UZNANIi PRO ROBYN SILVERMAN

,Kniha doktorky Robyn Jak mluvit s détmi o cemkoli se zaradi mezi nékolik

nestarnoucich knih o vychové, které by mél mit kazdy rodi¢ po ruce, pro-

toze je bude opakované otevirat, zakladat si v nich dulezité pasize a bude

se k nim vracet v prubéhu celého détstvi svych potomku.”

— Tina Payne Bryson, LCSW, PhD, spoluautorka bestsellerti podle
New York Times Rozvijejte naplno mozek svého ditéte a Klidnd vychova

k discipliné a autorka knihy The Bottom Line for Baby

»Tuhle knihu nejde prechvalit. Pokud jste se nékdy zasekli nebo zakokta-
li pfi odpovidani na zdsadni otazky, které vam déti kladou, kdyz zrovna
nejste pripraveni... Je tohle ¢teni pfesné pro vas. Pusobi asi tak, jako by
Jiminy Cricket, pan Rogers a ChatGPT spole¢né sepsali v jedné knize ta
koli je pfesné to a je$té mnohem vic.”
— Ned Johnson, spoluautor knih Dité¢ na viastni pohon a What Do You

Say?: How To Talk with Kids to Build Motivation, Stress Tolerance, and

a Happy Home

»Rozhovory s détmi o tézkych tématech jsou jednou z nejobtiznéjsich -

vvvvvv

Vv

nare, které mizeme vyuzit, abychom se svymi détmi dokazali komuni-
kovat o vSem, od pratelstvi a chyb pres rozvod az po smrt. Tuto knihu
viele doporucuji vSem rodi¢tm, kteri hledaji spravna slova ve spravny
¢as — tedy ndm vsem.”
— Carla Naumburg, PhD, autorka knihy How to Stop Losing Your Sh*t

with Your Kids



»,Doktorka Robyn vytvortila prirucku, kterd krok za krokem popisuje redl-
né priklady, co rikat détem na riznd témata. Jeji scénare jsou praktické a na-
pomocné. Velmi uzite¢ny zdroj informaci pro rodice.”

— Jessica Lahey, autorka bestselleru The Gift of Failure

,V soucasné kulture prosycené internetem je nejen dualezité, ale pfimo ne-
zbytné, abychom byli pro nase déti prvnim zdrojem informaci. V knize Jak
mluvit s détmi o cemkoli ndm doktorka Robyn ukazuje, jak na to.”

- Michele Borba, autorka bestsellert Thrivers a Unselfie

»Robyn Silverman je poklad a tato kniha je velkym darem pro rodice i od-
borniky, ktefi s détmi mluvi o tézkych vécech. Doktorka Silverman v ni
spojuje své vlastni zkusSenosti, nabyté v roli vyvojové psycholozky, matky,
a dokonce i ditéte, s vysledky dulezitych vyzkuma a poznatky stovek od-
bornikd, s nimiz v prubéhu let hovorila na téma komunikace s détmi. Kni-
ha Jak mluvit s détmi o cemkoli je nabitd jazykem, ktery dospélym pomuze
dorozumivat se s détmi tak, aby se citily pochopené, milované a v bezpeci.
Pokud budete nékdy potiebovat mluvit s détmi o sexu, smrti, tézkych emo-
cich, genderovych otazkach nebo jinych obtiznych tématech, je tato kniha
urcena pravé vam. Budete se k ni vracet znovu a znovu, jak za vimi déti
budou prichizet s novymi problémy k diskusi.”
— William Stixrud, PhD, spoluautor knih Dité na viastni pohon

a What Do You Say? How to Talk with Kids to Build Motivation, Stress

Tolerance, and a Happy Home

»Robyn Silverman se s nimi déli o postrehy Siroké skily odborniku, kteti
poméhaji rodicim fesit mnohé vyzvy spojené s vychovou déti.”
- Joanna Faber a Julie King, autorky knih How to Talk So LITTLE

Kids Will Listen a How to Talk When Kids Won't Listen



,Doktorka Robyn Silverman shrnula desitky let vyzkumu a zkuSenosti
a stovky rozhovort s odborniky do vtelé, moudré, jasné a komplexni pii-
rucky, ktera skute¢né vysvétluje, jak mluvit s détmi o cemkoli. Pri cteni
této knihy se citite jako pfi pfijemném rozhovoru s moudrym pfitelem.
Je to dar pro v§echny rodice.”

— Lisa Damour, PhD, autorka knih Untangled, Under Pressure

a The Emotional Lives of Teenagers

»Jak déti vyrustaji v dospélé, kladou otazky prakticky na v§echna témata —
sex, laska, smrt, rozvod. Doktorka Robyn provazi rodi¢e bouflivymi voda-
mi konverzace v kiehkém a citlivém détském véku. Povinna Cetbal”

- Rosalind Wiseman, autorka bestselleru Queen Bees & Wanna Bes

,Klidny, povzbudivy a empaticky hlas Robyn Silverman je presné to, co ro-
dice a pecujici osoby potrebuji. V knize Jak mluvit s détmi o cemkoli prinasi
autorka jak védecké poznatky v souvislostech, tak pokladnici ptistupnych
konverzacnich strategii, tipt a scénaitt pro kazdodenni otazky, jako jsou
prtelstvi a penize, i pro tézsi témata, jako sex, smrt a diverzita. Ctenéii se
do ni mohou ponorit, najit feseni pro své bolavé misto a odejit s pocitem,
Ze jsou pripraveni na dalsi rozhovor.”

— Christine Koh, PhD, spoluautorka knihy Minimalist Parenting
a moderdtorka podcastu Edit Your Life

,Na knihu Jak mluvit s détmi o cemkoli si pripravte spoustu zalozek, protoze
jeji obsah je prakticky a promysleny a rodice v ni najdou vse, co potiebuji
k rozhovortm s détmi, které prozivaji velké emoce, kladou zaludné otazky
nebo maji neptijemné poznamky.*

— Nefertiti Austin, autorka bestselleru podle Amazonu Motherhood

So White: A Memoir of Race, Gender, and Parenting in America



LJak mluvit s détmi o cemkoli je vynikajici prirucka, jak vést s détmi néroc¢-
né a zasadni rozhovory. Kouzlo projevu autorky Robyn Silverman spoci-
télesného sebepojeti, penéz nebo rozvodu. Na této cesté nabizi rodi¢am
v$echny scénire, tipy, vyzkumy a nastroje, které potiebuji k tomu, aby udr-
zeli komunikaci otevienou a s jistotou odpovidali na nejndro¢néjsi otazky
svych déti. Nedokdzu vyjadrit, jak moc se mi kniha libi - je to uklidnujici
povinnd Cetba pro kazdého, kdo se snazi vychovat emociondlné zdravého
clovekal®

— Phyllis L. Fagell, LCPC, autorka knih Middle School Matters

a Middle School Superpowers

,Kniha Jak mluvit s détmi o cemkoli je pokladnici rad, povzbuzujicich a uklid-
nujicich frazi, diky nimz budou rodice védét, co fict, kdyz je jejich déti
nejvice potiebuji. V nivodech doktorky Robyn se odrizi jeji empatie, bez-
prostfedni zkuSenost a znalost vyzkumu v oblasti détské psychologie
a détského vyvoje, které spolecné utvareji prirucku, jez rodice povede
a pomuze jim i s témi nejtéz$imi rozhovory.”

— Mona Delahooke, autorka knih Brain-Body Parenting a Beyond

Behaviors

»Pokud jste nékdy vycouvali z dalezitych rozhovortu se svymi détmi o té-
matech, jako jsou pratelé, penize, sex nebo rozvod, je tato kniha urcena pra-
vé vam. Doktorka Silverman prezentuje fundované informace tykajici se
téchto a dalsich ozehavych témat a nésledné vas prostfednictvim pouta-
vych pasazi, naptriklad K zamysleni, Co jste moznd nevédéli nebo Scénire
pro horké chvilky, provazi predstavami a pfipravami na rozhovor s vasim
ditétem. Skvély l1ék na rodicovskou tzkost!”

— Thomas W. Phelan, PhD, autor bestselleru 1-2-3 Magic



,V knize Jak mluvit s détmi o cemkoli doktorka Robyn pfipravila rodi¢im

dokonaly ,tahdk®, diky némuz mtzeme s détmi bez obav vést i ty nejslozi-

téjs$i rozhovory zptusobem, ktery v nich vzbuzuje tGctu k sobé samym, sa-

mostatnost a pocit blizkosti.”

— Debbie Reber, zakladatelka a feditelka organizace Tilt Parenting,
autorka knihy Differently Wired

GOOD GIRLS DON’T GET FAT: HOW WEIGHT
OBSESSION IS MESSING UP OUR GIRLS AND
HOW WE CAN HELP THEM THRIVE DESPITE IT

,V této srozumitelné prirucce doktorka Silverman zkouma posedlost do-
spivajicich divek jejich vihou a popisuje zpusoby, jak mohou rodi¢e pomo-
ci svym dcerdm uspét ve svété, kde je stihlost vyhodou.”

— Publishers Weekly






usnadni
ovory

ROBYN SILVERMAN, PhD

4. audiolibrix



JAK MLUVIT S DETMI O CEMKOLI
Tipy, scéndre, piibéhy a postupy, které vaim usnadni i ty nejtézsi rozhovory
Robyn Silverman

How to Talk to Kids about Anything
Copyright ©2023 by Robyn Silverman

Pteklad: Katetina Harrison Lipenskd
Sazba: Jan Héna
Obilka dle originalu: Tereza Svarcova
Odpovédna redaktorka: Hana Cvrckova
Fotografie autorky: Heather C Johnson Photography
Tisk: Tiskarny Havlickav Brod a.s.

Vydalo Nakladatelstvi Audiolibrix
Makovského 1334/26, Repy, 163 00 Praha 6
v roce 2024 jako svou 47. publikaci
Prvni vydani

Pripominky: audiolibrix.cz/pripominky
Detail titulu: audiolibrix.cz/mluvit-s-detmi
Objednéavky knih: audiolibrix.cz/objednavky

Pi diskusi o knize pouzijte hashtag #mluvitsdetmi
Kniha je dostupna také jako audiokniha
na audiolibrix.cz/mluvit-s-detmi

Ceské vydani © Audiolibrix s.r. 0. 2024
Vsechna prava vyhrazena
audiolibrix.cz/nakladatelstvi

Z4dn ¢ast této publikace nesmi byt kopirovina a rozmnoZzovéna
za i¢elem rozsifovéani v jakékoli formé ¢i jakymkoli zpiisobem
bez pisemného souhlasu vydavatele.

ISBN 978-80-88494-60-7 (hardback)

ISBN 978-80-88494-61-4 (epub)
ISBN 978-80-88494-62-1 (pdf)

10987654321



Vénovdno mym détem, Tallie a Noahovi. Povidejme si ddl.






Obsah

Uvod: Popovidame si? 13

Kapitola1: Jak mluvit s détmi o hnévu, smutku a dalSich velkych pocitech 19

Kapitola 2: Jak mluvit s détmi o sebeucté a vnimanivlastniho téla 63
Kapitola3: Jak mluvitsdétmiosexu 101
Kapitola4: Jak mluvits détmiosmrti 135
Kapitola 5: Jak mluvit s détmi o diverzité a inkluzi 165
Kapitola6: Jak mluvit s détmi o rozvodu a netradicnich

rodinnych strukturach 205
Kapitola7: Jak mluvit s détmi o chybach aneuspéchu 241
Kapitola 8: Jak mluvit s détmi o pratelstvi 211
Kapitola9: Jak mluvit s détmi o penézich 317
Doslov 353
Podékovani 357
Poznamky 361

0 autorce 400






Uvod: Popovidame si?

Sedéla jsem na lavi¢ce v parku s maminkou jedné z dcefinych kamaradek.
Obritila se ke mné se slovy: ,Nejmladsi dcera se mé posledni dobou pté
na smrt. Ty umfe$? Umfu ja?* V poloviné pripadt vibec netusim, jak za-
reagovat, takze vykoktdm néjakou nesrozumitelnou odpovéd a pak od toho
uplné utecCu a feknu tfeba: ,Kdo si dd zmrzku?™

Osemetna témata vyvstdvaji neustéle (v jednu chvili se bavim se synem
o ceredliich k snidani a znicehonic se mé zeptd, jak se délaji déti). Takové
rozhovory mohou byt peclivé pripravené, nebo zacit znenadani. V auté.
Uprostied obchodu. Pied spanim. Ve fronté do kina. Zivot ndm je nadha-
zuje a my je musime odpalovat — nékdy bez pfipravy, bez varovani, beze
slov, ale zato v pritomnosti v§ech emoci, na které vas v dobé, kdy jesté ne-
mate déti a myslite si, ze vSechno vite, nikdo a nic nepfipravi.

