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Mému synovci a mé netefi, Cézarovi a Chloé Mio,
ktefi pravé zazivaji obdobi, o némz pisi.

Deékuji za krasny vztah, ktery spolu mame, za ohromnou davéru,
kterou ke mné mate. Jak rdda si s vimi hraji!

S laskou, navzdory tém kilometriim,
které nim brani hrat si spolu Castéji.

Isabelle

Mému drahému a citlivému Erikovi
a nasim dvéma zdzrakim, Salomé a Juliette.

Anouk



»2Propukl ndhle v pla¢. Nastala noc. Odhodil jsem ndfadi. Nezalezelo mi uz na kladivu,
svorniku, Zizni ani smrti. Na jedné hvézd¢, na planeté, na té mé, na Zemi, bylo nutno
ut&sit malého prince. Vzal jsem ho do naruce. Kolébal jsem ho. Rikal jsem mu: Kvéting,
kterou m4s rad, nehrozi nebezpeci... Nakreslim tvému berdnkovi ndhubek. Nakreslim
ti pro tvou kvétinu ohradku... Udéldm...* Nevédél jsem uz pofidné, co fici. Piipadal

jsem si strasné nesikovny. Nevédél jsem, jak se mu pfiblizit, jak se k nému dostat... Svét
slz je tak zahadny.*

Antoine de Saint-Exupéry, Maly Princ

* Antoine de Saint Exupéry, Maly Princ. 6. vydani v Albatrosu. Pfelozila Zdenka Stavinohové. Praha: Albatros, 1989, 93 s.



ISABELLE FILLIOZAT

Jako maminka dvou déti jsem prozila stavy intenzivniho $tésti, bezpodminec¢né lasky,
pocity nekone¢ného blaha. Ale také jsem s détmi zazila chvile extrémni zlosti, bezmo-
ci a beznadgje. Stydim se za to, Ze jsem méla chut je poniZit, opanovat je, ukdzat jim,
kdo je tu panem, dit jim zahlavec, rozmasirovat je, opustit je a nechat je byt... Prozila
jsem takové vzruseni, vypéti i podrazdéni, jaké jsem si, nez se narodily, nedovedla ani
predstavit.

D¢éti ve véku od Sesti do jedenicti let jsou v ,latentnim obdobi“. Je pravda, Ze tato
taze je méné hlu¢nd nez ostatni, takovd mald pfestdvka mezi kiikem téch nejmensich
a bouchdnim dvefmi a hudbou téch vétsich. Pfesto je to zdsadni obdobi pro vyvoj
mozku, citovosti a socidlnich dovednosti. Musim pfiznat, Ze jsme toto obdobi tézce
prozivali vichni — j4, jejich otec i déti. Casto jsem se citila bezmocnd a bezbrannd vi&i
utrpeni, které déti prozivaly, i sténdm, které proti mné stavély.

Rodice se obavaji dospivani a vybuchii vzteku u dvouletych déti, ale i obdobi mezi
Sesti a jedendcti lety mtzZe byt velice obtizné. Zdklady budovani identity, vnitini jistoty,
védomi sebe sama, duvéry ve své schopnosti se sice vytvifeji jiz od narozeni, ale v $esti

* Podle psychoanalytické teorie dité nejprve prochazi obdobimi s podnéty sexudlné oralnimi, analnimi a oidipovskymi, nez

vstoupi do latentniho obdobi, béhem ného je sexualita odvedena k u¢eni



letech jesté neni nic z toho hotové, dokoncené. I kdyz jim vyhovuje doba, kdy chodi
spét (diky melatoninu a biologickému rytmu vétsina déti okolo Sestého roku zac¢ind
sama usinat kolem osmé hodiny vecerni), i kdyz zvladaji 1épe své pocity a poslouchaji
nds, objevuji se jiné obtize: skolni dochazka, cesta k samostatnosti a mezilidské vztahy.

Ukdzalo se, Ze vse, co se tyka skolni dochazky, by vystacilo na samostatnou knihu.
Nechali jsme tedy tuto tématiku stranou, ne protoze by neméla své misto v knize o dé-
tech od Sesti do jedendcti let, ale protoze tato oblast je tak dulezitd, Ze vyzaduje zvlastni
pojedndni. Také se nebudeme zabyvat patologickymi jevy, jez mohou zakouset néktefi
z nds. Budeme se soustfedit na drobné kazdodenni tézkosti tykajici se vztaht v rodiné.

V této knize se pokusime porozumét tomu, co se déje v hlavich nasich déti v tomto
vyvojovém obdobi, které je az prilis ¢asto poznamenano souboji o moc.

Kazdy kiik, kazda hddka, kazdy pohlavek, trest nebo odseknuti nds od déti vzdaluje.
Sama jsem byla prekvapend, Ze jsem kiicela a trestala, ackoli jsem védéla, Ze ani jedno
neucinkuje. Zazivala jsem pochyby, pocit viny, zmatek. A vydala se hledat klice. Nejprve
kli¢e k porozuméni, protoze rozumime-li, co se déje, je mnohem jednodussi vhodné
a G¢inné jednat. Poté konkrétni prostfedky do kazdodenniho Zivota.

Napsala jsem tyto stranky, abychom méli néjaké jiné vychytavky, nez jaké znime
ze svého détstvi, abychom si jako rodi¢e mohli vybrat, jak budeme jednat a nebyt pfitom
pod vlivem nasich osobnich zkusenosti. Tato kniha se soustfeduje na to, co se déje v hla-
vach nasich déti, a na odpovédi, kterymi miZeme reagovat na jejich chovini a zejména
na jejich potfeby. Rodice, ktefi jsou si védomi toho, Ze reaguji pfehnané, a pro které
nejsou informace v této knize dostacujici, se mohou obritit na moji knihu Dokonaly
rodic neexistuje, v niz se touto problematikou zabyvim podrobnéji.

