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»Kdyz byla Sara [ENF]] mensi, casto bylo pro dédecka [IST]] tézké vyrovnat se s tim, jak
hlasité a opakované proZivd své emoce. Nazyval ji pro sebe ,md mald mild hysterka® Viibec
nedokdzal pochopit, jak z tak malé pficiny (napt. zakopnuti) udéld velkou ,aféru‘- hlasité
natikd a ma potiebu opakované s nékym sdilet, jak to bolelo. Pro dédecka bylo nepochopi-
telné, Ze je to soucdsti jeji osobnosti, Ze se tak se vsim rychleji vyrovnava a Ze sdileni emoci

s«

s druhymi je pro ni zdsadni Zivotni strategit.

U typti s preferenci F jsme v jejich atlém véku také svédky prozivani emoci navenek, nic-
méné postupné tyto déti drzi negativni emoce stale vice v sobé. To, Ze jejich emoce nevidime,
ale neznamena, Ze je neprozivaji. Pravé naopak. Sila jejich emoci je velka, podobné jako riziko,
ze pokud se jim nepodafi je dobfe zpracovat, odrazi se to na jejich téle (typy s F, tthnou k psy-
chosomatickym onemocnénim):

Ivos (INFP): ,, Zjistil jsem, Ze nejcastéji prvni signdly vysild zazZivini; pokud to neni feseno,
pokracuji zdda. Pro sebe jsem tomu zacal fikat ,mit v bfise kopaci mic*: clovéku vlastné nic
neni, ale zdroveri mu neni dobre. Ignorovdni téchto signdlii vedlo k problémiim, jejichZ fe-
Senti si vyZddalo vice nez dva roky.“

F, typy totiz Casto tihnou k takovym strategiim zpracovani negativnich emoci, které neve-
dou k jejich odstranéni - obvinuji samy sebe, Ze to byla jejich chyba, utapéji se ve svych poci-
tech, stavi se do role obéti nebo rezignuji. Neni pro né prirozené pouzivat strategie kognitivni,
jako to maji déti s preferenci T, a T :

Prokop (ISFP, dominantni F)) zpracovava své emoce spise uvnitf
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Sara (ENFJ, dominantni F.) zpracovava své emoce Casto smérem ven

»U Prokopa [ISFP, 7 let] nékdy vidim, jak rychle ,hdzi flintu do Zita; kdyz se mu néco ne-
podafi napoprvé. Na rozdil od Rozky [INT]], kterd si to rychle raciondlné zpracuje a zku-
si znovu. Myslim, Ze ho v tu chvili rychle zaplavi emoce, protoze zklamal vlastni predstavu
o sobé (déla ze sebe obét), ale navenek je moc neddvd zndt.“

I s témito détmi ale mizeme mluvit o tom, Ze mohou se svymi myslenkami pracovat. Ze je
v, <

mohou ,,poslat pry¢ a misto nich si vytvortit néjaké pozitivni, napt. tim, ze budou myslet na
néco, co jim déla radost, nebo budou délat néco, co je bavi.

Vliv rodicu

Kdy?z si dité osvojuje strategie zvladani emoci, my jako rodic¢e ho vyrazné ovliviiujeme, nejen
tim, jak na jeho projevy emoci reagujeme, ale také jak my sami se svymi emocemi nakladame.
Pravé to si casto neseme jesté ze svého vlastniho détstvi:

Jana (INFJ): ,,Kdyz jsem byla malinkd, méla jsem viili prosazovat se. Nékdy jsem tieba udé-
lala mdamé scénu a valela jsem se po zemi na ulici. Zpétné mi dochdzi, Ze mi nevadilo, Ze se
mé snazila vychovavat, ale Ze kdyz jsem néco citila, tak ona fekla, Ze je to Spatné, Ze to tak
citim. Ze to obdobi vzdoru je néco, co neni v potddku, a musi se to u ditéte potlacit. Dnes
uz se rodice nastésti vzdélavaji v tom, jak prijmout pocity ditéte a zdrover mu dat hranice.
Ja jsem hranice rezolutné dostdvala, ale odnesla jsem si z toho, Ze jsem Spatnd. TakZe jsem



VROZENE POTREBY A EMOCE / 85

se naucila emoce skryvat; nechdavam je v sobé hodné nakupit. A pak nékdy citim, Ze uz jsem
pred vybuchem. Tak se nékam zaviu, aby mé nikdo nevidél. Pfitom diky Teorii typii vim, Ze
vzhledem k sekunddrnimu F, by pro mé sdileni mého prozivdni s nékym, komu divétuju,
mélo byt prirozené. Jesté horsi na tom ale je, Ze mé rozhazovaly projevy emoci mych déti,
az mé na to musel manzel upozornit.“