Véfte mi, Ze nez jsem se stala mamou, vzdycky jsem presné védéla, co
rict. Dokud v tom nebyly emoce, vyjadrovala jsem se jasné, jako klidnd a vy-
rovnana odbornice na vSechny aspekty rodic¢ovstvi. Nechépala jsem, jak
muze nékomu pripadat obtizné mluvit s vlastnimi détmi o zdsadnich téma-
tech, jako je odvaha, zodpovédnost, chyby nebo treba smrt. Prosté oteviu
pusu a feknu to, ne?

No, ne. Ted, kdyz mam déti, v duchu dékuji, ze nikdo nepocita skoére,
protoze jsem v hlavé mockrat slysela hlasek, ktery se podivoval: Vidzné? Viz-
né té nic lepstho nenapadlo?

Pravda je takovd, ze kazdy z nds ma ruzné zkusenosti, znalosti a hra-
nice, nejsme Google ani Wikipedie. A kdyz se bez varovani ocitneme
uprostted situace vyzadujici ,rodicovské“ feSeni, neni vzdy snadné ptijit

za pochodu s néjakym hlubokym moudrem. Pfesto bychom coby rodice,
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ucitelé a pruvodci chtéli na otazky svych déti umét odpovédét s jistotou
a uplnosti, i kdyz se zd4, Ze obcas prijdou jako blesk z ¢istého nebe a my
dostaneme primy zdsah.

A pak se to stane znovu a znovu.

Dulezité rozhovory nejsou jedna velkd rozmluva. Jedna se o fadu krat-
kych popovidani, kterd na sebe pribézné navazuji. Téma se muze objevit,
kdyz jsou ditéti ¢tyti roky (,Proc¢ se ten brouk nehybe?*), pak tfeba zas az
v sedmi letech (,Kdo se o mé bude starat, az umies?”), v deviti (,Co se stalo
s Roverovym télem, kdyz umfel?”) a ¢trnacti (,Jaky je smysl zivota a smrti?“).
Nebo se vas potomek muze prehnané zamérit na jedno téma a zasypavat vis
otazkami a zjisténimi béhem nékolikahodinového, nékolikadenniho ¢i né-
kolikatydenniho maratonu. Klicem je zustat otevieny v§em prilezitostem,
které se naskytnou. Vyzkumy ukazuji, Ze vétsina mladych neciti, ze by méla
ve svém okoli alespon tfi lidi, na néz by se mohla obratit v nouzi nebo pfi re-
$eni problému.' Dbejme na to, abychom jednim z téch tfi lidi vzdycky byli.

Rozhovory jsou totiz pro rozvoj nasich déti velmi dalezité. Ui je, jak
fungovat ve svété dospélych — jak popisovat, jak pozadat o pomoc, jak po-
rozumét a jak se citit dobfe (zejména pokud jde o to, co se déje v jejich vlast-
nim téle a mysli nebo ve svété kolem nich, kdyz s nimi nejsme). Rozhovory
pro né predstavuji prilezitosti k uceni, navazovani kontakt, objevovani,
pochopeni, premysleni a rastu.

Bohuzel mnoho rodi¢t se svymi détmi o tézkych tématech nemluvi.
Mozna by chtéli, ale nevédi, jak na to. Jini se svymi détmi hovori o jedné
dalezité véci, ale o jiné uz ne, nebo se o nécem pobavi jednou a pak uz ni-
kdy, protoze maji pocit, Ze v tomto ohledu uz maji hotovo. Ve skute¢nosti
v$ak neni mozné si niro¢né konverzace odskrtivat z néjakého seznamu.
Nefunguje to tak, ze si odbudeme rozhovor o smrti nebo rozhovor o diverzité
a jdeme dél. Kdyby to tak bylo, predkladala bych vim ted tenkou brozurku,
ne celou knihu!

Existuje spousta prirucek o vychoveé (a my jsme za né vdécni!), ale malo-

ktera se zaméfuje na komunikaci — to byl duvod, ktery mé ptivedl k sepsani
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této knihy. Nechtéla jsem rodi¢um, ucitelim nebo trenérum prosté rict, ze
je tfeba s détmi mluvit o dilezitych tématech. Chtéla jsem jim také ukazat,
jak na to. Predat jim navody a tipy a podélit se o své vlastni problémy i o pri-
béhy, které mi vypravéli jini rodice — hezké, horsi i ty ne Gplné dobré. Chté-
la jsem se podélit o Gizasné postiehy mnoha odbornikd, s nimiz jsem méla
tu Cest spolupracovat a které jsem zpovidala ve svém podcastu How to Talk
to Kids about Anything. Chtéla jsem, aby se sesel cely sbor lidi a fekl: Ano, zvldd-
neme to. Dovednosti v praxi!

Zivot je slozity a my nemame vzdy ¢as, prostor nebo trpélivost zabyvat
se tézkymi tématy presné tehdy, kdy je to potfeba. Pokud vSak nevezmeme
otéze do svych rukou, nechime volny prostor pro prvni pokus cizim li-
dem - hol¢i¢ce z gymnastiky nebo ndhodnému influencerovi ze socidlnich
siti. Lepsi bude, kdyzZ toto misto zaujmeme sami a udélame vse, co je v na-
sich silach. Neprijemné debaty i slozitéjsi rozhovory se vedou na kazdém

kroku zivotem a v kazdé jeho fizi. Budme na né pripraveni.

Kdo vlastné jsem?
Poslednich tficet let ¢tu, piSu, predndsim a hovorim o détech. Jako odbor-
nice na vyvoj déti a dospivajicich pracuji s détmi od predskolniho véku az
po vysokoskoldky, mezi nimiz jsou déti bez postizeni, neslysici déti, déti na
autistickém spektru i déti s riznymi druhy mentédlniho postizeni a fyzic-
kymi problémy. Zalozila jsem také divci skupiny, ve kterych se diskutuje
o vnimani téla a pratelstvi, a sestavila jsem kurzy zaméfené na sikanu a roz-
voj osobnosti.

Kdyz se v$ak ohlizim zpét, myslim, Ze mdj zdjem o rozhovory nevzesel
z mé profese, ale z o8klivé zkusenosti v paté tidé. Stala jsem se tehdy tercem
sikany a ostrakizace a nikdo z nejdtlezitéjsich dospélych v mém okoli neve-
dél, co k tomu povédét mné, ani ostatnim détem. Jak si asi dokazete predsta-
vit, mit v deseti letech pocit, Ze jste na vSechno sami, prestoze jste obklopeni

dospélymi, ktefi vam chtéji pomoci, muze byt zdrcujici. Rozhodla jsem se,
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ze se chci stat takovym dospélym, jakého jsem v détstvi potfebovala. Tako-
vym, ktery nejenze vi, co md rict, ale také dokdze pomoct ostatnim dulezitym
dospélym, aby védéli, co maji délat a fikat, kdyz je jejich déti potiebuji nejvic.
Ke konci doktorského studia na Tuftsové univerzité na Eliot-Pearsonové
katedre détskych studii a lidského rozvoje, kde jsem se hodné vénovala dét-
skym pratelstvim, Sikané, sebeuvédomeéni a vniméni vlastniho téla, jsem
sestavila kurz osobnostni vychovy ,Silnd slova®. Jedn4 se o systém scénait
a podptrnych materidlt, které pomahaji ucitelim, trenérim a mimoskolnim
pedagogiim mluvit s détmi o vS§em, od respektu a zodpovédnosti pies odva-
hu az po vytrvalost. S manzelem jsme tento kurz zaclenili do vyuky (deset
let jsme provozovali a vedli akademii bojovych uméni a fitness v Massachu-
setts) a pouzival se i v jinych zafizenich po celém svété. A stale se pouziva.
Ale ani hluboké ponoreni do vyzkumu a sestavovani kurza pro déti mé
tak uplné nepfipravilo na realitu. Kdyz se vas vlastni dité s vykulenyma
oc¢ima zeptd, pro¢ jeho kamarad nema tatinka nebo pro¢ pottebuje invalid-
ni vozik, muze se stit, ze vim prosté zdfevéni jazyk. Vzdy jsem hledala
(a stdle hleddm!) zpusoby, jak shrnovat informace od rtznych odbornika
a prevadét jejich tipy do podoby scénar, které se daji pouzivat za béhu. Vy-
slouzila jsem si povést ,sepisovatelky scéndfu” a rodice se mé obcas ptaji,
jestli nedélam i domdci navstévy, protoze ,by bylo mnohem jednodussi,
kdybyste misto mé mluvila s détmi vy“. Pravé takové komentife mé pri-
vedly na myslenku podcastu How to Talk to Kids about Anything, v némz sbi-
ram a predivam scénare, o kterych vim, ze je rodice chtéji a potrebuji,

stejné jako ji sama, a z podcastu nésledné vzesla tato kniha.

Jak cist tuto knihu

Knihu muzete samoziejmé Cist, jak budete chtit. Muzete si ji precist celou
a pak se vracet k nékterym kapitoldm, az si je budete potfebovat osvézit.
Muzete ji precist od zacatku do konce. Nebo si mizete vyhledavat infor-

mace podle potieby. Jednotlivé kapitoly se vénuji deviti tématiam, ktera se
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nejcastéji objevuji béhem mych prednasek na konferencich nebo jen tak pii

posezeni a rozhovorech s priteli:

« ,Myj syn se hrozné boji prvniho dne ve skole. Co mdm délat?“ (1. ka-
pitola)

+ ,Dcera si stézuje, Ze je tlustd. Pro¢? Nikdy jsem ji nic takového netekla,
ani jsem ji nikdy nefekla, ze je na tom néco Spatného.” (2. kapitola)

+ ,Totdlné jsem to zpackal. Syn se mi svéril, Ze je gay, a jd jsem ze sebe ne-
dokézal vypravit ani slovo. Zkazil jsem mu zivot?“ (5. kapitola)

+ ,Moje dité ma potize s navazovanim pratelstvi. Jak ho mam podpofit,
aby to chtél zkouset?” (8. kapitola)

+ ,Dcera se mé zeptala: ,Mami, co je to ,sex?° Doktorko Robyn, pomoz-
te!“ (3. kapitola)

Jak se doc¢tete, mnohé odpovédi na tyto slozité otizky jsou podlozeny
védeckymi poznatky, ale zdroven jsem je ovérila i ve vlastni rodiné. Nékdy
se mi povedlo je predat, nékdy ne, ale dulezité je, ze jsem odpoveédéla a za-
roven se naucila hodné o tom, co mym potomkim vyhovuje, a co ne.

Ve své knize vim predklddam vse, co mdm - chyby, které jsem udéla-
la, rozhovory, které jsem vedla, a studie, diky nimz dokazete vést s vasimi
détmi vSechny tyto rozhovory, krasné i obtizné, dlouhé i kratké. Na konci
budete mit nejen soubor tipu, scénaiu, pribéht a krokd, ale také vlastni
poznamky o tom, co funguje, a vlastni pribéhy, o které se muzete podélit.

[ kdyz je kniha urcena pro vis, ziskaji z ni mnoho i nase déti. Ano, zis-
kaji prehled a odpovédi a také vyjadrovaci schopnosti potiebné k tomu, aby
mohly o téchto tématech mluvit s ostatnimi, ale hlavné se nauci, ze dospé-
li v jejich zivoté jsou vzdy duvéryhodnym zdrojem informaci. Neutikdme,
kdyz jde do tuhého. Zistaneme. Pritihneme si zidli. Naslouchidme a radi-
me, pokud je to tfeba. A to ve svété, kde je komunikace ¢im dal neprehled-
néjsi a nesouvislejsi, o né¢em svedci.

Jediné my mizeme svym détem nabidnout pravdu a souc¢asné mit v za-
jmu jejich dusevni pripravenost a nejlepsi zajmy. Jako nejdalezitéjsi dospé-

li v jejich Zivoté jsme pro né bezpecnym mistem, niraznikem, pokusnym
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kralikem, ucitelem, nejlepsim posluchacem a spolehlivym radcem. Kdyz
jsou s ndmi, chceme, aby védély, ze se nis mohou na vSechno zeptat, vsech-
no nam rict, a my se do rozhovoru zapojime, vybaveni tim, co v danou chvi-
li potiebuji.

