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Inspirativni pribeh

Dobre si pamatuji situaci, kdy maj syn (v té
dobé 7lety) po skole nased! do auta. Jen co
jsem se mu podivala do tvdre, védéla jsem,
Ze je néco Spatné. Zeptala jsem se ho: ,Jak
se dnes mds?” ,Spatné!” byla odpovéd.
Védeéla jsem, Ze dalsi vyptdvani je zbytecné.
Citila jsem napéti a otocila jsem se k nému
a zeptala se ,Chces slyset, jak jsem se
dokdzala rozcilit ve Skole, kdyZ jsem byla ve
tvém veku?” ,Ne!” zvolal mdj rozhorceny
syn, ale po chvili dodal ,No dobre teda,
pokud musis, tak mi to povéz”. A tak jsem
mu rekla pribéh o tom, jak tézké pro mé
bylo naucit se hlaskovdni ve skole. Vlastné
jesté stdle délam mnoho hldskovacich chyb
a cdrky ve vétdch jsou pro mé stdle vyzvou.
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V odpovédi na muj pribéh se mé muj syn
zacal ptat na rizné otdzky. Vidéla jsem, Ze
jeho napéti opadd a pomalu se objevuje
prostor pro reflexi a rozhovor. Mluvice
jazykem seberegulace, mdj syn vstoupil do
,Zelené” zony. Tato konverzace byla jednim
z téch ddleZitych rozhovoru, ktery
napomdhd budovat zdroje a odolnost.

Déti potrebuji podporu dospélych pfi boji se
stresem a krizi. Jako rodice, vedouci ¢i
ucitelé, Ize budovat inspiraci pochdzejici ze
seberegulacnich metod za ucelem pomoci
détem najit jejich vlastni cestu k
seberegulaci.

Pribéh autora této kapitoly, Jagoda Sikora
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Uvod

Pani Jagoda Sikora, psycholoZka, vyzkumnice, univerzitni profesorka a zarovern matka tii
déti, napsala kapitolu o seberegulaci. Upravu textu a dodatky byly vytvoreny Aleksandrou
Mykowskou - psycholozkou a matkou dvou déti.

Koncept seberegulace vas podporuje hledat vase vlastni cesty, jak se vyporadat s vyzvami a

stresem v kazdodennim Zivoté. Zaroven vas povzbuzuje zadivat se sami na sebe a na ostatni
s laskavosti a pozornosti za pomoci optimalizace a vyzev, namisto zkouseni se prizpUsobit za
kazdou cenu.

Tyto koncepty jsou pomérné nové a vice vzdalené od tradicnich sebekontrolujicich
rodi¢ovskych model(, kde rodice uci své déti pfizpUsobit se a zUstat zticha. Nicméné, v
takovém paradigmatu, se mladi lidé naucili, jak zastavit naslouchani svému télu, jak zastavit
naslouchani sebe samému. Jenomze o nékolik let pozdéji se tento pfistup mliZe vyvinout v
rdzna chronickd onemocnéni a nespravné strategie, jak zvladat stres.

V souvislosti s konceptem seberegulace budete povzbuzeni k rozeznani stresord, rozpoznani
vasich stresovych signald, ¢i signal u vasich déti a zaroven budete podporovani nalézt
strategie, které budou optimalizovat vasi vnitini Uroven napéti. Neni to o vyhybani se stresu,
ale uceni se, jak zpracovat vasi Uroven stresu na unosnou uroven. Psychologické vyzkumy
potvrzuji, Ze Groven stresu u lidi roste. Proto konstruktivni cesty ke snizeni Urovné stresu a
napéti, které s tim souvisi se stavaji rozhodujici pro mentalni a fyzické zdravi.

Kdo muze nejvice tézit z u€eni se seberegulace

Provozovani sebepozorovani a seberegulace mlze prinést pozitiva mnoha rodicim.
Nicméng, vypada to, Ze ti, kdo mohou nejvice tézit z poznani pravidel seberegulace jsou:

e rodice, ktefi bojuji s vnitfnim napétim a vybuchy zlosti v nich samotnych a / nebo u
jejich déti

Zlost je Casto signdlem téla, Ze se nestarate o urcité aspekty reality. TakZze, pokud je zlost
¢astym navstévnikem ve vasem domoveé, stalo by za to zkontrolovat, zda by uceni se
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seberegulace mohlo pomoci vasi rodiné najit cestu ke sniZzeni napéti a hnévu. Tento hnév
muze byt dulezitym sgindlem vaseho téla, Ze néco ve vasem Zivoté potiebuje zménu.