Empaticky pfistup k ditéti v rimci pozitivniho rodicovstvi znamend vice $tésti v kaz-
dodennim rodinném Zivoté. A ¢as tak rychle ubiha...




ANOUK

Obrizkové knihy se rychle zabydlely na podlaze mého pokojicku. Jako mald jsem si
v nich stale dokola listovala. Jednoho dne k nim pfibyly jesté komiksové knihy a uz bylo
téméf nemozné vstoupit na holou podlahu a vyhnout se obalkdm knih. Naudila jsem
se je tedy... uklizet (ano, ano!), protoZe jsem si ptila, aby zistaly ,krdsné“, v dobrém
stavu. Pfedstavovala jsem si, jak jednou, az budu maminkou, s velkou rozkosi preddim
svym détem tuto cennou sbirku.

Jesté dnes se mi Casto stdvd, Ze si dlouze prohlizim nékteré strainky komiksa.

Alba jsou peclivé sefazena v polickich, mé obrazkové knihy zistaly téméf netknuté
(uz do nich ne¢maram, vzdy si na to vezmu Cisty papir!).

MEéla jsem to $tésti, Ze moje dvé dcery maji rady komiksy, a dokonce je ¢tou rychleji
nez ja. Staraji se o né a nezapominaji je peclivé uklizet...

S radosti se nofim do détského svéta prostfednictvim svych rozli¢nych profesi: jsem
ilustrdtorka détské literatury, specialistka na psychomotoricky vyvoj ve sluzbé Podpory
v rodiCovstvi a lektorka metody respektovani déti pro dospélé.

Dobrodruzstvi pokracuje. Déti rostou a rodice... také. Pevnymi pouty, kterd se den
po dni tkaji. Pro mé bylo nejdulezitéjsi si uvédomit, Ze tato pouta se mohou stit pie-
krasnym odrazovym mustkem ke $tésti kazdého ¢lena rodiny.

Pokusim se vysvétlit a objasnit krasné Zivotni obdobi od $esti do jedenicti let!



Prvni obrazek vzdy zachycuje rodinnou situaci. Reakce rodice je poté karikovana. Né-
sleduje konfrontace s:

D Prozivanim ditéte

Muzsky rod a Zensky rod, chlapec a divka se st¥idaji v respektovini rovnosti. Tato volba
muze vyvést z miry Ctendfe, zvyklého na pfevahu muzského rodu. Ale jazyk neni neu-
tralni, je vtistén do nadeho nevédomi, potvrzuje stereotypy . DiileZité je, Ze ne vzdy rod
muzsky zahrnuje i rod Zensky. Vybrali jsme proto stfidani rodi, misto abychom text
zatézovali systematickym pfiddvinim koncovek rodu Zenského. Pfirozené pfitom plati,
ze sdélent, které pfinasi chlapec, se tyka i divek a naopak. Stejné tak stfidime tatinka
a maminku, anizZ bychom pfedpoklddali, Ze nékteré otizky budou vysadou maminek
a jiné zase tatinka.

Vidy ti feknu, co se mi honi hlavou.

< Obrizekled zarovky osvétluje situaci. Predstavuje objevy neurovédy a experi-
mentdlni psychologie.

* http://www.cemeaction.be/?p=461



D Volba pozitivniho rodic¢ovstvi

Jedna se o zjednoduseni: situace, volba, ma pouze pedagogicky cil. Je
jasné, ze v konkrétni situaci je mozné zvazovat celou fadu moznosti.

Hlavné nim nevéite! Tato kniha vim nepfedklida pravdu. Kazdy Ao
musi pozorovat, citit, experimentovat. Jisté se vim nékteré navr-
hované pfistupy budou zdit zjednodusujici, idealistické. Konflikty
v rodiné ndm jiz pfipadaji pfirozené, jsme zvykli, Ze déti nespolu-
pracuji. Ani se ndm nechce véfit, Ze by to mohlo byt jinak a Ze by to bylo takto snadné.

Jestlize tlacime do dvefi, objev, Ze je stac¢i pfitdhnout, aby se oteviely, mize byt za-
razejici. A to je zimér této prace — piijit na smér otevirdni spide nez do toho jit silou.
Jisté, vysledky nebudou vzdy okamzité, zejména pokud se styl vychovy zdsadné zméni,
dité se bude mit néjakou dobu na pozoru.

Kazdé dité je jiné. Ani rodice nejsou stejni. Kazdy ma svij pfibéh, svoje potieby
a cile, své limity vzhledem k véku, hormontm, finanéni situaci, kterd udava ekonomické
a socidlni postaveni. A Zidny vztah se nepodobd jinému, protoze se tvoii pokazdé mezi
dvéma riiznymi osobami ve specifickém prostiedi. Je tedy na kazdém, aby si vytvofil
svébytny vztah ke svému ditéti. Premyslejme spole¢né a upravujme svij pristup k vy-
chové, kterd odpovidd zvlastnim potiebdm naseho ditéte, a nikoliv ditéte hypotetického!

Jako vychovatelé, ktefi respektuji jednotlivé odlisnosti déti, se pokusime analyzovat,
co miize zpuisobovat jejich reakce.

Jestlize se obdobi mezi péti a jedenicti lety zdd ke spolupraci celkové snazsi nez ob-
dobi mezi druhym a tfetim rokem, pro mnohé z nds neni domov tak klidny, jak bychom
si prali. Mame pocit, ze nékteré déti jsou trochu moc aktivni. Jsou nepofddné, nedo-
kazou se soustfedit, zapominaji své véci. Nékteré se jevi jako agresivni, aZ nasilné vici
svym kamarddim. Jiné jsou zase pfehnané zdrzenlivé, chybi jim sebevédomi a hrozi, Ze
se stanou obétmi. Jak tomu Celit a pfechdzet, aniZ bychom byli v neustilém konfliktu?