A co je vibec nejlepsi? Nemusite na to byt sami. Jsme v tom spole¢né.

Tak si pojdme povidat dal.



1. kapitola

Jak mluvit s détmi o hnévu,
smutku a dal3ich velkych
pocitech

,Jak timam rict, co citim?“

N &jaky chlapec vzal mému Sestiletému synovi na skolnim dvore mi¢. V tu
chvili, kdy byl syn obrovsky frustrovany, zmateny a rozzlobeny, udélal
to prvni, co ho napadlo: do chlapce str¢il. Kdyz pocéatecni vztek opadl, sy-
nuv hnév se obritil dovnitf. ,Moje ruce byly tak nastvané, Ze jsem je nedo-
kazal zastavit, aby do néj nestréily,” postézoval si mi pozdéji.

Velké pocity se objevuji, a kdyz se dostavi, ¢asto je doproviazi intenziv-
ni a spontdnni reakce, které se spusti bez néjakého premysleni nebo pla-
novani. Je to horkd, vifici, rozjitfend, nahromadéna energie, kterd muaze
zpusobit, Ze se lidé za¢nou chovat tak, jak by se za normaélnich okolnosti
nikdy nechovali.

A tim nemyslim jen déti.

Rozzlobeni rodice i jini pecujici umi kticet, dupat, odsekavat nebo bou-
chat dvermi jesté 1épe nez déti. Byvaji obdobi, kdy mam pocit, ze bych po-
trebovala ceduli s napisem: Uz x dni jsem nevybuchla. Takové chvile zazivime
vsichni. Pro¢? Protoze jsme lidé, nejsme dokonali a v§ichni méame své spou-
stéce. Spinavé nadobi ve diezu? Ano. Mokré ru¢niky na podlaze? Ano. O¢i
v sloup, drzé poznamky a vznétlivost? Ano, ano a ano. Pro mé je nejvétsim
spoustécem neustdlé sourozenecké hastereni. Nékdy jsem na své déti tak

v

nastvana, protoze na sebe kfic¢i, Zze na né za¢nu kticet, aby nekficeli!
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Hnév samoziejmé neni jediny velky pocit. Existuje jich mnoho: smutek,
strach, znechuceni, prekvapeni, $§tésti — a smésice véeho mezi tim. Celkem
bylo definovano asi tficet Ctyfi tisic raznych emoci, které 1ze v lidském téle
citit a prozivat.? A ¢im lépe je dokdzeme prozivat, reagovat na né a vyrov-
nat se s nimi, tim spiSe se nam bude dafit
+ vyjadfovat se a navazovat kontakty s ostatnimi,

+ byt emocionalné obratni® a
+ snizovat intenzitu nepfijemnych velkych pocitt, jako jsou tizkost, strach?

a osamélost.

Posledni bod je dulezity. Velké pocity jsou zptisob, jakym nase télo re-
aguje na to, co se v danou chvili déje, a jak se s tim vyrovnava. Jsou pev-
né zabudoviny do naseho mozku, coz znamend, Ze je nemuzeme zastavit.
Potfebujeme je prozit, vyjadrit a produktivné regulovat. Doktor John
Gottman, autor knihy Raising an Emotionally Intelligent Child, pise: ,Ta-
jemstvi emocné inteligentniho rodice spociva v tom, jak takovy rodic
jedna se svymi détmi ve chvili, kdy emoce vzplanou.” J4 bych dodala, ze
to tajemstvi spociva také v tom, ze chipeme, co se pri tom déje v mozku
nasich déti. Jak rikavam svym détem, musime se naucit velké pocity ovla-

dat, aby ty velké pocity neovlddaly nis!

»Ja za to nemdzu!“: 0 velkych pocitech védecky

Mozna jste slyseli, ze kdyZz nas mozek vyciti Gtok, prepne se do rezimu ,utok,
nebo aték" Je to proto, ze amygdala, tedy ,pocitova ¢ist“ naseho mozku
(také ,dolni“° primitivni spodni oblast, jak ji ozna¢uji neuropsychiatr dok-
tor Dan Siegel a koucka rodi¢ovstvi doktorka Tina Payne Bryson), ohlasi
poplach, spusti brdnu a na chvili odstavi ,horni®, ,myslici ¢4st” mozku. Kdyz
je brana amygdaly spusténd, blokuje ,schodisté” mezi podlazimi a nechdva
vladnout dolni (pocitovou) ¢4st. Daniel Goleman, autor knihy Emocni inte-
ligence, to oznacuje jako ,emoc¢ni inos” a doktor Dan Siegel hovoti o tom,

Ze v nds néco ,bouchne”.
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Takovy ,unos” je zpravidla prospésny, protoze v krizovych situacich,
napriklad kdyz nékdo zapdli budovu nebo se chystd pichnout do vosiho
hnizda, nemdme ¢as premyslet nad feSenim problému. Na tték do bezpeéi
mame jen chvilku.

JelikoZ myslici ¢ast naseho mozku se vyviji az do tficeti let, mohou byt
poplasné systémy v mozcich nasich déti mirné poruchové. Nedokdzou spo-
lehlivé poznat rozdil mezi rozlicenym zharem, nicitelem vosich hnizd
amladsi sestrou, ktera jim vzala oblibenou hracku. Proto ¢asto bouchnou,
bez ohledu na to, kolikrat feknete: ,Ted je na radé sestricka. Ty uz sis po-
hral, tak nemas davod byt nastvany.“ V tu chvili se va$ horni myslici mo-
zek snazi domluvit s dolnim citovym mozkem vaseho ditéte, které vas
ov$em neslysi. Vyjde to nastejno, jako byste na néj v tu chvili mluvili ci-

zim jazykem.

Emodiverzita - riznorodost pocit
I kdyz bychom si mozna prili, aby nase déti byly neustéle $tastné, ukazuje
se, ze by to tak nebylo tplné v poradku. Studie dokladaji, Ze lidé, ktefi pro-
zivaji celou skdlu negativnich i pozitivnich emoci, jsou $tastnéjsi a zdra-
vé&js$i nez ti, ktefi zustivaji nete¢ni nebo maji tendenci se dlouhodobé
zameéfovat na jeden pocit. Navic v prostredi, které klade diiraz na proje-
vovani vyhradné pozitivnich emoci, maji lidé prozivajici negativni poci-
ty tendenci stagnovat. Jak tikd ve své prednasce na konferenci TED Talks
doktorka Susan David, psycholozka a autorka bestselleru Emotional Agili-
ty: ,Naro¢né emoce jsou soucasti nasi smlouvy se zivotem. Nemuizete mit
smysluplnou kariéru, budovat rodinu, ani udélat ze svéta lepsi misto, aniz
byste zazivali stres a nepohodli.”

Snaha o potlacovani emocionalnich myslenek, pociti a projevi muze
mit negativni dusledky. Studie ukazuji, Ze potlacovani emoci a jejich zne-
vazovani vede k tomu, Ze déti postupem Casu zac¢inaji byt nevyrovnané,

sklicené, depresivni, izkostné a vice negativni.'” Kdyz tézké emoce nasich
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déti odmitdme, zavrhujeme nebo déti pred¢asné nabidddme, aby se jich stra-
nily, mtze se stat, ze se jich ve vysledku dostavi jesté vice. Pokud navic igno-
rujeme nebo bagatelizujeme pocity svych déti, mizeme tim narusit spolecny
vztah a zpusobit, Ze si za¢nou pripadat osamélé, nebo dokonce ménécenné.

Naopak, pokud rodice pocity svych déti akceptuji a vnimaji emo¢ni pro-
jevy jako prilezitost k vyjadreni empatie, navizani kontaktu a strategické-
mu uvazovani, maji déti méné emocnich potizi a problémut s chovinim,
jako jsou naptiklad zachvaty vzteku, tizkosti a vzdoru. ,Pocity nejsou nic
jiného nez vzkazy,” fekla mi doktorka Laura Markham, psycholozka a au-
torka knihy Peaceful Parent, Happy Kids: How to Stop Yelling and Start Conne-
cting. ,Kdyz si dovolite emoci prozit, rozptyli se a za¢ne se hojit.“"

Rodice se mé casto ptaji, zda by méli svym détem vysvétlovat své vlast-
ni negativni pocity. Prvotni reakci je samozfejmé fici ne, protoze je chce-
me chranit pred v§emi nepfijemnostmi zivota. Vyzkumy vsak potvrzuji,
ze rodice a dospéli, ktefi pred détmi své negativni emoce skryvaji, mohou
déti nejen zmast, ale také se jim zdat méné citové pristupni. V nedivné stu-
dii, které se ztc¢astnilo 107 rodict a jejich déti, védci z Washingtonské stat-
ni univerzity zjistili, ze kdyz rodice predstirali, Ze je vSe v poradku, déti
vykazovaly vice zndmek stresu a rodice i déti se k sobé vzdjemné chovali
méné vstiicné a pozorné.”? Navic rodice, ktefi si pripoustéji bézné negativ-
ni pocity, jako je hnév, smutek a strach, a vyrovnavaji se s nimi, ukazuji dé-
tem, jak s témito emocemi zachazet, jak je regulovat a jak situaci zlepsit.

Klicem k emodiverzité je vinimat celou radu raznych emoci a vyjadfo-
vat je zdravym zpusobem. Nechceme, aby se hromadily a zustavaly v nés
drimat. Jak krasné vylozil doktor Marc Brackett, autor knihy Permission to
Feel, Brené Brown v jejim podcastu Unlocking Us: ,Bolestné pocity samy od
sebe nezmizi. Samy se nevyléci. Pokud své emoce nevyjadiujeme, hroma-
di se jako dluh, ktery je ale nakonec vzdycky tieba splatit.

Podrtzeno, secteno: Kazdy pocit ma sviij smysl. Pokud budeme o nepti-
jemnych pocitech mluvit a budeme je prijimat, mtzeme byt dusevné i fy-

zicky zdravéjsi, a tim i $tastnéjsi — a nejen my, ale také nase déti.
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Hra —

Raz, dva, tfi, emoji!

V kurzu Silnd slova, coz je komplexni systém osobnostni vychovy, kte-
ry vytvarim pro pedagogy pracujici s détmi, hrajeme v ¢asti, kdy je sil-
nym slovem ,empatie®, hru nazvanou ,Raz, dva, tfi, emoji!” Pfi hie je
jedno dité ,citic" a druhé dité nebo ostatni déti jsou ,hadaci”. Citi¢ se
otoCi zady, nez zakficime: ,Raz, dva, tfi, emoijil“ V tu ranu se oto¢i k ndm,
predvede vyraz emoce podle svého vybéru a ostatni déti musi hadat,
o jakou emoci se jednd. MizZe se pfidat i fec téla! Hra se obvykle hraje
v rychlém tempu a €asto vede k zachvatiim smichu, zatimco se déti pfi
ni uci Cist emoce.

Pohled na pocity

Kdyz ucite déti o emocich, je dulezité, aby si mohly vybrat z ruznych ozna-
ceni, kterd presné vystihuji nuance celé rady pocitt, jaké mtze clovék za-
zivat. Je zfejmé, ze trochu nastvané dité potfebuje jiné oznaceni nez radné
vzteklé, stejné jako dospivajici, ktery je ponékud mrzuty, si zaslouzi jiny
popis nez nékdo skli¢eny, deprimovany nebo nestastny.

Doktorka Gloria Willcox, kterd vytvorila zndmy kompas emoci, tvrdi,
Ze existuje Sest zdkladnich emoci: vztek, smutek, strach, klid, sila a radost."
Kazda z nich se pak déli na dalsi konkrétnéjsi pocity, které maji rizna vy-
mezeni a ruznou intenzitu. Naptiklad ,smutek” se déli na ,depresivita®
,stud” a ,provinilost” a o stupen konkrétnéji déle na ,zkrousenost, ,izolo-
vanost” a ,pocity ménécennosti®.

