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Cast I. Jak zakladni presvédéeni rodict a déti buduji

jejich psychickou odolnost

Inspirativni pfibéh

Jaké jsou vyhody prace na vasich presvédcenich?

Anna (26 let, matka Anteka) ke mné prisla
po kratké depresivni epizodé, protozZe si
uvédomovala, Ze psychoterapie mize hrat
klicovou roli v 1é¢bé roztrousené sklerozy
(RS) a pomoci ji vyrovnat se s
neurologickymi zménami v mozku. To se
ukdzalo jako vychozi bod pro prdci, kterd
nakonec byla uspésnd nejen pro samotnou
pacientku, ale i pro jeji rodinu.

Anné byla diagnostikovdna roztrousend
sklerdza, kdyZ bylo jejimu synovi 6 mésicd.
Dlouho se s diagndzou nechtéla smifit a
snaZzila se IéCit riznymi zplsoby. Teprve
dalsi z mnoha ndvstév nemocnice a
dlouhotrvajici Spatnd ndlada ji primély k
rozhodnuti se s roztrousenou sklerézou
Iéc¢it a po nékolika mésicich také zahdjit
psychoterapii a Iécbu deprese.

Hlavni soucdsti Anniny psychoterapie byla
prdce na sebelcté, péce o sebe a prijimani
svych emoci. Zdsady, kterymi se ve svém
Zivoté fidila, byly nasledujici: "Neméla
bych ddvat najevo emoce, zejména
smutek", "Neméla bych se litovat". Doma
se hovorilo pouze o pozitivnich emocich.
Pokud nékdo naopak proZival hnév a
smutek, muselo se o tom micet,
neexistovalo povoleni vyjadrovat tézké
emoce, ani je chdpat a prijimat.

Hlavni soucdsti Anniny psychoterapie byla
prdce na sebelcté, péce o sebe a prijimdni
svych emoci. Zdsady, kterymi se ve svém
Zivoté ridila, byly ndsledujici: "Neméla
bych ddvat najevo emoce, zejména
smutek"”, "Neméla bych se litovat". V
rodinném domé se hovorilo pouze o
pozitivnich emocich. Pokud nékdo naopak
prozival hnév a smutek, muselo se o tom
mlcet, neexistovalo povoleni vyjadiovat
tézké emoce, ani je chdpat a pfijimat.

Zajimavd situace se odehrdla pfi terapii v
souvislosti s Anninym synem, Sestiletym
Antkem. Anna vénuje vyvoji svého ditéte
velkou pozornost a hodné ¢te o
vychovnych metoddch. Na zacdtku terapie
méla Anna velky pocit viny, kdyZ kvili silné
farmakoterapii a nutnosti brdt si bolestivé
injekce do stehna neméla silu béhat se
synem po dvore jako drive. LeZela unavend
na dece na zahradé pod stromem a
pozorovala svého syna, jak Stastné béhd
po dvore s vodnim délem. NeZ Anna stacila
néco vymyslet, pribéhl k ni Antek, lehl si
vedle ni a rekl: "Ja vim, Ze bys se mnou
rada béhala, mami, ale asi té boli noha,
tak budu leZet tady s tebou a skladat
puzzle".
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Jindy zase Anna vyslechla zajimavy
rozhovor svého syna s jinym chlapcem, o
néco starsim neZ on, kdyZ jeli na
kolobézZkdch. V té dobé sedéla na lavicce v
parku s kamarddkou, kterd byla ve
vysokém stupni téhotenstvi. Antkiv
kamardd mnohokrdt pribéhl k lavi¢ce a
kricel "mami, chyt mé". KdyZ ho maminka
popdté odmitla, chlapec kolobézku odhodil
a zacal plakat a kricet. Antek mu fekl:

Antek: "Zlobis se?"
Chlapec: "Ano, velmi."

A: ,,Chtél bys, aby s tebou mdma béhala,
jako to délavala driv?“

CH: "Ano."

Erasmus+ KA2 Psychological Resilience for
v ,’ Parents/Pr.number: 2020-1-PL01-KA204-081824

Co-funded by the IR
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of the European Union

A: "Tvoji mdmu boli bficho a ty by sis chtél
hrdt, jako jsi to délaval driv."

CH: "Ano."

A: "Tak to si mozZnd budeme hrdt zdvody a
ona si miZe odpocinout s moji
maminkou."

CH: "Tak jo."

A tak spolu hodinu zdvodili na
kolobéZkdch. Anna byla v Soku, Ze jeji
rozhovory se synem a stanoveni hranic ve
chvilich vlastniho vycerpdni mély takovy
vysledek. Antek pochopil nejen situaci své
matky, ale stal se empatickym i vici
ostatnim a dokdzal se svymi protéjsky
mluvit o emocich.
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Rodice vidi svét prizmatem svého presvédceni. Jejich vyjadfovanim ovliviuji zplsob, jakym
dité premysli o sobé, o Zivoté, o ostatnich lidech a o budoucnosti. Proto se vyplati
uvédomovat si sva presvédceni a své hodnoty, péstovat ty pozitivni a pracovat na téch
negativnich.

V této ¢asti prirucky se rodi¢e mohou dozvédét:

- jak se utvareji presvédceni a hodnoty

- jak ovliviuji vychovu déti

- jaké metody a cviceni mohou byt prospésné pfi rozvijeni pozitivnich postoji u ditéte.

Tato kapitola obsahuje inspiraci pro rodice v podobé modelovych situaci a dialoga, které
ukazuiji, jak posilit psychickou odolnost ditéte v kazdodennim Zivoté. Metody popsané v této
Casti prirucky jsou prokazatelné Gcinné, a proto motivuji rodi¢e na celém svété k revizi jejich
osobniho zplGsobu mysleni, a nadsledné k rozvoji emocnich kompetenci a psychické odolnosti
jejich déti jako jejich zdkladniho potencidlu.

Pro koho je prace s presvédcenimi pfinosna?
1. Prorodice, ktefi mivaji pfesvédceni, které jim ztéZuji Zivot:

VZdycky musim mit doma uklizeno

NemdZes ukdzat svou slabost

Jsem ménécenny

Musim dosahovat stejnych vysledki jako ostatni
Maoje dité musi mit vysoké znamky

2. Prorodice, ktefi chtéji rozvijet schopnost svych déti zvladat stres a vybavit je
pevnymi zakladnimi pfesvédcenimi:

Ja jsem v poradku, ty jsi v poradku, svét je v poradku. Jsem schopen zvlddnout krizi nebo jsem
schopen ziskat zdroje, které mi pomohou krizi zvladnout.
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Co jsou presvédceni?