V prvni kapitole se budeme zabyvat stresem a potfebou
naklonnosti, svobody vzhledem k vyskytu chovani, které
oznacujeme jako problémové. Uvidime, jak naplnit zdsobnik
lasky nasich malych a jak je nakrmit bezpeéim a davérou.
Ve druhé kapitole se budeme cvicit v tom, jak je poslouchat
a prijimat jejich emoce.

Dobfe vime, ze dité neni zmenseninou dospélého. Cas-
to vSak svym détem vycitime, Ze se nechovaji jako dospéli.
Détsky mozek je ve vyvoji, dité nevidi a nechipe véci tak
jako my dospéli. Nebudeme-1i si to uvédomovat, stane se to
zdrojem celé fady konfliktu, zbytecnych tresti a rodicovského
vyhofeni. Mald hol¢icka 1Ze... MizZeme s ni jednat stejnym
zpusobem v $esti nebo v jedendcti letech? Ackoli je kazdy
jedine¢ny, v8ichni nédlezime ke stejnému lidskému druhu
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a mozek desetiletého ditéte se podobd vice mozku jiného ditéte nez svému v dospélosti.
Treti kapitola se bude vénovat détem mladsim sedmi let. Ctvrta kapitola piedstavi vek
rozumnosti. Osmy rok je vékem pravidel a my toho vyuzijeme v paté kapitole, abychom
pfistoupili k nevyhnutelnému tématu zdkazi a trestd. Otdzka stanoveni limitd je Siroce
debatovina odborniky a mnoho rodi¢a je pfed ni bezradné postaveno. Dt hranice,
ano, ale jak konkrétné? Na téchto strinkdch objevite kli¢e pro usmérnovéni a chranéni,
nikoliv pro omezovéni ¢ k bezicelnému dodrzovani. Sesta kapitola se soustiedi na déti
devitileté, sedma kapitola na desetileté. Osma kapitola pak nastini prozivini mladych
ve véku jedenicti let.

Pr1i psani knihy se nemizZeme vyhnout jistému zevSeobecnovini,
jenze vSeobecnd tvrzeni jsou vzdy myln4, jelikoz neberou v Gvahu /
specifi¢nosti kazdého jednotlivee. Piesto si myslim, Ze je dulezité ‘W
tyto vSeobecnosti uvadét, protoze my rodice piestaneme ocekdvat
od nasich déti chovani, které neodpovida jejich véku, a 1épe porozu-
mime jejich reakcim. Abychom zbyte¢né nezatéZovali text, nezaci-
name kazdou vétu ,obcas“ a ,stiva se“, spoléhdme na vis, Ze si tato
slavka domyslite. Podobné se co nejvice vyhybdme opakovini, Ze se
nékteré chovini déti vyskytuje v riizném véku. Zveme vis tedy, aby-
chom spole¢né prosli touto knihou a nasli v ni pravé vase dité, i kdyz uz tieba pominulo
¢i jesté nenastalo obdobi toho ¢i onoho véku. Stejné jako jsou néktefi z nés ,sovy“ nebo
yranni ptacata“, jak jsme rizné citlivi na pachy nebo hluky, md i kazdé dité jiny rytmus,
jinou citlivost, jiny vyvoj. Dité neni nenormdlni, jestlize nezZadoni o mobilni telefon,
kdyz uz je mu osm let, nebo jestlize si nechce usporadat pyzamovou party v jedenacti!
Ze toto chovéni je normdlni, neznamend, Ze se takto bude vase dité chovat, ale Ze je
pfirozené, kdyz se takto projevi. Mozek se nezméni najednou v den narozenin ditéte,
ale také se nevyviji plynule, zd4 se, Ze vyvoj probihd jako na horské drize; coz znamena,
ze ¢eho je dosdhnuto v sedmi letech, mizZe byt ztraceno tieba v jedenacti letech. Mozek
ditéte prochdzi neustdlou pfeménou a velice ¢asto je to doprovézeno ustupy, rozvraty
a tzkostmi. Jedind jistota béhem celého putovini k samostatnosti je, Ze dité potfebuje
byt Ziveno nasi nepodminénou ldskou, aby z ni mohlo ¢erpat zdroje ke svému ristu.
Divat tuto lasku nemusi byt vzdy jednoduché. V osmé kapitole se budeme zabyvat nimi
samymi. Zvladdme s lehkosti frustraci? Kdy fddime jak utrzeni z fetézu?

»Jak ditéti vysvétlit, Ze jeho chovini je nepfipustné?“ Rodice si tuto otdzku kladou
velice Casto, zejména, kdyz se déti chovaji pasivné, kladou odpor, jsou nésilné nebo si od
nds a nasich dobrych rad udrzuji odstup. Mame pocit, Ze nds hledaji? P¥i posuzovini
jejich nepiijatelného chovani jsme v pokuseni zvySovat nad nimi dohled, abychom si
vynutili poslusnost. ,Okamzité to piestane§ délat!“ ,Hned ted si pajdes vy<istit zuby.“
Hrozby, tresty, odebrani vysad a sliby odmén médme zkratka za ,vychovnou“ vyzbroj.
Jenze pii nedspéchu nasi strategie rozhoi¢ené vybouchneme: ,,Zkusil jsem uz vse, a stej-
né to zacind znovu!“ V ténu naseho hlasu je citit, Ze se zlobime na dité, které se nechovd
tak, jak to od né&j ocekdvime.

