pro¢ mné
rozzlobilo, zranilo, zahanbilo, co je mi vlastneé lito, proC a co zavidim ... 0 co mi
vlastne jde’? o .. Nadchézefc pocasi bude obavIsit kruté, Cesko Eeké arktickd zima
Nejen kriticky myslet, ale i kriticky prozivat . -
A PROCESOVAT 8 oo - ‘

V zimé Cechy nepotrapi jen energetickd krize a stoupajici naklady na topeni, ale také ,
A

mrazivé teploty.
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Emocni gramotnost

S POROZUMENIM ¢&eho se bojim, co a pro¢ mné rozzlobilo, co je
mi vlastné lito, pro€ zavidim, za co se stydim ... o co mi vlastné
jde?

souvisi regulace emoci, PROJEV emoci, jak s emoci, s energii,
kterou v emoci mame, nalozime, a jak ji pouzijeme v zZivoté, aby
neohrozila, nezranila nas samotné a ani nikoho druhého, aby
fungovala jako zdroj a smér pohybu a nikoliv pfekazka na ceste,
které se radéji vyhnu.

Vyhybat se emocim je energeticky velmi narocné a malo
efektivni a trochu zbytecné, je to vyhybanim se sam sobé, je
hendikepem, ktery nas v dlisledku omezuje a stejné se v nasem
chovani projevi.

Jan Jirkovsky
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Emocni gramotnost

Emocni gramotnost je klicova dovednost, ktera pomaha lidem |épe porozumét,
regulovat a vyjadrovat své emoce, coz vede k lepSimu dusevnimu zdravi a
zvladani narocnych situaci, efektivnéjsSi komunikaci, lepSim rozhodnutim, vétsi
vykonnosti i lepSim mezilidskym vztahlim. 5P emocni gramotnosti znamena

* POZNAT

* POJMENOVAT

 PRIVLASTNIT SI

* POROZUMET

* PROIJEVIT

to, co citim tak, aby moje emoce nezranovaly me, ale ani nase okoli.
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Stupné vzdélavani PFedméty Okruhy Naméty do vyuky Pracovni listy

Okruh pro: m
Emoce a prozitky
Piirodovéda Viastivéda

Pojmenovani vlastnich pecitl a zviadani emoci je pro Zaky mladsiho Skolniho véku obtiZné. Cilem kolekce
zamérené na emoce je, aby se Zaci naucili uvédomovat si své pocity, pojmenovat je a nasledné s nimi
pracovat ve smyslu jejich zvladani. PFi vzajemném sdileni viastnich ndlad a pocitli se Zaci uéi vzajemné si
naslouchat. Zjistuji, Ze stejna situace miZe vyvolat u riznych lidi rizné pocity, které jsou stejné cenné

a nezpochybnitelné. Zaci se uci nehodnotit, nesrovnavat, ale prosté pfijmout to, Ze nékdo miize mit (iplné
jiny pocit neZ on sam. Zarovefi prace s emocemi mize uiteli poskytnout o Zacich cenné informace, pomoci
mu s utvafenim pozitivniho klimatu tfidy a s navozenim pocitu ddveéry.

Pro kaZdy mésic Skolniho roku je uréena jedna karta, tedy jedna emoce nebo
prozitek. Karty najdete pohromadé v namétu Uvod do emoci a proitkil a také budou
publikovany postupné po jednotlivych mésicich a emocich. Nasledné je vyuéujici
miie zafazovat v libovolném pofadi a podle potfeby swych Zakd.
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Povidame si o emocich:

Uvodni hodina

@

Povidame si o emoci:
Soucit

Poviddme si o emoci:

Osamoceni

Povidame si o emoci:
Radost

Naméty do vyuky

"

Povidame si o emoci:

Smutek

Povidame si o emoci:
Zklamani

Povidame si o emoci:
Zlost

Povidame si o emoci:

Strach
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Poviddme si o emoci: Povidame si o emoci:
Laska Prekvapeni

¢

Povidame si o emoci:
Hrdost
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