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Jak zvladat emoce

Obyc¢ejny ¢lovék

1. Priprava

A. Prehled biblickych textu
e Fil 4,13: ,VSecko mohu v Kristu, ktery mi dava silu.”
e Jan 16,33: ,To jsem vam povédél, abyste nalezli ve mné pokoj. Ve svété mate
souzeni. Ale vzchopte se, ja jsem pfemohl svét.”
e 2 Tim1, 7: ,Nebot Bih nam nedal ducha bazlivosti, nybrz ducha sily, lasky a
rozvahy.”

(Viz dalSi biblické texty v ukolu sobotni Skoly pro Zaky.)

,Ve veSkerém pravém uceni je dulezity osobni prvek. Kristus se ve svém uceni
zabyval cClovékem jako osobnosti. Pravé skrze osobni kontakt a spoleCenstvi
vyucoval svych dvanact. Nejcennéjsi rady daval v soukromi, Casto jen jednomu
posluchaci. Své nejbohatsi poklady odhalil uznavanému rabinovi béhem jejich
nocniho setkani na hore Olivetské, opovrhované Zené u studny v Sychar, protozZe
v téchto posluchacich rozpoznal vnimava srdce, otevienou mysl, chapavého ducha.
Dokonce i zastup, ktery se tak Casto tisnil kolem Krista, pro N& neznamenal néjakou
Jednolitou masu lidi. Promlouval pfimo ke kazdé mysli a plsobil na kazdé srdce.
Pozoroval obliceje svych posluchacd, vSimal si rozzareného vyrazu, bystrého,
vnimavého pohledu, ktery byl svédectvim toho, Ze se pravda dotkla duse
poslouchajiciho a Ze se v Jeho srdci rozeznély struny chapajici radosti.“ (Rady

tykajici se sobotni Skoly, str. 73, 74)

B. Co ma byt re€eno na téma ,,Jak zvladat emoce*
emoce. Najednou zac¢nou mladsi dospivajici pocitovat véci, které nikdy predtim
necitili. Cely svét nahle vypada jinak a dospivajici ho také zacinaji jinak vnimat.

MysSlenky maji v hlavé zprehazené a nevédi, co si pocCit s novymi pocity. Potrebuji,
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aby je nékdo ujistil, Ze nejsou sami, Ze nejsou beznadéjné a nadobro zmateni. A tak
porad hledaji nékoho, s kym by se mohli ztotoznit, do koho by se mohli vcitit. Casto
vzhlizeji k pratelim, obdivuji hudbu nebo fantasy literaturu. Kontakt s Panem Bohem
je mozna az to posledni, co je napada. Pan Buh a naboZenstvi se pro dospivajici
zdaji nedosazitelné. Bdh, to nezni uplné Spatné, ale neni to prilis praktické, ani
pouZitelné. Nevedi jesté, Ze na JeZiSové rameni se muze ¢lovék vyplakat, Ze JeZis
umi ze vS8ech nejlépe naslouchat. Az tohle mladsi dospivajici pochopi, budou umét
lépe zviadat vsechny nové emoce. Ukol ukazuje, jak se Jezis§ muize stat pro

dospivajici srozumitelnéjsi, a nabizi jim moZnost sveérit se pravée Jemu.

C. Kam v ramci tématu ,,Jak zvladat emoce* smérujeme
Chtéli bychom, aby po prostudovani ukolu byli Zaci schopni:
1. Pochopit, ze nejsou sami, kdo se citi tak, jak se citi.
2. Zachazet se svymi emocemi tviiréim a pozitivnim zplisobem.

3. Vytvorit si k Panu Bohu otevienéjsi vztah, zalozeny na dtivére.

D. Potifebné pomucky

Uvod: (aktivita B) rizné emoce napsané na samolepicich &titcich; (aktivita C) pera
nebo tuzky, papir, fixy, papirovy karton, mince, stul