Kognitivni model v psychologii fika, Ze automatické myslenky a jejich disledky v podobé
prozivanych emoci, fyziologickych zazitk( nebo chovani dospélého ¢lovéka jsou vysledkem
zakladnich presvédceni a zprostfedkovanych presvédceni ziskanych v procesu vyvoje. Od
nich se odviji nase interpretace zivotnich udalosti, optimisticky nebo pesimisticky postoj k
sobé samému a ke svétu. Zakladni presvédceni ndm umoznuji rozpoznat vyznam situace
(Fikaji nam, "co" se déje), a zprostifedkované presvédceni nam fikaji, "jak" mame v dané
situaci postupovat.

Zakladni presvédceni

Zakladni presvédceni jsou presvédcéeni o sobé a ostatnich lidech. Prikladem jsou negativni

21 ons

presvédceni "jsem slaby", "jsem ménécenny", "lidé mi ublizuji" nebo pozitivni "jsem
statecny". "jsem silny", "jsem sebevédomy", "lidé jsou ochotni pomoci", "svét je piny
zajimavych dobrodruzstvi". Zakladni presvédceni jsou nejpevnéji zakotvena v naSem

kognitivnim systému.
Zprostifedkovana presvédceni

Zprostiredkovana presvédceni vyplyvaji pfimo ze zdkladnich presvédceni a predstavuji soubor
pravidel pro Zivot. Lze je také chapat jako soubor pokynu a pravidel, které davaji smysl nasim
zkusenostem, jako napf: "KdyZ nebudu dokonaly rodic, moje dité nezvladne Zivot", "Kdyz
pfizndm, Ze jsem udélal chybu, ztratim autoritu".

Pokud si pfedstavime, Ze nas Zivot je cesta, po které jdeme, pak ndm nase zakladni
presvédceni napovi, zda v ni nejsou néjaké diry a jaké dalSi cesty se na ni pravdépodobné
krizi. Zprostfedkovana presvédceni jsou ukazateli na této cesté. Budou nas informovat o
moznych smérech cesty, ale také ndm feknou, kdy mame zpomalit, poradi nam prednost
nebo nutnost ustoupit, a zaroven nam zakazZou vstup na urcitd mista.

Pokud si predstavime, Ze nds Zivot je cesta, po které jdeme, pak nam nase zdkladni
presvédceni napovi, zda v ni nejsou néjaké diry a jaké dalsi cesty se na ni pravdépodobné
krizi. Zprostredkovand presvédceni jsou ukazateli na této cesté. Budou nds informovat o

mozZnych smérech cesty, ale také nam reknou, kdy mame zpomalit, poradi ndm prednost

nebo nutnost ustoupit, a zarovern ndm zakdZou vstup na urcitd mista
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Vyhody védomé prace na presvédcéenich

Vsichni rodice chtéji, aby jejich dité bylo schopno zvladnout obtiZné situace: neldspéch nebo
ztratu (blizké osoby, prace, zdravi), krizi nebo vyhoteni. Své presvédceni ¢asto prebirame od
rodicl, prarodicl a dalSich vyznamnych osob a nevédomky je pak predavame dal. Timto
zpGsobem muzZeme replikovat konstruktivni i nekonstruktivni pfesdvédceni z jedné generace
na druhou. Kdyz za¢nete védomé vénovat pozornost tomu, jak interpretujete své chovani a
chovani druhych nebo co se déje ve svété a jaké zpravy vysilate svému ditéti, mizete:

- vybudovat pevné zaklady zdravé psychiky a dusevni odolnosti, abyste se dokazali vyrovnat s
kazdodennim stresem i ne¢ekanymi krizemi,

- ziskat vyssi emocni stabilitu v obtiznych situacich.

Obsah této kapitoly vychazi z predpoklad( kognitivné-behavioralni terapie, ktera je jednou z
nejstudovanéjsich a nejucinnéjSich metod podpory lidi v krizi. (Christine Padesky, A. Ch.,
Greenberger, D. (2004), Dobson, KS (1989).

Co je potreba pro praci na presvédCenich?

Kognitivni psychologové vytvorili velké mnoZstvi pracovnich listl a cviceni, které mlzete
vypliiovat, vést si denik nebo si délat pozndmky. K témto cvi¢enim budete potfebovat
specialni sesit, cvicebnici nebo tisténé pracovni listy. Néktefi lidé davaji prednost vypliovani
cviceni na pocitaci nebo telefonu, zalezi to Cisté na vas.

Je dobré vytvofit si zvyk, urcitou rutinu plnéni Gkold nebo cviceni tim, Ze si na to vyhradite
urcitou denni dobu. Nékterd cvi¢eni se doporucuji provadét v tézkych chvilich, néktera
prabézné, néktera cviceni lze provadét kdykoli.

Je vhodné probrat cviceni, kterad provadite, s dlivéryhodnou osobou; pfitelem, ¢lenem rodiny
(v rdmci seberozvoje) nebo terapeutem, ktery ma cely proces na starosti.

Ptiklad prace na zakladnich presvédcenich

Stoji za to prozkoumat, jaké postoje, predpoklady a zasady jste si osvoijili v procesu vyvoje,
vzdélavani a vychovy, abyste zjistili, zda vyznivaji pozitivné nebo spiSe negativné a jaky vliv
maji na nas Zivot. Je dobré si je pIné uvédomit, abychom mohli dobie pecovat o sebe i o své
dité.
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Cviceni: "Sipka dolG" - Jak najit zakladni presvédéeni?
Vyplnte pracovni list
1. Jaké byly vase myslenky béhem obtizného ukolu, ktery jste v posledni dobé plnili?

Co se stalo (fakta):

Vase myslenky:

4

2. Pokud je to pravda (co si myslite), co to pro vas znamena?

4

3. A pokud je to pravda, co to pro vas znamena?

\ 4

4. Vase zakladni predsvédceni je pravdépodobné:
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Jakmile zndte sva vlastni pfesvédceni, stoji za to si je napsat na kus papiru a ovéfit si, kdo
vam je predal a zda jim opravdu chcete véfit. | kdyz jste toto presvédceni dfive zastavali,
dnes uz nemusite. Casto uz samotny fakt, Ze si je uvédomite, je krokem k podpdrné
sebezméné (Padesky, Greenberger, 2016).

