
 

5
2

 V
ÝZ

EV
 w

w
w

.s
vo

b
o

d
n

ah
ra

.c
z 

 

1 

 

17. VÝZVA 

VIDÍM PŘÍLEŽITOST,  
NE PROBLÉM 

 

 

 

 

Čas svobodně si hrát je často ohrožen běžnými 
starostmi, problémy. Někdy se může zdát, že čas s 
dětmi je plný problémů, nespokojeností, že je všeho 
nad hlavu. 

Některé věci, které se kolem nás dějí, nemůžeme příliš 
ovlivnit. Ale můžeme ovlivnit to, jak vše prožíváme, jak 
se na věci díváme. Jak řekl někdo moudrý: svou náladu 
si vybíráme. Zkusme tento týden trénovat vidět věci 
jinak. Nehledat problémy, ale vidět příležitosti. 

 

 

http://files.svobodnahra.cz/200005901-5c7f95d789/IMG_1652-55.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005901-5c7f95d789/IMG_1652-55.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005901-5c7f95d789/IMG_1652-55.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005901-5c7f95d789/IMG_1652-55.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005900-56aa057a20/IMG_1221-2.JPG
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PROČ?  
 
Protože, když něco vnímáme jako problém, často se 
rovnou stavíme do role oběti, která nic moc neudělá. A 
negativní emoce se rychle přidají. V takové atmosféře se 
pak špatně startuje svobodné hraní.  
 
Pokud něco vidíme jako příležitost, otevírají se nám 
možnosti, jak něco změnit, zlepšit. To v našem těle 
vyplavuje zcela jiné hormony, spouští motivaci. Pokud 
vidím příležitost, nejsem v roli oběti, mám větší sílu 
něco měnit.  

 

JAK NA TO? 
 
S dětmi většinou prožíváme krásné dny plné radosti, 
veselí. Ale občas jsou chvíle, kdy se nakupí víc věcí 
naráz. Zdá se, že všechno je špatně. To je často 
situace, kdy ztrácíme kontrolu nad svou náladou. Už 
si ten čas s dětmi tak neužíváme. Já mám v ty chvíle 
chuť se vším praštit a dát si dovolenou z dovolené.  

 

 

POMOC JE V NAŠÍ HLAVĚ 

V tom, jak vnímáme sebe a situaci, ve které jsme.  

Zkuste tento týden občas místo problémů vidět 
příležitosti (nové, lákavé, objevné). Ze začátku to je 
náročné, protože špatná nálada se chce udržet v naší 
hlavě co nejdéle. Ale zkoušejme to, stojí to za to. 
Můžeme se opět učit od dětí, ony dokážou rychle 
změnit náladu z ohromného vzteku/rozčílení k 
úsměvu a nové hře. 

http://files.svobodnahra.cz/200005898-a8c8ba9c0e/IMG_0086-5.JPG
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ZKUSME MĚNIT PROBLÉMY 
V PŘÍLEŽITOSTI. PÁR PŘÍKLADŮ JAK 
NA TO V PRAXI: 

 

 

 

Můžu vidět problém:  
VELKÝ NEPOŘÁDEK V DĚTSKÉM POKOJI.   

Nebo vidím příležitost:  
MOHU SE S DĚTMI VRHNOUT NA STÁLE ODKLÁDANÉ 
PROTŘÍDĚNÍ HRAČEK.  

Možná o tom stále uvažujeme, ale nebylo kdy. Co 
teď? Rozčílení nám někdy dá potřebnou energii, 
pokud ho dokážeme přetavit do pozitivní činnosti. 
Pokud to zvládneme i s dětmi, bude to navíc společná 
práce-hra. Děti získají prostor pro nové hry i hračky. 
Méně hraček, snadnější a rychlejší úklid - to je 
společná výhra. 

http://files.svobodnahra.cz/200005897-414d24247f/P1140601-9.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005896-df834e07d5/IMG_8909-4.JPG
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Když vidím problém, myslím si:  
NIC NESTÍHÁM, NIC NENÍ DODĚLANÉ.  

Nebo mám příležitost:  
ZJEDNODUŠIT SVŮJ PLÁN. PŘÍLIŠ MNOHO ÚKOLŮ/ 
VĚCÍ TVOŘÍ ZARUČENĚ TLAK.  

 

Pokud prožívám časově náročné období, můžu zrychlit, 
vše vyřešit, nebo taky zpomalit, na kratičký moment i 
zastavit. Znovu se nadechnout a zopakovat si své 
priority, proč co dělám. Co je nejdůležitější. Čeho chci 
dosáhnout a v jaké náladě? Žijeme v době, která nabízí 
tisíce příležitostí, musíme hodně dobře vybírat, co a kdy 
budeme dělat. Co jsou ty zásadní věci, které nám dávají 
radost, u kterých se cítíme šťastně.  
 
Zkusme i věci, které musíme udělat, překlopit tak, aby 
nás bavily. Opět jsou to jen naše myšlenky, které dávají 
emoční zabarvení všem našim činnostem. Stačí si 
myslet, že je to pro nás hra, zábava. Někdy je to těžké. 
Ale zkusme žít každý den, jako by byl náš poslední. Zní 
to jako klišé, ale když se nad tím opravdu zamyslíte, 
bude i společné umývání nádobí po obědě s dětmi 
svátek. Nám to někdy pomáhá, někdy ne. Ale 
trénujeme svaly i myšlenky:). 

 

 

http://files.svobodnahra.cz/200005860-654a16644a/IMG_2493-8.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005862-df55ee0504/IMG_1967.JPG
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Vidím problém:  
SOUROZENCI JSOU VE PŘI.  

