Moiné pravé sledujete vase dité, které je zahlceno prilis intenzivnhimi emocemi - radosti,
smutkem, vztekem, prazdnotou... Sledujete, Ze mu neni dobfe, ale neumi samo najit cestu
ven. Chcete mu pomoct, vysvétlujete mu, pro¢ k silnym emocim nema diavod, aby se uklidnilo,
dychalo, apod. Ale zda se, jako by vas dité ani neslySelo. Nereaguje, nespolupracuje. Proc
rodicovska slova, logika nebo rozum nefunguji, kdyz je dité rozrusené?

Dlvodem je, Ze ¢ast mozku, zodpovédna za vnimani a zpracovani informaci z vnéjsiho svéta obecné (tedy
i vas) je pfi emocionalnim zahlceni,mimo provoz”. Drive, nez zacnete ditéti radit, je potfeba pomoci mu
zregulovat jeho nervovy systém a obnovit s nim kontakt, aby vas mohlo uslyset. Jak na to, radi neurovédec
Bruce Perry:

Proc¢ rozumova vysvétleni nefunguji, kdyz je dité opravdu velmi rozrusené?
Zjednodusend odpovéd zni: Vime, ze kdyz nizsi mozek (¢ast nervového systému, fidici u déti
i dospélych reakci na nebezpeci: boj/utek/zamrznuzi) neni klidny, vyssi oblasti mozku (obstaravajici

napf. logické uvazovani) nemohou fungovat, jak maji. Kdyz jsou déti rozrusené nebo rozcilené, maji
omezeny pfistup k logice, vhledu a rozumu pfedni ¢asti kiiry mozkové.

Abychom podporili psychicky ,vykolejené” dité ve schopnosti uvazovat o vzniklé situace a poucit se z ni,
je potfeba nejdriv ztisit jeho zalarmovany nervovy systém. Pro vétSinu rodi¢i je intuitivni zacit
s vysvétlovanim a logickym pfesvédcovanim. Doktor Perry radi postup pozménit nasledovné:

Uklidnéte dité po télesné a senzorické strance, tak, jak to mate spolu ve zvyku. Zmirnite tak jeho sklon
zareagovat na prehlceni emocemi utokem, utékem nebo zamrznutim.

Pozn.: Abyste byli pfipraveni regulovat jinou osobu, budete muset nejprve uzemnit nebo uklidnit sami
sebe. Najdéte zpUsob, jak se regulovat (kontrolované dychani, rodi¢ovska pauza, afirmace), jesté nez
oteviete Usta smérem k ditéti. Zde je inspirace, jak postupovat dale, ale dejte predevsim na svou

rodic¢ovskou intuici:

Tipy pro dospélého: ZKLIDNENI

Vytvorite bezpecné a pohodiné prostiedi - teply napoj, deka, ticho, soukromi...
Pohladte dité po zadech.
Polozte ditéti dlan mezi lopatky jako oporu.
Obejméte jej.
Snizte se na jeho vysku a pohlédnéte mu pokojné do oci. Mizete fict:,,Jsem tu s tebou, spolu to
zvlddneme, nemam strach’”
Dejte mu napit (idealné néceho vlazného/teplého).
Sednéte si k ditéti a pfizpUsobte rytmus svého dechu rytmu ditéte. MlzZete zvyraznit hlasitost
svych nadech( a vydechi. Potom pozvolna svij rytmus zpomalujte — dité zacne zcela
automaticky prodluzovat vlastni dech podle vas.
Dopfejte mu prostor, pokud o néj stoji — sledujte situaci z dalky (davate tak sobé i ditéti dhvéru,
prostor a ¢as postarat se o vlastni potfeby, zaroverh mizete dohlizet na bezpecnost situace
a dité neopoustite).
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Nabidnéte ditéti spole¢ny nacvik technik uzemnéni (napt. pojmenujte véci, které pravé ted
vidite, citite, slysite,.. ; nebo najdéte pohledem v okoli deset véci stejné barvy aj.)

Délejte spolu néjakou pravidelnou, rytmickou ¢innost (michani polévky, krajeni zeleniny, chlize
po pokoji, skladani véze z kostek, véseni pradla, poslech klidné tiché hudby beze slov...)

Mluvte jednoduse, pokojnym mékkym ténem hlasu.

Teprve po seberegulaci ma mozek ditéte opét kapacitu navazat s Vami znovu vztah, vnimat Vas.

Nejucinnéjsi zpusob, jak uklidnit nervovy systém, je navazat s nim vztah prostiednictvim citlivého
a vnimavého pfistupu. Kdyz jsme v blizkosti nékoho, na kom nam zalezi a komu d{véfujeme - a kdo je
sam autenticky klidny(!) — nase télo se vrati do stavu, ve kterém se opét citime bezpecné.

Tipy pro dospélého: UZNEJTE POCITY DITETE (i kdyz vasemu rozumu nedavaji smysl)

b/

Nahlas pojmenujte pocity ditéte (,Vypadds nastvané/smutné/frustrované.”, ,Vnimdm, Ze

”

se citis...”, ,Chdpu, Ze chces/potrebujes...”, ,Je v porddku citit...”

Zrcadlete emoce ditéte v intonaci svého hlasu.

Upfimné uznejte, jak je to pro dité tézkeé (,To pro tebe muselo byt opravdu tézké” nebo ,To musi byt
opravdu ndrocné”).

Pozn.: PfestozZe dité muze zacit pUsobit klidnéjsi, témér urcité stale zpracovava své emoce, jeho
stresové hormony jsou na vysoké urovni a stale se nachazi ve stavu zvySené vzrusivosti. Jeste
tedy neni vhodna doba na to, abyste dité néco ucili, nebo méli jind ocekavani od jeho rozumoveé
slozky vnimani.

Teprve ted' ma mozek ditéte kapacitu se zamyslet, >
zhodnotit situaci a vybrat si, ze zareaguje
na situaci nové, jinak, uzite¢néji.

Tipy pro dospélého: CITLIVE KOMUNIKUJTE
O VZNIKLE SITUACI

Respektujte tempo ditéte.

Ohlédnéte se za probéhlou situaci.

Jak se dité citilo? (MUzete dat na vybér

ze seznamu emoci — najdéte si a vytisknéte/
napiste seznam formou adekvatni véku ditéte.)
Co dité potiebovalo jinak?

Chtélo by néco pozménit na svém chovani,
kdyby mohlo celou situaci zazit znovu?

(I zaporna odpovéd je v pofadku.)
Za co se naopak chce ocenit? J
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Pracovni list pro rodice
Cim se podairilo zklidnit nerovevi systém ditéte:
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