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* o r"l.-..'-"| o _' A (e _.'.._ ;_.-"' N -
“INCD T ¥
K, e P e L
A 2% A 2
\J N b A i Far
AN N\ N D
N
]‘\I;\I / \.-"‘\‘-,__
R = {
P Cgte’ \ L
e N \ L
o A N e \.\"
K \ - -
" : ;
X '|
[
ol

Emoce jsou vzdy jen emocemi, tedy reakcemi, které vyplouvaji na povrch a ptejdou!
A presto nds znepokojuji, odzbrojuji... Cim jsou déti mensi, tim hlasit&ji se projevuii,
jejich $eda kara mozkovid jim je$té neumoznuje mirnit reakce jejich emocionalni ¢dsti
mozku. Vysvétlujeme si jejich plac jako utrpeni a snazime se jej utisit. Kdyz dité ra-
dostné vyskne, praskaji ndm us$ni bubinky.



Zlobi nis, kdyz se vztekaji. Jsme naprosto bezmocni, kdyzZ jsou vystrasené nebo
zklamané... a jakmile dokdZou vyjadfit néjakou obavu, jsme pfesvédéeni, Ze musime
vse vyfesit.

Je spravné emoce vyslechnout, pfijmout. Zivot neni vzdy jednoduchy. Je dulezité,
ze se mizeme podélit o emoce, odvazit se spole¢né promluvit si o tom, co boli, z ¢eho
mdme strach, aby nim nebylo tGzko u srdce.

") Ukradliji gumu a jiné drobné potize

P
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' To mé vibec ™ Maminko, Damidn

Yok ie ' miukradl gumu! I\ To prece neni
neprekvapuje, UM nic végného.
nechdvds své |

L
véci viude /f

povalovat. )

- neJakou jinou. } \
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=% Cim vice se snazi§ mé¢ uklidnit nebo fe$it mdj problém, tim vice se citim
nepochopend, odsuzovand, odmitana! Jestlize mé obvinujes, nesmi té
prekvapit, Ze se uzavirim. Snazim se zatvrdit se, abych nic necitila.
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Stézuje si? Trapi se? Okamzit€ nim stoupd krevni tlak, obéh starosti a stresu se

aktivuje.

A my se pfed timto stresem chranime... Misto toho, abychom poslouchali své dité
a pomohli mu! Na zdkladé¢ typizovaného jedndni (podle zvyka, které ziskdvame v dét-
stvi) v sobé mobilizujeme Zachrince, Prondsledovatele nebo Obét.

Zachranci utésuji, zaméfuji se na feseni problému.

Pronésledovatel trvd na viné svého ditéte: ,Cos mu to udélal?“

Obét si stézuje: ,Nase rodina nikdy nebyla oblibend.. .

&)

Tobé se nelibi, kdyZz pli¢u nebo kdyz si na néco stézuju. To vypads,
jako bych neméla pravo se né¢im trapit. Kdyz se usmivim a jsem mild,
vSechno klape, jak ma. Jenom postupné ztricim sebedivéru, a dokonce
i kontakt se sebou. Dobrd, podivim se na néjaky serial v televizi a budu
u toho néco chroupat, abych na to uz nemyslela.

Pokazdé, kdyz mluvim, kdyz jsem v pokuseni udé-
lovat dobré rady a kdyZ mam touhu pomoci, nedo-
volim si fesit jeji problém. Je zbyte¢né predvadét, ze
ja si poradim lépe nez ona.

— "7 Postaci, kdyz budu sviij zdjem doprovazet cito-
i slovci vyjadiujici skutecny zajem: Ach! Ano? Ale tak!

Nicemu
nerozumis! (

Maminko, Damidn |-
\:-E_ /ﬁlmi_ukradl gumul l:
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Zidné otizky, zadné komentife. .. Na chvili se odmléim a nechém ji, aby mohla sama
sviij problém vyfesit! Bude toho schopna.