—
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Védci jiz prokazali, ze vychovné postoje ziejmé nejsou ovliviio-
vany rozumem. Pomoci nejmodernéjsich zobrazovacich metod je
jiz mozné ukézat, do jaké miry nardZime na nase vlastni prozité
zkusenosti. Intenzita nasich citovych reakcei nim vzdy nedovoluje
byt takovymi rodici, jakymi bychom chtéli byt, a dokonce nim
znemoziuje pfemyslet s dostate¢nou jasnosti. Velka ¢dst rodica
véfi, Ze k jejich roli patfi urovani limitd a Ze laska ma byt od-
ménou, jsou hluboce presvédceni, Ze tresty jsou nezbytné a spra-
vedlivé. Pro nékteré jsou pohlavky a vyprasky nedilnou soucasti
rodi¢ovské vybavy. Je velice tézké tyto zakofenéné predstavy zpochybnit, navzdory tomu,
ze dlouhodobé nemaji na chovéni déti vliv. Tyto pfedsudky jsou sdileny vétsinou rodic¢a
jiz po cela staleti. Na druhé strané vymyslet nova feseni vyzaduje ¢as a vyrovnanost.

Nasi predci, nasi rodice jesté védéli velice malo o tom, jak funguje mozek, a tak
mohli véfit, Ze vychova strachem je neskodna. Nyni se jiz prokazalo, Ze je-1i dité vysta-
vovino stresu, narusuje se tim jeho hormonalni rovnovédha a to m4 za nasledek zmény
ve struktufe mozku.

Neurozobrazovini, nase znalosti o neuronech, o stresovych hormonech, o inteligenci
a o paméti ndm jednoznaéné ukazuji, Ze je nutné zvolit nendsilnou vychovu. Kromé
citovych nasledki jsou pro mozek nezvratné nejen dusledky pohlavka, ale i kiiku a vy-
hrizek: zmény v bilé hmoté, zaostalost nékterych oblasti, nadmérnd ¢innost amygdaly
a stresového ob&hu. A pak, pro¢ vénovat tolik Casu a energie konfliktim, kdyz je mozné
zit jinak? Na§ Zivot mize byt bdjecny, kdyz se budeme détem snazit porozumét.

Po kratkém shrnuti, které ndm pripomene, jak diilezita je kvalita vztahu, pfipojujeme
na konec nékolik informaci, které by v kapitoldch zbyte¢né zatézovaly Cetbu.

Az do Sesti let je dité velice zavislé na svych rodi¢ich, jsou pro néj velice duleziti.
Jak dité roste a je ¢im déal schopnéjsi se samo o sebe postarat, rodice méni sviij pfistup
a stavaji se z nich koucové. Cilem rodice je, aby jednoho dne bylo dité zcela samostatné
a jiz ho nepotiebovalo. Jenze to neni nic jednoduchého, rozpoznat potfebu samostat-
nosti ditéte a postupné omezovat nasi kontrolu. Je velice obtizné vyty¢it hranici mezi
ochranou a omezovinim. Navic se méni ze dne na den! Dité se vyviji, v pondéli miize
potiebovat vétsi miru svobody, aby mohlo experimentovat... a uz v ttery se uchyli
do maminciny ndruce. Mezi sedmym a jedendctym rokem se stfidd potfeba odstupu,
prozkoumavani a blizkosti, kontaktu. Ve se vytvaii. Vnitfni jistota,
sebevédomi a vira ve své schopnosti je nezbytnd k harmonickému
VYVOji.

K velkym zménam v dospivani patfi i posilovini davéry, to zna-
mend schopnost duvéfovat si! Nase rodicovské postoje se v tomto
obdobi mohou fidit podle otizky: mize se na mé moje dité spo-
lehnout?




JE TO DOBRE SEMINKO
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Kdyz zasadime v zahradé seminko, nemtzZeme kazdy den odhrnout zeminu, abychom
zhodnotili velikost koFinkii... Cést ristu se odehrava potaji v zemi. Ani poupatko
neotevirime ndsilim, ale s okouzlenim a vdé¢nosti pozorujeme postupné rozkvétini,
kvét se otevird svym vlastnim tempem. Seminko vi, ¢im se ma stit. Z riZe se nestane
kopretina, kdyz ji olimeme trny a obarvime okvétni plitky. Je snad rize méné krasnd
nez kopretina? Je dub lepsi nez borovice? Je ndm svéfeno seminko.

Nasi roli je umoznit mu rist tim, Ze pfipravime nejlepsi pidu, potiebné Ziviny, pod-
péru k malému vyhonku, Ze budeme podle jeho reakei napliiovat jeho potieby. Potfebuje
vice slunce, nebo naopak preferuje stinné stanovisté? Ma rada vydatnou zdlivku, nebo
davé prednost sussi pudé? Jestlize ma zahradnik urc¢ité mnozstvi teoretickych informaci
o potfebdch toho ¢i onoho druhu, sama rostlina mu fekne, co potiebuje, co se ji libi
a co se ji libi méné. Ona sama se vyjadfuje tim, jak vadne, nebo se rozviji, Zloutne, nebo
vytvaii bohaté listovi, kvéty a plody.

Jestlize se nase déti nevyviji tak, jak by se vyvijet mohly, jestli se nestravuji spravné,
jestli $patné spi, jestlize zazivaji ve $kole nedspéchy, neznamena to, Ze jsou $patné, ale
Ze néco je Spatné.