e rodice mladych déti

Mladé déti prindseji mnoho zmén, dalsi povinnosti a stresové situace (oznacované jako
stresory) do Zivotl jejich rodi¢li. Rodice se mohou citit ospali a vyCerpani, ¢asto zanedbavaji
své vlastni potreby, potladuji své emoce a mnohdy uzivaji sebekontrolu vice nez
seberegulaci. Uceni se pravidlim seberegulace proto mlze rodicdm pfinést Ulevu, lepsi
fungovani a vétsi pochopeni k jejich détem a také jim pomoci nalézt ndpady, jak pomoci
svym détem s regulaci jejich vlastni pohody.

e rodice v situaci, kdy déti moc breci, kauci, krici a nechtéji spolupracovat

Nékdy déti reaguji na stimuly zvenéi s vét§im vyrazem a sebevédomim nez dospéli. Rikaji
véci na rovinu nebo naopak reaguji slozitym chovanim, kdyz s né¢im nejsou spokojeni. Kdyz
rodi¢e rozpoznaji, co zpUsobuje napéti a sloZité chovani jejich déti, jsou schopni provést
néjaké akce, které snizi pdsobeni téchto negativnich vlivli. Dlouhodobé vystavovani se
stresu, ,,protoze citite povinnost”, muze byt zdravi Skodlivé. Proto by rodice méli byt vdécni
za tyto stresové signaly (i kdyZ to nemusi byt jednoduché) a vSimavé hledat dalsi strategie,

jak dosahnout toho, aby se stres ditéte snizil.

Pozitiva aplikace pravidel seberegulace

Ztejmé si v pribéhu cteni této kapitoly budete obcas myslet ,,Ach ne! Naucit se
seberegulovat musi byt opravdu sloZité a musim toho udélat pfilis mnoho”. Mozna si to
myslite, ale zachovejte klid.

Naucit se seberegulace je metoda slozena z malych krok(l. Nemusite nasledovat vsechny
pokyny do posledniho puntiku. Podporuji vas precist tuto kapitolu a rozhodnout se, které
Casti jsou vdm nejblizsi a které napady byste chtéli uplatnit u vds doma. MuZete se naucit
seberegulaci a podpofit sami sebe, ale miZete vyuZzit tato cviceni k podpofre vasich déti.

Proc to udélat? Je zde mnoho vyhod vyplyvajicich z uceni se seberegulace.
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1. Cteni télesnych signald

MuzZete se naucit |épe chapat, co vam vase télo a mysl chtéji sdélit a co potrebuiji.
Seberegulace vas naudi byt vice vnimava vzhledem k signalim, které vychazi z vaseho téla a
které jsou velice dlileZité. Casto v ruchu povinnosti mGZete propasnout informace Fikajici
vam, Ze jste Ziznivi, hladovi nebo Ze se nachazi néco ve vasem okoli, co vam brani normalné
fungovat. Naucit se seberegulovat je proces, kdy se pokusite zamérovat se na vSechny
zpravy, které prichazi ze strany vaseho téla.

Zadruhé, naucit se seberegulovat je mimoradné dobrodruzstvi, diky kterému mUizete
prohloubit vase povédomi o sebe samych a mlzete se |épe poznat. Nékdy je to UZasna
cesta, jak se mUZete zacit mit radi.

2. LepSi pochopeni sebe samych a schopnost nakladat se stresem

KdyzZ zaCnete brat v potaz faktory, které vas unavuji a irituji na denni bazi a vy si naplanujete
néjaky ,protijed”, moznd se budete citit [épe, a to nejen mentalné, ale i fyzicky.

Koncept seberegulace vam pomuze |épe poznat sami sebe: co vdm pomlze relaxovat, co vas
Stve a rozciluje, co vam pomaha v tézkych situacich, cemu byste se méli ve vasem Zivoté
vyhybat. S touto znalosti mizZete vyvinout nové strategie pro nakladani s napétim a stresem,
provadét prevenci pred vysokym napétim a implementovat aktivity a zvyky, které by vam
pomohly regulovat toto napéti.

