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Jak zvladat zlost a agresivitu

AGRESE

Z latinského ad — gredior = priblizit se, jit na né&jaké misto, zmocnit se mista, znicit

misto, osobu, bytost

Agrese je projev vitalni sily, ktera je vlastni kazdému zivému organismu. Snaha

vymytit agresivitu je velmi naivni. Je nutné pokusit se tuto vitalni silu usmérnit tak,

aby ve svych dusledcich nezpUsobila destrukci. Cilem tohoto usmérfiovani je

regulovat agresi pro zajisténi pokroku. Zasadni ulohu zde hraje dodrzovani

pravidel. Agrese je stereotyp, ktery charakterizuje ¢lovéka. U kazdého Clovéka se

projevi vlastni subjektivni stupfiovani agresivniho chovani. Za¢ina mimikou, na ni

navazuji gesta, ton a sila hlasu. Nastup agrese je mozné sledovat a v¢as fesit.

Funkce agrese:

posunout hranice — s cilem zvétSit fyzicky i psychicky prostor, rozsifit uzemi

svého vlivu

zajistit_aktivitu — Clovék potfebuje Cinnost, aktivitu, pokud neni aktivni

fyzicky, zaCne alespon premyslet, vytvofi si zdroj, jehoZ prostfednictvim
muUze svou aktivitu vyjadfovat, malé déti vyjadfuji svou aktivitu €innostmi,
pohybem, pokud neni dost podnétu k vyjadfovani vitalni sily, hleda ¢lovék
podnét — okoli takové chovani vnima jako provokaci okoli

ochrana vlastnich hranic, vlastniho fyzického a psychického teritoria

Typické reakce na hnév druhych

obét - vyhybani se konfliktu — za vinika konfliktu oznaCuje sam sebe,
obhajuje agresora, jedinec z rodiny, kde obecné platilo ,VSichni ostatni jsou
potfeb, potlaCovani zdravych reakci mize vést ke stavim deprese

uto€nik — vznétlivy, sebestfedny jedinec, vychazi z pfesvédéeni, Zze ,svét se
proti nému spikl“, hada se, prfesvédCuje ostatni o vlastni pravdé, velmi
rychle slovné ato€i, vyuzZiva sarkasmu a ironie, takové chovani je

ddsledkem autoritativni vychovy



- stfedni pozice — chape hnév druhého, respektuje druhého, chape, Ze jde o
Casové omezenou reakci, rozhnévaného C¢lovéka neprovokuje, nezraruje
slovy

- pasivné agresivni typ — svou agresi i hnév dokaze delegovat na ostatni — on
sam se zacne jevit jako neagresivni jedinec, vyjadfuji souhlas a vzapéti
nachazi ,objektivni“ divody pro vyjadfeni nesouhlasu, hlavnim cilem tohoto
typu je vyhnout se konfliktu — podfizuje se a pfitom manipuluje, trpi pocitem
ménécennosti, neni ochoten se pfizpusobovat zakonim a pravidlim,

pusobi nezrale, uhyba pfed zodpovédnosti

Hnév patii mezi zdravé lidské emoce a je podstatnou slozkou zdravého zpUsobu
zivota. Je dulezity pro naSe preziti i dalSi pokrok ve vyvoji. Nesmime vSak nad
touto emoci ztratit kontrolu, chovat se a jednat destruktivné. NejvétSim ohrozenim
soucCasné spolecnosti je neschopnost lidi vyuzivat energii hnévu a zlosti tvorive.
Prozivani a vyjadfovani hnévu a zlosti neni totéz. Je zasadni chybou vnimat hnév
a zlost jako opak lasky. Hnév a zlost jsou opakem apatie a nezajmu. Jednou
z forem vyusténi vnitfniho napéti pfi emocionalnim zazitku hnévu a zlosti je nasili.
Hnév a zlost musime vyjadfovat konstruktivnim zpusobem. Pokud to dokazeme,
pozitivné to ovlivni nase vztahy s lidmi v osobnim i profesnim Zivoté. Je tfeba si
uvédomit, Ze zlost slouzi jako varovny signal. Méli bychom si uvédomovat sve
potfeby a pfipravovat se k akci. Clovék miiZze na okoli psobit klidné a vyrovnané,
pfesto se mlze zlobit. Své emoci si musime uvédomit v€as, kdy hnév neni pfilis
vyrazny. Odreagovani zlosti a vzteku agresivnim vybuchem neni spravné.
Duvodem zvySeného vzruSeni byva neuspokojeni urCité potieb. Tohoto zvysSeni
energie lze vyuZzit ke konstruktivnimu feSeni, ne k destruktivni agresi. Tvofivé
feSeni situaci, které v nas vzbudily hnév a zlost, pfinasSi mnozZstvi pozitiv.
Zabranuje tomu, abychom si trvale nicili vztahy s tim, ktery stal proti nam, vylu€uje
poskozeni vlastniho téla, nenabourava nase sebevédomi a sebeuctu. Zaroven
nam dava prilezitost k tomu, abychom destruktivni kritikou, sarkasmy a ironii
nenabouravali sebehodnoceni a sebeuctu druhych lidi.
PFiCinami hnévu muze byt:

o Vvzpoura proti autorité, kdy pocitujeme ztratu vlivu a pocit bezmoci ovladat

svuj zivot



o strach ze ztraty vztahu, ktery vychazi z potfeby Clovéka milovat a byt
milovan
o pocit ponizeni, kdy Clovék pocituje ztratu védomi vlastni hodnoty pro druhé,

pro spolecnost.