Takto ndm dévaji najevo: ,Néco mi schdzi,“ nebo ,Je mi §patné®. Jesté neumi svymi
slovy vyjadrit: , Potfebuji vds nablizku.“ ,Mam strach, kdyz se haddte. ,Jesté nezvladdm
koordinovat svi gesta.“ Nebo: ,Moje télo je v napéti. Nebo jesté: ,Celé kolonie bakterii
se snazi napadnout moje travici astroji.“ V nejlepsim piipadé zavolaji: ,Maminko!*
a feknou: ,Mdm strach!“, ,Nezvlddnu to,“ ,,Chci bonbén!“ nebo ,,Chci jist jenom tés-
toviny nebo ryzi.“

Je jen na nds, abychom dekédovali jejich hldseni a rozpoznali, co potiebuji. Protoze
se nenechdvime pfemoci emociondlnimi zénami svého mozku, jsme schopni uvazovat
o tom, co jim schdzi. Mizeme vytvifet hypotézy, dedukee, analyzy. Pojdme tedy spo-
le¢né analyzovat.

Proziva krizi

Kdy?z je nase dité¢ nemocné, nespokojime se jen s tim, Ze odstranime pupinky. Trpi-li
dité onemocnénim bakteridlniho pivodu, je ziejmé, Ze se musi bakterie vyhubit. Pfi
téchto symptomech se ptime: Co se déje?

Je blahové spoléhat se na to, Ze nepfistojné chovini odezni samo od sebe, aniz by-
chom odstranili pficiny. Zménme tGhel pohledu. Co kdyz je chovini ditéte symptomem?
Pro¢ si neklademe stejnou otdzku, kdyz se dité chova nepfizpisobivé nebo nepiijemné,
jako kdyZ md somatické obtize: Co se déje?
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< Prvni odpovédi je slovo
stres. Jestlize se dité chova agre-
sivné, odmitavé nebo zarazené,
jsou to vnéjsi projevy toho, ze
mozek se nachdzi ve stresu. A to
Zadny trest nezmirni.

Co se déje v mozku? Malinka
soustava nazyvand amygdala za-
¢ne produkovat zdplavu hormo-
ni. Podle okolnosti veli k utoku,
nebo k utéku. Srdce bije rychle-
ji, v krvi proudi cukr a kyslik az
do koncetin, aby mohlo télo rych-
leji bézet nebo silnéji uderit. Sva-
ly jsou napjaté. Dité zakousi celé
toto fyzické napéti a obcas, jak
mu veli jeho télo, vypukne krize.

Jestlize je nebezpeci extrémni,
jestlize utok nebo tdprk nejsou
mozné, télo strne. Podobné jako
mys, kterd déld mrtvou, kdyz
ji chyti kocka, vSechna ¢innost
(i mysleni) je v tuto chvili pfe-
rusena, télo je znecitlivéné, aby
necitilo bolest.

Agresivita, uték nebo nehybnost jsou zndm-
ky toho, Ze nejvyssi struktury mozku jsou pie-
mozeny; uz nemize pfemyslet, dité potiebuje

nejprve uklidnit mozkové okruhy.
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Moje kapézetka pfi uklidihovani stresu v détském mozku

+ Fyzicky kontakt, néha, uklidnujici hlas rodice, projevy naklonnosti;
+ hluboké a tiché dychani;

« pozornost obracena k vnitinim pochod(im;

+ pfijimani vyjadreni citl;

+ sklenice vody;

+ pohled do zelenég;

+ télesné cviceni (chlize, béh, rozmachlé pohyby, ...);

« hudba;

« smich.

Vime, ze hladové, Ziznivé nebo ospalé dité se snadno rozmrzi. Vzdyt pro batole jsme
méli vzdy po ruce kiupku nebo piti, zachovejme si reflex nabidnout sklenici vody
i pro osmileté dité, které ma hystericky zachvat. Zkuste jej pohladit, obejmout nebo
si s nim néco zahrit, kdyz se za¢ne rozéilovat, déla ,blbiny“, je agresivni, vzteklé
nebo poté, co na nis zaive, se zavie s bouchnutim dveti ve svém pokojicku. A piece!

Jsme tedy rozhodnuti. Pfisté, kdyz mé vytoci, nadechnu se, mile se usméji, na-
bidnu mu lahev vody, vyslechnu si, co citi, projdu se s nim v lese, uvelebime se spolu
na pohovce, jen tak pro legraci na ného bafnu... A pozoruji ho.

)
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Fyzicky kontakt
uvolnuje béhem nékolika
mélo vtefin vylucovani oxyto-
cinu. V obdobi mezi $estym
a jedendctym rokem maji déti
stale jeste velkou potiebu fy-
zického kontaktu pravé proto,
aby mély dostatek oxytocinu,
a mohly tak zvlidat stres
ve svém kazdodennim Zivoté.
Vystresovany mozek ve skole
hiife pracuje. ..

Je tedy jenom blahodar-
né, kdyz se pfed tim, nez si
dité za¢ne pripravovat ukoly
do skoly, pomazlite, namasi-
rujete jej nebo se na posteli
poskorpite.




e, Poslyste, pani, to uz neni mozné. Jestlize
R, .

N bude Pepa takto pokracovat, musime
<’ Velkd ¢4st fran- ho vyloucit ze Skoly. Zvu vds do Skoly,
couzskych psychiatri je abychom si promluvily.

jesté ovlivnéna psycho-
analyzou, a proto inter-
pretuji chovani ditéte
podle této teorie. Freud
tvrdil, ze dité je ,poly-
morfné perverzni, pod-
nécované sexudlnimi
a agresivnimi podnéty.
Postupné pfekondvini
oklestovani (ordlniho,
andlniho a nakonec oidi-
povského) ditéti umozni,
aby se stalo plné integro-
vanym dospélym.

Podle tohoto paradigmatu se dané hranice zdaji byt nutné, je potfeba dit jasné hra-
nice détskym touhdm i projeviim choviéni, aby se nevymkly nasi kontrole.