Prestoze je ale vliv rodi¢t na rozvoj strategii emocni regulace u déti velmi vyznamny, dité
zpravidla tihne k tém strategiim, které odrazeji jeho vrozené potreby (typ temperamentu) a pre-
ference psychickych funkci. Zajimavé je pak porovnavat, jak se lisi strategie emoc¢ni regulace
u sourozencd, ktefi jsou si vékove velmi blizci (vyvojové charakteristiky proto nehraji podstat-
nou roli) a vyristaji ve stejné rodiné:

Ema (INTP, 11 let), Lucka (ISFP, 10 let) a Hanka (ISTP, 7 let) jsou sestry. Vsechny dobfe
rozpoznaly, Ze kluk na obrdzku je nastvany. Na otdzku ,,Co by mohl délat kluk na obrdzku,
aby uz nebyl nastvany?“ viak odpovédeély rozdilné:

Ema (INTP, 11 let): ,,Asi se premoct a tict si: , Tak, mdm dvé moznosti: budu celou dobu
nastvanej a budu mit zkazenej zbytek dne, nebo to nechdm byt a zacnu si ten den uzivat.”
Ema pouziva strategii, kterou slysi casto od své maminky, jez je ENTP typ. Jejich typy
[INTP a ENTP] patii do temperamentu NT, jehoz klicovymi potiebami jsou mistrovstvi
a sebekontrola, znalosti a kompetence. Pro jejich uspokojent je potreba citit se schopny, a to
predevsim v intelektudlni oblasti, a byt schopen sam sebe kontrolovat a regulovat — neschop-
nost sebekontroly je vnimdna jako nekompetentnost.

Lucka (ISFP, 10 let) sice slychd od maminky stejnou vétu, nicméné odpoveédéla: ,,Mél by
udeélat néjakou svoji oblibenou aktivitu, aby se mu zlepsila ndlada, nebo se usmifit s tim
clovékem, na kterého je nastvany.

Lucka je typ SP, pro ktery jsou klicovymi potiebami svoboda jednat, uzivat si zivot ted a tady
a pusobit dopad. Proto by mél chlapec udélat néjakou oblibenou aktivitu, kterd mu zlepsi
ndladu. Luccinou dominantni funkci je pfitom F,, takZe v souladu s potfebou harmonie jesté
doddva, Ze ,by se mél ten kluk usmifit s clovékem, na kterého je nastvany“. Pro tiplnost jes-
té uvddime reakci jejich sestry Hanky (ISTP, 7 let), kterd by chlapci také poradila néco, co
odrdzi jeji typ osobnosti. Mél by si totiz ,,kreslit nebo néco vyrabét®. ISTP typy pati také do
SP temperamentu (jako Lucka), pravdépodobné proto Hanka navrhuje néco aktivné délat.
Cinnostmi, jeZ konkrétné ISTP typy nejvice bavi, jsou vytvafeni véci nebo jejich zkoumdni.

V nasi kultufe je pro rodice (¢i jiné priivodce) ¢asto narocné prozit silné emoce déti. Miva-
me tendenci negativni emoce rychle ukoncovat, odvadét pozornost nebo détem hrozit, Ze jest-
li hned nepfestanou, tak... Za ,,normalni“ totiz casto povazujeme, Ze silné negativni emoce se
nemaji prili§ projevovat — tak nas to vétsinou ucili nasi rodice ¢i ucitelé ve $kolce. Stava se, Ze
podvédomeé v tomto duchu tlacime na sebe a pak vyvijime tlak i na déti, aby se naucily emoce
rychle ovladnout nebo potlacit:

Mirka: ,,Ja to mdm tak, Ze bézny zivot fesim skrze myslent, ale ve stresu mi mysleni oporu
neposkytuje. Jsou na to i jakési ditvody neurdlni, Ze se odpoji prefrontdlni laloky a jede auto-
matickd, vyvojové starsi reakce, ,infantilni’ Mnoho let jsem fesila ndsledujici rozpor: bud
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muzu svou infantilni (tj. u mé agresivni, vulgdarni, vybusnou, ubliZujici, ponizujici, snaZici se
dosdhnout svého) reakci silou viile potlacit, napt. pfi jedndni se $éfem (pak se mi to somati-
zuje — a beztak to vybuchne vecer ¢i nékde, kde uz nejsem tak tizkostnd, abych se udrZela na
uzde), nebo to miizu ,pustit; napt. na své blizké lidi. To chvilicku chutnd sladce, ale ndsledky
jsou fakt neprijemné. Oboji je Spatné. Rozteseni mi pfineslo az materstvi. Zjistila jsem totiz,
Ze miij syn, miminko a nyni batole, je ,infantilni‘ 1iplné jinym zpiisobem, nez to délavim jd.
Kdyz mu néco nevyhovuje, ustane v ¢innosti, jako by se uvolni a zdroveri se soustredi, a ce-
lou svou energii vrhne do uvoltiovani toho pretlaku negativnich emoci. Stoji a zplna hrdla
fve a fve a ve. Kdyz mu to nikdo nekazi skrze pokusy néjak ten proces ménit (,Netvi, vsak
se nic nestalo!’), tak velmi rychle dosdhne vyrovnaného stavu. Postupné se to od néj ucim:
nemeéstnat si tenze a odpory, ale neagresivné (to je pro mne ten zdsadni klic) je vypoustét ven.
Je pro mé ohromné motivacni jednak vidét, Ze jemu, kdyz je jesté Cisty, socializaci nerozbity,
to fakt hezky funguje, a jednak si uvédomovat, Ze cim vice jsem uvolnénd (,vypusténd’), tim
pro néj miizu byt pritomnéjsi mdmou, kterd je fakt na jeho strané. Cili postupné dokdzu to
pro mne tplné nejtézsi - prijimat sama sebe a podporovat sama sebe i v téch ,infantilnich‘
rozmérech. Coz mi v Zivoté nikdo neptedvedl, jak se déld - ale zdd se mi, Ze je to zdklad.“

Snazime-li se tedy déti ucit, jak zvladat své emoce, zalezi velmi na tom, jakou cestu zvolime.
Znalost Teorie typi ndm muze byt uzitecnym pomocnikem — mtze nam ukazat, jaky zptsob
korigovani emoci je pro dité prirozeny, abychom svuij pristup k ditéti individualizovali:

Jana (INFJ): K Ceiikovi [INT], g let] a Jitikovi [ESEP, 11 let] jsem pfistupovala stejné, ale
pak jsem vypozorovala, Ze potiebuji, abych na né reagovala jinak. Kdyz se vzteka Jitik a jd
tomu dam jasnou hranici, tak odejde vedle do mistnosti. Ja tam jdu za nim, feknu mu, Ze
chapu, Ze je nastvany, a Ze je diilezité, aby si tim prosel. Nechdm ho, aby se ,vybublal; pak
ho obejmu, ddm mu pusu - a je to. U Cerika to takhle nefunguje — on ode mé pusu nechce.
Vim, Ze ho musim nechat; maximdlné mu to raciondlné okomentuju, aby to pochopil svoji
mysli. A pak mi jesté funguje, kdyz jdu na to pfes ciny, ne pres objimdni. Treba vim, Ze md
chut na dobré jidlo, a to, Ze ho mam rdda, pochopi na zdkladé toho, Ze mu dojedu koupit
jeho oblibenou pomazdinku - zaridim néco, na co jsem doted neméla cas. Pochopi z toho,
Ze mi na ném zdlezi. Moji ldsku a pozornost vnimd i v tom, zZe pro néj néco zafidim nebo
Ze mu umoznim néco délat. Treba si chtél sam vyrdbét adventni kalendar. Pomohla jsem
mu to pripravit a vytvorila jsem prostredi, aby mohl tvofit. Ale nékdy jdu za nim a feknu
mu, Ze bych ho chtéla obejmout. Rikdm mu, Ze vim, Ze on to nemd rdd, ale Ze to je miij
zpusob. A Ze je naprosto v pordadku, Ze to md jinak.“

»Magdaléna [INFP, 9 let] téZce nese, kdyz se na ni rozzlobime. Nejednd se o to, kdyz ji hubu-
jeme za to, Ze déld néco, co nemd. Vétsinou je to, kdyz uz nemdme trpélivost na jeji laxnost,
,neptitomnost duchem;, a vybouchneme. PokaZzdé to skon(i tak, Ze ji najdeme nékde schou-
lenou v klubicku, jak spi. V tomto pripadé je pro nds zjisténi jejiho typu asi tim nejvétsim
prinosem. Od té doby, co zndme Magdaléncin typ, se témto situacim snazZime vyvarovat
a radéji vse fesit klidnym hlasem.“