Propojeni: bible, ukoly pro zaky, malé listky papiru s biblickymi texty

Aplikace: papir, pera nebo tuzky

2. Premosténi

A. Kde jsme byli predtim
Dej zakim 10 minut, aby mohli splnit nasledujici ukoly:
1) Ptej se, ktery ver$s z oddilu na stfedu si vybrali a nauéili. Dej jim
prilezitost Fict vers zpameéti.
2) Dej zakiim moznost citovat, co napsali k oddilu na pondéli. Nezapomen
S nimi rozebrat citace, které nevypovidaji o kiest'anském zivoté. Takové
citace se zfejmé neobjevi v kazdém ukolu.
3) Projdi s nimi odpovédi, které napsali v reakci na scénar predlozeny

v oddilu na nedéli. Pokud je to mozné, stahni odpovédi z informaéniho
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panelu na http://RealTime Faith@adventist.org. Diskutuj s zaky o

riznych reakcich a diskusi uzavii myslenkami z ¢asti Co ma byt receno

na téma ... z ukolu sobotni Skoly pro ucitele z minulého tydne.

Pokud uci$ velkou skupinu zaku, rozdél ji na mensi skupinky a pozvi dospélé, aby ti

pomohli probrat tuto ¢ast v ramci menSich skupin zaka.

B. Dalsi ¢asti sobotni Skoly
e Song servis
e Dlraz na misii (najdi spojeni na Misii dospivajicich na

http://RealTimeFaith.adventist.orqg)

e Oznameni

3. Uvod

Poznamka pro uditele: Vytvor si vlastni program s vyuzitim moznosti nize
uvedenych kategorii: uvod, souvislosti, aplikace a zavér. Nezapomen, ze zaci
potrebuiji, abys jim dal prilezitost se zapojit (aktivhé se uc€astnit probirani ukolu
a vzajemné se sdilet) a studovat Bozi slovo. Nékdy v pribéhu sobotni skoly jim

zadej ukol na dalsSi tyden nebo je na néj upozorni.

A. Uvodni aktivita — Dej najevo své emoce
PFipravit: Rekni Zakdm, aby jmenovali rizné emoce (odkaz je na tabulku na str. 10).
Poté, co spoleCné sestavite seznam nejméné deseti emoci, vyber ze skupiny dva

dobrovolniky, ktefi jsou ochotni zahrat sérii scének.

Pozor: Dva dobrovolnici hraji podle scénare, ktery jim pfidélis. (Matka se pusti do
syna kvuli nepofadku v pokoji, nejlepSi pratelé se pohadaji ohledné né&jaké osoby

opacného pohlavi, dcera fekne otci, ze mu zdemolovala auto atd.)

Ted: Poté, co ,herci® pfedvedou jednu emoci, fekni nahlas jinou emoci, kterou
dostanou za ukol pfedvést. Rychlé stfidani jedné emoce za druhou bude pusobit

vtipné. Navic se tak zdlrazni, jak se emoce, zvlast béhem dospivani, rychle méni.
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Rozbor: Ptej se: Jakymi nejriznéjsimi zpusoby dava ¢lovék najevo své pocity?

Je dulezité rozumét svym pocitim? Pro¢ ano, nebo pro¢ ne?

B. Uvodni aktivita — Co citim?

Pripravit: Napi$ rizné emoce na samolepici stitky (viz tabulka na str. 10)

Pozor: Kdyz Zaci budou pfichazet, nalep kazdému z nich tfi Stitky na zada, aniz by
Zak vidél, co je na nich napsano.

Ted: At zaci postupné obchazeji jeden druhého a ptaji se: ,Co citim?“ Na tuto otazku
je povolena jen jedina odpovéd. Zak odpovi tak, Ze beze slov pfedvede jednu
z emoci, kterou ma tazatel nalepenou na zadech. Kdyz pak tazatel spravné uhodne

jednu z emoci, Stitek si muze prelepit ze zad dopfedu.

Rozbor: Ptej se: Jakymi nejriznéjsimi zpusoby dava ¢lovék najevo své pocity?

Je dulezité rozumét svym pocitim? Pro¢ ano, nebo pro¢ ne?

C. Uvodni aktivita — Jezi$ prozival to, co my

Pfipravit: Uéelem této aktivity je pomoci zakiim uvédomit si, ze Jezi$ byl také
¢lovék a mél pocity jako my. V pribéhu aktivity je zapotfebi vyrobit hraci desku.
Pokud je malo Casu, hraci deska mlze byt vyrobena v predstihu. Seznam zaky
s tématem emoci, vysvétli, ze mit pocity je naprosto pfirozené. VSichni mame néjake

emoce a pocity.