Pfi komunikaci a feSeni problémud se mnohdy dopoustime chyb, které nas vedou
k destruktivnimu FeSeni. Jsme netaktni, fikame, co si myslime, a nebereme pfitom
ohled na druhé, pouzivame ironii a sarkasmus. DalSi chybou je, Ze se pfi konfliktu
snazime druhé prekficet a umli¢et. Casto jsme netrpélivi a dokaZeme byt pfitom
dost agresivni. Agresivitu projevujeme ve verbalni i nonverbalni roviné. Jde o
agresivitu jak pfimou, tak i nepfimou. Kdyz se nam nedafi, obvifujeme druhé za
své problémy. KdyZ nam nékdo ublizi, okamzité pfemyslime o odveté. Navenek
pusobime klidné a vyrovnané, uvnitf nas trapi nespokojenost. Pokud nas nékdo
kritizuje, vzdy nas to rozrusi. Nejsme ochotni se bavit s lidmi, ktefi nam nejsou
sympaticti. Vyhybame se lidem, které nemame radi. Litujeme se a povazujeme za
nespravedlivé, Ze lidé okolo nas nemaji takové problémy.

Je dulezité si vzdy uvédomit, zda hnév, ktery prozivame je opravnény, nebo
neopravnény. Jestlize chovani druhého va&i nam je umysiné a nemoralni
(pomluvy, ublizovani, nadavky, ponizovani, kradeze...), jedna se z nasi strany o
opravnény hnév. Pokud jednani druhého neni umysiné (nechtél nas poskodit,

choval se pouze neobratné), na$ hnév neni opravnény.

Zvladat hnév je mozné ucit déti jiz materské Skole?

Pro zvladani hnévu a zlosti bychom méli uCit déti vyjadfovat své myslenky a pocity
tak, abychom druhé neposkodili, nesnizovali jejich sebeuctu, prosazovali své
zajmy a zaroven respektovali prosazeni jejich zajmi. K tomu je nutné, abychom

dokazali naslouchat druhym.

Jak ovlivihovat chovani ditéte?

Uvédomte si, Ze je normalni se rozCilovat. Nebojte se zlostného projevu ditéte.
Dité se uci zvladat své emoce a dospély by mu v tom mél pomahat. Chybou je
vysvétlovat obsahle ditéti, pro€¢ vas ma poslouchat. Je dulezité, aby dospély sam
zvladal vlastni emoce, nemél by svym agresivnhim chovani davat ditéti Spatny

priklad. Mél by byt disledny a neustupovat, pokud se dité rozplace. DalSi chybou



je, kdyz dospély pfevezme uvazovani a rozhodovani za dité. Dité bychom méli
vést k zodpovédnosti za své rozhodovani a chovani. Ditéti bychom méli umoznit,
aby hledalo a na$lo zpusob, jak nejlépe zklidnit své emoce. Dospély by v této
situaci nemél prehanét svou autoritu, nemél by byt ironicky, protoze tomuto
zpusobu komunikace dité nerozumi. Mél by pouZzivat pfikazy, rozkazy, nemél by
kazat. Je vzdy potfebné pochopit, pro¢ se dité zlobi. Méli bychom jit k podstaté
problému a nezabfednout do nepodstatnych malickosti.

Existuji dva zpUsoby, jak muze Clovék reagovat, kdyz ma zlost a vztek: explozivni

a implozivni.

Jakych nejéastéjsich chyb se dopoustime?

Jaké jsou rozdily mezi explozivnhim a implozivnim jednanim dospélého?

V pfipadé explozivnich projevl vzteku a zlosti se neudrzime, kdyz vidime, Ze se
déje néco, co neni fér. Kdyz se nas nékdo svym chovanim neSetrné dotkne,
nezvladame své emoce a chovame se agresivné. Svym chovanim pfipominame
kotel, ktery vybouchne, kdyz tlak prekrodi svou hranici. Rveme, kdyZ se rozéilime.
Ridime se heslem ,na hruby pytel hruba zaplata“. Nedokazeme korigovat své
chovani, nezvladneme své emoce a fidime se pravidlem ,co na srdci, to na
jazyku®.

V pfipadé implozivnich projeva vzteku a zlosti predstirame, Zze jsme klidni a
v pohodé, i kdyz vnitfné pocitujeme napéti. Neprojevujeme negativni emoce a
afekty. MICime, at’ se déje, co se déje. Nechceme se shodit, kdyz nas nékdo rozdili

a vzdy a za kazdou cenu se ovladame.