3. Poznejte Iépe své déti a podporujte je v regulaci jejich emoci

Seberegulace — jednou se naucite jeji pravidla, a poté je budete povaZzovat za velice uzitecna
pfi identifikaci pricin ,,Spatného” chovani a Spatnych nélad u vasich déti. Koncept
seberegulace vam pomuzZe Iépe pochopit ostatni, véetné déti, a pomUze vam vidét hlubsi
vrstvu détského slozitého chovani a pochopit jeho zdroj. Diky této znalosti mlizete
podporovat vase déti v jejich emocnim a socidlnim rozvoji. Jednou identifikujete, co
zpUsobuje vétsinu stresu u vaseho ditéte a co jim naopak pomaha citit se lépe, a poté jiz
budete schopni planovat aktivity, které budou brat jejich poZzadavky v ivahu. MlZete o tom
vypravéet svym détem a ony ziskaji vétsi vhled i samy do sebe.

Pozndni seberegulace nezastavi pocitovani stresu. Stres je Uplné vSude a Zit bez stresu... by
bylo velice stresujici. Toto je velky paradox, protozZe napéti je dllezita a nezbytna reakce téla
a mysli. Stoji za to stres znat a nasledné jej krotit.
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V Alicjiné a Pawloveé rodiné se narodila druha dcera a ukazalo se, Ze potiebuje mnohem vice
usili a pozornosti, nez jejich prvni dité. Potrebovala byt velmi ¢asto noSena a uklidriovana.
Pfi kojeni byla Alicja byla prejit na eliminacni dietu, protoze se ukazalo, Ze pomaha mirnit
plac ditéte.

Jakmile holcicka vyrostla, jeji rodi¢e zpozorovali, Ze po kazdém vyleté vecer jejich dité velmi
bredi, jelikoz neni stastna, kdyz se musi seznamovat s novymi lidmi. Ma rada stalost, zvyky a
ticho. Opatrné pozorovani a adaptace rodinnych pland na specialni potreby velmi citlivého
ditéte prineslo skvély vysledek.

Jaky je rozdil mezi seberegulaci a sebekontrolou

Schopnost seberegulace, jako neustale prijimat signdly od vaseho téla a hlavy, a chovat se
adekvatné v odpovédi na né, je dllezitd a komplexni znalost.

Mimo jiné se sklada z nasledujicich dovednosti:

rozpoznani stresovych signalq,

rozpoznani stresord,

aplikovani strategie pro snizeni stresu zalozené na potrebach jedince,
budovani sebepoznani,

védoma regernerace.

Existuje mnoho definic seberegulace, které ale mohou byt ¢asto zaménovany s vyrazem
»sebekontrola”, avsak je nutné védét, Ze to jsou dva riizné mechanismy.

Seberegulace je spojena se schopnosti fidit Uroven energie a napéti. Je spojovana také se
sebepoznanim a faktem, Ze jste schopni se v jednom momenté zastavit a pozorovat, co se
déje ve vasem téle a mysli.

Na druhou stranu, sebekontrola je spojena se schopnosti kontrolovat a a pozastavovat
urcité impulzy. Objevi se reakce na podnét - napriklad k vdm nékdo prijde a zacne na vas
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Sebekontrola je silné asociovana s pozastavenim a potlacenim emoci. Kdyz vase emoce
vibruji, ale zadrzite je a nedovolite si je projevit na povrchu, provadite sebekontrolu.

Seberegulace upravuje vas level vzruseni skrz strategie, jako je védoma prevence pred
stresovymi situacemi, preformovani stresovych faktorl, odpocinek atd.

To mUZe byt perfektné ilustrovano na metafore dalnice. Kdyz fidite vase auto rychlosti
150 km za hodinu, méli byste pravidelné kontrolovat vase kontrolky, které vas informuji o
stavu auta. V pripadé, Ze se néktera rozsviti, zastavite motor a budete se snazit pfijit na to,
co se stalo a vyhnout se problémm. To je presné to, jak seberegulace funguje.

Zatimco sebekontrola je schopnost uziti brzd. TakZze pokud fidite vase auto a jiné auto pred
vami nahle zastavi, musite rychle Slapnout na brzdy. Pokud Slapete na plyn a ¢asto uzivate
brzdy, nebo fidite bez ohledu na vase kontrolky, vase auto prestane spravné fungovat a uz
nebude naddle schopné ujet delsi vzdalenost. Je dllezZité umét pouzivat brzdy, ale nesmi byt
naduzivany.

To stejné plati i pro zvladani stresu. Seberegulace je pribéiné rozpoznavani a odpovidani na
vase stresové signaly tak, Ze regulujete Uroven vzruseni a citite se dobre. Sebekontrola je i
pozastaveni emoci, coZ je nékdy nezbytné, ale je dllezité, aby to nebyla vase dominantni
strategie.