Ale jaké jsou diisledky tohoto pfistupu? Navic vytvofeni hranic pfedpoklddd, Ze maji
sami kontrolu nad svym chovanim, neni to tak?

Musite mu pevné stanovit
P hranice, pro jeho dobro.

Jste se svym
ditétem prilis _
svdzand.
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Nesmis se rvat
s ostatnimi!
Ma@s zdkaz...

Musim byt
tvrdsi
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Cim vice se zlobis, tim se citim osamélejsi a nepochopené;jsi. Chtél

bych zlobit méné, ale nemdZu se zménit nardz. Nerozumim tomu, co
se ve mné odehravd. Potkdm néjakého kluka a uz to jede. Nevim, jak se

zacit chovat jinak. Potfebuji tvou pomoc, maminko.

Podle teorie citové vazby je chovdni motivovino potfe-
bami. At uz je dité nevrlé, zaostavajici, ¢i nasilnické, problémem
neni jeho choviani, ale reakce, ktera toto chovini vyvola. Je to
odpovéd na situaci, v niZ si nevi rady, na citovou frustraci nebo
na piili§ mnoho emoci najednou.

Dité si nefekne: ,Pajdu se poprat se svymi spoluziky, aby
se mnou kone¢né nékdo zabyval.“ Jednoduse zakousi pfilis in-
tenzivni emociondlni zatiZeni, pnuti, pak nastane jeden impulz
k agresi, ktery snadnéji nebo i s vétsimi obtizemi zvladne. Udrzi

e... ale ve stavu, kdy je pfetiZzené, i ta nejmensi frustrace muze
rozpoutat agresivni jedndni. Aby dité mohlo zménit své chovini,
je potfeba jednak vyfesit jeho problém (viz str. 128), jednak ihned
uklidnit jeho stres, tedy pfijmout projevy naklonnosti.

Diky jemnému kontaktu se uvolni vylu¢ovini dopaminu, se-
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rotoninu a oxytocinu — molekul uklidnéni a $tésti —, coz zklidni amygdalu a snizi se-
kreci stresovych hormonii. Rodi¢ pfipomind benzinovou pumpu, jistotu pro pravidelné

dopliiovini nadrze.



- Jak zmeénit jeho chovani?

R,
= Diky metoddm neurozobrazovani jiz vime, Ze déti, které

mély moznost navizat bezpecnou vazbu (viz str. 120) jiz od svého
narozeni, maji lepsi schopnost zvlddat stres. Ale stejné jako se rych-
leji vyprazdiiuje ndadrz naseho auta, kdyz zmackneme plyn az
na podlahu, tak i zdsobnik naseho ditéte neni naplnén jednou pro-
vZdy.

Hédka mezi kamarady, posmésky, Spatnd zndmka, pokarani,
separace, nedspéch, to ve vyzaduje hodné energie pro zvladnuti
situace a vyCerpava zasoby. Konflikty v rodiné nebo novy bratficek
si zadaji jeste vice.

Nestaci své dité jenom milovat, je nutné vzdjemné interagovat,
odpovidat na jeho pozadavky, zdsobit jej ndklonnosti a kontaktem
iv tomto véku, kdy nastupuje na druhy stupen zékladni skoly. A ze-
jména, pokud prochizi obtiznym obdobim.




Pro déti je naprosto samoziejmé, Ze se s nimi mazlite, citi se pak bezpe¢né, umi
spolupracovat, hraji si, poslouchaji, uéi se... Kdyz je véak maminka vystresovand nebo
nastvand, kdyz je odméfena, zkratka, kdyz si neudéld cas a tatinek také neni k dispozi-
ci, zdsobnik ditéte se prozivanym stresem snadno vyprazdni. Dité pak mizZe reagovat
agresivné nebo pfilis uzaviené.

Déti castéji projevuji vétsi ndklonnost mamince, ale i tatinek je velice dulezity. Pra-
rodice, teticky, stryckové, rodice kamaradi, pfatelé rodicu, vyucujici, obchodnici, zdra-
votnicky persondl, véem témto lidem muze dité projevovat svou ndklonnost. Nékdy

sta¢i jen mily pohled, nékolik slov a dité se psychicky posili.

Nic se nemiize zménit, ba ani analyzovat a pochopit v napjatém ovzdusi plném ne-
divéry. Prvni etapa spociva v tom, Ze si kazdy, at dité, ¢i dospély, uvédomi, Ze musi
byt partnery v této zméné.

Znaéna vnitini jistota a vel-
ka davka energie jsou nutné pro
rist, pfemysleni, u¢eni se nebo
pro zménu chovani.

Abych zlomila zacarovany kruh
stresu (agresivita/stres, méné las-
ky/stres/agresivita...), dopliu-
ji citovy zasobnik svého ditéte:
usmivam se, hraji si a sméji se
s nim, odpovidam na jeho dotazy,
naslouchdm jeho pocitiim, divim
mu svou blizkost a fyzicky kon-
takt. Kazdy den mu vénuji deset
az dvacet minut, kdy ho pozorné
vyslechnu. Tim se nasyti i moje
potieba blizkosti!
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- Vzteka se pri sebemensi prilezitosti

Obéd bude na stole za pét
minut. Ted’ neni vhodnd doba
usle.
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~  Nevim, pro¢ se vzdy tak roz¢ilim, nedélim to naschvil. Kdyz mi néco
odmitnes, citim se vnitiné tak néjak podivné. A pak to ve mné véechno
vybouchne. Potfebuiji té, abys mi pomohla.