Jak reagovat asertivné pfi emoci vzteku a zlosti?
e srozumitelné a klidné stanovime hranice
e dokazeme pozadat pfitele o radu nebo pomoc, kdyz jsme sami
bezradni

e dovedu slusné a klidné odmitnout dalSi ukol

Co pomaha asertivnimu pristupu?

e VveétSi sebeovladani a citlivosti k potfebam druhych



e schopnost odhadnout, jaky dopad bude mit urcity zpasob jednani
e uijistit se, Ze jde o véc podstatnou a dllezitou
e uvedomit, zda moje jednani stoji za to

e uvédomit si, ze ,co nevyhladis, to nevytlu¢es®

OPRAVNENY A NEOPRAVNENY VZTEK
Co délat, kdyz nas nékdo nechténé rozzlobi?
e nenechat si negativni zazitek pro sebe, sdélit ho tomu, kdo zpusobil, Ze je
nam zle a hnévame se. (NEUTOCIT. MLUVIT O SVYCH POCITECH.)
e hledat faktické informace, abychom cely problém pochopili
e projednavat situaci, zahgjit dialog

e pozadat druhého o zménu

Rozzlobenému ¢lovéku muzeme pomoci zklidnit jeho emoce. BEhem rozhovoru se
snazime o klidnou atmosféru, naslouchame a davame najevo, Ze si ho vazime

jako Clovéka.

Co nefunguje?
e poucovat déti o tom, Zze se ,maiji snaset"
e vyhybat se konfliktim
o FeSit konflikty konvencné, stat se soudcem, hledat vinika, napominat a
trestat
e nevzbuzovat v détech pocit ohrozeni vyvolany trestem, odplatou socialnim

odmitnutim, tento pocit zvySuje hladinu agresivity a zlosti

Je tfeba si uvédomit, Ze nasili je vrozeny pud, ktery je silnéjSi nez pud zachovani
rodu. Clovék je tvor, ktery je schopen zabit jedince svého druhu. Vzdy jde o to,

Jakym zpusobem se agresivita ventiluje.

Jak vytvorit efektivni program prevence zlosti a agresivity?
e navazovat a budovat pozitivni vztahy mezi détmi i mezi détmi a jejich uciteli
e zapojovat déti do spoluprace
e ucit déti vyslovovat a pfijimat rozdilné nazory bez projevu agresivity
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e ucit déti zvladat konflikty

¢ ucit déti mluvit o svych pocitech a ventilovat tak kultivované svoji agresivitu

Jaké jsou cile programu prevence agresivity v materské skole?
e Déti se budou ucit rozpoznat v€as agresivitu a vhodné ji ventilovat
e Déti si budou uvédomovat, co vzbuzuje agresivitu
e Déti se budou ucit porozumét sobé i druhym
e Déti budou rozvijet zdravé sebevédomi a sebeuctu
o Déti si uvédomi, jak budovat neagresivni vztahy se spoluzaky

v v _ v

e Déti se budou ucit vhodné fesit konflikty

Chyby, kterych se mohou dospéli (rodice, ucitelé ...) dopoustét ve vychové:

e dospéli predvadéji agresivitu fyzicky, slovné i v oblasti mimoslovni
komunikace

e dité byva pfedmétem agrese, dospéli détem ukazuji, co si muze silngjsi
dovolit

e nasili se podporuje (v rodiné, ve Skole, v mimoskolnich €innostech...)

Chovani déti v materské skole

Princip vnitrodruhové agrese, podle néhoz preZije v pfirodé pouze ten nejsilngjsi,
je v pfirodé velmi vyznamny princip. Jeho cilem je vyvojové kvalitni pokracovani
existence druhu. Tento princip chapeme a racionalné pfijimame na urovni zvifat,
ktery se projevuje zarlivosti, rivalitou, projevy nasili. Vnitrodruhova agrese je
fenomén, ktery je podstatou soutéZivosti, dravosti, radosti, kterou pfinaseji
kolektivni sporty. V matefské Skole se sejde 20 — 30 déti s rozptylem véku 3 - 4
roky. Kooperace a spoluprace je vysledkem snahy ucitelek. Jakmile se déti
ocitnou na nékolik minut bez dozoru, ¢asto dojde k projevum agrese. Ucitelka poté
informuje rodiCe, ktery je pfekvapeny a oponuje, Ze doma se jeho dité takto

nechova. Obé strany maji pravdu. Chovani a jednani déti v matefské Skole ma



mnoho pfi¢in. Jednak vnitrodruhova agrese umoziiuje prezit jen tomu
nejsilngjsimu, jednak chovani a jednani je ovlivnéno dosycovanim nejriznéjSich
socialnich potfeb. Agresivni projevy chovani u zakl v matefské Skole i na vSech
stupnich Skol je béznou zalezitosti a neni Zzadnou novinkou. Nové se v téchto

projevech objevuje vétsi intenzita agrese i vétsi brutalita.
Agresivni projevy déti rozdéluje Jan Svoboda do téchto kategorii:

- individualni agrese
- skupinova agrese

- Sikana

Individualni agrese vznika spontanné a dochazi k ni po slovnim nasili nebo
mirn&jSim fyzickém nasili. Agresivni jedinec vyprovokuje konflikt s jednim nebo
s vice spoluzaky. Ostatni spoluzaci toto chovani toleruji a vzniknou predpoklady

pro to, aby se agrese opakovala.

Skupinova agrese se tyka chovani skupiny vac&i jednotlivci nebo nékolika

jedincum.

Sikana je charakteristicka negativnim vztahem jedince nebo skupiny vié&i jednomu
Zzakovi. Jde Casto o nepfimou, skrytou agresivitu, ktera je ostatnimi Cleny kolektivu

spiSe tolerovana. Obét zUstava v pozici obéti déle nez tfi mésice.