Pfibéh Joasi: ,Citim se ménécenna oproti ostatnim*“

Joasia, matka ctyrleté Klaudie, zjistuje, Ze jeji presvédceni o sobé samé zni: "Citim se
ménécenna oproti ostatnim." Postupem casu si jeji dité osvojuje podobné presvédcéeni o
sobé samém, takze se zdrahd zapojit do naro¢nych ukold, boji se novych vyzev a srovnava se
s ostatnimi. Zde muzete vidét, jak Joasia vyplnila cvi¢eni Sipka dolt - Jak najit zakladni
presvédceni

1. Jaké byly vase myslenky béhem obtizného ukolu, ktery jste v posledni dobé plnili?
Fakta: Pracovala jsem na sloZité zpravé s velkym mnoZstvim dat k analyze.

Joasiny myslenky: Nejsem schopna to dobre analyzovat, je tam pfiliS mnoho dat, mij mozek
to nezvladne. Zosia by to zvladla mnohem Iépe.

1. Pokud je to pravda, co to pro vas znamena?

Joasiny myslenky: Jsem na tom h{f neZ Zosia, nejsem na tom stejné jako ostatni.
2. Pokud je to pravda, co to pro vas znamena?

Joasiny myslenky: Ostatni jsou lepsi nez ja.

4. Pravdépodobné je Joasino zakladni presvédceni: Citim se ménécenn oproti ostatnim.

Pfibéh Kasi: ,Jsem statec¢na”

Na druhou stranu se Kasia - matka Sestileté Natalie - nechala presvédcit: "Jsem statecna".
Podobné presvédceni o sobé ziskala i Kasiina dcera vyrustajici po jejim boku, ktera napfiklad
na hristi ¢asto fika: "Mami, chtéla bych se s témi détmi seznamit a zeptat se jich, jak se
jmenuji a jestli se mnou chtéji sjet po skluzavce do bazénu".

Stoji za to péstovat takova presvédceni, kterd by pomdhala v radostném objevovani svéta a
nasSich potreb a otevienosti vici druhym.
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Cast Il. Hlavni predpoklady pFi praci s pfesvédéenimi

Pozitivni prfesvédceni se rozviji uspokojovanim zakladnich potreb

Jednou z nejdulezitéjsich véci v lidském Zivoté, kterd umoznuje stabilni osobni rozvoj, je
uspokojovani zakladnich potfeb. Podle konceptu Youngovych schémat (Young, Klosko,
Weishaar, 2019) jsou zakladnimi potfebami:

® bezpecnd vazba na druhé - potreba stabilniho vztahu, kontaktu s druhymi, péce,
empatie, pfijeti a respektu

e autonomie, pocit identity a kompetence
® svoboda vyjadrovat potfeby a emoce, potfeba svobodného projevu
® spontannost, projevovani radosti a potreby zabavy

e realistické hranice a sebekontrola, potreba vedeni

V procesu vyvoje se v dlisledku neuspokojovani zakladnich potteb a vystaveni nebezpeénym
podnétim mohou vyvinout patologické vzorce:

e odpojeni a odmitnuti

® oslabena autonomie a nedostateé¢na vykonnost

® poskozené hranice

® osocovani ostatnich

® nadmérna ostrazitost a zabrany

V dusledku toho se vytvareji nezdrava presvédcéeni o sobé, druhych a svété. Tato presvédceni
se mohou prenést do rodicovskych postoju a déti je mohou pfijmout za své.

Priklad podpory ditéte pfi budovani jeho pocitu bezpeci a samostatnosti v potencidlné
nebezpecnych situacich: Pokud ma rodic aktivni vzorec nadmérné ostrazitosti a zabran, mlze
se to projevit jako nadmérna Uzkost o zdravi a Zivot ditéte. Tento vzorec se obvykle objevuje

n on

ve sdélenich typu "nebéhej, nebo se zpotis", "nechod do schod(l, nebo spadnes".
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Néktefi psychologové se domnivaji, Ze déti se "uci" Uzkosti, kdyZ pfijdou do kontaktu s
rodi¢em nebo opatrovnikem. Pokud se ten soustfedi na varovani pfed moznymi
nebezpecimi, s nimiz se dité muze setkat pfi plnéni vyvojového ukolu, jako je lezeni nebo
chlize, mliZe se stat, Ze ditéti vstipi vzorec "svét je nebezpecny", "sdm si neporadis". Pokud se
naopak rodi¢/opatrovnik stane spolecnikem ditéte v dalSich vyvojovych krocich, dité se nauci
pozadat o pomoc v obtiZznych situacich a bude pfijimat vyzvy s pocitem bezpedi a
adekvatniho vyhodnoceni rizik. Uginn&j$im sdélenim ditéti mdze byt napf¥: "Tohle jsou vysoké
schody, pujdeme po nich spolu?".

Nékdy se mlzete setkat s détmi, které se chovaji zcela bezohledné a nevnimaji nebezpedi,
které v okoli vznikd. Casto je to zplsobeno pfilinou kontrolou dospélych, kterd mize ditéti
branit v rozvoji sebekontroly. Pokud pétileté dité v euforii sko¢i do bazénu, nedba na ostatni
a nevidi moznost, Ze uklouzne a zrani sebe i jiného ¢lovéka, Ize mu nabidnout, aby se zapojilo
do rozvojové aktivity, napt. do vyroby plakatu "Pravidla bezpecnosti v bazénu". Namisto
toho, aby jim bylo pfedano sdéleni: "Nedélej to!", " Bud' opatrny". Rodi¢/opatrovnik by se
mél pokusit dat ditéti konkrétni pokyny, co mlze délat a jak nacvicovat bezpecnost v
socidlnich situacich. Po vytvoreni plakdtu mudzZe rodi¢/opatrovnik fici: "SnaZil ses vytvorit
plakadt, jak nejlépe umis, jsem na tebe pysny. TakZe ted uz budes védét, jak pouZivat pravidla
bezpecnosti v bazénu - je to tak?".

Rozvoj psychické odolnosti na zakladé presvédcéeni

Déti pottebuji psychickou odolnost, kterd jim pomUze zvlddnout krizové situace. V rozsahlém
mezinarodnim vyzkumu Grotberga (1995) o faktorech, které u déti buduji psychickou
odolnost, byly analyzovany udalosti vyvolavajici krize:

- vnitfni rodinné problémy, napf. umrti rodi¢t nebo prarodicl, nemoci, rozvod, chudoba,
zména bydlisté, nehoda, novy snatek rodiée, ztrata zaméstnani rodice, nasili.