Seberegulujici strategie jsou vice efektivni a vyznamné zvysuji Urovern mentdlni odolnosti.
Vice informaci o seberegulaci mizete ziskat v knihach Stuarta Shankera:
Shanker S., Hopkins S.(2019): Self-Reg Schools: A Handbook for Educators

Shanker, S., Barker T. (2016): Self-reg: How to help your child (and you) break the stress cycle
and successfully engage with life

Pro dospélé sebekontrola funguje jako obranny mechanismus v nouzovém pripadé i
kritickych a necekanych situacich. Diky tomu dospéli obvykle nereaguji kiikem a agresi, ale
snaZi se reagovat jinym zplsobem. Napfiklad se zhluboka nadechnou a odpovi klidnym
hlasem. U déti mechanismus brzdéni (sebekontrola) jesté neni zcela vyvinut, takZze mohou
reagovat kfikem, kopanim okolo sebe ¢i utékem.
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Schopnost omezeni je pokrocila vykonna funkce, ktera by méla byt spojena se schopnosti
regulovat emoce. Tohle vam umozniuje implementovat preventivni opatfeni predtim, nez
vase Uroven napéti dosahne pfilis vysokych hodnot. Rozdil mezi sebekontrolou a
seberegulaci je duleZity, protoZe u seberegulace je kladen diiraz predevsim na poznani
faktor(, které zapfricinuji reakci na stres vzhledem k urcitému ¢lovéku a nesnazi se potlacit

prvotni reakci (Hopkins, Shanker, Leslie, 2017).

Stresové signaly jsou veskeré signaly, které vychazeji z téla, ale také z mysli, a diky nimz
muzZete védét, Ze vase Uroven stresu roste. Priklady stresovych signall je zvysSujici
uroven napéti v zadovych svalech, potize s hlubokymi nadech, automatické myslenky
jako ,,Nezvladnu to”, ,Pokazim to”, ,Jsem ten nejhorsi rodic” atd.

Cokoliv mize byt stresor, ktery zvysi vasi uroven napéti. Kazdy jsme jiny. Tyto rozdily
jsou viditelné nejen v ramci stresovych signali, ale také v oblasti stresorl. Pro nékoho
mtuze byt hlad nebo nedostatek spanku velmi silnym stresorem a pro nékoho jiného
muiZou byt zase hlasita hudba nebo pocit, Ze vas nékdo soudi, velmi silnym stresorem. Je
dobré mit tyto rozdily na paméti.

Co je potfeba k implementaci seberegulace?
1. Zadné specialni nastroje nejsou potieba

Zadné specialni materidly ani zafizeni nejsou potieba k praktikovani seberegulace, hledejte
své vlastni stresové signaly, stresory a své vyrovnavaci strategie.

2. Vsimavost a €as je vSe, co potiebujete

Vse, co potrebujete, je ¢as a prostor, ve kterém se zastavite, budete reflektovat a
analyzovat. Nékdy vdm bude stacit par minut v prabéhu dne, abyste prohloubili znalosti o
sobé samych a provedli seberegulaci a pomohli vasim détem. Je dulezité pozorovat sebe
samotné a vase dité a hledat reseni, které bude optimalizovat Uroven vaseho napéti ve vasi
denni rutiné v rdmci vasi urovné napéti.
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3. Postoj prijeti

Nejdllezitéjsim faktorem pfi hleddni stresor(i a ¢teni stresovych signall je otevienost a
predpoklad, ze vSichni — dospéli i déti, maji dobré umysly a usiluji o harmonii a pohodu. Fakt,
Ze vase dité kri¢i nebo pocitujete napéti v ramenech, mlze byt skvély signal ukazujici, ze
pocitujete pfilis mnoho stresu a potfebujete zménu. Pokud k témto stresovym signaliim
pfistupujete s jemnosti a pochopenim, bude pro vas mnohem jednodussi objevit jejich
puvod a najit feSeni. Pokud naopak zachdazite s témito signdly s napétim ,,ach, uz zase mi
ublizuji, uz zase kfici...”, poté generujete dalSi napéti nejen ve vas samotnych, ale i pro vase
okoli. Proto si to délate jesté tézsi a méli byste sniZit Uroven napéti prave ted' a zacit
premyslet o tom, jak tyto vijemy zacit regulovat v budoucnosti.