Takto ji budu doprovizet pfi vytvafeni pocitu identity, ktery bude vychazet
Z vnitini jistoty.

Po chvili se s ni mohu opét zacit bavit, mizu popisovat, co vidim, a rozpoznavat
tak jeji emoce.
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- Place
Viktor se ke mné o
na fotbale choval Nedélej si

jako k deb,|ov, s tim starosti, /\% .\ ' Asi jsi ho pékné
prejde ho to. | / pred tim nastvall
&
’”J Ale, ty mlj maly
ubozacku!
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Ach, vidim, Ze 1€ to opravdu trdpi.

..
s,

®

Vylouceni md za nisle-
dek tvorbu hormon bolesti. Ne-
chat se urdzet od kamaradu je
zatracené velkd zkouska! Kdyz
dité place, uvolni se, izkost zmi-
zi. Poté muze pfemyslet o celé
situaci a zkouset nalézt vycho-

diska.

Poslouchim... a odhaduji jeho bolest. MiiZu si to zkusit pfedstavit: jeho slzy v sobé
nesou toxiny, jsou jako jed, kterého se zbavuje ze svého téla.

Ovsem abych nebrala vsechno pfilis tragicky, predstavuji si, ze véechny tyto slzy
zachycuji do misky, v niz se tato jedovata kapalina shromazduje.
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- Place, ackoli uz je konec

N

Casto smésujeme emoce a vyjadfovani emoci, totiZ uvolfiovani napéti. Ve sku-
te¢nosti se vSak emoce vytvifeji mnohem diive. Je to reakce, ktera probiha ve tfech
tazich: rozruch, napéti, vybiti.

1. Organismus se pfipravuje na reakci.

2. Vybavi nds energii, kterou potfebujeme, abychom mohli reagovat.

3. Jakmile napf. nebezpedi pomine, projevi se vybijeni napéti (tfesem, pla¢em, narky),

télo pak opét vraci do klidu.

Jakmile pomine nebezpeci a savci prestanou byt strnuli, zpravidla se roztiesou, nez
se vrati k pfedeslym aktivitim.

Nezavisly nervovy systém ndm umoziiuje pfizpusobit se vné€jsimu prostiedi a zaroverl
si udrzet vnitfni rovnovahu naseho téla. Tento systém se déle skldda ze dvou systémii:

Sympaticky systém aktivuje reakce Gtoku nebo dtéku.

Parasympaticky systém umozni, aby se télo vrétilo do své rovnovihy. Pla¢ je tedy
reakci, kterou spousti parasympaticky systém. Slzy, vzlykani, tfes, tim v§im organismus
vyjadtuje, Ze se vraci do svého klidu.

Tak uz tak

neplakej! ™ G':H\‘i-.\x\jj/‘

\Klf__’ s
| ("’M i

Ty ses bdlal Vyplakej se
Z toho a setres véechen
ten strach!

l\-\.

Nebudu ji uklidnovat, na-
opak ji navedu, aby v§e ,setids-
la“, zejména, jestlize byla uplné
strnuld. Budu pfijimat jeji slzy
a predstavovat si, Ze je chytam
do nadoby, kterou drzim pred
: sebou (abych si to nebral prilis
osobné).
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Jestlize je dité zuiivé, mizeme mu nabidnout, aby se vybi-
lo na polstafi, ktery k tomu uréime — na polstafi pro vztek.
Tato technika vsak nemusi mit vzdy dobré vysledky, jest-
lize neni uzivana spravnym zpasobem. Ve skute¢nosti
rychla, kritka gesta, napiiklad bouchani péstmi, nemaji
stejny ucinek, jako velké, rozmachlé pohyby.

Aby dité mohlo vybit napéti ze vzteku na polstafi, je
dilezité, aby zvedalo paze nad hlavu, nez udefi do pols-
tafe, aby byl dosiroka otevien plexus. Dité musi zhluboka
dychat a rozpohybovat velké svaly. Kratké a rychlé pohyby
maji naopak tendenci posilovat pocit bezmocnosti a vy-
zZivovat vztek i nadile.