V kazdém pfipadé jde vzdy o nemoralni chovani, kterym bychom se ve Skolnim
prostfedi méli zabyvat. Individualni agresivita se ve Skolnim prostfedi bude
objevovat vzdy. V pfipadé skupinové agrese bychom se ji méli vzdy zabyvat a

snazit se o napravu vztahli ve skupind. Re$eni pfipadll Sikany je vzdy

Vigwiv s

Dusledky nedosycenosti zakladnich socialnich potieb

Systém zakladnich socialnich potfeb definovali Albert Pesso a jeho Zena Diana

Boyden. Tento systém definuje pét zakladnich socialnich potfeb, které déli



v urovni materialni, psychické a metapsychické, jez vyjadfuje dalSi sloZzku ukotveni

Clovéka jako integrované Casti vétsiho celku.

Potreba mista

- fyzicka - neuvédoméla vira, jistota, ze nékam patfime

- psychicky — nalady, emoce, prozitky jsou transformovany do fyziologickych
reakci

- metapsychickda — vazba na konkrétni vnéjSi prostor (misto, byt, dum,

zahradu...), kam dité patfi

V matefské Skole jde o prostor na spani, misto u stolu, misto v herné. Ve
standardni matefské Skole ma dité svlj symbol v Satné, svij ruéniky hygienické
potfeby, postylku, pyZamo, lozni pradlo, Zidlicka u stolu. Nékteré déti v souvislosti
s niZSi dosycenosti potfeby mista jsou na své véci vyrazné citlivéjSi, projevuji se
agresivné nebo odmitaji spolecné Ccinnosti, protoze prozivaji pocit ohrozeni.
Problémy tohoto s druhu se projevuji ¢asto u déli, kterym se narodi mladsi
sourozenec. StarSi ma pocit, Ze mu mladsi bere misto, Ze se rodi¢e mladSimu vice
vénuji. V pfipadé nedosycenosti potfeby mista dité odmita spolupracovat,
zapojovat se do kolektivnich €innosti, odmita se délit o hracky. Velmi tvrdou agresi
si haji své misto. Této situaci Ize predejit dislednym pojmenovanim mista, véci
prostoru znacCkou. Jestlize dité reaguje agresivné, je nutné ucit ho asertivnhim
reakcim a toto chovani u néj postupné posilovat. Neefektivnim zpusobem je ditéti

domlouvat, nebo ho nutit k omluvé.

Potfeba bezpedi

Pocit bezpeci je subjektivni zalezitost. Hraje zde roli dédiCnost, povahové rysy
ditéte, styl vychovy v rodiné, Casto téz traumata, ktera dité proZili v minulosti.
Clovék se citi bezpe&né v prostoru a situaci, kde nepocituje ohroZeni, kde se

nemusi zabyvat tim, jak se branit.

Trvalym projevem nedostateCného syceni potfeby bezpeCi jsou zvySena
podrazdénost a sila reakci, zamlklost a zpomalené jednani i rozhodovani,
vyjadfovani nespokojenosti v pfipadé porusovani pravidel. V pfipadé nedosycené
potfeby bezpecli jde vétSinou o dité, které se setkava v rodiné s kifikem, slovnimi
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utoky, hlu€énymi projevy atd. StarSi sourozenec dava mladSimu priklad negativniho
agresivniho chovani. Déti ztakovych rodin pfestavaji zlobit az po mirném
fyzickém trestu ze strany dospélych. Kdyz v matefské Skole trest tohoto druhu
nepfichazi, v nevhodném agresivnim chovani pokracCuje. Ve Skole pouze opakuje
chovani, které ma navyklé v domacim prostredi. V tomto pfipadé je nutné, aby
ucCitelka vedla s ditétem opakovany reflexivni rozhovor, na jehoz zakladé dité

pochopi, Ze své zajmy muze prosazovat jinak, aniz by se narusil vztah s ucitelkou.

Dalsim projevem nedosycené potieby bezpeCi je zamlklost ditéte, ktera je
disledkem velkého napéti v rodiné. Dité je svédkem nevhodného agresivniho
feSeni konfliktnich situaci uzavira se do sebe. Dité emoce proziva, ale neprojevuje
je navenek. V roding se mu vyplati byt zticha a neupozorfiovat na sebe. Casto
pouziva odpovédi na otazky: ,Nevim.“, ,Nechci.“, kr€i rameny, nespolupracuje.
Pokud na dité okoli vyviji zvySeny tlak a snazi se ho zapojit do Cinnosti, dojde
k vyraznéj§imu uzavirdni se a pfipadnym psychickym porucham a
psychosomatickym obtizim. Ddvodem zamlklosti je obava ditéte, Zze ho dospéli
nepfijmou, budou ho karat, nebo mu hrozi fyzicky trest. Casté stiznosti ditéte a
stéZovani v pfipadé poruSovani pravidel jsou rovnéz projevem nedosycené
potfeby bezpeéi. Casto si stézujici déti jsou zrodiny, kdy se rodi¢e vyrazné
nehadaji, nepouzivaji vulgarni vyrazy, ale jejich souziti je poznamenano
negativnim napétim. Rodina budi navenek dojem, Ze je vSe v poradku. Dité tuto
situaci nechape a jakakoliv zména, ktera je v rozporu s o€ekavanim, dité vyvede

Z miry.