- vnéjsi krize, napf. valky, povodné, pozary, zemétfeseni atd.

Podle Grotberga je psychickd odolnost zakladni lidskou schopnosti. Rodic¢e a dalsi
opatrovnici podporuji odolnost déti svymi slovy, ¢iny a vytvarenim podpurného prostiedi.
Dospéli, ktefi podporuji odolnost, vyuzivaji institucionalni pomoc a podporuji déti v tom, aby
se staly nezavislymi, zodpovédnymi, empatickymi a altruistickymi jedinci. Navic je uci, jak
komunikovat s ostatnimi, fesit problémy a Ucinné se vyporadat s negativnimi myslenkami,
pocity a chovanim. Déti se samy stale aktivnéji podileji na budovani vlastni imunity.
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Tfi zdroje pro budovani psychické odolnosti déti: Mam, jsem, mQzu

Kategorie MAM, JSEM a MUZU byly popsany v Grotbergové mezinarodnim projektu
odolnosti (1995); celkem bylo identifikovano 36 faktor( pfispivajicich k dusevni odolnosti.
Tyto faktory spadaji do tfi hlavnich kategorii, z nichZ kazda se sklada z péti ¢asti:

MAM

* vztahy zaloZené na davére

* struktura a pravidla domu

* vzory, ke kterym lze vzhliZet

* pobidka k nezavislosti

* pristup ke zdravotni péci, vzdélani, socidalnim sluzbam a bezpecnosti
JSEM

* samostatnd jednotka

* milovan a mUj temperament je plné akceptovan

* milujici, empaticky a altruisticky

* jsem na sebe hrda

* plny nadéje, dlvéry a viry v sebe i v druhé

MUOZu

* komunikovat

* feSit problémy

* zvladat své pocity a impulsy

* posoudit sv(j temperament a temperament druhych lidi

* vyhledavat vztahy zaloZzené na dlveére

Kazdy z faktor MAM, JSEM a MUZU naznaduje fadu ¢innosti, které mohou déti a jejich
pecovatelé podniknout k posileni odolnosti. Zadné dité ani rodi¢ nevy&erpa celou zasobu
faktor( odolnosti, ale ¢im vice jich vezmeme v Uvahu, tim pruznéji budeme reagovat na
urcitou situaci.
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PfesvédCeni o emocich - Kazda emoce je potifebna

Dysfunkéni presvédceni se u nékterych rodi¢t objevuji ve dvou hlavnich oblastech: "Jsem
neddleZity" a "Jsem hloupy". Prvni pfesvédceni se tyka emoci, zatimco druhé se vztahuje ke
kompetencim.

"Jsem neduleZity" ¢asto pochdzi z obtiznych vztah( s blizkymi a formuje se v détstvi.

Stoji za to pfipomenout koncept validace, ktery vychazi z dialektické behaviordini terapie
(DBT) (Linehan, 2016).

Validace emoci se tyka uznani emocnich prozitk(i druhé osoby za pravdivé. Znamend to
uzndni subjektivniho vyznamu udalosti, které emoci u dané osoby vyvolaly. Validace pocitl
druhé osoby muzZe byt provedena slovy: "Chdpu, Ze jsi rozruseny - doufal jsi, Ze toho
dosahnes, ale nestalo se tak".

K nedostatku potvrzeni a pochopeni emoci nejcastéji dochazi v prostredi, kde prevladaji

nmn nmn

vyroky: "nesmis se rozcilovat", "nebud takovy ubrecenec", "proc se tak hloupé sméjes",
Xamoon nn

"zase brecis", "kluci nebreci", " nepfehdnéj to", "musis byt tvrdy, protoze Zivot je tézky" atd.
v reakci na situace, které jedinec proziva nebo zazil v minulosti.

Nedostatek citového potvrzeni v détstvi je silné zaznamendn v lidské paméti a davd o sobé
védét v rdznych Zivotnich okamzicich.

Pfibéh Barbary:

Barbara pfisla o matku v deviti letech. Prarodice, ktefi ji vychovavali, se snazili "blokovat" jeji
smutek slovy "neplac". Timto zplsobem byla Barbara presvédcena, ze "plac je Spatny" a
"plakat se nema". V dospélosti nedokazala plakat a kazdou téZzkou Zivotni situaci prozivala v
tichosti a samoté, ¢imz ztratila kontakt se svymi blizkymi, pro které byla citové zablokovana.
V jejim téle bylo neustalé napéti, kterému se nedokazala branit.

Kdyby se Barbara naucila, Ze "plac je normalni vybiti emoci" a spravna regulace emoci,
zlepsila by se jeji pohoda a vztahy s prateli a rodinou by byly oteviengjsi.
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Pfesvédceni o kompetencich - vyplati se péstovat perfekcionismus?

Jsem hloupy

Presvédceni "jsem hloupy" vznika v konfrontaci s vlastnimi kompetencemi. Je dllezité
ocenovat ¢lovéka na zakladé usili, které v Zivoté vynaloZil, a ne pouze na zédkladé konecného
vysledku.

Jadro presvédceni "jsem hloupy" vznika také u velmi ambicidznich lidi, ktefi si kladou vysoké
naroky a za kazdou cenu se snazi dosahnout svych "absolutnich standard(" (Young, Klosko,
Weishaar, 2019), tj. vysokych ocekdvani. Uddlosti, které tito lidé prozivaji, interpretuji jako
osobni selhani, protoze témér v kazdé Zivotni situaci by mohli néjaky ukol vykonat nebo
udélat Iépe, dokonaleji.

V détstvi byli tito lidé ¢asto srovnavani s ostatnimi:

- "Tvoje zndmka neni Spatna, ale co z toho testu dostal Johny?"
- "To by tvoje sestra nefekla."

- "Ana snédla polévku a co ty?" "A co ty?

Jsem, kdo jsem

Pozitivni presvédceni, které mizeme v ditéti vybudovat prostrfednictvim citového potvrzeni,
zni: "Jsem duleZity bez ohledu na to, co déldm, jen proto, Ze jsem" podle zdsady "jd jsem v
poradku a ty jsi v poradku" je ¢lovék schopen prozivat sebepfijeti, ale také respektovat
hranice stanovené druhymi, a tak se uéi, Ze ma pravo stanovit si své vlastni hranice.