Pozor: Rozdej zakim papiry a tuzky a dej jim za ukol napsat seznam nejriznéjSich
emoci, které zakusili. Pak je pozadej, aby napsali seznam emoci, které zakousSel na
zemi JeziS. Sestav seznam rozdéleny do dvou sloupcu: emoce, které pocituji zaci, a
emoce, které pocitoval Jezi§. Pokud je seznam JeziSovych emoci kratSi nez
sloupecCek tykajici se zaku, vyuzij této pfilezitosti k tomu, abys néco vice fekl o
Kristové lidské pfirozenosti a tfeba pfidej par dalSich mySlenek. Pak pfepis

kompletni seznam emoci na papirovou desku podle nize uvedené tabulky.
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Ted: Papirovy karton poloZ na stdl podél zdi. Zaci budou z rozumné vzdalenosti
hazet minci na karton; postupné se vSichni vystfidaji. Mince pfistane na jednom
poliCku s emoci a hra€ ma za ukol pfijit na néjakou situaci v Bibli, kdy mohl Jezi$
pocitovat pravé tu & onu emoci. Zak musi rovnéz popsat, jak dal Jezi§ danou emoci

najevo, nebo jak ji zvladl.

Abys hru vyuzil jesté vice, nech zaky popsat situaci, kdy sami prozivali ten &i onen
pocit a jak jej dali najevo. Také by méli fict, jak by se dany pocit dal vyjadfit

konstruktivnéji. (Pokud to lze.)

Rozbor: Ptej se: Pro€ bylo dilezité, aby Jezi$ pIlné prozil své lidstvi? Kdyz vis,
ze Jezis pocit'oval stejné emoce jako ty, co to znamena pro tvij vztah s Nim?

Kdyby nebyl zakusil lidské emoce, jak by to ovlivnilo Jeho vztah k druhym?

C. Uvodni ilustrace

Vlastnimi slovy vypraveéj nasledujici pfibéh:

V roce 1991 napsala kapela Pearl Jam piseri nazvanou ,Jeremy”. V pisni se zpivalo
o dospivajicim chlapci, ktery se potykal s emocionalnimi problémy. Ve Skole si na néj
zasedli. Kdyz pfisel domd, nikdo si ho nevsimal. Cést textu zni: ,Tata si nevsiml, Ze
mamé bylo vSechno jedno ....“ Jednoho dne to uz Jeremy nevydrZel. Cosi se v ném
zlomilo. Samota, posméch, lhostejni rodice — to bylo na néj pfilis. A tak dalsi den
prisel do Skoly se zbrani v ruce a postrilel celou tridu. Videoklip pisné byl prilis
nazorny, dotykal se prili§ mnoha lidi, a tak ho stanice MTV zakéazala.

Rozbor: Rekni: Tohle je dost znepokojujici pisef o tom, jak nas mizou emoce

uplné ovladnout, pokud se s nimi nenau¢ime zachazet.
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Ptej se: Jak se dalo predejit takovému konci pfibéhu? Co by se stalo, kdyby si

mél Jeremy s kym promluvit, kdyby mél nékoho, kdo by chapal jeho problémy?

Rekni: Mit nékoho, s kym si mGzu promluvit o svych pocitech, je dulezité.
Potlacovat své pocity mize byt nebezpecné. Nastésti jsou tady ale ostatni,
ktefi jsou pripraveni té vyslechnout a pomoci ti Iépe porozumét svym pocittim.

VagwEw s

vSech je Jezis.

4. Souvislosti

A. Souvislost s kralovstvim

Nasledujici myslenky zformuluj vlastnimi slovy:

Mozné jsi slysel uslovi: ,Stastny pracovnik, dobry pracovnik.“ To samé plati pro BoZi
muze byt nase svédectvi o Panu Bohu presvédcivéjsi. To se sice jednoduse rekne,

ale har déla.

Ptej se: Co ti pomaha lépe zachazet s vlastnimi emocemi? Kazdy z nas ma
rozdilny zpusob, jak zvladat emoce. Néktefi mozna Ctou, jini délaji néjaky sport a
dalSi zase poslouchaji hudbu. Neexistuje jediny zpUsob, jak zvladat emoce. Nicméné

dnes budeme mluvit o jednom z nejucinnéjSich zplsobu, alespon podle Bible.