Potreba podnétu, péce a vyzivy

V souCasné dobé pfichazi dité do Skoly z rodinného prostfedi, kde je pfemira
podnétl. Pri vstfebavani podnétl jde o pomér mezi strachem a zvédavosti. Strach
je vyznamnym obrannym o ochrannym prvkem u kazdého Clovéka v kterékoliv fazi
jeho Zivota. Zvédavost je pfirozenou schopnosti a soucasti vyvoje kazdého
&lovéka. Cim mensi strach &lovék proziva, tim je vétsi jeho zvidavost. Vétsina lidi
nemusi v soucasném svété usilovat o naplnéni zakladnich zivotnich potfeb. PIné
Nékteré jsou prospésné, jiné pfFilis nevedou k rozvoji ditéte. Déti potrebu;ji
zprostifedkovat obraz realného svéta. V realném svété se v8e proménuje, avsak
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tato proména se Fidi urCitym fadem a ma svlj smysl. Dité se tak uci tolerovat
rozmanitost a uCi se byt trpélive. Pokud si dité v pfedSkolnim véku hraje
s dokonalou hraCkou, nerozviji svou fantazii a predstavivost. Ziskava predstavu
dokonalého svéta a v realném Zivoté proziva zklamani. Podnétem pro déti nejsou
jen hracky, ale chovani a jednani nejblizSich lidi v jeho okoli. Dité pozoruje a
experimentuje. Srovnava své nazory a nazory druhych. Nékdy se stane, ze nazory
lidi v jeho okoli jsou extrémné protichadné. Pro dité je slozité vybrat si tu spravnou
cestu a v hlavé ma zmatek. Ten se projevuje nezadoucim chovanim — dité se

projevuje jako neposlusné, nevychované, agresivni.

Potfeba péce vznika jiz pfed narozenim ditéte. Dité rozliSuje socialni prostfedi na
matku a ostatni. Toto déleni je zakladem pro budouci partnersky Zivot. Partner je
mimofadna osoba, od niz oCekavame jiny typ podnétl a péCe nez od ostatnich.
Pokud je matefska péce uz v raném détstvi nahrazovana jinymi osobami, maze
takto ochuzeny jedinec vécné hledat néjaky prozitek, ktery nedokaze ani
pojmenovat. Muze prozivat zklamani v lidech, protoze stale hleda nedosycené.
V nékterych rodinach jsou déti zahlcovany slovy a informacemi. Dité zpravidla
neposloucha a informace nevnima. RodiCe jsou pak nespokojeni s chovanim
ditéte, pfestoze jejich pfistup je pfiCinou chovani ditéte. Ve Skolnim prostfedi dité
pouze predvadi to, co ma zazité z domaciho prostfedi. UCitelka musi ditéti
nékolikrat opakovat instrukce a pokyny. Nejde o nepozornost ditéte, ale pouze o
nacvi¢enou obranu jeho organismu pfed zahlcenim informacemi. Zde musi byt
slovni projev zesilen o neverbalni slozku, napf. vyuzitim haptiky a pfi méfeného
mimického vyrazu. NedoporuCuje se, aby ucitelka pouzila vyhruzny postoj, ani
projevila negativni emoce. Dité sice poslechne, ale motivem jeho jednani se stava

strach, nikoliv obsah sdélovaného.

Potreba podpory a opory

Pro vyvoj kazdého jedince jsou po narozeni vyznamné fyzicky kontakt a doteky.
Jedna se o doteky matky a pozdéji téz doteky ostatnich lidi v jeho nejbliz§im
socialnim okoli. VSechny doteky uci ¢lovéka uvédomovat si télesné hranice, uci ho
vnimat, kde je bezpecCi a kde naopak bezpecno neni. Tento pocit formuje vztahy
k vnéjSimu svétu. Nasilné naruSovani télesnych hranic, jako jsou pocity bolesti,

zpusobuje hluboka traumata a ovliviiuje dalSi vyvoj osobnosti. Fyzicky kontakt ma
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zasadni vyznam pro zaclenéni ditéte mezi ostatni Cleny rodiny a dalSi
spolecCenstvi. Stejné vyznamnou roli hraje psychicka opora. Jde o pochvalu, ktera
posiluje pozitivni vztahy, ovliviuje rist sebedlvéry a formuje zdravé sebevédomi.
Ma velky vyznam v oblasti motivace. Dité, které dostava konkrétni pochvalu
v rodinném prostfedi, dokaze v pozdé&jSim véku pochvalit samo sebe, uvédomovat
si, co dovede, lépe zvlada zatézové situace. Zarovenn umi poskytnout pozitivni
zpétnou vazbu i lidem ve svém okoli. Dité, které neni chvaleno, méné zalezi na to,
co si o ném mysli jeho okoli. Okolni svét vnima jako nepfatelské prostfedi nebo
ring, v némz si vzdy musi agresi vybojovat své misto bez ohledu na dusledky pro

ostatni lidi v jeho okoli.