. . Co-funded by the
Erasmus+ KA2 Psychological Resilience for Erasmus+ Programme

PSYCHOLOGICAL RESILIENCE

for Parents

Ovérovani a hranice — Jak mohou vypadat zpravy od rodice k ditéti

Mnoho rodicl si mGze klast otazku, jak uplatiovat emocni validaci a zaroven jasné sdélovat
své potreby i hranice a ukazat ditéti, jak chdpat jeho potfeby a emoce. Nékdy stacéi pouhé
konstatovani:

"Prestan.”, "To se mi nelibi.", "Nechci, abys to délal.", "Nechci, abys to rikal."

Postupem c¢asu je vSak vhodné sva sdéleni postupné rozsirovat o informace o tom, co je pro
nas dulezité, co bychom chtéli a co ne, co presné vidime a slySime a jak mizZeme ditéti
pomoci zvlddnout jeho napéti vyplyvajici ze vSech neuspokojenych potieb.

Pti rozhovoru s ditétem mohou byt uzite¢né nasledujici véty:
® Vytrhavds strdnky z knihy. KéZ by ta kniha méla vsechny strdnky, aby sis ji mohl

precist. Mdm ndpad. MozZnd bychom mohli roztrhat néjaké staré papiry a udélat z
nich sprsku konfet? Co si o tom myslis?

e "Skdces po gauci, a to neni misto, kam bych chtél, abys skdkala. MdizZes narazit na
okraj skriné nebo spadnout na podlahu. Pojd, budeme skdkat na polstare spolecné!

® "Kreslis na zed'a jd nechci, aby se zed' poskrdbala. Nelibi se mi to. Vezmeme si velky
list papiru a povésime ho na dvere, abychom si tam mohli kreslit, ano?"

e "Uderis mickem o okno. Sklo se muZe rozbit. Prdl bych si, abychom byli v bezpeci.
Zkusime, jestli miZeme mic hodit do misy nebo do kose. Viyber si jedno z toho!"

e "Rekl jsi sestre slova, kterd ji rozesmutnila. Musel jsi byt velmi rozruseny. Mohl bys
do budoucna vymyslet néjaky jiny zpusob, jak vyjadrit svij hnév?"

e "Kficel jsi na svou maminku, Ze je" hloupd ". Zranilo to jeji city. AZ se pfFisté rozzlobis,

Odkud se v psychologii vzal koncept validace?

Marsha Linehanova se zminila o své préci s pacienty se sebevrazednymi sklony, kdyz hovotila
o tom, jak vznikla dialektickd behavioralni terapie. VSimla si, Ze tito lidé, stejné jako dalsi
pacienti, ktefi zaZivaji emocni dysregulaci, vyZaduji nejen konfrontaci s problémy, ale také
plné pfijeti a potvrzeni toho, co proZzivaji tady a ted. Spojeni vychodni a zapadni praxe
umoznilo ziskat Uéinnou formu terapie, kterd udrzuje rovnovahu mezi podporou a motivaci
ke zméné.
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Ténovani mysleni

Mnohé intervence a techniky pouZivané v dialektické behavioralni terapii jsou zaloZeny na
zmirnéni mysleni a poukazani na to, Ze v Zivoté existuje vice barev nez jen ¢erna a bila.
Udalosti, které clovék proziva, jsou tedy zavislé na jeho vnimani. Techniky paradox, které
terapeut pouziva, umoziuji zazit, Zze néco muize byt nékdy pravda a nékdy nepravda a Ze
mnoho jevy, vztaht a myslenek nelze zaradit do striktni klasifikace "ano" nebo "ne". To
umoziiuje uvolnit dichotomii mysleni a prozivani. Je vhodné déti naucit, Zze nékdy je
prospésné zménit perspektivu pohledu na skutecnost tak, aby udalosti dostaly vice nez jen
jednu barvu. V této souvislosti vas mlZe zaujmout nasledujici cviceni:

Cviceni: Pohled z vrtulniku

Nékdy je vyhodné pouzit metaforu, abyste se na problém podivali z SirSi perspektivy. Kdyz
nds néco deprimuje, miZzeme byt natolik emocionalné angaZzovani, Ze je obtizné podivat se
na problém jinak, distancovat se od toho, co se skute¢né déje. Jakykoli spravedlivy usudek
neni kvlli nasi osobni angaZovanosti mozny - jako v "Google Earth" - vidime obraz zblizka, ale
nevidime nic jiného. MUZeme si ho zvétsit a prohliZet si okoli ve zmensené velikosti, vidét
SirSi perspektivu. MGzZeme tomu fikat "pohled z vrtulniku". Kdyz vrtulnik nastartuje motor,
vzlétne ze zemé, stoupad vys a vys, vidime stale vétsi a vétsi obraz a stale méné nas pohlcuji
detaily, které byly viditelné ze zemé.

Priklad pohledu z vrtulniku:

Tato metafora se ukdzala jako ucinnd pri prdci s Paulinou (15). Paulina byla ¢asto smutnd a
pfizndvala, Ze ji ve tfidé nemaji radi. Podobny jazyk pouZivali i jeji rodi¢e v souvislosti s
Paulininymi vztahy s vrstevniky. Rozhodla jsem se ovéfit, co se stane, aZ se Paulina "odrazi od
zemé ve vrtulniku a uvidi svét z jiné perspektivy nez dosud".

Paulina byla poZzdddna, aby pfinesla nékolik tfidnich fotografii. Jednalo se o fotografie z
nékolika skolnich vylet( a akademii. PoZdadala jsem Paulinu, aby mi fekla néco o kamarddech,
ktefi na téchto fotografiich stoji vedle ni. Ukdzalo se, Ze se dvéma z nich md velmi dobry
vztah a casto si spolu povidaji. Prestali jsme se soustredit na neprijemné zazitky s nékolika
spoluZdky, "vzlétli jsme vrtulnikem" a vidéli svét tridnich vztaha z jiné perspektivy. Zamérili
jsme se na pratelské lidi a pozitivni emoce, které spolecné chvile provdzely. Z téchto lidi se
vyklubali dobfi pratelé. KdyZ se Paulina objevila s maminkou na dalsi navstévé, vyslechl jsem
sidialog:

M: Moje dcera mad problém se socializaci s vrstevniky a ve tfidé ji nemaji radi.