Existuji také zjednodusena kola nebo alternativni zndzornéni, kterd uva-
déji nékteré odlisné emoce, jako napiiklad kolo doktora Roberta Plutchika,
ktery predstavil osm zdkladnich emoci: radost, smutek, znechuceni, strach,
hnév, ocekdvani, davéru a prekvapeni (nékteré z nich moznd znate z animo-

vaného filmu spole¢nosti Disney/Pixar V hlavé).” Kolo znézornuje variace
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intenzity a vzdjemnych vztaht (naptiklad protiklady smutek a radost nebo
hnév a strach) a také smisené kombinace pociti (znechuceni + hnév = po-
hrdéni). Tyto materiély slouzi k pojmenovavéni nejriznéjsich emoci.

Kola mazeme pouzit tak, Ze pozadame déti, aby oznacily, jak se citi. N4-
sledné sdilime, jak myslime, ze se citi na zdkladé vizudlnich signala, dale
jak se citime my a jak se citi ostatni:

+ ,Vypadas$ docela klidné, jak tu sedi$ u vody a odpo¢ivas.”

+ ,Bouchds péstmi do stolu — musi$ byt nastvany!*

+ ,Sedi sama a tiSe pla¢e. Mozna se citi osaméld.”

+ ,Sestra méla pocit, Ze na ten test neni pripraveni, a tak se citila tzkos-
tive.*

+ ,V ulici, kam jsme se ptrestéhovali, bydli tolik déti. Doufdm, ze si vSich-
ni najdeme spoustu novych pratel!”

+ ,Vim, ze jsi byl prekvapeny a smutny, kdyz ses dozvédél, ze se tvuj ka-
marad odstéhuje.”

Pokud détem umoznite, aby se naucily presnéji popisovat své pocity, po-
muze jim to pochopit, co prozivaji.

Podle pedagozky a autorky bestsellert Rosalind Wiseman navic podrob-
hledat ve spravny ¢as vhodnou pomoc, zejména pokud je trapi uzkosti,
deprese, rozruseni, osamélost, sebevrazedné sklony a ideace nebo jiné ne-
snéze a potiebuji podporu.” A zdroven mohou diky témto informacim dale
rozvijet své socidlni dovednosti a vztahy s vrstevniky.

Vytisknéte si pocitovy diagram, tabulku nebo kompas a umistéte ho tak,
aby na néj déti vidély, mohly ho pouzivat a ptat se na néj. Jednoduché otaz-
ky (napriklad: ,Jak se ted citi$?“ nebo: ,Kdyz se podivas na tvaf svého ma-
linkého bratrance, dokdzes odhadnout, jak se Sammy citi?“) mohou détem

rozs$ifit emoc¢ni slovni zdsobu.
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BEZRADNY

Rodicovstvi nahlas: velké pocity

Uzite¢nym prostfedkem k rozsifeni emoc¢niho slovniku ditéte maze byt

uzivani raznych slov popisujicich pocity, abyste sli prikladem.

« Reknéte: ,Je mi ted smutno, protoze se mi styskd po babicce, tak budu
chvili péct a poslouchat hudbu, protoze to mé vzdycky trochu rozveseli.”

« Reknéte: ,Citim, ze se uvniti v téle zatindm zlobit, tak zhluboka dy-
cham a jdu se projit, abych se uklidnil.”

Tim détem ddvime najevo, ze kazdy z nds smi citit a ma silu pozitivné
se vyrovnat s negativnimi emocemi tak, aby se mu ulevilo. Mazeme jim
dokonce fict, Ze ,nejsme $patni, protoze citime, jak zminila odbornice na
emo¢ni vyvoj Alyssa Blask Campbell v mém podcastu.”® Vsichni citime,
i rodice! Zde je nékolik dalsich zptsobt, jak détem nabidnout vyjadirovaci

prostfedky k popisu pocitt, s nimiz se potykaji.
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8 Scénaie pro horké chwilky

Situace: Nejlepsi kamarad vaseho ditéte se odstéhoval a vase dité place.
Kamarad nebude moci pfijit na jeho narozeninovou oslavu a/nebo spo-
lu pristi rok nebudou chodit do tfidy.

o Scénar: Je v poradku byt smutny z toho, Ze se tvij kamarad stéhu-
je. S [jméno ditéte] jste byli skvéli prételé a ty jsi zklamany, ze v pFis-
tim $kolnim roce nepfijde na tvou narozeninovou oslavu a nebude
s tebou chodit do tridy. Takové pocity boli. MiZeme si o tom popo-
vidat, kdykoli budes chtit!”

Situace: Vase dité kri¢i: ,Nendvidim té!“ nebo: ,Jsi hrozny rodi¢!“ nebo:

,Jsi na mé oskliva!“ v supermarketu, protoze jste mu nekoupili ceredlie,

které chtélo.

o Scénar: ,Vidim, Ze jsi na mé opravdu nastvana! Ty ceredlie jsi oprav-
du chtéla a ted zuris, Ze jsem ti je odmitla koupit. Je v poradku, ze
jsi frustrovana, ale nemam rada, kdyz mi nékdo nadéva, a kdyz kfi-
¢i§, nerozumim tomu, co 1ikas. Jsem tady, jestli si o tom chce$ pro-
mluvit v klidu a vybrat si néjaké ceredlie tady z toho regalu.”

Situace: Pfi setkdni s novou ucitelkou se vase dité schovava za vami

a tah4 vés na chodbu. Rika: ,Chci jit pry¢ a jet domi. Nelibi se mi tady.

o Scénar: ,Pripadd mi, Ze jsi nervozni z toho, ze jsi tady a seznamujes
se s novou pani ucitelkou. Co se déje? Mas z néceho strach? Klidné

mi povéz, co citi§!”

Potlacujete emoce, nebo je vyjadfujete?

Nezapomente dité ujistit, ze vd$ domov (nebo tfida ¢i sportovni hfisté) je

pro pocity bezpe¢nym mistem. Polozte si tyto otazky:

Davam najevo, Ze vnimdm emoce svého ditéte, at uz pozitivni, nebo
negativni?
Pojmenovavam a sdilim své pocity s détmi zptisobem pfimérenym je-

jich véku, aby védély, jak s nimi zdravé zachazet?
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+  Vyuzivam emoc¢ni projevy svého ditéte jako prilezitost ke komunikaci
a u¢eni, nebo k odrazovdni a trestani?

+ Jsem empaticky a vstricny poslucha¢, ktery uznava pocity svych déti?

+ Pojmenovavam aktivné emoce svych déti, aby si osvojily jazykové pro-
stredky, jimiz se mohou vyjadrit?

+ Jsem k dispozici, abych pomohl ditéti rozebrat a fesit frustrujici situaci
a vyrovnat se s ni pozitivné a zpiisobem priméfrenym veéku?

+ Davam svému ditéti najevo, ze citim celou skdlu emoci, pozitivnich

i negativnich, a jsem schopna je zdravé vyjadrit?

Tip —
Co jsem pochopil/a
Psycholog a odbornik na komunikaci doktor Eran Magen zformulo-
val dmyslIny ndvod, jak reflektovat pocity nasich déti a ukazat jim,
Ze jim naslouchame a snazime se porozumét jejich tézkym emocim.
Pouziva pro néj zkratku WIG (,what I got“) - ,co jsem pochopil/a“®.
Nastroj lze pouzit napfiklad takto: ,Z toho, co jsi fekla, jsem po-
chopila, Ze jsi opravdu nastvana, ze Morgan prozradila Taylor tvé ta-
jemstvi.”
Jak vysvétlil v mém podcastu Ned Johnson, spoluautor knihy What
Do You Say, pomiicka WIG (co jsem pochopil/a) miize
+ ukazat détem, Ze je ,chapeme”, cozZ je ten viibec nejucinnéjsi zpa-
sob, jak uklidnit tézké emoce a zajistit, aby druhd strana citila, Ze ji
vnimame;
+  zabranit tomu, abychom se vrhali do feseni problémd, obvifiovani
a udileni rad. Misto toho nam WIG ddva ¢as ,napocitat v duchu do
deseti”, nez budeme postupovat dal.?
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Velky pocit: hnév

Vzpominidm si, jak muj tehdy osmilety syn vzal dcefi dhlomeér, ktery si
pujcila od jedné ze svych oblibenych ucitelek na kol z matematiky. Chtél
se na néj jen podivat, ale ziroven chtél s vymluvnym usklebkem mladsi-
ho bratra svou sestru trochu pozlobit — jen tros$icku, vSak to znéte. Dcera
vystékla: ,Nesahej na to!“, nazvala bratra ,otravou® a zacala ho honit po
kuchyni, nacez syn impulzivné hodil kiehky kus plastu na zem, kde se roz-
lomil na ¢tyfti zubaté kousky.

Nebyl to imysl a on na svou obranu vykrikl:,Nevédél jsem, Ze se
rozbije!” Dcera, celd rudd a rozzufend, kticela, rozhazovala rukama a pla-
kala nad tou nespravedlnosti. Piisahala, ze uz s nim nikdy, nikdy nepro-
mluvi.

Nejspis si feknete, ze jsem blahovd, ale myslela jsem si (snila jsem?), ze
az budou déti chodit do skoly, bude to néjakou dobu docela v pohodé —
jenze pocity si prestavky nedélaji. Hnév se s vékem déti neodparuje. M-
zeme je vSak naucit, jak se s nim vyporadat, a to uz v utlém véku, aby ho
dokazaly vyjadrit, zvladnout a vytesit, kdyz se jim vymkne z rukou.
vzteku??!

» Neuspokojené potreby: Maji zizen, ale zapomnély si s sebou do parku
vzit lahev s vodou.

+ Nenaplnéna ocekavani: Myslely, Ze si odpoledne budou hrat s kama-
rady, ale vy je musite vzit k zubafi.

+ Kognitivni nepruznost: Chtély si vzit do $koly svou oblibenou miki-
nu, ale je v pracce. Trvaji na tom, Ze zddnou jinou mikinu si nevezmou.

+ Nedostatek pozornosti: Mite dilezity termin, ktery je tfeba dodrzet,

a nemuzete si s nimi ted hrat.

+ Impulzivnost: Vezmou mladsi sestie nového plysika. Ta kti¢i a bouch-
ne je, tak do ni na oplatku stréi.
« Unava: Véera vecer byly dlouho vzhiru a dnes réno brzy vstavaly. I ¢is-

téni zubu je problém.
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Hlad nebo Spatna vyziva: Nesnidaly, obéda se skoro nedotkly a ted jsou

dvé hodiny odpoledne a ony jsou z hladu rozmrzelé.

Traumatické zivotni zkusenosti: Pravé prosly né¢im neptijemnym a/

nebo zranujicim, jako je komplikovany rozvod, tyrani v rodiné nebo

ztrdta milované osoby.

Tyto prvotni pric¢iny jsou podhoubim zichvatt a pomahaji ndm pocho-

pit spoustéce a také je resit.

Kroceni zachvatii z o¢i do o¢i

Podle Denise Sukhodolského, klinického psychologa z Centra pro dét-
ska studia Yaleovy univerzity, neni neobvyklé, Ze ma malé dité az devét
zéachvat( vzteku tydné.?? Projevuji se placem, kopanim, dupanim, bou-
chanim a strkanim a to vSe miZe trvat od péti do deseti minut.

Je normalni, ze v takovych chvilich se na déti zlobite, Stékate na né
rozkazy a snazite se pisobit dojmem ,velkého a zodpovédného” ¢lové-
ka. MizZe se to v§ak obratit proti vam, protoZe se tim vystupiuje pres-
vice rozruSovali zastrasujici pfitomnosti nebo hlasitym projevem, po-
uzijte empatii z o¢i do ocCi a tiché porozumeéni:

1. Drepnéte si nebo si sednéte, abyste byli oblicejem ve stejné trovni.

2. Zhluboka se nadechnéte, abyste podpofili koregulaci (Proces regu-
lace nasich emoci v reakci na emoce nékoho jiného - pozn. red.).

3. Uznejte vSechny pocity a zaroven potvrdte, Ze situaci rozumite. TiSe
feknéte: Vidim, Ze jsi nastvany. Chtél jsi vybrat film, ale dneska je na
fadé sestra. Chtél bys byt na fadé ty. Zjevné té to opravdu frustruje.”

Jak fikd spisovatelka L. R. Knost: ,Kdyz jsou mali lidé zahlceni vel-
kymi emocemi, je nasim dkolem sdilet klid, ne se rozcilovat s nimi."?

Tip
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Kdyz se déti zlobi

Hnév se projevuje mnoha zptsoby. Nékdy je tichy a zidumcivy, jindy maze
byt hlasity, pronikavy, nebo ho dokonce muze provizet nebezpe¢né ¢i ag-
resivni chovdni. Pokud s sebou hnév nese potenciilné nebezpecné nebo

emocionalné $kodlivé jednani, vyzkousejte nasledujici postup.