Potreba hranic

Hranice kazdého z nas do jisté miry omezuji a zaroven nas chrani a pfinaseji
pocity bezpeci a jistoty. Vychova bez stanoveni hranic neni vychovou. Rodi¢e
musi limity vymezit a vyzadovat jejich respektovani. Bez respektovani limitu dité
nedokaze dodrzovat pravidla. Jedinci, ktery se neumi pravidlim pfizpUsobit nebo
je zcela odmita, hrozi vylou€eni ze spole€nosti. Existuji rodiny, které se snazi pro
své déti udélat maximum. Dité neni ni¢im omezovano a vyrusta tak bezhrani¢ni
jedinec, ktery pro nedosycenost sveé potfeby hranic omezuje druhé, dava druhym
velmi tvrdé limity, dopousti se na nich nasili a Sikany. Déti z rodin, kde jsou velmi
malo omezovany limity, av8ak pfi pfekroeni ze zasadnich limitl nasleduje fyzicky
trest, maji velké problémy v zafizenich, kde se fyzické tresty nepouzivaji. Takové

déti nedokazou poslechnout a usmérnovat své chovani.

Zvladani negativnich emoci
,Mame pravo prozivat to, co prozivame.
Kdyz jsme v emocich, jde logika stranou.

Emoce jsou nakazlivé.”
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Emoce patfi k Zivotu kazdého Elovéka. Nelze jednat bez emoci. Emoce prozivame
v bdélém stavu i ve spanku. Emoci si vSimneme tehdy, prekroc€i-li urCitou hranici.
Vétsi pozornost vénujeme emocim negativnim. VétSina jazykd ma pro negativni
emoce az Ctyfnasobek vyrazll oznacujicich emoce pozitivni. Emoce bychom
nemeéli posuzovat. Hodnotici postoj vétSinou celou situaci zhorSi. V hodnoceni

emoci druhych délame chyby. Jde o zlehCovani, odsuzovani nebo popfeni emoce.

Mame pravo prozivat, co prozivame

Pro nékteré lidi je téZzké pfijmout nékteré negativni emoce. Jedna se o emoce
vlastni nebo o emoce druhych lidi. Snazi se proto jit proti vlastnim emocim s cilem

potlacit je a odstranit.

DoporuCujeme zvolit pfistup, kdy emoce pfijimame a zaroven pfijimame
skute€nost, Ze v dané situaci ma dany Clovék urcité emoce. Neposuzujeme jejich

spravnost.

Vzniku negativnich emoci bychom méli pfedchazet. Pokud ale negativni emoce
vzniknou, musime si je uvédomit, abychom s tim mohli néco délat. Emoce bychom

méli umét ztiSit a zvladnout a zaroven je poznat a pochopit.

Prijeti negativnich emoci vSak neznamena, Ze souhlasime s nespravnym
chovanim. Musime rozliSovat mezi emocemi a chovanim, které tyto emoce
vyvolaly. Emoce je nutné pfijimat, protoze jejich popirani a hodnoceni brzdi rozvoj
osobnosti. Déti z prostfedi, vnémz je zvykem emoce popirat a hodnotit, se
odnauci vénovat svym emocim pozornost. Nenau€i se je pojmenovavat a

rozliSovat a fidi se pfedevSim tim, co fikaji a citi druzi.
Emoce pini v naSem Zivoté tyto funkce:

- ochrannou (strach, hnév, stud...)
- motivaCni - jde o emoce spojené s uspokojovanim zakladnich lidskych

potieb
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- informac¢ni — vlastni emoce i emoce druhych lidi jsou pro nas informaci,
Z niz se mazeme ucit
Neefektivni reakce na emoc¢ni nepohodu druhych:
- zlehCovani, popirani (,To nic neni., ,To se stava.“, Vzdyt to neni tak
Spatné.”)
- srovnavani (dokazujeme druhému, Ze jeho problém je nicotny, malicherny,

Ze existuji horsi véci)

Emoce a logika

Rozhodujeme se bud na zakladé emoci, nebo po logické uvaze. Pokud citime
pocit bezpeci, emoce i logika mohou kooperovat. Mirné nebo stfedné silné emoce
maji podporujici uc€inek na nase jednani i na ostatni psychické funkce i na nase
jednani. Efektivni u€eni je podminéno zvidavosti, zajmem a nadSenim. Vstficné

chovani podporuji empatie a zajem a starost o nékoho.

Negativni emoce tlumi vliv rozumu: Pomahaji nam sice mobilizovat energii, avSak
nedokazou nas usmérnit v tom, kam tuto energii zaméfime. Silné negativni emoce
v nas vyvolavaji zkratkovité, nekontrolované a neefektivni jednani. Emoce rovnéz
ovliviiuji naSe psychické funkce. Nesoustiedime se, chybujeme, nevnimame a
nezpracovavame vSechny podnéty. Emoce ovliviiuji naSe mysSleni. Negativni i
pozitivni emoce narusuji nasi schopnost myslet, ucit se, fesit problémy, pracovat

s informace, tvofit nové. V pfipadé silnéjSich emoci jspou naruseny funkce paméti,