P: Mami, fikala jsem ti, Ze uZ takhle nepfemyslim. Prilis jsem se soustredila na negativni
pocity a nevdZila jsem si sezndmeni s Kasiou a Olou, které jsou pro mé dobré a vsechno je s
nimi jinak.
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M: Mds pravdu, dcero. VZdycky zapomenu, Ze se o tom nesmi takhle mluvit. Odpust mi to,
prosim.

KdyzZ se od emociondlni situace distancujeme, vidime véci mnohem jasnéji a objektivnéji.
Divka se naucila ocenovat pozitivni véci ve svém okoli a uci to i svou matku. Matcino
presvédceni se v tomto kontextu zdd byt trvalejsi nez presvédceni dcery. Po této situaci
matka také vidéla zkresleni ve svém mysleni, zac¢ala na ném pracovat a omluvila se, ¢imz
ukazala, Ze chyby se mohou stat a jsou ptirozenou soucasti uceni.

(adaptovano z www.getselfhelp.co.uk/defusion)
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Cast lll. Mentalni odolnost - ukazatele uZiteéné pfi
vytvareni pozitivniho presvedceni a hodnot

Pro rozvoj dusevni odolnosti je vhodné reagovat na zdkladni potieby a dbat na zdrava
presvédceni. Existuje zde nékolik uzite¢nych pravidel:

1. Nejdfiv se dostante uroven podlahy!

Tvlrce metody Floortime, profesor psychiatrie Dr. Stanley Greenspan (Grennspan, Wieder,
2014), vytvoril metodu, v niz je vychozim bodem pro préci s ditétem "byt na stejné Urovni",
tedy hrat si s nim na podlaze. Abychom zjistili, jak funguje kognitivni systém ditéte, méli
bychom predevsim pochopit, Ze dité ma sice stejné znalosti o svété jako dospély, ale vidi vse
ze zcela jiné perspektivy. Dité disponuje mensimi znalostmi a zkuSenostmi pro pochopeni
reality, zejména pokud jde o socialni a citové vztahy. NeZ se zacneme ptat "proc jsi to udélal"
nebo hodnotit chovani ditéte, je vhodné podivat se na svét z jeho perspektivy.

Pfiklad: "Proc Jan na prochdzce utikd a neposloucha mé?" - divi se jeho matka Patrycja.

No, Jan utikd, protoZe prosté rad béha, povazuje to za zabavu, a "kdyZ mé maminka honi,
dobre se bavim". Kdyz Jan bézi, vidi na matéiné tvari vyrazy, které jsou jasnéjsi, nez kdyz sedi
v kocarku. Pro¢€ by si nechaval ujit pfilezitost vidét tyto vyrazy? Abychom tedy porozuméli
svému ditéti v kazdé fazi jeho vyvoje, stoji za to se predevsim podivat na svét jeho o¢ima.

2. Zstante ditéti nablizku
Byt ditéti nablizku, kdyZ proziva tézkosti, mu umoznuje stat se uvédomélym a silnym
Clovékem. Dité se pak uci, jak se samo vyporadat s rGznymi problémy.

Ditéti je treba dat nastroje, které mu pomohou zvladat jeho emoce a jednani. Je dulezité
ukazat ditéti, jak si mize samo pomoci a hledat rizna feseni v naro¢nych situacich, jak
pocitit svou silu, kdyZ se vSe nedafi, a kde najit Ulevu. Projevujte ditéti svou pozornost,
ocenujte je, vSimejte si procesu, do kterého se zapojuje. Vénovani pozornosti ditéti je velmi
dilezité v kazdé fazi jeho vyvoje:

"Vidim té", "Vidim, Ze mé potrebujes”, "Vidim, Ze jsi do toho vlozZil hodné usili", "MUzZu se k
vam pridat?", "Nakreslil jsi néco nového, mohl bys mi o tom néco fict?", "Jsem tu pro tebe,
kdybys potfeboval mou pomoc?", "Rad s tebou travim cas.", "Co si myslis?", "Jak bys to
chtéla udélat?", "Vysplhala jsi hodné vysoko, vidim té.", "Vyresila jsi tento ukol. Jak se ti to
podafilo? Jak jsi na to pfisla? Mohla bys mé to naucit?
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3. Starejte se o potiebu bezpeli vaseho ditéte
Dité se rodi s potiebou bezpeci, coz je zdkladni lidska potieba. KdyzZ své dité obejmete,
reagujete na jeho plac s porozuménim a védomim, mluvite s nim o tom, co citi, co potrebuje,
a davate mu pocit bezpedi. Kdyz se dité uci poprvé jezdit na kole, nejde jen o to, abyste
chvalili jeho dovednosti , jedes skvélé”. Dllezitd je vase pfitomnost, to, Zze dité vtomto
procesu provazite, dllezité je také pojmenovat emoce, které proziva. Dité chce védét, Ze pfi
plnéni ndrocného ukolu ma vedle sebe blizkou osobu, a mlze se tak citit jistéji. Diky tomu
bude mit pozdéji v dospélosti pocit, Ze nezlistdva samo, a bude schopno vytvaret vztahy
zaloZzené na bezpecném stylu pfipoutani (Bowlby, 2007).

"Jedes na kole, vidim té!", "Jedes sam!", "Jsem tady, divdam se na tebe", "Jsi stastny, vid?",
"Spadl jsi, to jsem vidél", "Muselo té to bolet", "Vidim, Ze jsi udélal chybu". Ted' jsem s tebou.
Rekni mi, kdybys potfeboval pomoc. Rdd ti pomaizu'".

Dité neni mozné ochranit pred stresem. M(iZete je vSak podpofit, aby centra v jejich mozku
zodpovédna za reakci "bojuj a ute¢" mohla spravné fungovat. Tato centra hraji dlleZitou roli
v situaci redlného ohroZeni. Pokud jsou vSak stresor(im vystavena ¢asto, mohou byt
nadmérné aktivni. To znamena, Ze nebudou vidy jednat adekvatné dané situaci a déti
(pozdéji dospéli) pak budou zazZivat pocit neustdlého ohrozeni v objektivné bezpecnych
situacich. Mohou reagovat pfili$ intenzivné i na mensi stresory, ¢asto vybuchovat, mit
neustdalé obavy nebo pocitovat permanentni strach.

Pro podporu harmonického fungovani systému stresové reakce je vhodné na placici dité
nézné reagovat, uspokojovat jeho potrebu blizkosti, objimat je a doprovazet v riznych
stresovych situacich.