Přijmu příležitost:  
ROZVINOUT U DĚTÍ SCHOPNOST VYJEDNÁVAT.  

 
 
Problém můžete vyřešit rychlým příkazem pro jednu 
i druhou stranu. Nebo vše vzít jako příležitost k 
dlouhodobému řešení. Sice hoří spoustu jiných věcí, 
ale zkusme se na moment zastavit a pomoct jim při 
hledání řešení. Nejde to vždy, ale pokud ano, zkusme 
se dětí zeptat, zda můžeme pomoci. Často stačí naše 
přítomnost a možnost sdílet, vyslechnout obě strany. 
Neptejte se, co je za problém, ale co která strana 
potřebuje.  
 
Pokud se děti učí popisovat své potřeby, naslouchat 
potřebám druhých, lépe pak hledají společná řešení, 
vhodná pro všechny. (Pokud jsme my dospělí v roli 
soudce, učíme děti hledat viníky, prožívat roli oběti, 
vidět svět jako místo plné problémů.) Pokud děti 
zatím nedokážou najít vlastní řešení, můžeme 
navrhnout pár možností, ať si vyberou, nebo na jejich 
základě najdou své řešení.  

http://files.svobodnahra.cz/200005880-edd18eec9b/IMG_9775-7.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005881-a8738a96da/IMG_5489-3.JPG
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MY JSME PRO DĚTI ČASTO 
UČEBNICE JAK ZVLÁDAT NÁLADY 
 
Děti se nejvíc učí nápodobou. Pokud jim my dospělí 
ukážeme, že když je problém, řeším ho v rozčílení a 
plna negativních emocí, budou vše napodobovat ve 
svém světě her.  
 
Pokud dokážeme zpracovat své emoce a řešit starosti 
jako příležitosti, pozitivně, s motivací a třeba i s 
úsměvem, budou děti napodobovat nejspíš náš 
pozitivní vzorec.  
 
 
 
 
Nejde to vždy, ale je to ohromný nástroj, jak předat 
chuť a radost do života. Trénujme a vybírejme si svou 
náladu, kdykoli to jen jde. 

Každý den trénujeme své svaly. Trénujme víc i svou 
mysl. Děti jsou výbornou motivací. 

 

http://files.svobodnahra.cz/200005882-eccb8edc45/IMG_7742-3.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005884-2092d218e1/IMG_5440-0.JPG
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OPĚT PÁR NEVYŽÁDANÝCH RAD: 
 
1. Nechtějme vše hned. Pokud během jednoho dne 
budeme překlápět všechny problémy na příležitosti, asi 
nestihneme vůbec nic. Stačí změnit třeba i jen jeden 
problém na hezkou malou příležitost, když máte čas, 
energii a dobrou náladu.  
 
2. Postupně se vytrénujeme, že budeme svou hlavu, 
myšlenky ovládat, tak jako svaly při běhu. Já prostě chci 
mít dobrou náladu, tak se poběží podle mě. Když ne teď, 
tak do důchodu to natrénujeme:). 
 
3. Někomu jde vidět příležitost lehce, někdo vidí lehce 
problémy. Druhá skupina to má náročnější. Vidí starosti 
i tam, kde nejsou. Pro ty bude trénink náročnější. Ale 
vydržte, stojí to za to. I děti se liší, některé nic neřeší, 
jiné se obávají i tam, kde nemusí. 
 
4. Nebojte se občas i bouchnout. Pokud to na mě jde a 
už s tím nemohu nic dělat, raději odejdu - stačí jen pár 
vteřin - do vedlejšího pokoje, nebo ideálně na minutu 
ven do zeleně (nebo i kytka v květináči funguje:). Pokud 
nestíhám ani ústup, prostě bouchnu před dětmi, někdy i 
na děti. Ale učím se co nejdřív z toho rozčílení vyskočit. 

Nezůstávat rozčílená z výčitek, jak jsem to zas 
nezvládla. Prostě se to stalo a já učím děti pracovat s 
chybou. Co nejdřív s nimi sdílím, proč se mi to stalo, že 
je mi to líto. A co bych potřebovala, aby se mi to příště 
nestalo. Nedělám z nich viníky, ani ze sebe. Prostě se 
to stalo. Jak říká Naomi Aldort "Prostě jsme spálili rýži 
v hrnci a jdeme dál".  

Nedělat ze sebe ani z dětí oběti, které nic nemohou 
změnit.  

Své životy můžeme změnit, každou vteřinu. Už jen 
tím, jak a co si o sobě myslíme. 
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ČTENÍ PRO NÁS DOSPĚLÉ: 

 

 

 

 

 

 

 

 

ČTENÍ PRO DĚTI  
(ALE TI TO ČASTO NEPOTŘEBUJÍ): 

 

http://files.svobodnahra.cz/200005886-274ad2843d/IMG_9607-9.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005886-274ad2843d/IMG_9607-9.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005886-274ad2843d/IMG_9607-9.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005887-c57c0c6768/IMG_9601-2.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005887-c57c0c6768/IMG_9601-2.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005887-c57c0c6768/IMG_9601-2.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005895-957ea9679f/sara%201.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200005895-957ea9679f/sara%201.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200005895-957ea9679f/sara%201.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200005895-957ea9679f/sara%201.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200005886-274ad2843d/IMG_9607-9.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005888-477f8487be/IMG_9602-8.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005889-c3844c47d3/kniha-tajemstvi-8.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200005887-c57c0c6768/IMG_9601-2.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200005890-b2db5b3d82/vychovavame-deti-a-rosteme-s-nimi[1].jpg
http://files.svobodnahra.cz/200005895-957ea9679f/sara 1.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200005894-72127730c9/sara 2.jpg