Emocni stavy souvisi s ur€itymi chemickymi zménami. Doba, nez se organismus
vrati do stavu rovnovahy, trva dlouho. Zalezi jednak na sile emoce, jednak na
temperamentu. Roli zde rovnéz hraji nase postoje, osobnostni zralost i pfistup
k dané udalosti. Délka reakce téZ souvisi na reakci okoli. Nékteré reakce emoce
tlumi, jiné vedou k jejich eskalaci. V pfipadé silnéjSich negativnich emoci dochazi
k utlumu nékterych psychickych funkci. Jde zejména o logické uvazZovani a

postupy. Rozumovému feSeni situaci by mélo pfedchazet ztiSeni emoci.
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Nakazlivost emoci

Kazdy den dochazi u kazdého z nas prenaseni kladnych a zapornych emoci.
NejnakazlivéjSi emoci je vztek. Pokud se staneme svédky negativnich projevu,
stoupa nam v krvi mira adrenalinu. V pfipadé vyskytu agresivniho chovani dochazi
ke spousténi obrannych reakci. Jestlize budeme feSit konflikty mezi détmi pod
vlivem emoci, feSeni to znesnadni, nebo vyhroti. Negativnimi nemocemi se

nakazime, nebo se jim snazime branit.

Efektivhé vedeny empaticky rozhovor

Empatie je schopnost vcitit se do pocitll a jednani druhého Clovéka. Empatie je

vrozena schopnost, empatickym reakcim je v8ak nutné se ucit.
V empatické reakci nesmime zapomenout na tyto slozky:

e aktivni naslouchani
e mluvit o pocitech, zamérech a oCekavanich druhého

e vyjadfit podporu

Rozvoj empatie pii vychové déti

Rozpoznavat vlastni emoce a motivy jednani

Pojmenovat emoce, uvédomovat si je

UCit déti vyjadfovat své emoce kultivované

Agresivita a stres

Slovo stress v angli¢tiné pavodné znamena "zatéz, napéti". V. mnoha jazycich
v€etné Cestiny se slovo stres stalo synonymem pro psychicky stres ve fazi, kdy
nam je to uz nepfijemné — tedy ve fazi psychického vyc€erpani.
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Stres je naSe psychologicka reakce na udalost. Udalost sama o sobé stresem
neni. Stres je kumulativni efekt stalych nebo dlouhodobych negativnich emoci.
Projevuje se reakci téla na skutecnou nebo domnélou situaci. Mira stresu souvisi

s celkovou kondici a emoCnimi stereotypy.

Stres nas pfipravuje na fyzickou aktivitu, kterou bychom méli vynalozit po tom, co
se vkrvi zvySi hladina stresovych hormond, tyto stresové hormony vyvolavaji
pfipravenost celého nasSeho organismu na boj nebo utok. Souvisi
s fylogenetickymi mechanismy vzniklymi jiz v pravéku, kdy se c¢lovék musel
vyrovnat s utokem Savlozubého tygra, musel rychle rozeznat nebezpecnost
situace, a ve vtefinach se rozhodnout, zda bude bojovat €i utikat, pro obé tyto

situace télo nastavilo stresovou poplachovou reakci dostatek energie.

Dnesni doba vSak vyzaduje uplné jiny typ pfipravenosti, jedna se prevazné o
psychickou vykonnost, nikoli vykonnost fyzickou, coz pak ale ve svém dusledku
souvisi se somatizaci stresu do fyzickych reakci naseho téla a vyplaveni
stresovych hormonl se jiz nestava pozitivni reakci organismu, ale dochazi ke
znacné nerovnovaze energie a kysliku v riznych tkanich a tkanovych soustavach,
coz se ve svém dusledku projevi v onemocnénich naseho téla a tato onemocnéni
pak souvisi pfevazné s tim, jakym zplisobem somatizujeme, zda jsme podle prof.
Friedmanna pracovni typ A €i pracovni typ B. Tim, Ze nedojde k fyzické aktivité a
tim ke ,spaleni“ energie stresorli, nasSe télo se stale nachazi v jakési hladiné
dyskomfortu a nevyrovnanosti, metabolické reakce organismu nejsou normalni a
zvysené stresové hormony tento dyskomfort nasobi, stres se kumuluje a pfiZivuje

sam sebe.

Déleni stresu

Selye jako uznavany odbornik v této oblasti jako prvni rozdélil stres na dva
zakladni druhy a zavedl pojmy eustres a distres. ZjednoduSené, eustres s
pfedponou eu- je "hodny" stres, ktery nas aktivuje a umoznuje vysSi vykon. Distres
je situace, kdy naSe sily na pfitomnou zatéz nestaCi — zatéZz je mimo naSe

adaptacni rozmezi. Selye délil stresovou odpovéd na specifickou a odpovéd
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nespecifickou, ktera je vzdy stejna a vyjadfuje ji pojem generalizovany adaptacni

syndrom.

Akutni stresova reakce v Selyeho smyslu trva nékolik hodin, v pribéhu kterych
jedinec vénuje vSechny své sily na preziti, nékdy i za cenu urcitého
sebeposkozeni. Pokud zatéz neni pfilis velka, organizmus se ji po nékolika
hodinach pfizpasobi a vstoupi do adaptaéni faze, kdy sice vydava zvysené
mnozstvi energie, ale zatéz uz snasi bez dalSiho posSkozeni. Hladina stresovych
hormonu (hlavné kortizolu) je zvy$ena, ale stabilni, zatéz je plné kompenzovana.
Podle na velikosti zatéZe a zdroju organizmu se muze trvani adaptacni faze velmi
riznit. Faze vycéerpani se — podle svého nazvu — vyznacuje vyCerpanim zdroju
organizmu. Hladina stresovych hormonu se opét zvySuje, ale zatéz uz neni plné
kompenzovana, télo mele z posledniho. Kdyz poskozeni nekompenzovanou

zatézi dosahne nevratného bodu, nastava smrt.