4. Vidy dité pfijimejte bez podminek

Prijméte dité nejen tehdy, kdyz udéla néco dobrého a chova se "slusné". Neodmitejte dité,
pokud se nechova tak, jak jste o¢ekavali, nebo pokud si myslite, Ze prehani. Méli byste se
snazit péstovat zasadu "jsi v porddku a mds svou hodnotu jen proto, Ze jsi presné takovy, jaky
jsi". Pokud zUstanete ditéti nablizku, kdyz place, upadne nebo udéla néjakou chybu, bude
védét, Ze ho vidy pfijimate, at udéla cokoli.
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5. Nechte vase dité délat chyby

Pfesto existuji podminky, kdy kdyz déti udélaji chybu, tak se na né kfici, placa se jim, hodnoti
se negativné a nevénuje se jim pozornost ani citlivost. Dospéli také tézko pfijimaji
skutecnost, Ze sami udélali chybu. Neuspéch je dulezitym ucebnim faktorem, proto je
vhodné fici: "Nepovedlo se mi to, zkusim to znovu" nebo "Potrebuji prestdvku, za chvili se k
tomu vrdtim". Zkusme pfijmout skutecnost, Ze chyby jsou normou. Dejte ditéti prostor pro
vyvozeni zavéra a hledani novych reseni, aby kazdou chybu, které se dopusti, povazovalo
pouze za zpétnou vazbu o procesu uceni, do kterého se zapojuje.

6. Prizplsobte pozadavky kladené na dité jeho Urovni vyvoje

Kdyz jsme nuceni jednat zplsobem, ktery v nas vyvolava pocit nejistoty, jsme rozzlobeni,
napjati a bezmocni. Stejné se citi i naSe déti, kdyZ po nich poZzadujeme pf¥ili§ mnoho. Vyplati
se fidit zdsadou: "Délej tolik, kolik chces a mizZes". Snazte se travit vice ¢asu pozorovanim
svého ditéte, sledujte je a jejich potfeby, umoznéte jim naucit se metodu malych krokd. Diky
tomu budou moci rozvijet odolnou osobnost. Stoji za to poloZit si tuto otdzku: "Je to, co
délam, pro mé dité podporou a doddvd mu silu?". Pokud tomu tak vZdy neni, stoji za to
"zpomalit", podivat se na nase potize a hledat feSeni nebo pomoc, ktera povede ke zméné.

Vase dité bude napodobovat vasi odolnost - budte mu vzorem:

7. Mluvte s ditétem o svych emocich, hranicich a potrebach.

Vyjadrete své potieby a ujistéte se, zda je to to, co v uréitém okamziku potfebujete.
NemUzZeme dité naucit sebelcté, aniz bychom mu dali dobry priklad, jeho rozvoj
podporujeme presvédcenim, které sami vyjadfujeme. Protoze se déti uci pozorovanim a
napodobovanim, je uzitecné mluvit o svych emocich a potfebach jednoduchym zplsobem a
jasné sdélit své limity:

"Jsem z toho smutny, potiebuji pauzu.”, "Citim se nastvany, napiju se vody.", "Mam z toho

strach, kdyz jsi to udélal.", "Nelibi se mi, kdyzZ se takhle chovas.".

Diky dospélym se déti uc¢i vzajemnému respektu a také si vsimaji, Ze jsme vsichni duleziti,
zaslouZime si Uctu, uzndni a pozornost:

"Taky nechapu, proc ti to Johnny fekl.", "Samozrejmé chapu, Ze se v této situaci mazes citit
smutna.", "Pamatujes si, Ze tvlj nejlepsi kamarad ma dnes narozeniny?". Mél by byt rad,
kdybys mu dala najevo, Ze si na to vzpominas".
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8. Mluvte na dité "jazykem", ktery chcete, aby pouzivalo.

Naucte své dité jazyku asertivity a emoci: "Citim", "Potfebuji", "Chci", "Nechci", "Prosim".
Déti neptichazeji na svét se schopnosti sdélovat své potfeby, emoce, hranice - uci se to ve
vztahu k ndm. Proto je tak dulezité, aby se rodice naucili efektivnimu a asertivnimu zpUsobu
komunikace a denné ho pouzivali. Zde je nékolik pfikladt rodi¢ovskych diskusi, které
pomahaji formovat zdravé presvédceni ditéte.

Dialog 1

Rodic 1: ,,Byl jsem frustrovany, kdyz jsi mé neinformoval, Ze prijdes pozdé. Chtéla bych, abys
mi to v budoucnu dal védét, abych si podle toho zorganizovala praci a mohla mit ¢as na
spolecné chvile".

Rodic 2: "Samoziejmé, budu se snaZit pamatovat na to, Ze je to pro tebe dulezité."
Dialog 2

Rodic¢ 1: "Bylo mi smutno, kdyZ jsi zapomnél na mé narozeniny. Do budoucna bych byla rada,
kdybys nezapomnél, Ze tento den je pro mé dllezity".

Rodic 2: ,Jisté. Nemyslel jsem si, Ze to pro tebe tolik znamen3, ale samoziejmé to chci oslavit
a uzit sito s tebou "

9. Budte na sebe hodni

Premyslejte o sobé v terminech: "Jsem ddleZity, cenny", "Mdm prdvo se mylit a vyjadrit, co
citim", "Zaslouzim si dobry Zivot", "Mdm prdvo to nechat byt". Takovy vnitfni dialog vam
umozni byt skuteé¢nym ¢Elovékem, ktery klopytd, byt sam sebou a uznavat své slabosti a dbat
na své potreby a hranice - umozni vam to citit vlastni hodnotu a nezavislost. Strategie "budte
na sebe hodni" uci nase déti, Ze péce o sebe a vSimani si toho, jaci pravé jsme a co se nam
déje, se stava nasi vnitfni silou, a to je zdrojem bezpodminecného pfijeti. Proto se, mili
rodice, snazte praktikovat mala gesta, projevy laskavosti a vdécnosti vici sobé samym.

