Pozuawmka pro rodice

moce jsou sloZité a neni snadné jim porozumét. Lidské bytosti

neprichdzeji na svét vybavené pochopenim, co jsou jejich pocity
zac a jak je zvladat. Déti se tizeni a ovladani emoci u¢i od dospélych
ve svém okoli, a to ndpodobou, ndcvikem a podporou. V nemluvné-
cim véku placeme, kdyz jsme rozruseni, a dospéli nds konejsi zvendi,
smérem dovnitt. Jako batolata ¢elime proménlivym ocekavanim;
dospéli nas nechévaji trochu vic zapolit s nagimi pocity sami od sebe
a nabizeji potfebnou podporu, ale ziroven ocekavaji, ze budeme
prozivat obtiZné pocity a nau¢ime se je zvladat samostatné, zevnitt.
Tento posun v8ak z riznych p¥i¢in neni pro kazdého snadny. Mozna
mate ve svém Zivoté dité, které z néjakého divodu pottebuje od do-
spélych z okoli vétsi pomoc, aby se naucilo regulovat své pocity, a to
zejména hnév.

Aktivity v této knize vychazeji z kombinace ptistupu kognitivné-
-behavioralni terapie a dialektické behavioralni terapie (DBT). DBT
je terapeutickd metoda, kterou zkoumala a rozvinula dr. Marsha
Linehanova a pouziva se u dospélych a dospivajicich, kterym déla
potize zvladat silné pocity. Vyuzila jsem dlouholeté zkusenosti
z prace s détmi a spojila je se svym vycvikem a zkuSenostmi s meto-
dou DBT k navrzeni aktivit uréenych ptimo pro déti, které pottebuji
pomoc, a to predevsim se zvlddanim hnévu. PouZivim je pti svych
sezenich s détmi, abych jim pomohla pochopit a ovladnout hnév

a jiné silné emoce.




Zjistila jsem, Ze déti se nejlépe uéi prostfednictvim zku$enosti,
nacvikem a pozorovanim toho, jak se chovaji dospéli lidé v jejich
okoli. Aktivity v této knize jsou navrzeny a napsany p¥imo pro dité.
Malé déti, které $patné zvlddaji hnév, nékdy dési intenzita vlast-
niho vzteku. Je zdsadné dulezité, aby mély k dispozici dospélého
¢lovéka, ktery jim pomuZe naudit se vztek zvladat. Doporuduju
vam, abyste to méli na mysli, aZ se budete propracovavat aktivi-
tami v této knize. Dité by na nich mélo pracovat spole¢né s dospé-
lym a jednotlivé aktivity na sebe postupné navazuji. Na strance
https://www.newharbinger.com/47278 najdete doplitkové mate-
ridly v angli¢tiné ke stazeni. Pokud s nimi chcete pracovat, dité
bude potfebovat vasi pomoc.

Prila bych si, abyste tyto aktivity vyuZili jako prilezitost k ote-
viené komunikaci a rozhovortum s ditétem. Doporucuju pouzivat je
k zahdjeni rozhovord, abyste se dovédéli vic o svém ditéti a o tom,
jak proziva hnév. Pokud dité, s nimZ pracujete, potfebuje nabizené
aktivity trochu upravit, aby lépe pochopilo, co se z nich ma nauit,
rozhodné je mzete pozménit ptimo na miru konkrétnimu ditéti.

Méjte na paméti, ze samotné uceni ke zméné chovani nepovede.
Aby se chovini zménilo, je tfeba naudené techniky procvicovat.
Trénujte a opakujte aktivity podle vlastniho uvazeni. Jako u kazdé
jiné dovednosti je tfeba znovu a znovu trénovat, aby si dité nové

chovani osvojilo.



Jak pozuat, co citim

e,

(728 i vivou |

Pocity a emoce se neustile méni.
Jsou prchavé a proménlivé.