POTVRZEN{ A UKLIDNENI
« Co délat: Kdyz se déti zlobi, uznejte jejich pocity. Clovéku to pomiize
se uklidnit, protoze citi, Zze ho nékdo vidi, slysi a chape. MuzZete nabid-
nout objeti nebo prosté jen svou klidnou pritomnost.
« Corict:
o ,Jevporadku se zlobit. Je otravné, kdyz bratr chodi k tobé do poko-
jicku bez zaklepdni a ty chce$ mit soukromi. Réda té vyslechnu.”
o ,lo je ale neprijemné! S kamardadkou jste si planovaly, Ze si dnes po
$kole budete hrit, a ona ted nemuze. Chépu, ze jsi na$tvand. Je to na

nic!“

UPOZORNENI

+ Co délat: V neddvném podcastovém rozhovoru hovotily Deena Mar-
golin, LMFT arodi¢ovska koucka Kristin Gallant, zakladatelky spolec-
nosti a autorky vzdélavaciho programu Big Little Feelings, o tom, ze je
tieba ,akceptovat pocity®, ale také dusledné a pevné dodrzovat hranice
(nebo narazniky, jak je nazyvaji) laskavosti a bezpeci.?*

+ Corict:

o ,Jesice normalni citit mnoho ruznych emoci, ale neni spravné je pro-
jevovat tak, ze jsme zli, nespravedlivi nebo nebezpeé¢ni.”

o ,Je vporadku byt na bratra nastvan4, ale neni v porddku ho bit nebo
mu ublizovat.” (Nebo tak, jak komunikaci strukturuji Margolin

a Gallant: ,Nemuzu ti dovolit, abys ho bila.”)
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PRIPOMINKA A NASLEDKY

Co délat: Pri uceni pouzivejte radéji prirozené nebo souvisejici nisled-

ky nez neopodstatnéné nebo nesouvisejici tresty. Je dilezité, aby zatim-

co pomdhdme svym détem zvlidat silné emoce, ostatni byli v bezpeci

a nic se jim nestalo.

Co rict:

0

,Nemuzeme po kamarddech hizet pisek, i kdyz jsme nastvani [pri-
pominkal, takze musime jit ted z piskovisté pryc¢ a uklidnit télo, aby
byli kamaréddi v bezpec¢i [nédsledky].”

Muzete také ditéti pripomenout: ,Nezapomen, ze kdyz se rozzlobis,
muzes se trikrat zhluboka nadechnout, mackat modelinu nebo si po-

slechnout hudbu, kterou sis na to ptipravila na iPadu.”

VYSVETLENI A VCITENI

Co délat: Az se dité uklidni a bude ochotné a schopné mluvit, pfipojte

k tomu, co se stalo (¢i mohlo stit), pfirozeny nebo souvisejici dusledek.

Co rict:

0

»Museli jsme odejit z piskovisté a uklidnit télo, protoze kdybychom
hézeli pisek, mohl by nékomu vletét do o¢i a to by ho bolelo.

»Museli jsme si prestat hrat, protoze biti je nebezpec¢né a druhym
ublizuje. Mtize byt frustrujici, kdyz hrajete hru a braska nedodrzuje
pravidla.” (To lze vyuzit i ke zprostfedkovéni riznych pohledi: ,Pa-
matujes si, jak jsi na Olivii hdzela pisek, protoze jsi byla nastvana?
Co se ji mohlo stat s ocima? Co bys mohla udélat priste, az se rozzlo-

bis, aby to bylo bezpecné?*)

PLAN

Co délat: Nezapomente to zkusit znovu! Zvladani hnévu je tieba tréno-

vat. Napldnujte dalsi prilezitost pro regulaci emoci v redlném case.
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Corict:
o ,Muzeme si zkusit pohrat jesté po vecefi.”

o ,MuzZeme jit na htisté zase zitra a zkusit to znovu, 1épe.”

Ackoli nas$i prvni reakci maze byt v daném okamziku potrestat nebez-

pecné nebo nespravedlivé chovani, pouziti popsaného postupu muze

dlouhodobé poméhat budovat vztah, rozvijet porozuméni a predavat po-

znatky.

Tento poustup je uzite¢ny také v pripadech, kdy nds premuze vlastni

hnév:

»Bylo v poradku, Ze jsem se zlobil, protoze mé tvtj braska neposlouchal,
kdyz jsme se chystali do $koly.“ (Potvrzeni/uklidnéni)

,Ale nebylo v pofadku, Ze jsem na néj kficel.” (Upozornéni)

,Kdyz rikdme oskliva slova takovym ténem, ostatnim to ublizuje a jsou
smutni. Mél jsem odejit z mistnosti, abych se uklidnil, oplachnout si ob-
licej a parkrat se zhluboka nadechnout. Tak to pristé zkusim udélat.
(Pfipominka/nasledky)

,Je dulezité, abych se ti ted omluvil, protoze ktik neni laskavy zptsob,
jak ostatnim sdélit, co citim, i kdyz se zlobim a bojim se, ze prijdeme
pozdé. Kdyz jsem kticel, asi ses taky bél, promin mi to.” (Vysvétleni/
vciténi)

»AZ se pristé rozzlobim, chytim se pevné rukama kolem téla a reknu si:
,Nedéje se nic naléhavého. Je to v porddku, a tak bude vétsi Sance, Ze se
mi podafi zustat v klidu. Vymyslime plan, jak zitra vyrazit do skoly
o néco driv, abychom zvladli nasednout do auta bez kiiku a méli pri-
jemnou cestu. A mizeme si v auté i zazpivat!“ (Plan)

Postup, ktery popisuji, klade diraz na empatii k sobé samym i ke dru-

hym a zaroven vytvari prilezitosti k porozuméni. Mazeme tak ukdzat, ze

(1) je v porddku délat chyby, (2) je tieba si uvédomit, jak nase chovani ovliv-

fuje ostatni, a (3) Ze si vSichni muzeme dovolit to bez trestu zkusit znovu.

Vsichni se u¢ime a rosteme kazdym dnem.
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Tip —
Nejezdete se zatazenou rucni brzdou

Plati jedna zvlastni pravda: Krik ¢asto zabere. Déti zastavi a nékdy je
dokonce vydeési tak, ze zachvat vzteku okamzité ustane. ,Kfik je jako
zatazeni za rucni brzdu systému pozornosti,” fekla doktorka Dehra
Harris pfi prezentaci o neurovédé pro Systems Success Mastermind,
poradenskou skupinu, kterou zalozil m{j manzel Jason pro provozo-
vatele center mimoskolnich aktivit. ,Ale stejné jako pfi jizdé autem se
zatazenou rucni brzdou, i pfi rodiCovstvi se zatazenou rucni brzdou
se vSechno zbyte¢né opotiebovava.” Pokud se tato strategie pouziva
porad dokola, nakonec pfestane fungovat. Je totiz uréena pouze pro
nouzové pfipady, ne pro kazdodenni pouziti!

Zvladani hnévu pro déti

Klicem ke zmirnéni vybucht hnévu v daném okamziku je pomoci détem

se predem rozhodnout, co udélaji, jesté nez se spusti silné emoce. Néasledu-

jici techniky mohou déti vyuzit, aby uleh¢ily svému télu i mozku, kdyz se
objevi velké pocity.

+ Pauza pro mozek: Vzpominite si na stresovou branu, ktera uzavira
myslici ¢ast mozku? Doktorka Dehra Harris uvadi, ze ,pokud dité vy-
vedete ze spoustéci situace, trva v prumeéru asi dvacet minut, nez se my-
slici ¢dst mozku znovu otevie®.”® Této dobé fikdme ,pauza pro mozek",
Ackoli muze vychovnd doba strévend o samoté pusobit jako trest (pro-
toze je chiapdna jako vylouceni ditéte z kolektivu kvli ,$patnému cho-
vani“), takovéto prestavky lze v emocné vypjatych situacich chapat jako
soucdst sebepéce. Béhem pauzy pro mozek muze dité vybit svou emo-
cionalni energii a vratit se do pohody. Muze si vytahnout ,krabicku
vzteku“ (viz dalsi bod) nebo pouzit jiné mechanismy predstavené v této

kapitole.
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Krabicka vzteku: Predstavte si, ze byste méli k dispozici sadu na uklid-
néni s predpripravenym a détmi schvilenym obsahem, kterd muze po-
moct zvladnout hnév produktivnim a bezpecnym zptsobem. Kdyz jsem
délala rozhovor s Wendy Young a doktorkou Lynne Kenney, autorka-
mi knihy Bloom: 50 Things to Say, Think and Do with Anxious, Angry and
Over-the-Top Kids, hovotily jsme o pouzivini ,krabicky vzteku®, diky niz
ma dité vzdy ptipraveny zdsobnik pomucek pro prekondni nastvani.”
Co muze dité v takové krabicce vzteku mit? Zkuste tfeba modelinu,
uklidnujici hudbu na MP3 prehréavaci, oblibenou knihu, hebkou deku,
pastelky a papir, zapisnik, knihu vtipt, antistresovy mic¢ek nebo bub-
linkovou félii. Cokoli, co bude vasemu ditéti vyhovovat.

Co citim: Kdyz se zlobime, nase reakce ¢asto za¢ind slovem ,ty“ (,Ty za
to muzes!“), coz muze pusobit Gto¢né. Kdyz to obritime a za¢neme mlu-
vit o pocitu, ktery v nds dand situace vyvolava, muze celd situace vypa-
dat Gplné jinak. Napriklad misto: ,Tys mi zase vlezla do pokoje — co si
to dovolujes?!“ muzeme své déti ucit vyjadrovat se stylem: ,Vadi mi, kdyz
chodi$ ke mné do pokoje bez zaklepani.”

Kratky vzkaz: Nékdy déti nedokazi ¢lovéku, na kterého se v danou
chvili zlobi, fict nahlas viibec nic. Navrhnéte jim, at to, co citi, napisi na
papirek a str¢i ho tomu druhému pod dvere. Jak mé upozornily Joanna
Faber a Julie King, autorky knih How to Talk When Kids Won't Listen a How
to Talk So Little Kids Will Listen, psané vzkazy maji tu vyhodu, ze ,nezvy-
Suji hlas"?

Stve a chci: Aby byl koncept vyjadfeni toho, co citi, pro malé déti lépe
zapamatovatelny, shrnula ho terapeutka pro déti a dospivajici a zakla-
datelka Kidlutions Wendy Young, LMSW do slov ,$tve a chci® a pfi-
klad uvedla v mém podcastu: ,Stve mé, kdyz mi shazuje kostky, a chci,
abys toho nechal.“ Vyzkousela jsem to se svymi détmi a funguje to!
Détem se dari vyjadrit, co je trapi, a ziskaji ndstroje, s jejichz pomoci
dokazi popsat, co chtéji jinak. U¢i se preddvat informace a zdroven na-

stavovat hranice.
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Po boufce

Jakmile se po zachvatu vzteku usadi prach a znovu zavladne klid, promluv-

te si s ditétem o tom, co se stalo, abyste ho pripravili na pristé — dobre vite,

ze néjaké pristé bude! Berte to jako posunuti vychoziho bodu, aby se dité
mohlo dél rozvijet a promyslet emoce s vétsim nadhledem. Vyuzit muzete
nasledujici strategie:

+ Pokladejte silné otazky: Celeste Headlee, autorka knihy We Need to
Talk: How to Have Conversations That Matter, mi v podcastu fekla: ,Neza-
pominejte na silu otizek... Vasim nejlep$im nastrojem, jak primeét déti,
aby s vami mluvily, je dobfe formulovand otdzka... Jednoduch4, pfima
otdzka zalinajici slovy kdo, co, kde, kdy, pro¢ nebo jak.“*® Jestli vase dité
kricelo, nékoho stréilo, kouslo nebo mélo zachvat vzteku, navedte ho,
aby si uvédomilo, co se délo pred vybuchem té sopky. Pokladejte otazky:
o ,Co se stalo tésné predtim, nez ses rozzlobil?“

o ,Co jsividél? Slysel? Citil? Co sis myslel?*

o ,Co setidélo v téle?”

o ,Cosetitvij hnév snazi fict?”

