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emoce

Metodologie:

Teorie citové vazby

Cil aktivity:

Upozornit vas na drobné zmény, které Ize v daném okamziku realizovat a
které mohou vyrazné zlepsit vas komfort a pohodu.

Cilova

. rodice
skupina:
Doba trvani: | 5minut

Popis:

Nez zacnete, zkuste se zastavit a zamyslet se nad témito radky:

JakoZto rodice jste prebornici v ddvani pozor na vaSe déti - neustdle
pecujete o jejich pohodu; kontrolujete, zda nejsou hladové, zda jsou
odpocaté, stardte se o to, co ji, kolik maji pohybu, jak se rozviji; métite
mnoZstvi jejich energie v daném momentu za Ucelem predvidani jejich
potencidlu a pfizplsobeni jejich aktivit; ctete ¢lanky o rozvoji, probirate
své obavy s odborniky, stardte se o jejich rozvoj a vzdélani.

Ve stejném okamziku, kdy se stanete rodici, mlzZe se stat, Ze zapominate
sami na sebe. ProtoZe jiz nemate Cas, protoze “ja to zvladnu, je dulezité,
aby bylo postarano o dité”, protoze “Stésti a zdravi ditéte je ma priorita”,
opoustite sami sebe, obcas balancujete na hrané Unosnosti a - paradoxné
- posouvate svou rodicovskou latku jesté vys.

Cviceni 1: Co mlZe znamenat vzit v ivahu sam sebe?
° PFima pozornost na vasi osobu: zeptejte se sami sebe, jak
se mate, pozorujte reakce ve vasem téle, soustfedte vase
myslenky pouze na vas.
° Vezmeéte v Uvahu sami sebe - vezméte v Uvahu vase zdroje
v daném okamZiku. Zkontrolujte Uroven paliva a jednejte podle
toho (pokud dité vecefi ohiaté knedliky z mistni restaurace a vy
mate tak Cas popadnout dech, mozna je to ¢as od cCasu dobré
reseni?)
° Zeptejte se sami sebe na vaSe potreby tak casto, jak
mUzZete, v daném okamziku - kdyZz jste s ditétem, s jinym
Clovékem, vecer, poté, co dité uz spi.
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° Naucte se fikat NE po zvazeni vsech dlleZitych potreb,
které jsou za tim.

Cviceni 2: Co pro sebe pravé ted mizete udélat?

"Nasadte si Spunty do usi nebo si do sluchatek pustte vasi oblibenou
hudbu."

Tohle obcas fikdam rodi¢lim, ktefi sotva popadaji dech v pribéhu
hysterického zachvatu jejich ditéte. ZaZivaji vztek, coz jim znemozZnuje
podporovat dité, nebo hif, zaénou se povaZovat za Spatné rodice (protoze
co za rodice se nastvou ve chvili, kdy BY MELI byt trpélivi a podporovat své
dité?).

Rodice, v pribéhu hysterického zachvatu ditéte, jsou prestimulovani, jsou
v médu “bojuj nebo utec”, protoze jejich mozek je na pokraji vybuchu
kvili pfesyceni. Toto je moment, kdy se snazi prezit bez pfistupu k vétsiné
jejich zdroju.

Spunty nebo sluchatka jsou strategie, jak se o sebe postarat, jak odfiznout
prebytecné stimuly a uklidnit prebytecné vzruseni. Toto rozhodnuti
znamena byt ptipraven starat se o sebe: Citim, Ze je to tézké/extrémné
slozité pro mé, potrebuji se odfiznout, ale v souc¢asném okamziku nemizu
opustit mé dité, které mé potrebuje, ale nemuizu vybuchnout. J& mam
také pravo prozit tuto situaci a potfebovat podporu. Proto mUizu vzit v
Uvahu sam sebe a poskytnout si tuto podporu.

Je mnoho podobnych feseni: gymnasticky mic, kdyZz uz nemate silu nést
vase dité, podpora zad, kdyZ objimate placici dité, soustfedit se na vase
vlastni dychdani a vrnéni, které zklidriuje nervovy systém.

Cim épe se postarate sami o sebe, tim vice zdrojii budete mit k dispozici
na podporu vaseho ditéte v jakékoliv situaci.

Tim, Ze na sebe v tu chvili upoutate pozornost - bez ohledu na to, zda
zazivate obrovské potize, nudu nebo se vdm to zdd v porddku, jste
schopni:

1. Zménit polohu vaseho téla do pohodInéjsi pozice.
Vzit si s sebou vasi oblibenou hudbu nebo audioknihu, kdyZ jdete
uklizet nebo se projit s vas$im miminkem.

3. Nékolikrat se poradné nadechnout a pozorovat, jak se vase télo
méni.

4. Navrhnout jinou zabavu, napfiklad skakani a tancovani misto
hrani si s auticky (kv(li vasi potfebé se hybat).

5. Vzit si 2 minuty volno.
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Zkontrolujte to v kazdém kroku: Co mizZete udélat pro sebe v této dané
situaci?

Mate pravo pro sebe néco udélat. Jste dokonce povinni to udélat, protoze
vase dité to neudéld. Mate narok chvili si odpocinout, kdyz se citite
unaveni. Mate pravo odejit z hfisté, kdyz mate bolest hlavy nebo
vyzvednout dité pozdéji ze skoly, protoZe potiebujete chvili pro sebe - a
poté jej vyzvednete s nové nabitou energii.

Pokud jsou pro vas potfeby vaseho ditéte nejdllezitéjsi, divejte se nato z
této perspektivy.

Déti potrebuiji rodice, ktefi:

° Sami sebe respektuji a staraji se o sebe.

° Maji své zaliby, sv(j svét a hodnoty, protoZe takto si déti
vytvari predstavy, Ze také maji prdvo na své vlastni Zivoty.

° Jim ukdzi v praxi, jak se o sebe starat, a Ze to nejen
neublizuje druhym, ale také zbavuje odpovédnosti za pohodli
druhého ¢lovéka.

Reflexe:

Jak se citite po tomto cviceni? Jak je na tom vase télo? A vase mysl? Citite
néjaké napéti? Nebo ulevu? Pokud ano, kde je to ve vasem téle umisténo?
Zkuste pojmenovat veskeré emoce, které pravé pocitujete. Soustredite se
Casto na své potifeby? Nebo je to pro vas néco nového? MozZna naleznete
Cas a prostor délat tohle kazdy den? Jak to pro vas m(iZze byt prospésné?
Co mohou byt pficiny v kratkém a dlouhém obdobi?
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