Pocity jsou nase reakce na véci, které se kolem nas déji. Tyto reakce
zacinaji v nasSem téle a mozku a my pouzivime slova, abychom ten
zazitek popsali. Bratr té naptiklad shodi na zem. Zatne$ zuby, srdce se
ti rozbusi rychleji a oboji naznacuje tvému mozku, Ze je néco $patné.
Nastves se a feknes: ,Nech toho!*

Jelikoz toho béhem kazdého dne zaZivime spoustu, méni se s tim
i nase pocity. MiZzeme dokonce citit vic véci zaroven a ty pocity mivaji
rozmanitou intenzitu a silu. Cim lépe bude$ své pocity znat, tim vic

toho budes védét o sobé a tim lépe budes svoje pocity zvladat.

dKoL ﬂ>

Precti si pribéh na nasledujici strance a pak odpovéz na otazky na
konci, coz ti pomuze odhalit pocity, o které v ptibéhu jde. Zjistis také,
Ze nékterym pocitiim moznd iplné nerozumis a nejspis by bylo dobré

se o nich dovédét néco vic.
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Kdyz se Tina probudila, usmivala se od ucha k uchu! Védéla, Ze
duedek bude prosté bdjeénd. Méla narozeniny a naplanovala dzasnou
oslavu. Pozvala vechny svoje blizké: kamarady ze koly, dédecka
s babitkou a svoje tety a striéky.
S pfipravami pomahal tdata. Na zahradé budou wit skdakacl hrad
a poutové hry. KdyZ Tina pribéhla dolit, viimla si, Ze skdkaci hrad je
uz nafouknut a hraje si v ném jeji malj brasdka. Nechtéla, aby j
Zkazil oslavu tim, Ze za i bude pordd béhat a otravovat ji. A navic,
jestli md nékdo atrakce vyzkoudet, méla by to bt ona, ue brdcha.
Tina pribéhla ke skdkacimu hradu a stréila do brdsky. ,Vypadwi

1" Samoziejmé se

odtamtud! Je to moje oslava a ja té na wi uechci
dostala do maléru, protoZe se huned rozbreéel jako mimino. Tata
pripomnél, Ze kdyz mél bradka pred mésicem vlastul oslavu, nechal ji
atrakce vyzkoudet, neZ pridli jeho hosté, a wejspié si myslel, Ze ona
udéld to samé. Tina se nad tim zamyslela a doélo i, Ze je to pravda.
Mrzelo ji, co bratrovi fekla, a rozhodla se, Ze se piljde podivat, jak
mama pokrolila s pripravami uvnitt

Tinina mdma uvnit? pravé pripravovala hry se Sipkami a balonky.
Kdyz Tina pridla, mdma ji povédéla, Ze jeji kamarddka Maruska ua
oslavu pfiijit uemiize. To Tinu rozrusilo, protoZze Marugka byla jej
uejlepét kamarddka. Tina se zacala citit uepfijemné a zeptala se
mamy: ,Co se stane, kdyz i dalr lidi zavolaji, Ze nemiZou pfijit? Co
kdyZ ua woji oslavu ueprijde nikdo a jd tady o narozenindch webudu
wit Zadwé kamarddy?" Mdma ji pripomuéla, Ze viichui ostatuf lidé,
které pozvala, slibili, Ze prijdou, a nékteri dokonce zavolali, aby si
ovéfili adresu. To Tiné pomohlo, aby se citila Iépe.

Oslava méla velkd dspéch! Priéla spousta lid, véichui se pFi hrdch
dobfe bavili a Tina dostala pdr opravdu bdjeéuich darki. Kdyz se
hosté rozedli, citila se vlastué trochu sklesld, protoZe zdbava byla
u kouce a ona bude wuset ua daléf narozeuinovou oslavu éekat
celd rok.
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Odpovéz na otazky, at si procvi¢is odhalovani pociti z ptibéhu. Pouzij

slova uvedend v kasicce slov nize, kterd ti s tim pomuZou. Napovéda:

Méj na paméti, ze lidé mazou citit rizné véci zaroven.