Vzpominaite si na pribéh ze zacatku kapitoly? Mgj Sestilety syn stréil

o prestavce do jiného chlapce, ktery mu vzal mic. S témito ndpovédami mi
syn dokdzal fict: ,Vzal mi mi¢. Vidél jsem, jak mi ho vzal! Smal se mi. Na-
$tval jsem se. Myslel jsem si: ,Vrat mi ho! Jsi zly! Nemam té rad!“ I kdyz
muze trvat nékolik minut, nez pochopite, co presné se stalo, jakmile oba
rozpoznate spoustéce, muzete ditéti pomoci osvojit si dovednosti uzitecné
pii zvladani hnévu.

+ Hora hnévu: Vybuchy hnévu se obvykle stupnuji (eskalace), dosahnou
vrcholu (krize) a pak ustupuji (zotaveni a ochlazeni). Doktorka Lynne
Kenney v této souvislosti hovori o ,hofe hnévu“.* Muzete détem horu
nakreslit jako konkrétni zndzornéni toho, co se s jejich hnévem déje.
S touto vizudlni pomickou muzete s ditétem rozebrat: 1) co si myslelo
(ukazte na spodni ¢ast hory a posunte prst smérem nahoru), 2) co ci-

tilo a pro¢ (posunte prst po hote vys), 3) co se stalo, kdyz se situace
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stupniovala (ukazte na vrchol hory), a 4) jak se dité uklidnilo (sjedte
prstem po hofe na druhou stranu). Rozdélenim procesu na jednotlivé
faze muzete ditéti pomoct upravit oblasti, s nimiz mélo potize, dile ho
podporit nebo vytvorit strategie pro pristé, které by mohly fungovat
lépe. Postupné se dokonce muze naucit, jak vrchol hory obejit pouzi-
tim uklidniujicich metod pted tim, nez ,bouchne®

Kde v téle citim hnév? Velké pocity jsou osobni a kazdy z nis je prozi-
vé jinak. Hnév se muze projevovat jako sevieny zaludek, rychle busici
srdce, zpocené dlané, zataté pésti, zatnuté zuby, napjatd ramena, horky
oblicej, zrychleny dech, nebo dokonce bolest hlavy ¢i zavraté. Tyto fy-
zické pocity se pak mohou stit nasim osobnim varovnym znamenim, ze
stoupidme na horu hnévu. Pokud déti nau¢ime vénovat pozornost témto
fyziologickym ukazatelim, mohou si osvojit techniku, jak obejit vrchol
a najit ,zkratku“k astupu z hory. Muzete fict néco jako: ,Vis, jak té skra-
be v krku, nez onemocnis? Je to takova ndpovéda, ktera ti rikd, ze bys
mél zpomalit, vic spat a moznd si dit vic vitaminu C! A nez se rozzlobis,
taky dostane$ napovédu. Rekl jsi mi, ze kdyz se zlobis, rozpali se ti ob-
licej a stahne zaludek — to jsou tva osobni znameni! Jakmile je ucitis,
muze$ se zhluboka nadechnout, jit si pro krabicku vzteku, nebo mtizes
prijit ke mné, j té obejmu a spole¢né uklidnime télo a fekneme mozku,

ze je v§echno v poradku.”

Co jste mozina nevédéli

Jako hnév se ¢asto projevuji i dalsi velké pocity, napfiklad smutek, zra-
nitelnost a osamélost. Proto o hnévu mluvime jako o ,ledovcové emo-
ci“, protoze ,nad hladinou” je Casto vidét jen mala ¢dst toho, co se déje.
,Ledovec hnévu", jak tento fenomén pojmenovali Julie a John Gottma-
novi z Gottmanova institutu®®, miZe slouzit jako vizudlni nastroj, ktery

détem pom(ize pojmenovat skryté emoce a zdravé je zpracovat.
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Ve vhodné chvili se zkuste ditéte zeptat: ,Co doopravdy citi$ pod v§im
tim hnévem?“ Pak to pojmenujte: ,Kdyz se citim odstr¢ena a je mi
smutno, taky se kvili tomu nékdy zlobim.”

Velky pocit: smutek

Déti byvaji smutné z riznych davoda. Prohraly zépas. Ztratil se jim pes.

Milovany dédecek umftel na rakovinu. Nékdy smutek prozradi zamracené

tvare a slzy, jindy se skryva za prazdnymi pohledy, nebo dokonce falesny-

mi tsmévy. Smutek muZe puisobit jako tiha, osamélost, otupélost, nebo ¢lo-

véka dokonce muze rozcilovat.

Spole¢nost sice smutek povazuje za ,negativni emoci, je vsak normaélni

a také zdravy. Kdyz svym détem dovolite, aby byly smutné ve svété, kde se ne-

ustile vyzdvihuje, vyhledava, zvetejnuje a oslavuje $tésti, mazete jim dat vel-

mi dtlezité znameni. Potrebuji védét, ze: ,Nikdo nemiize byt porad stastny.

Smutek je soucésti lidského byti. I ja jsem nékdy smutnd, stejné jako ty, tvoje

sestra, bratr, strycek, i zvifitka jsou nékdy smutnd! Byt smutny je v poradku.”
Smutek ndm prindsi nékolik zdsadnich vyhod:

+ Pusobi ocCistné, protoze zbavuje nase fyzické télo vnitrni bolesti.
Citové stradani muze vyvolavat bolesti hlavy, zaludku, svala, a dokon-
ce i zavislost.” Studie doklddaji, ze kdyz ze sebe smutek dostaneme,
napriklad plicem, dokdzeme uvolnit stres a napéti, upravit si ndladu
a znovu nabyt emociondlni rovnovéhy.*

+ Upozornuje nas, ze néco neni v poradku, ze nim néco chybi nebo
nedava smysl. Smutek ndm muze naznacit, Ze ztrata, ¢lovék, promar-
nénd prilezitost nebo situace je pro nds moznd dulezitéjsi, nez jsme si
puvodné pripoustéli. Toto zjisténi muze byt impulsem k nipravé pro-
blému. Kli¢ové je pak zvazit: Co se mi ten pocit snazi sdélit?

+ Umoznuje nam prizpusobit se, sehnat si pomoc nebo zvladnout na-
rocnou situaci. Ve filmu V hlavé Smutek moudre rika: ,Pla¢ mi poma-

hd soustfedit se na bezvychodnost zivotnich problémua.“ Kdyz pocitu
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smutku vénujeme pozornost, u¢i nds osvojovat si techniky, diky nimz
se nam ulevi a zvlidneme nadchazejici vyzvy.

Spojuje nas s ostatnimi ve chvilich, kdy je potrebujeme. Studie uka-
zuji, Ze smutek ma schopnost pritahnout podporu okoli a projevy smut-
ku, jako je pla¢, prindseji péci a utéchu tomu, kdo ji potiebuje.* V této
souvislosti je vSak dulezité poznamenat, ze studie také naznacuji, ze div-
ky, zejména po néstupu na stredni $kolu, maji v obdobich smutku ten-
denci plakat a vyhleddvat pomoc ¢astéji nez chlapci. Chlapci se také
v reakci na vnéj$i projevy smutku setkdvaji s mensi podporou a vétsi
mirou nelibosti nez divky (viz rimeéek).

Ukazuje nam, ze dokazeme zvladnout tézké emoce. Smutek muze
byt ndro¢nd, neptijemnd emoce. Kdyz ale zazijeme ten pocit, jak se usa-
di, vSimame si, jak ustupuje, a uvédomujeme si, ze muzeme pouzit tech-
niky, diky nimz se citime lépe, rosteme a dospivime v emocionilné
uvédomeélé jedince.

Pokud déti pochopi, ze smutek neni néco, co je tieba okamzité preko-

nat, protoze musi prece byt stile veselé, u¢i se vénovat pozornost svym

emocim i emocim druhych a také se dozvidaji, ze se s nepfijemnymi poci-

ty dokazi vyrovnat, vyresit je a nakonec se pres né prenést. Doktorka Su-

san David, autorka knihy Emotional Agility, radi rodi¢im, aby svym détem

rikali a ndzorné vysvétlovali: ,Takhle vypada smutek. Takhle to vypada,

kdyz prejde. Tohle jsem udélala, aby presel rychleji.** Jestlize smutek pti-

jmeme, je méné pravdépodobné, zZe v ném uvizneme.

Co jste mozina nevédéli -

Kluci placou
Nase kultura dlouhodobé S§ifi toxicky narativ tvrdici, Ze ,kluci neplacou”
a ze muz, ktery vyjadfuje emoce, je ,mékkota“, ,slaboch”, ,hol¢icka“

nebo ,zZen§tily“. Pravé takové oznaceni vytvareji Skatulku ,muze” nebo



Jak mluvit s détmi o hnévu, smutku a dal$ich velkych pocitech 39

Skatulku ,Chovej se jako chlap“®, jak o ni hovofi Paul Kivel a Rosalind
Wiseman - soubor rigidnich pravidel (napf. silny, sebevédomy, bohaty,
vysoky, umi sbalit holku, vzdy uvolnény, nezavisly), kterd nam fikaji, jak
se chovd, jaky je nebo co musi predstirat ,skute¢ny muz”.

Podle studie ,The Man Box", zaméfené na muze z USA, Velké Brita-
nie a Mexika mezi osmndcti a ticeti lety, neuvéfitelnych 72 % respon-
dentd uvedlo, Ze jim nékdo nékdy fekl, Ze ,skute¢ny muz se chova urcitym
zplsobem®; 59 % souhlasi s tvrzenim, Ze muzi by se méli chovat jako sil-
ni, i kdyZ maji strach nebo jsou nervézni, a 40 % se ztotoznuje s tim, Ze
»muzi by si méli své osobni problémy vyfesit sami, aniz by zadali ostat-
ni o pomoc”.®

JenZe je v tom hacek: Michael Reichert, autor knihy How to Raise
a Boy, zminuje, Ze toto poselstvi toxické maskulinity je pro chlapce
a muze velmi $kodlivé. ,Chlapci a muzi, ktefi sami sebe zafazuji do Ska-
tulky opravdového muze, jsou nejcastéji depresivni a lzkostni, pravée
oni ostatni obtéZuji nebo Sikanuiji, jsou Sikanovani a mivaji sebevrazed-
né sklony,” fekl. ,Pokud ¢lovék skryvéd svou podstatu do muzské Ska-
tulky a neni schopny se vyjadrit, citi se velmi osaméle."’

Jedind cesta, jak zménit tento narativ i to, co pro chlapce zname-
na, je zasadné prehodnotit, jak jim sdélujeme, co znamena byt silnym
chlapcem a pravym muzem. Musime jim Fikat:

« ,Plakat je v pofadku.”

+ ,Jenormalni a zdravé citit smutek, strach nebo jiné emoce."

+ ,Jevporddku dét ostatnim najevo, co citis. Taky nékdy byvam smut-
ny nebo mam strach a pomaha mi, kdyz o tom mézu mluvit.” (Po-
dobna sdéleni jsou dilezZita zejména od muzi v chlapcové Zivoté.)

Uznani smutku
Smutek ditéte maze byt pro rodice stejné neprijemny jako pro dité. Proto

se rodice obcas snazi smutné emoce ,zmirnit", protoze nechtéji, aby se dité
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Vv

mluvit tak, abychom vyjadrili soucit a détem predali tato poselstvi:

+ Jejich znepokojivé pocity jsou opravnéné a dulezité.

+ V dobé, kdy se vyrovnavaji s nepfijemnymi emocemi, si zaslouzi mit
kolem sebe lidi, ktefi je podporuji, jsou trpélivi a laskavi.

+ Pri prekondvani smutnych pocitt se dokdzi sami na sebe divat s vlid-
nosti a trpélivosti a doprit si tolik ¢asu, kolik potfebuji.

+ Svuj smutek se nau¢i vnimat a budou mit k dispozici strategie, které jim

pomohou posunout se dal, az budou pripraveni.

Co nedélat Co nefikat Misto toho Fikat
- Nezlehtovat/ - - Vzdyt se nic nedéje.” -« ,Vidim, ze jsi opravdu
. nebagatelizovat : ¢ ,Zachviliuzsinatoani : zklamany ztoho, co se
nevzpomenes.” - stalo.”
Nepfehlizet s ,Taky jsem to zazil. Nic to i ,Vypada to, Ze jsi opravdu
. - neni. Nemysli na to." - zklamand. Povi$ mi vic
: »,TovSechno mas jen : otom,co té trapi?”
v hlavé." - »,Chci to pochopit.”