10. Respektujte své hranice

Podle zasady pfijeti a potvrzeni: "Jd jsem v pofddku a ty jsi také v pofadku." Dité, které
respektuje hranice stanovené druhymi, se také uci pravu stanovit si vlastni hranice. Kazdy z
nas prichazi na svét s potiebou byt v bezpedi a mit pocit sounalezitosti. Tyto potreby
uspokojujeme prirozenym zptsobem, kdyzZ nejblizsi lidé reaguji na nase proZitky s empatii a
jasné nam sdéluji své emoce, potieby a hranice. Déti se uci pecCovat o své zdroje
napodobovanim svych nejblizsich pecovatell. | kdyz se to jako rodice teprve u¢ime, ucime se
to spolecné se svymi détmi. Je dulezité, abychom si dali ¢as na zménu, fekli si, co v danou
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chvili potfebujeme: "Ted bych chtél/a ...", "ZdleZi mi na ...", abychom dali najevo, co citime, s
¢im souhlasime a s ¢im ne: "Citim se nastvany/d, kdyZ vidim ...". / Nechci, abys to délal,
protoZe mé to rozciluje ...". A konecné je dullezité, abychom i nadale hledali feseni
zohlednujici (byt jen ¢astecné) potreby kazdého z nas.

Budovani nezavislosti a asertivity

11. Nechte své dité byt nezavislé a trénujte asertivitu

Rodice by radi vidéli, aby se jejich déti staraly samy o sebe v rliznych situacich: ve $kolce, ve
Skole, na setkani s rodinou nebo s kamarady, ale kdyzZ se jich zeptate, zda umoziuji détem,
aby si procvicily asertivitu v bezpecném prostredi, napriklad doma, ukaze se, Ze to ne vidy
funguje. Déti se u¢i odmitat sdélit, co skutecné citi a potfebuji. Pokud jim to oteviené
neumoznime a na jejich sdéleni nereagujeme vsimavé, nemaji pfileZitost asertivitu
procvi¢ovat. Je pro né pak nepfirozené fidit se pokyny: "Nedovol, aby ti holky naddvaly."
Nemusis souhlasit s tim, co délaji tvi prdatelé. " V modernim svété plném stresu, vyzev a
velkych ocekavani je snazsi pro lidi, ktefi se dokdZzou sami sebe zeptat: "Co ted potrebuji",
"Co mé podporuje”, "Co je pro mé dulezité" a ridit se tim, co odpovéd prinasi. Nesnazi se za
kazdou cenu pfizpUsobit a vyhovét druhym na ukor vlastnich potreb, ale zlistavaji si nablizku.
Proto je tak dalezité umoznit ditéti od utlého véku kriticky myslet a umoZnit mu samostatné
se rozhodovat, nechat mu prostor k jednani a ziskavani vlastnich zkusenosti. Pamatujte -
fikat druhym "ne" ¢asto znamena fikat sobé "ano".

12. Rerspektujte hranice vaseho ditéte

Dité se nestane asertivnim teenagerem ani dospélym, pokud v raném véku zazije odmitani
toho, co citi a potfebuje. Aby dité uvéfilo, Zze uz napriklad nema hlad, nemGzeme ho
presvédcovat a nutit, aby "snédlo jesté jednu Izicku". Pokud nechtéji dat babicce pusu,
nemuUzZeme na né vyvijet natlak, aby to udélaly, protoze nechceme, aby v budoucnu dovolily
ostatnim porusovat jejich télesné hranice. KdyzZ se citi smutné nebo nastvané, nemlzeme je
presvédcovat, Ze to tak ve skutecnosti neciti, protoze v budoucnu nebudou schopny tyto
stavy rozpoznat a spravné se o sebe postarat nebo se uzdravit.

13. Dejte vasemu ditéti ¢as

Nékdy dospéli vyzaduiji, aby déti ziskaly dovednosti, které sami nemaji. Maji dobry umysl
zajistit svym détem lepsi budoucnost, ale tlak, ktery vyvijeji, ma opaény ucinek: dité se citi
znechucené, vystresované a ztraci motivaci. Pfitom naucit se jakoukoli dovednost vyZaduje
cas, trpélivost a dobré vzory z okoli.
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14. Odmeénovani a chvaleni ne vidy pomaha.

"Krdsnd kresba, jsi opravdu talentovand holka, bravo", kdyz dité ukaze vysledky své préce,
neznamena to, Ze ¢eka na "potlesk a ohniostroj". Ne vZidy se v Zivoté dockdme potlesku. Dité
timto zpUsobem hleda blizky kontakt s ndmi a moZnost uspokojit vtomto kontaktu diilezité
potreby.

Za sdélenimi ,Mami, péknd kresba, vid?", , Tati, pojd'sem, néco ti ukdZu“ se skryvaji rizné
potreby, napfiklad: potieba blizkosti, pozornosti, citového bezpedi, kamaradstvi, tepla,
spolecenstvi, podpory. Mechanické hodnoceni: "Jé, to je krdsny obrdzek!" nebo oznaceni "jsi
skvély" zadnou z téchto potfeb nenaplni a nas vztah s ditétem neposili. Proto je dllezité
projevit upfimny zajem a vénovat jim svou (nehodnotici) pfitomnost a pozornost. Méli byste
ditéti dat najevo, Ze citite zvédavost, dojeti, inspiraci tim, co udélalo. M{iZete popsat své
pocity, asociace, dojmy:

"Tento obrazek mi pfipominda nasi dovolenou u more. Pamatujes si na ty nddherné zapady
slunce ... Na obrazku vidim stejné barvy: ¢ervenou a zlatou. Zasnil jsem se a citil jsem se
hiejivé...". Tento pfistup Zivi sebeuctu ditéte, dodava mu odvahu a silu k tvofivému jednani.

15. Nenechte se zavfit domal!

Kvali pandemii jsme se citili jeSté vice "usazeni" doma, ¢asto celé hodiny pred obrazovkami
pocitacu. Lidé jsou vsak od pfirody stvoreni k pohybu, proto "sezeni" neprospiva jejich
fyzickému ani dusevnimu zdravi. Pfi pohybu se uvolnuji endorfiny, které podporuji
regeneracni procesy a zlepsSuji naladu. NezZ se pustite do rozhovoru s ditétem na "tézké
téma", vyplati se "dobit baterky" napft. pfi zapase, masazi, hfe na honénou apod.

Vysledkem je, podobné jako pfi védomém dychani, okysli¢eni téla a konec¢né budete schopni
|épe zvladat vyzvy. Namisto toho, abyste predavali odsuzujici komentaf: "Ostatni zdvorile
sedi a co délds ty?" méli byste Fict: "Vidim, Ze je pro tebe asi tézké sedét v klidu na jednom
misté, to je pochopitelné." "Myslis, Ze kdyZ budes skakat nebo béhat, budes se citit Iépe?".
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