B. Souvislost s uvodni ilustraci

Rekni zékiim, Ze tentokrat se jedné o pfibéh, ktery vypravi o Zivoté jednoho muze.
Byl to obycejny kluk z neprilis dobré Ctvrti. Vyrostl a prevzal rodinny podnik. Po
néjaké dobe vSak podnikani nechal a zacal se jen tak toulat po svété a povidat si
s lidmi. Brzy poté zacaly kolovat zvésti, Ze tenhle ¢lovék ma docela uspéch u lidi.
Kamkoli Sel, vSude ho nasledovaly zastupy lidi. Na vrcholu slavy ho vSak zradili ti
nejblizsi. Nakonec ho zkorumpovana vlada nechala popravit.

Ptej se: Myslis, ze muz z pfibéhu vedl plnohodnotny zivot? Vysvétli. Zda se, Ze

muz zakusil zZivot v celé jeho rozmanitosti. Dosahl uspéchu a slavy, ale pfesto se
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drZel pfi zemi a zUstal v kontaktu s oby€ejnymi lidmi. Chapal a pomahal bohatym i

chudym.

Ptej se: Myslis, ze bys mohl navazat vztah s timto muzem? Pro¢ ano, nebo proé¢

ne?

C. Souvislost s zivotem

Nasledujici mySlenky zformuluj viastnimi slovy:

Jezis skutecné proZil plnohodnotny Zivot. Byl ditetem, dospivajicim, pracujicim
Clovékem, kazatelem, ucitelem, znamou osobnosti, vlastné vsim. VSechny emoce,
které v soucasnosti prozivas, prozival i on. To muze byt docela pfijemné a uklidriujici
pomysSleni. Zvlast, kdyz jsi zmateny z toho, co citis. Je uzasné znat nékoho, kdo ti
rozumi. Je to ujisténi, Ze nejsi sam. JeZis, ktery zakusil na viastni kuzi kazdy pocit,
kazdou lidskou emoci, mize byt velkym utocCistém. Copak existuje kvalifikovanéjsi
Clovék, nez je Ten, ktery emoce nejen stvoril, ale ktery je také sam na sobé

zakousel?

Ptej se: Ale zvladnes to? Mas odvahu spolehnout se na JeziSe, ze ti pomize
vyrovnat se s mnoha pocity, které kazdy den zakousSiS a ze kterych jsi

zmateny?

D. Souvislost se Slovem

Spolecné s Zaky, nebo v ramci malych skupinek rozdej malé listky papiru, na kterych
bude vzdy jeden z nasledujicich textd. Nechej pak zaky text &i texty precist a
diskutovat o tom, co se v nich fika a jak jim to mdze pomoci porozumét vlastnim
pocitim. Az €as urCeny k diskusi vyprsi, at' se skupinky navzajem podéli o své texty

a zavéry, ke kterym dosly:

o Fil4,4.7

o Ef4,25-27
e Jan 4,18-21
e Maths, 4

e Mat 5, 22-24
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e Math, 43-48
e Luk 7,32; 19,41; Jan 11,35
e Zalm 126, 5.6

5. Aplikace

A. Aktivita k aplikaci

Rekni: Jako lidské bytosti samozfejmé hledame nékoho, kdo je nam podobny, kdo
nas pochopi. Je to jako pfi seznamovani. Clovék hleda nékoho s podobnymi zajmy.
Stejné to funguje, kdyZ si s nékym potfebujeme promluvit o nasich emocich. Zdravy
zpUsob, jak se s nimi vyrovnat, je mluvit o nich a davat je najevo. Castokrat ma
Clovék docela dobry pocit, kdyZz nasloucha nékomu, kdo véci proziva podobné jako

on. UklidAuje ho pomysleni, ze se svymi myslenkami a pocity neni sam.

Ptej se: Jaky mas pocit, kdyz poslouchas pisen, ktera presné vyjadruje, co
uvnitr citis? Je to skvély pocit, ze? A nebylo by jesté lepsi, kdyby existoval
opravdovy pritel, ktery by takové véci dokazal vyjadrit vzdycky? Nékdo, s kym
bys mohl mluvit o vSech svych problémech a on by ti prosté rozumeél?
Reagoval by piresné tim spravnym zpisobem. Nékdo, kdo by té znal tak dobre,
ze by védél, co potrebujes a kdy to potrebujes. Ptej se: Jaké vlastnosti by

takovy ¢lovék mél?