: NepovySovat se : < ,Ty si mysli§, Ze tohle jsou : ¢ ,Rozumim, Ze je to pro tebe
: - problémy? Jen pockej, az - opravdu dilezité. Chces,
budes starsi!" :  abych sik tobé sedl, nebo
- chces byt radsi sdm?”

* Neodporovat  : = ,Aletak to piece vibec  : *,Je normélni byt kvili
: - neni!" - nécemu takovému

.« ,Nic se ti nestalo.” © naStvany.”

-« Neni to tak zI&." :

. Neuplatiovat « ,Podivej se na to z té lepSi -« ,Nemusi$ nikam pospichat.

- toxickou - stranky!” - Takové pocity nékdy
. pozitivitu . «,Jsipfece takovy vesely : potiebuji ¢as.”
: kluk!" :

-« Hlavu vzh@ru!
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Co nedélat Co nefikat Misto toho fikat
- Neignorovat -+ ,Mas prece spoustu - » ,Rada té vyslechnu.”
: [prétel, dobrych zndmek  : < ,Chci se ujistit, Ze jsem to
atd.]." - dobfe pochopila. Je ti moc

. ,Pojdme si povidat radéji : smutno, protoze.."
o veselych vécech.” .

- Nenapravovat - +,Podle mé bys to mél -+ ,Chces, abych té jen

: udélat takhle.” - vyslechl, nebo bys rad
dostal néjakou radu?”

- Nezhor$ovat - +,Ja jsem té varovalal” -+, Je to tézké, kdyz véci

: : nejdou tak, jak ¢lovék
doufal.”

: Nepouzivat + ,No, nepovidej! To je ale « ,Zalezi mi na tobé. MGzu

- sarkasmus - vazné obrovsky problém!“ : udglat néco, co by ti

: pomohlo?”

- =, Nejsi nato sama. Jestlisi :
chces promluvit, jsem tady.” -

: Nezostuzovat « Velké déti/kluci « ,Pusttoven.”

. - neplacou.” - *,PIac je normélni a zdravy."
-« Nefriukej}." .« VétSina lidi by se na tvém
.+ ,Jsiprecitlivély.”  misté citila GpIné stejné.”
-+ ,Jsi normalni?!" -« Nejsi slaby ani vadny.”

- Neobvinovat -« ,MU0zes$ si za to sama.” « ,Takhle jsi to nechtéla. Moc
. ti ubliZilo, Ze to takhle

dopadlo.”

Nezapomerite, Ze i kdyZz nesouhlasite se svymi détmi, s jejich vykladem si-
tuace nebo s tim, jak ji zvladly, presto muzete byt laskavi, muzete je po-

vzbudit a podpofrit, kdyz se vyrovnavaji se smutkem, zklaménim a bolesti.

iy U meé doma
Kdyz byla moje dcera mladsi, na svitek Diktvzdani ji povidani o tom, za

co jsme vdécni, inspirovalo natolik, Ze to chtéla délat cely rok.

A tak jsme to délali.
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Po néjaké dobé se pro to vzil ndzev ,Raze a trny”. Na konci kazdého dne
jsme si vypravéli o ,ruzich“ (co hezkého jsme ten den zazili). Treba o né-
¢em, co ndm vykouzlilo ismév na tvari, o laskavych lidech v nasem zivo-
té, o domacich mazlic¢cich, které mame tak rddi, nebo o lidech, kterym jsme
pomohli. Mluvili jsme také o ,trnech” (nepfijemnych vécech), tieba o tom,
ze nas vybili ve vybijené, pripadali jsme si osaméli nebo jsme byli svédky
néceho smutného.

Tak si vyhradime ¢as na oslavu dobrého... a ptijeti $patného. Svym dé-

tem ukazujeme, Ze v zivoté jsou vzdy negativa i pozitiva - a je to v poradku.

Jde o détskou depresi?
Jak prochazime zivotnimi vzestupy a pady, je naprosto normalni, Ze prozi-
vame obdobi smutku. U nékterych déti a dospivajicich se vSak rozvine de-
prese, zavazna dusevni porucha, kterd se vyznacuje pretrvavajicimi pocity
beznadéje, bezmoci, inavy, podrdzdénosti a osamélosti. Podle ¢lanku ne-
davno zverejnéného v New York Times prijimaji na pohotovosti déti jiz od
osmi let véku kvuli nediagnostikovanym dusevnim porucham, jako jsou
deprese a myslenky na sebevrazdu (nebo pokusy o ni) — zejména po stresu-
jicich udalostech, naptiklad amrti blizké osoby, rozvodu rodi¢t nebo ne-
predvidatelnych situacich typu pandemie.*

Dulezité je uvédomit si rozdil mezi smutkem a depresi. Deprese vypada
u raznych lidi razné. Katie Hurley, LCSW, autorka knihy The Depression
Workbook for Teens, k tomu rika: ,Mnoho lidi si depresi predstavuje jako ne-
ustaly plag, ale ve skutecnosti je to spiSe kombinace hnévu, osamélosti, bez-

moci a vyCerpani. Deprese je zrddnd, protoze ma mnoho raznych podob.”*

HLEDEJTE ZNAMENI
+ Oznacil/a bych to, ¢im moje dité prochazi, za neprijemné, nebo

nebezpec¢né/nezdravé? Nepiijemné emoce, problémy a situace jsou
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soucdsti zivota. Pokud je vSak néco nebezpecné nebo nezdravé, muze
to vase dité ohrozovat.

Jsou tyto emoce docasné a prechodné, nebo se jevi jako pretrvava-
jici a dlouhodobé? Bézné pocity prichdzeji a odchézeji, reaguji na roz-
ptyleni a utéchu. Deprese je vytrvala. Vase dité se z ni ,nevyspi®.
Narusuji nalady ditéte jeho kazdodenni zivot? Pozorujete vyrazné ne-
gativni zmény ve stravovéni (ptilis mnoho, nebo prilis malo), spanku (pti-
1is mnoho, nebo prili§ malo), vztazich (ukoncovani vyznamnych prételstvi),
oblibenych ¢innostech (nezdjem) nebo chovani (silnd podrdzdénost, skli-

¢enost nebo vztek)? Pokud ano, miiZe to naznacovat vétsi problém.

I kdyz my rodice a pecujici osoby nemusime pii pohledu na dité vzdy po-

znat, zda skute¢né trpi depresi, davérujte svému instinktu. Vy zndte své

dité nejlépe! Pokud vam vnitini hlas fikd, Ze néco neni v poradku, je lepsi

pozadat o posouzeni odbornika, nez to nechat na nahodé.

8 Scéndie pro horké chwilky

Ma moje dité depresi?

Prijd’te a mluvte: ,VSiml jsem si, Ze posledni dobou néjak nejsi ve své kiizi."
Dejte najevo lasku a starostlivost: ,Zalezi mi na tobé a chci, abys védéla,
Ze za mnou muze$ kdykoli pfijit. Co by ti pravé ted nejvic pomohlo? Ne-
existuje zadny problém tak veliky, Ze bychom ho spole¢né nevyfesili."
Predlozte diikazy: ,Taky jsem si v§iml, Ze moc nejis, netravis ¢as s kama-
radkami a spi§ mnohem vic nez obvykle."

Vcitte se: ,Posledni dobou toho na tebe je opravdu hodné a je logické, ze
jsi sklesla. Tak rad bych té té bolesti zbavil "

Zameérte se na pomoc: ,Nemas pocit, ze by bylo dobré vyhledat néjakou
pomoc, s niz bys tohle tézké obdobi pfekonala o trochu snaz?“ Nebo: ,Kdyz
se lidé potiebuji vyrovnat s velkymi pocity, ¢asto jim prospéje pomoc né-
koho jiného. Ty si takovou pomoc taky zaslouzis. A ja budu stét pfi tobé."
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« Zajistéte potrebnou pomoc: Deprese se nevyiesi sama od sebe.

+ Navstivte odbornika, ktery situaci posoudi a stanovi dal$i postup. Pokud
vase dité navstévuje $kolu, zapojte Skolni poradce, ktefi jsou bohatym zdro-
jem informaci a mohou vasemu ditéti poskytnout dal$i podporu béhem
Skolniho dne.

Sebevrazda

Ro¢né na svété zemre sebevrazdou témér osm set tisic lidi, coz je zhruba
jedno umrti kazdych ¢tyticet sekund.”® Ve vékové skupiné od patndcti do
Ctyfiadvaceti let je sebevrazda celosvétové druhou nejcastéjsi pricinou tmr-
ti. Takovd je statistika, ale pokud mdme o sebevrazdé mluvit s détmi, sta-
tistika nedokaze vyjadrit slova, pocity, tihu ztraty, odpovédi. Vzhledem
k tomu, Ze se jednd o tak emocionalni a désivé téma, mnozi rodice a peda-
gogové se obavaji, ze diskuse s détmi by mohla prinést vice skody nez uzit-
ku a ozivit myslenky, které mohou v détské mysli dfimat.

Muze vsak prima otdzka clovéku vnuknout myslenku na sebevrazdu?
Vyzkumy ukazuji, Ze rozhodné ne. Podle znamé studie Madelyn Gould,
PhD, MPH z roku 2005 rizikové studenty (ty, ktefi vykazovali znamky de-
prese, méli problémy s uzivinim navykovych latek nebo se jiz dfive poku-
sili o sebevrazdu) dotaz na sebevrazdu nijak vyraznéji neznepokojoval,
naopak se zddlo, Ze jsou po rozhovoru na toto téma o néco klidnéjsi."

Jedna zasadni vystraha: pokud sdélujete, Ze si nékdo vzal zivot, neroze-
birejte podrobnosti. Podle doktora Dana Reidenberga, vykonného feditele
organizace Suicide Awareness Voices of Education (SAVE) a vykonného
reditele Narodni rady pro prevenci sebevrazd, ve vysoce rizikovych sku-
pinéch souvisi diskuse o metodé sebevrazdy s jejim tragickym napodobo-
vanim. , At uz jde o socidlni média, tradi¢ni zpravodajskd média, blogy,
podcasty, billboardy, radio nebo televizni reklamy, zilezi na tom, jak o se-
bevrazdé mluvite, ne jestli o ni mluvite. Pokud o sebevrazdé komunikuje-

me bezpec¢né, nikomu tim neubliZujeme ani ho nevystavujeme vétsimu
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riziku. Pokud vsak o sebevrazdé komunikujeme nebezpecné (zptisob, slo-

va, obrazy, nebo dokonce davky), mize to mit negativni dopady.“

Bezpecny rozhovor o sebevrazde
1.

Uznejte jedineénost vztahu: Jonathan Singer, PhD, LCSW, ktery se
specializuje na prevenci sebevrazd a intervenci, pfipomina, Ze ,tu-
téZ ztratu mohou rlizni lidé prozivat zcela odlisné."?

Akceptuijte riizné zpiisoby truchleni: Kazdy truchli jinak. Nékdo inten-
zivné a zjevng, jiny pozdéji nebo skryté. Zadny zplisob neni $patné.
Pripomeiite détem, Ze nejsou samy: Doktor Reidenberg radi toto
sdélovat oteviené a vicekrat v§em, ktefi se dozvidaji o sebevrazdé
a vyrovnavaji se s ni. Mizete fict: ,Musime ted probrat téZkou véc
a nez se k ni dostaneme, chci, abys védéla, ze jsme s tebou a po-
mUZeme ti ji zvladnout.”

Fakta formulujte jasné a opatrné: Abyste sniZili riziko ,nakazy", vyne-
chejte podrobnosti a zaroven mluvte jednoznacné a s citem. Doktor
Reidenberg navrhuje napfiklad tuto formulaci: ,Dnes jsme se dozvédeé-
li, Ze [jméno] zemfela. Nezndme vSechny pficiny ani okolnosti, ale vime,
Ze odesla. Tohle je opravdu tézké. Nedokazeme si ani predstavit, jak
moc té to musi bolet a jak narocné je to slySet. Jsme tu pro tebe.”
Naplanujte to, co doktor Singer oznacuje jako ,postvencni” sle-
dovani: Popisuje, ze kontakt s mladymi lidmi po umrti sebevraha
miZe byt ,intervence jako forma prevence”. Mizete fict tfeba: ,Chté-
li jsme si s tebou popovidat, abychom zjistili, jak se citi$. Zasahla
té ta zprava? Chces si o tom promluvit se mnou, nebo s nékym ji-
nym? Chceme, abys védél, ze jsme s tebou ted a budeme tu pro tebe
i v budoucnu. Neni kam spéchat. Mas tolik ¢asu, kolik potrebujes.”

