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Dnesni prispévek bude vice osobni, tj. nebude vychdzet z rozhovorti na Lince pro rodinu

a skolu, ale z rozhovoru v ramci mé individudlni manazerské supervize. Pandemie Covid-19
byla vystfiddna vdlkou na Ukrajiné, aniz by mezi témito dvéma uddlostmi byla byt minimdlni
»pauza na oddych”. Obé krizové linky provozované Cestou z krize, z. u., byly opét zavaleny
hovory, tym konzultantii se opét musel béhem pdr hodin stabilizovat na takové trovni, aby
mohl i naddle poskytovat nadéji a utéchu tém, kteri ji potrebovali. A ja coby manazer jsem
opét musela vynalozit veskeré usili, aby to tym zvlddnul. A tak neni divu, ze

i moje vlastni supervize se zabyvala otdzkou, jak to mdm zvlddnout jd. A zde je jeji vysledek.

Kromé toho, co uz mi v ramci mé profese pfijde jako samo-
zfejmé, tj. dostatek spanku, kvalitniho a pravidelného jidla
a pohybu (ano, to vie uz délam automaticky, ale ted' uz mi to
jaksi nepomaha, tj. co mam délat jesté?), prisla otazka

»A co hudba?”

Ano, vyrostla jsem na klasické hudbé a dodnes ji rada po-
sloucham, v détstvi jsem se pokousela hrat par let na klavir
a nestydim se zpivat, byt o kvalité svého pfednesu nemam
zadné velké iluze... takze, co tim myslite?

A moje supervizorka mé pomalu vedla k uvédoméni, ze po-
slechem a interpretaci vhodné hudby se mohu vyrovnévat
nejen se vztekem (coz Uspésné praktikuji), ale téz se smut-
kem - explicitné mi byly doporuceny ,tahlé moravské lidové
pisné”, nebo si pisni dodavat odvahu a energii - a to napf. pfi
Cernosskych spiritudlech.

Naprosto nepochybuji o tom, Ze vasi ucitelé hudebni vycho-
vy maji daleko bohatsi rejstfik, aby spolecné se svymi zaky
vyzpivali, vyhrali, mozna i vykficeli spousty emoci, které by si
jinak mozna nasli néjakou destruktivni cestu ven.

»A co malovani?”

Pfizndvam, ze docela rada maluji. A tak jsme mluvily o moz-
nostech, jak co nejlépe vyjadfit emoce a vyrovnat se s nimi
pomoci malby (v mém pfipadé monochromatickych maleb
na ¢erné platno).

Sice se nerada opakuji, ale v tomto pfipadé budu muset:
vytvarné techniky maji potencial vyjadrit emoce svych tvar-
cll. Nevzdavejte se tohoto potencidlu. Mnoha vasim zaklm
mUze v tuto chvili velmi pomoci vyrovnat se s emocemi, kte-
ré neuméji pojmenovat, natoz aby védéli, co s nimi dal.

Nejsem nijak pohybové nadana, pohyb beru jako nutnou Zi-
votni aktivitu, abych mohla v tomto sedavém svéte pfezit, na
otazku ,A co pohyb?” tedy uz nedoslo. V pfipadé vasi Skoly
a hodin télesné vychovy na ni ovéem dojit mize, a dokonce
by mélo, protoze pohyb je nejlevnéjsi zplisob, jak odbourat
aktualni stres, naucit se s nim pracovat, a ma minimalni ved-
lejsi ucinky.

Samoziejmé stale budou Z4ci, ktefi budou potrebovat od-
bornou psychologickou pomoc (stejné jako moje supervize
nekondi jen u hledani cest, jak si pomoci sama). Rada bych
jen znovu ukdzala a zopakovala, ze i $kolni vzdélavani - a to
zejména cestou vychov — mé moznosti a nastroje, jak pomo-
ci zaklim naucit se zvladnout emoce a soucasné je naucit, ze
s nimi mohou pracovat i oni sami. Noty a barvy jsou, stejné
jako pravidla florbalu, mezinarodni, na to vasi Zaci nemuseji
zvladat cesky jazyk na vysoké urovni.

Vazené reditelky a feditelé, prosim, nevzdavejte se vychov
ve prospéch zdanlivé dulezitéjsich profilovych predméta.
V této slozité dobé vam pfeji nejen odvahu zvladat nové vy-
zvy a nadéji, Ze vase Usili dojde Uspéchu, ale téz spousty ho-
din, kdy se svymi Zaky budete zpivat, hrat, tvofit, sportovat.
Tim jim pomUzete nejen tady a ted, ale naucite je vyuzivat
potencidl uméni a sportu i v budoucich stresovych obdobi.
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