PFi silné zatézi mimo adaptaéni rozmezi organizmu muze faze vyCerpani a smrt
nastat velmi rychle, aniz by doslo k typickému adaptacnimu syndromu. Naopak,
pokud je zatéz dlouhodobé snesitelna, faze vyCerpani nenastava vibec. Podle
druhu a stupné zatéZze muze, ale nemusi dochazet k rychlejSimu opotiebeni
organizmu. Napfiklad mirné zvySena fyzicka zatéz télo neposkozuje. Naproti tomu
chronicky duSevni stres (odborné zvany alostaticka zatéz), poskozuje zvySenou
hladinou kortizolu a imunitnimi zménami, které spole¢né s nervovymi faktory

mohou pfispivat ke chronické depresi, obezité a autoimunitnim nemocem.

Eustres

Eustres tedy sam o sobé& muizeme popsat jako kladnou, pozitivni emocni a
fyzickou a psychickou reakci celého organismu. Eustres aktivizuje, vzbuzuje
zajem o urcCitou oblast, nabudi a aktivizuje sily ¢lovéka v pozitivnim slova smyslu.
Jedinec pocituje pfijemné vzruSeni a radost, jez provazeji vyplaveni endorfin(,
jinak téz nazyvanych hormony $tésti. Jsou to latky, jeZ se popisuji jako substance
podobné opiatim a fadi se mezi dalSi neurotransmitery, nebot nam dokazi
poztivné katalyzovat nalady, pozitivni reakce mozku a dalSich organt, primarné

v lidském organismu funguji na lokalnich urovnich v rdznych &astech téla jako
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lokalni redukce bolesti, ovSem pfi centralnim vyluCovani endorfinl zpusobuiji

pfijemné stavy, celkové uvolnéni a pocity stupfujici se pohody.

Distres

Naopak proti tomu distres je velice negativni reakci organismu, je to zaporna
reakce, jejimiz privodnimi jevy jsou obtiZze jak v oblasti somatické, tak psychické.
Jedna se pfevazné o bolesti, pocity bezmoci, uzkosti, zklamani. V somatické
roviné dochazi k vylou¢eni hormona opaénych endorfinim, jedna se prevazné o
vyluCovani kortizolu, jez se radi mezi glukokortikoidy, které jsou produkovany
stfedni vrstvou klry nadledvin. Jeho hlavnim cilem pfi stresu je mobilizace celého
organismu. Ma vysoké ucinky pfevazné v energetickém metabolismu bunék.
Uginkuje zejména v jatrech, svalech, slinivce bfigni a tukové tkani. Zaroven vsak
vyrabi nerovnovahu energii mezi rlznymi organy a organovymi soustavami,

protoZze zamérfuje se pouze ty organové soustavy, jez poklada dullezité pro preziti.

Odbornici oznacuji stres a frustraci za Castou priCinu agresivniho chovani.
Frustrovany Clovék je podrazdény, necha se snadno vyprovokovat. Frustrace a

podrazdéni byvaji disledkem neschopnosti fesit urcity problém.

Pricinami frustrace jsou:

o nedostatky a chyby druhych

o Spatné vztahy

o zdravotni stav ¢loveka

o sklony snadno podléhat frustracim
o osobni neschopnost

o Spatné planovani

o nedostateCné vynalozené usili

o ztrata motivace.
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Pfiloha: Obrazky k tématu Agresivita

Obrazek 1.

Jedno z typickych gest agresivniho jednice. Agresor nema dlan zatatu v pést,
avSak jeho gesto jasné naznacCuje agresivni naladu a pfipravenost k boji.
V tomto pfipadé spiSe verbalnimu, nez k fyzickému napadeni.
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Obrazek 2.

Podobné jako u pfedchoziho obrazku je v gestu zfejma agrese. V tomto pfipadé
je v8ak agresivita jiz hodné vystupriovana. To je patrné z naklonu hlavy a trupu
téla agresora. Jediné, co mu jeSté brani ve vypadu vpred, je ruka svirgjici
koleno a prekazejici télu v pohybu.
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Obrazek 3.

Typickym znakem agresivity, Ci pripravy k boji, jsou ruce v bok. Agresor tak
zaujima vétsi prostor, snazi se druhému nahnat strach. Spicaté lokty jsou
zbran. Gesto jasné naznacuje: ,Drzte se ode mne dal.*
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Obrazky 4. a 5.

| pfesto, ze vime, Ze se setkavame s agresivni osobou, sami nedavame impuls
k mozné agresi a na pfivitanou podame ruku. Prvni obrazek ukazuje bézné,
pratelské podani ruky a zde slouzi ke srovnani s druhnym obrazkem. Na tom je
jasné patrny rozdil, Osoba vlevo si jednoznac¢né vymezuje svUj prostor a
nepousti si agresora k télu.
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