=" Clovék se nedokaze plné uvolnit od napéti, kdyz je s osobou, ke které m4 silny
citovy vztah. Cely den maly ¢lovék potlacuje své pocity, je zticha, ale vypéti se v ném
shromazduje. Vecer pak tyto tlaky vyplavou na povrch, vstiic osobé, kterd ho bezpod-
mine¢né milyje... I kdyzZ je to astéji maminka, i tatinek miZe byt osoba ditéti nej-
blizsi.

Je jasné, Ze tento proces neni védomy. Dité si nefekne: , Vyjddrim mé napéti ma-
mince.“Dévd jen najevo stav napéti ve svém téle. Nejmensi frustrace pak funguje jako
spoustéc.

Dité ve skute¢nosti neplace, protoze chce jit ven nebo si hrit na svém tabletu. Je to
jen ta posledni kapka, po které vyplavou na povrch vSechny nashromédzdéné emoce. Dité
si dovoli tuto reakci, protoze je u néj osoba, kterd mu je nejblizsi.
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V mozku jiz neni aktivni kontrola nad chovinim — ,Pozor, nebezpeci, takto se tu

nemuzes chovat.“ Naopak se rozjizdi proces naklonnosti: ,Je fu moje nejblizsi osoba, jsem
chrdanény, mizu projevit své emoce.

Zuiivy zachvat vzteku? Vybiji si na mné své bésnéni, protoze
ma ve mné davéru.

Zichvaty se opakuji? Dité néco trapi, trpi uzkostmi. Nejpr-
ve musim naplnit jeho zasobnik naklonnosti. Jakmile je jeho
mozek opét schopen v klidu rozvazovat, vyslechnu jej nebo si
pohrajeme, abych mu pomohla rozpoznat, v éem spociva jeho
problém.

Kdyz ovsem dité nedoka-
ze svymi slovy vyjadrit, co
jej trapi, je na mné, na rodici,
abych se na to snazila pfijit.
Z ¢eho prameni jeho trauma
nebo obavy? Co zpisobuje nahromadéni napéti?
Nedorozuméni mezi rodi¢i, nasilnosti jednoho
z rodic¢d, smrt nebo nemoc nékoho blizkého, pie-
stéhovani, narozeni malého bratticka, potrat, kiivda
mezi détmi, $ikana, nuda nebo ponizovani ve $ko-
le...? Prozkoumam s nim, co ho miiZe tizit.

Ve Skole se nudim. Pani ucitelka
mi zakazuje délat néco jiného,
kdyZz dokoncim svou prdci,

a taky nechce, abych pomdhal
ostatnim s jejich dkoly.




Snazi se upoutat pozornost
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Kdyz je dité ustarané, uzkostné,
kdyz se citi osamocené nebo jednoduse za-
zivd nudu’, jeho mozkové okruhy jsou
v nouzi. Détsky mozek potfebuje hormon
oxytocin, ktery se vyplavuje pfi dotycich.
Pozor, to neznamenad, Ze by se ditéti nedo-
stavalo rodicovské ldsky. Jenom dité potie-
buje tady a ted doplnit sviij zdsobnik né-
klonnosti, protoze se z néjakého duvodu
vyprazdnil. Jestlize je dité u své nejblizsi
osoby, to jest, Ze se mu dostiva pozornost
vzdy, kdyz ji potfebuje, ma nutkdni obracet se na tuto osobu, aby si naplnilo sviij za-
sobnik a citilo se opét bezpecné.

Kdyz rodi¢ odpovi, i kdyby to mél byt jen vlidny pohled, dité se uklidni a vse je zase
v pofadku. Stresovy okruh se vriti do klidu (v maminéiné narudi dité uroni nékolik slz,
nikoli kvili bolesti, ale pravé protoze se potfebuje uklidnit). Dité naplni sviij zdsobnik
a je opét pfipraveno na nova dobrodruzstvi.

Jestlize v8ak rodi¢ neni v danou chvili k dispozici, jestlize nevénuje dostatek po-
zornosti potfebam ditéte, mira stresu v mozku roste. Dité se kroti, pfemédhd se... Ono
si nefekne: ,Pijdu tatinka otravovat, aby si mé v§imal.“ Ale jeho vystresovany mozek
spusti nejprve pasivni chovani, pak nastoupi neklid a nakonec nasilné jednani.

Pasivniho chovini si ¢asto nikdo nevsimne, protoze dité se zkratka nijak neproje-
vuje. Snazi se zabavit. Mysli na néco jiného. Nevi, co mu chybi. Diva se na tatinka, ale
protoze vidi, Ze je velice zaméstnany, snazi se ho nevyrusovat. Ceka.

Kdyz se ovSem doty¢ny tatinek nezacne zajimat ve chvili, kdy je to potieba, kdyz
nefe$i aktualni problém, dité zneklidni nebo se pfehnané dozaduje svého. Nejanci, pro-
toze by chtélo na sebe upoutat pozornost, ale kviili tomu, Ze je ve stresu, protoze mélo
pfili§ malo pozornosti. Vrti se na zidli, kyva se ze strany na stranu, snazi se uklidnit se
pohybem. Obecné lze fici, Ze to jsou opakujici se a trhavé pohyby.

Jestlize rodi¢ stile nereaguje, hladina stresu v mozku nepfestdva stoupat. Dité citi, Ze
je vném ¢im dél vice energie, mé velkou potfebu hybat se, béhat, bouchat do ¢ehokoli. ..
a muze byt dokonce i agresivni.

* Davejme pozor na to, abychom nezaméiovali nudu a nicnedéldni. Kazdy z nds mé potfebu volného ¢asu a prostoru,
abychom nechali myslenky jen tak ubihat. Denni snéni umozni za¢lenéni novych informaci a podpofi neuronové synapse.

Nuda vznik4 z tisnivé situace.