Kasicka slov
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. Co Tiua citila, kdyz se réano probudila?

. Co Tina citila, kdyZ myslela na véechny ty lidi, které md rada a ktef
pFijdou ua jeji oslavu?

. Co myslé, Ze Tina citila, kdyZ zjistila, Ze jeji kamarddka Maruska
nemiiZe prijit?

. Co Tina citila, kdyz uvidéla svého bradku ve skakacim hradu?

. Co Tiua citila, kdyz brasku shodila a téta ji pripomuél, Ze bratr ji
nechal vyzkouset atrakce na své oslavé?

. Tina myslela na véechua ta ,co kdyby" a predstavovala si, Ze ua jej
oslavu wikdo neprijde. Co mysli&, Ze v tu chvili citila?

. Kdyz vichwi odeéli domii, Tina dokdzala myslet jeu ua to, Ze oslava
skonéila. Co podle tebe citila?

(Odpovédi najdes v ptiloze D.)
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Pockej! Kdyz vztek prejde

I O

Pocity jsou jako bourky: netrvaji vééné. Kdyz chvili
poékaé, prestane préet a ty miazes jit zase ven.
A kdyz potkas dost dlouho, prfejde i vztek.

Kdyz se nastves, je dilezité mit na paméti, Ze ten pocit nepotrva na-
vzdy. Pocit hnévu, stejné jako vSechny tvoje ostatni pocity, po néjaké
dobé vyprchd. A mozna uz vis, Ze kdyz vztek pomine, néco po ném
zustane. Musi$ doptat své mysli néjaky ¢as navic, aby se vratila do nor-
malu. Je to, jako kdyz odchazis z akvaparku. Uz sice nejsi ve vodé, ale

potad z tebe kape. Musis chvilku pockat, az oschnes, nez nastoupis do

dkoL ﬂ>

Seznam na nésledujici strance zahrnuje nékteré véci, které se bézné

auta.

déji potom, co vztek vyprcha. Procti si je a na prazdné radky dopli
jakékoli dalsi, které znas z vlastni zkuSenosti. Vybarvi krouzky u t¥i,

které zazivas nejcastéji.
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Mysli& jenom wa tu situaci, kterd té nadtvala, a na nic jiného.
Myslié zuovu a zuovu wa situaci, kterd té nastvala.

Miuvié s ostatuimi znovu a znovu o situaci, kterd té wadtvala.
Myslié na élovéka, kterd té nastval.

Vzpominaé ua jiné situace, kdy se stalo toté.

PFedstavujed si situace v budoucnu, kdy se woZnd rozzlobf.

Pfedstavujed si, co udéldé nebo rekued, az se ta situace pristé
stane znovu.

Citié se roztresené.

ItéZka oddechujes.
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Kdyz poc¢kas, az té vztek prejde, mize z toho vyplynout nékolik pozi-
tivnich véci. Tahle tabulka ukazuje nékteré pozitivni stranky (vyhody)
a negativni stranky (nevyhody) ¢ekani na to, az té prejde vztek, ve

srovnani s tim, Ze za¢ne$ ze vzteku okam?zité jednat. Cast tabulky je uz

vyplnénd. Dopfej si trochu ¢asu na zapsani dalsich vyhod a nevyhod.

JAKE POZITIVNI VECI JAKE NEGATIVNI VECI

SE MUZOU STAT? SE MUZou STAT?

Udélam lepsi roznodnutt Budu e citit vepiijemné
NeubliZim ostatnim Newni +o snadné

- >» X OO v
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JAKE POZITIVNI VECI

SE MbZou STAT?

JAKE NEGATIVNI VECI
SE MUZou STAT?

- > E O M

Budu se chvilku citit dobire

Moje chovani nékomu nblizi

Poskodim pratelské vetaly
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