Rozdél tfidu na menSi skupinky po tfech nebo C&tyfech a rozdej jim papiry a
pera/tuzky.

Rekni: Ma$ asi pét minut na to, abys popsal opravdového kamarada/ku, o kterém
jsme pred chvili mluvili. Popi§ ho co nejdikladnéji a nejnazornéji. Napis, jaké ma
zaméstnani, z jakého prostfedi pochazi a vyjmenuj vlastnosti, které z néj délaji

takového vyjimeéného pfitele. Mél by odpovidat tvé pfedstavé o dokonalém pfiteli.

Az zaci s popisem skoncCi, nechej jednotlivé skupiny, at' se vzajemné podéli o své

predstavy.



2.ukol Jak zvladat emoce

Rozbor: Ptej se: Znas nékoho, kdo se nejvice podoba takovému clovéku?
Myslis, ze JeziS by odpovidal popisu opravdového pritele? Vysvétli. Jaky je

Jezis ve srovnani s tvym opravdovym pritelem?

Rekni: At si to uvédomuijes, nebo ne, Jezi§ mize byt tvym skuteénym ptitelem. Jako
tvaj Stvofitel t& zna Iépe, nez se znas ty sam. Jediné, co musi$ udélat, je, dat mu

prilezitost. Svéf se mu se svymi nejniternéjSimi pocity a dovol mu, aby ti pomohl.

B. Otazky k aplikaci

1. Mas pocit, ze mizes k JeziSi prijit se svymi problémy, at’ uz se tykaji emoci
nebo nécéeho jiného? Pro¢ ano, nebo pro¢ ne?

2. Co ti ztézuje prichazet k JeziSi se svymi kazdodennimi problémy?

3. Kdo jsou lidé, se kterymi dobre vychazis? Co ti usnadnuje komunikaci
s nimi?

4. Jak je dulezité, aby lidé prosli podobnou zivotni zkusenosti drive, nez spolu
navazou blizsi vztah? Staci véci znat teoreticky, nebo musi €lovék néco prozit,
aby nékterym vécem plné porozumél?

5. Mysli$ si, ze je dullezité naucit se zachazet s emocemi misto toho, aby je

¢lovék popiral? Pro¢ ano, nebo pro¢ ne?

6. Zaver

Shrnuti

Zavérem vyjadfi nasledujici mysSlenky vlastnimi slovy:

Emoce. VSichni je mame. Nekdy mohou byt tzasné, jindy v nas probouzeji zmatek.
Aby ses dokazal skute¢né vyrovnat se svymi emocemi, potfebuje$ jim porozumét. To
muze byt velmi obtizné, zvlast, kdyZz nedokaze$ presné popsat, co se ti v hlavé

odehrava.

Ale dneska jsme mluvili o JeziSi a Jeho schopnosti ztotoznit se s nami, protoZe on se
stal jednim z nés. Podafilo se nam nahlédnout do jeho Zivota a zjistili jsme, Ze to byl

Clovek velkych emoci. Chodil na oslavy. Proménil vodu ve vino. Spolu se svymi
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prateli se smal i plakal. Rozzlobil se na farizeje a rozmetal jejich kramky v chramu.
Zakusil, jak pali zrada. Zakusil radost ze sjednoceni se svym Otcem. Mozna, Ze ted’
muze$§ s JeZiSem navazat vztah a citis, Ze jsi kone¢né naSel ¢lovéka, kterého jsi
hledal. Nékoho, kdo té pochopi. MozZna Ze stale jeSté o tom véem pochybujes. Mozna
si rikas, Ze to sice zni dobre, ale kdovi, jestli to funguje. At je to, jak chce, proc¢ to
nezkusit? Dej mu $anci. Z celého srdce mu dej prilezZitost, aby zkusil byt tvym
nejlepsim pfitelem. KdyZ se bude$ citit skvéle, fekni mu to. Rekni: ,Diky, Pane. To
bylo uzasné!* Kdyz se bude$ zlobit, fekni mu to. Kdyz budes citit, Ze uz nemaze$ dal
a Ze si proste potrebujes odpocinout, fekni mu to. Chce, abys s nim mluvil. On ¢eka a

nasloucha ti. Dej mu Sanci.
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