V kazdém pripadé je mozné, Ze je to prechodna fize, nez se dité roztiese, a pak

bude zhluboka dychat.

.

Stava se, ze pohyb vede k rozdrazdéni, misto aby vedl k uklidnéni. Déje se tak

v piipadé, Ze détsky mozek je pietizeny, nejcastéji u precitlivélych déti a u téch déti,
jejichz mozkové okruhy jsou hyperaktivni.
Podivej, zkus se Did maji tedy potirebtil se citit drzené, v sevieni

T a stisknuté. Vjemy pevného a samoziejmé ziroven
soustredit nato, .. ", JETY PEVALTO 8 Samoztepme =
. C ) e nézného tlaku uklidriuji jejich vystrazny systém.
= jak dychds.

Pevné obejméte dité kolem ramen nebo kolem
boki a klidné u toho dychejte. N4s klidny dech
postupné zklidni i je. Casem se mohou naucit, jak
se sami uklidni, kdyz se pevné stisknou.



Pomaddéc, tady je pééés!
Bojim sel Ja se tak bojim!

E

Pomozte svému ditéti, aby si pfi hie vyzkouselo, jaké to je, kdyz mu nékdo
rozumi a nékdo vyslechne jeho emoce i potfeby. Dovolte mu zazit pozici pronasledo-
vatele (rozzufeny pes; lékaf, ktery hodld bodnout injekci; ucitel, ktery kfici...).

Tato pozice moci ditéti umozni 1épe obsdhnout zizitek a obnovit pocit bezpeéi.
Citilo se kiehké a bezmocné, ale diky hie opét nalezne svou osobni silu.

-7~ R4d se sméju a s tebou se sméju jesté mnohem radéji! Citim se tak
krasné, mam t& rad!

Dité si hraje na pejska, ujimam se role slabsiho, mensiho, pfedstiram, Ze se bojim,
ze placu a ze panikafim. Davam si zalezet na tom, abych piehraval, a ditéti tak bylo
jasné, Ze je to jenom hra.
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- Je v klidu a razem vybuchne vztekem

% Nevim, pro¢ tak vzdycky vybouchnu. Ale z ni¢eho nic se roz&ilim, citim
L se hrozné a mam chut vSechno rozbit.

3

“ Je to emoce? Intenzita reakce a brutalita vybuchu vypovidaji o né¢em jiném.
Diteé zakousi zfejmé néco tézkého a potlacuje své pocity. Dité vybouchne ve chvili, kdy
zédbrany povoli, tedy béhem uz nékolikaté drobné frustrace nebo kdyz je unavené.

Kolik ma roka? Jestlize uz nastala puberta, hormony se ¢ini a mohou zapficinit
nihlé zmény ndlad. Bylo by nesmyslné, kdybychom se kvili tomu urdzeli, kdyz pravée
prochézi pfeménou!

Jind cesta je... enterdlni, coZ znamend, Ze sidli v nasich stfevech, nasem druhém
mozku. Ve skute¢nosti obsahuje sto milionti neuront a funguje nezdvisle na nasem
prvnim mozku. Zabyvat se vyzivou se tedy zdd jako spravna cesta, md velice pou¢né
vysledky.

Jestlize dité ¢asto vybuchuje vzteky, prvni, co bychom méli pfehodnotit, je cukr. Ne,
cukr nezpusobuje pouze zvysené riziko obezity. U nékterych citlivych déti (i dospé-
lych) miize ovliviiovat i naladu, naruSovat pozornost a zptlisobovat agresivni reakce.
Emocionalni problémy i problémy s chovianim pfitom mohou zpiisobovat i nékteré
dal§i potraviny.

* Vice informaci o této otizce a o tom, jak cukr ovliviiuje ndladu, se nachdzi v knize Bien dans sa cuisine, JC Lattes.
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