D Projevuje se nasilné bez vystrahy

Jestlize je dité uvyklé tomu, Ze mu neni vénovana dostatec¢na pozornost, je odmitané, ¢i
dokonce bité, nemusi uz pozornost vyzadovat, ale rovnou prejde do agresivni faze.

Je ptece jasné, ze svému ditéti nefikame: , Vs hlad? No tak se nenajis! Tves si oéi? Tak
to nebudes spdt!“Pro¢ tedy reagujeme negativné, kdyz si vSimneme, Ze svym chova-
nim vyjadiuje, Ze potiebuje pozornost? Pro¢ mu odmitame kontakt, pozornost a jen
¢ekame, az vypukne agresivita?

Mohu popsat chovani, které pozoruji, a poté navrhnout feseni, které by uspoko-
jilo jeho potieby: ,Vidim, te komihds nobama. Chtéla by sis néco zabrdt?“ A zejména
musim dbat na to, abych dala ditéti dostatek pozornosti ve chvili, kdy ji vyzaduje!
Jestlize se opravdu nemohu v danou chvili ditéti plné vénovat, domluvim se s nim
(a domluvu dodrzim!): ,Vidim, te se nudis. Skonéim tady tu prdci, dam prdt pracku
a prijdu za tebou do pokajicku, vyhovuje ti to takto? Nechces si mezitim malovat/ sklddat
puzle/vyresit hlavolam2“

Kdyz vim, ze pfijde na navstévu moje piitelkyné, doplnim do zalohy zisobnik
svého ditéte, takze muze byt samostatné po dobu navstévy: , Ted’si budu jenom s tebou
pét minut brdt, a pak se budu vénovat kamarddce. (A své pritelkyni piijcim néjakou knihu
na téch pét minut, aby se také zabavila.)

Odmita kontakt
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No co to je, Matéji. Zistari chvilku E:‘\L',L_ Jdu do svého pokoje.

se mnou, prdvé jsem se vrdtila domd. /\‘\7
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~  Chybeéla jsi mi! Hrozné moc jsem té potfeboval a tys tady nebyla, trvalo
to dlouho. UbliZilo mi to. Ale nechci ti to divat moc najevo, tak se tva-
fim, Ze se nic nedéje. Rikam ti, ze budu radéji sdm, aby sis nemyslela, Ze
se mnou musi§ travit sviij ¢as. Nesnasim, kdyz si myslis, Ze néco musis.
Radéji se zaviu v pokojicku a hraju si sdm.

< Dité se ¢asto distancuje, aby vyklidilo prostor, ba dokonce, aby nds neobtézo-
valo... MizZe se projevovat i agresivné.
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V kazdém piipadé vibec nicemu nerozumis. Chybi§ mi, mam strach,
L nevim, jak se s tebou opét sblizit.

wr IR PIVRITE PRV BRI P v -/ .
<  Kdyz rodi¢ vidi, Ze pfed nim dité zabouchne dvefe svého pokojiku, mize se mu

vybavit situace z jeho vlastniho détstvi. Jeho rodic¢e pravdépodobné reagovali na po-
dobné chovini odmitavé, a tak kviili svému kiehkému sebevédomi muize mit obrannou
reakci na to, co povazuje za neldsku svého ditéte.

Jesté nez si to stihne viibec uvédomit, jeho hippocampus (malickatd ¢dst mozku
hned vedle amygdaly, kterd spravuje vzpominky) si vybavi nebezpe¢i, zmobilizuje svij
limbicky systém (kde sidli emoce) a utlumi funkce ¢elniho laloku (ten, ktery pfemysli).



Rodi¢ ma tedy tendenci se chranit, nez aby vénoval pozornost svému ditéti, ztrici se
mu nebo se roz<&ili. Nékdy, aby si obhdjil své stazeni, rodi¢ povazuje toto vzdaleni jako
pfirozené, ba dokonce vychovné: , Potiebuje byt sim/Rdd si sdm hraje v pokojicku...*

Ve skutecnosti rodi¢ do svého ditéte promitd vlastniho rodice, trne hrizou, Ze by
se zopakovala situace, kdy se doprosuje objeti nebo kdy rodi¢ bez dovoleni vstupuje
do pokojiku.

Dité se vyhyba mému pohledu? To je pfimo volani! Uzavira se? Neceka nic jiného,
nez Ze obnovim nase propojeni.

Cas, ktery vénujeme ditéti, znovu vybuduje spojeni. Mazleni, hry, smich, ma-
saze... Odmitnuti a slzy budou zfejmé pfedchazet obnové propojeni. Jestlize dité
prede mnou zavie branu svého srdce, oéekava, ze tuto zabranu prekonam. Boji se,
ze bude zklamané, Ze mu bude ublizeno. Chrani se. A¢koli jsem to byl ja, kdo zradil
jeho duvéru, kdo ho nespravedlivé potrestal, ma touhu odpustit, potiebu citit se
milovino a byt ve spojeni s nami.

Béz do svého pokoje!
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Casto odepirime lasku, abychom docilili
poslusnosti. Sice to kriatkodob¢ ¢inkuje, ale za ja-
kou cenu?! V anglosaském svété se hovoii o time—
outu, podobné jako ve sportu. Francouzi zase po-
silaji své déti do kouta.

Myslenka spocivd v tom, ze dité by mélo byt
o samoté¢, aby mohlo pfemyslet. To vsak ¢ini pfed
tfindctym az ¢trnactym rokem jen ziidka. Na co
tedy mysli dité, které je izolovino ve svém poko-
jicku?

A5~7\  Jsem $patnd... Tatinek mé nemd rad, to neni spravedlivé. V kazdém pii-

L padé se brzy pomstim.
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