Tip
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8 Scénaie pro horké chwilky

Moje dité mozna mysli na sebevrazdu

Kdyz déti mluvi o sebevrazdé, vyjadfuji beznadéj nebo naznacuji, ze chtéji ze-

mfit, musime si s nimi bez odkladu pohovofit. Doktor Singer radi udélat na-

sledujici:

« Zjistéte, co je trapi: ,Letos toho na tebe bylo opravdu hodné. Muselo to
byt opravdu nérocné.”

+ Nabidnéte pomoc nebo zajistéte potrebnou podporu: ,Jsou lidé, ktefi by ti
mohli pomoct. Vim, Ze se ti mozna zd4, Ze to neni mozné, ale opravdu jsou.”

« Aktivné naslouchejte: ,Chci pochopit, ¢im si prochazis."

+ Budte k dispozici a zajistéte, aby se ditéti dostalo potrebné pomoci: ,Spo-
leéné mlzeme najit ty spravné lidi, ktefi ti pomohou.”

Naslouchdni a otevieni tohoto tématu buduje dlivéru a potvrzuje, Ze umi-
te vést ndroCné rozhovory, kdyz se vase dité ocitne v nouzi. Doktor Singer
k tomu fika: ,Uz jen to, ze dité citi, Ze ho nékdo posloucha a bere vazné, ho
pred sebevrazdou chrani.”

Velky pocit: strach
Kazdy obcas pocituje strach a uzkost. Dokonce i odvazlivci, vojaci a zachra-
nari. Strach je normalni reakce na désivé nebo nebezpecné podnéty.
Stejné jako smutek nis i strach muze upozornit na okamziky, kdy by-
chom méli byt opatrni nebo jednat tak, abychom zistali v bezpeci. Kdyz se
nékde nad ndmi ozve hlasity zvuk, strach nas napriklad ptiméje, abychom
rychle zvedli hlavu nebo se prikréili. Pokud se pravé chystime prejit silni-
ci a vidime, jak se po ni vysokou rychlosti riti auto, strach nam zaveli za-
stat stat nebo udélat krok zpét. Zatimco si déti zvykaji na svét kolem sebe
a snazi se pochopit matouci nebo désivé véci, které vidi, sly$i nebo zaziva-
ji, mizeme jim pomoci takto:
« Chvalte strach za jeho uzite¢nost: Reknéte tieba: ,Vidél jsem, jak

sousedim utekl ze zahrady pejsek, tak jsem ho chytil do ndruce tésné



Jak mluvit s détmi o hnévu, smutku a dal$ich velkych pocitech 47

predtim, nez vybéhl na ulici! Protoze jsem mél strach, ze Charlieho
prejede auto, byl jsem opravdu rychly a odvazny. Jesté Ze jsem ten strach
dostal! Je super, jak uzite¢ny muze strach byt, ze?“ Nebo: ,Kdyz ses pte-
stal hybat, protoze ti na kosili pfistdla vosa, to té chranil tv{j strach!®

« Normalizujte strach: Reknéte: ,Strach je normélni pocit. Nebo:
,Mama/Tata/Babi¢ka/Dédecek se taky nékdy boji.“ Nebo feknéte:
,Kdyz se bojim, citim to vzadu na krku a v brise. Kde to citi$ ty?“

« Mluvte o tom, z ¢eho jste méli strach v détstvi: Reknéte: ,Védélas,
ze kdyz bylo tatinkovi tolik, kolik je ted tobé, taky se bal tmy?“ Nebo:
»Chces, abych ti vypravéla o svém prvnim dni ve $kole? Méla jsem ta-
kovy strach, ze jsem se zkousela schovat za nohu tvého dédecka! A vis,
jak mi déda pomohl?“

« Zmeénte cil: Reknéte: ,Vim, Ze z toho m4$ strach, ale opravdu jsem si
jistd, ze zvladnes i tézké véci. | kdyz citis strach, muze$ byt statecny.
Vidéla jsem to u tebe uz mockrit, treba kdyz jsi jel prvni den do $ko-
ly autobusem nebo jsi zacal jezdit na kole bez kole¢ek. Rozhodné to
zvlidnes.”

« Nabidnéte podporu: Reknéte: ,Az budes ptipravena, udélej prvni krok.
Ja ti budu nablizku, budu té podporovat a milovat.”

Strach se v prubéhu ¢asu proménuje, sili a slibne. Existuje v§ak nékolik

béznych obav, které zaziva mnoho déti.

Vék Bézné obavy
- Kojenci a batolata Hlasité zvuky (splachovani zachodu, boufka, bouchdni
: . dvefmi, kfik), odlouceni od nejbliz$ich, izkost z cizich
= lidi.
. Déti predskolniho  Hlasité zvuky (bourka, velci/hlasiti psi, ohfostroje,
- amladsiho $kolniho - praskajici baldnky), lidé v kostymech, nadpfirozené/
. véku : imagindrni bytosti (pfiSery pod posteli, strasidla ve

- skfini, mimozemstané), no¢ni zvuky, odlougeni od
. nejbliz§ich, tma, noéni miry, uzaviené prostory, cizi
- a,zli" lidé, vystrely/krev.

......................................................................
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© Déti stargiho $kolniho : Télesnd zranéni, fyzické nebezpeti, nemoc, uzaviené
- véku - prostory, neznamé/hlasité zvuky, vrzajici dvere/
: . podlahy v noci nebo kdyz jsou samy doma, néco zlého
- se stane lidem, které maji rady, néco zlého se stane
. jim, stfelba ve Skole, pfirodni nebezpedti, Sikana,
- brouci.

Teenagefi . Odmitnuti vrstevniky, co si o nich mysli vrstevnici, néco
: - zlého se stane jim nebo lidem, na kterych jim zélezi, -

. §patny prospéch ve $kole, nedostanou se do tymu,

- velké problémy doma/ve Skole, pfirodni katastrofy,

. strelba ve skole, technika (napf. zbrané), Sikana, smrt/

- zranéni.
I kdyzZ existuje mnoho typt détského strachu, které lze povazovat za béz-
né, u kazdého ditéte vypada strach jinak. Podle doktora Eliho Lebowitze,
autora knihy Breaking Free of Child Anxiety and OCD a zakladatele programu
SPACE (Supportive Parenting for Anxious Childhood Emotions) na Yale-
ové univerzité, nékteré déti ve strachu sméfuji k ,utéku”, zatimco jiné se
poustéji do ,utoku, coz se projevuje agresivitou, hnévem, podrazdénosti,
zachvaty vzteku a zatvrzelosti.* Lebowitz pfipomind, ze je tfeba ,rozsi-

rit nahled na to, jak vypadd tzkostné dité“, abychom mohli détem poskyt-

nout pomoc, kterou potiebuji, kdyz je strach premuze.

Je to strach, nebo néco jiného?

Strach, uzkost a fobie spolu tzce souviseji, ale nejsou jedno a totéz. Dok-

torka Dawn Huebner, autorka knih What to Do When You Worry Too Much

a Outsmarting Worry, v jednom z rozhovoru pripousti, ze vétsina lidi tyto

pojmy zameénuje, takze se definice mohou plést.* Je vak uzitecné tato slo-

va rozplést, abychom mohli rozlustit, co je zdrava, normélni funkce a co je

teba fesit prostfednictvim copingovych strategii nebo klinické pomoci.

+ Strach: Prirozend a zddouci reakce na skute¢né a pritomné nebezpedi.
Doktorka Huebner zminuje, ze ,spravné fungujici strach znamend, ze

hrozi bezprostfedni nebezpe¢i.”
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Uzkost: Neptijemné pocity a nervozita z né¢eho, co by se mohlo stat.
Jedné se spise o reakci na vnimanou nez skuteénou hrozbu. Uzkost vy-
chazi z myslenek typu ,co kdyby*, které mohou vyvolat reakci strachu
nebo ,fale$ny poplach®, i kdyz ve skute¢nosti nebezpe¢i nehrozi.

Fobie: Silny specificky strach z néjaké véci nebo situace, ktery zpuso-
buje zna¢nou miru stresu, takze se ¢lovék dané véci nebo situaci vyhy-
b4, az to zacne byt v rozporu se zdravym nebo normélnim fungovanim*.
Doktorka Huebner tik4, ze ,fobie jsou extrémni a iraciondlni; jsou vzdy
netmérné skutecnému nebezpeci, které predmét fobie predstavuje®.
Strach se stava fobii ve chvili, kdy ménite svij zivotni styl, abyste se mu

prizpusobili.

STRACH

Situace: Dité hodi v parku mi¢ do v¢eliho hnizda a véely se nastvou.
Leti k ditéti. Dité si pomysli: ,Musim odsud zmizet! J4 se tak bojim!“

Co rict: ,Udélalas dobre, Ze jsi poslouchala télo a mozek a utekla pted roz-
zufenymi vCelami, aby té nepostipaly. Ty vCely nemély radost, ze jim né-
kdo zattocil na tl. Véely si vétsinou hledi svého a nikoho neobtézuji, ale

kdyz se jim do ulu trefi letici mi¢, chtéji ho chrénit a za¢nou se branit.”

UZKOST

Situace: Dité napadne: ,Co kdyz bude na htisti véela?“ Mozn4, ze kdyz
jste tam byli naposledy, vidélo vcelu u houpacek. Dité vam fekne: ,Kdyz
je blizko mé v¢ela, hrozné mi busi srdce. Mohla by mé stipnout. Mohli
bychom jit na jiné hiisté?“

Co rict: ,Chapu, Ze té vcely znervéznuji. Kdyz nékdo na véely utoc¢i nebo
vyrusi jejich ul, zacnou se branit a mohou bodnout - jako tenkrat, kdyz
jsi hodila mic a trefila se do dlu. Vydésilo té to, takze ted tvoje télo spou-

$ti poplach, kdykoli se na to hfisté vratis, i kdyz ve skute¢nosti ti zidné
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nebezpedi nehrozi. Ty vcely té nechtéji pichnout. Maji lepsi véci na pra-
ci! Mozn4, ze dnes ani na htisti Zadné vcely nebudou. A kdyz néjakou
véelu uvidime, muzeme se zhluboka nadechnout a fict svému télu: ,Nic

se nedéje. Jsem v poradku, a odejit.”

FOBIE

+ Situace: V$imli jste si, ze kdykoli vase dité vidi v¢elu nebo na ni jen po-
mysli, okamzité se ho zmocni hruza. Vase dité si muze myslet: ,Nepu-
jdu s kamarady na hristé. Mohly by tam byt v¢ely a mtzu dostat zihadlo!
To by byla hraiza! Straéné to boli.“ Rekne tieba: ,J4 neptijdu. Bojim se
véel. Zastanu radsi doma.”

+ Corict:,Kdyz mysli$ na véely, mas strach. Pokazdé, kdyz té napadne, ze bys
mohl vidét véelu, rozbusi se ti srdce, predstavis si, Ze té€ pichne, a tak chces
zUstat doma. Jako by ti mozek a télo rikaly, Ze ti hrozi velké nebezpeci. Ale
$ance, ze té pichne, je mald — a i kdyz té pichne, nic se ti nestane. Tomu, co
déla tvé télo, se fika plany poplach: kdyz mas pocit, Ze jsi v nebezpedi, ale
ve skutecnosti nejsi. Kvali planym poplachiim o véeldch prichdzi$ o hrani
s kamarady a to je smutné. Pojdme s tim néco udélat. Zkusme si zvyknout

na pobyt venku, po troskach, aby ti strach nebranil v zabavé.”

Nase déti pottebuji dobre védét, jak rozpoznat, kdy se jich zmocnuje Gzkost
a strach, jaké copingové strategie jim pomadhaji a jakymi kroky se jim po-
dari azkost a fobii prekonat. Zkuseny odbornik muze byt skvélym partne-
rem pro praci s vasim ditétem a rodinou, kdyz uzkost a fobie stoji v cesté

zdravému a $tastnému zivotu.

Uzkostné mysleni
Mozek si s ditétem (i dospélymi!) nékdy zahravéa a namlouva mu, Ze véci jsou

horsi, nez jak tomu ve skute¢nosti je. Negativni myslenky jsou prehnané,
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