Sebekontrola a seberegulace vzhledem k dodrzovani
diety

Sebekontrola muzZe byt srovnavana se ztratou vahy pfi extrémni dieté (treba piti kavy a
stravovani se pouze kvétakem), ktera trva jeden tyden. Prvni den této diety, mozna druhy Ci
tfeti den se budete striktné drzet diety. Ovladnete (zabrzdite) potiebu jist sladké a nezdravé
svacCinky. Nicméné, pokud vas télo zacne informovat v priibéhu téchto nékolika dni, Ze mu
chybi bilkoviny a vy to budete ignorovat, je hodné pravdépodobné, Ze sahnete po nezdravé
svaciné hned dalsi den.

TakZe jaka bude seberegulacni dieta? Bude duleZité byt vnimavy vzhledem k signalim
vaseho téla a jist vyvazenou stravu, aby byly uspokojeny potreby celého organismu. Lze
nalézt par pokyn( v dietetice: po detoxu téla (odstranéni nékolika Zivin na kratkou dobu a
Uplné upusténi od skodlivych potravin) jedinec ji, co mu jeho télo radi. Jakmile je télo
ocCisténo od skodlivin, mlZe si samo fict o zdravé jidlo, které mu dodava potrebné slozky.

Jak je samoregulace vyvinuta u déti?

UzZ i kojenci uzivaji regulaci mechanismu, ale pouze nevédomé. Brek je na jedné strané
zprava pro dospélé, ale na druhé strané je to také cesta, jak snizit napéti.
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Rozvoj autoregulace je proces, ktery lze chapat jako:

védoma volba strategie,

schopnost se pozastavit a reflektovat,

informace o tom, jak je dany ¢lovék ovlivnén stresem, jaky je zdroj stresu a jaka
je reakce jedince, kdyz zaziva stres

MUZete zadit provadét cviceni s vasim ditétem ihned, kdyz je v predskolnim véku, ¢imz mu
vytvofite zdklady pro pozorovani stresovych signalli vice védomé a také uzivat rizné metody
redukce napéti. Cim mladsi déti jsou, tim vice potiebuji podporu dospélych v procesu
regulace. V kurzu rozvoje a pfi nabyvani novych zkusenosti se uci, ovéruji Ci testuji své cesty
ke snizeni napéti. Diky tomu jsou jejich dovednosti tykajici se emocni regulace vyvinuty.

Priklad ze Zivota

Dobre si pamatuju casy, kdy byl mUj nejstarsi syn predskolak. Nékdy to pro néj bylo tézkeé,
obcas se dokazal rozcilit. Jednoho dne jsem pfiSla s napadem na hru. Méli jsme dohodu, zZe
kdyz zpozoruju, Ze se potyka s nécim, co je pro nej tézké, ddm mu to najevo skrz nase tajné
heslo (premyslim, jestli vdm to heslo mUzu prozradit? Prece jen je to stdle heslo po téch
letech!). Nase heslo bylo ,,smradlava ponozka”. Jakmile jsem vyslovila toto slovo, mél pfijit
ke mné, abych ho mohla obejmout. V té dobé mé také casto prosil, jestli ho mizu obejmout

velmi silné. Byla to velmi efektivni a zabavna stresova strategie. Naucila jsem se byt

opatrnym pozorovatelem. Uméla jsem zaregistrovat veskeré momenty, kdy pro néj zacala

byt situace slozité a poté jsem ihned reagovala. Po kratkém case se stalo néco, co mé velice
prekvapilo - mdj syn za mnou jednoho dne pfisel a fekl ,,smradlava ponozky”. Byla jsem
prekvapend a v tu stejnou chvili to pro mé byla velice dllezZita zkuSenost: déti se nauci

seberegulovat ve vztahu k dospélym.
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Stresoveé signaly

Uceni se seberegulace je proces, kde prvnim krokem je , poznat stresovy signdl”. Tento krok
je velmi ucinny; zastavite se, obratite svou pozornost k sobé samému a zeptate se: ,,Co se se
mnou déje, jak se citim?”

Rozpoznavani stresovych signalt:

kontrola a monitorovani, jak se citite
uceni se objevovat vase osobni stresové rysy
Pozorovani ostatnich s ohledem na stresovy problém

podpora ostatnich, aby rozpoznavali své stresové signaly

Jak to aplikovat ve vasem Zivoté? Jak mlzete podporovat své déti, aby se naucily
seberegulovat?

Je vhodné, abyste si udélali pauzu a reflektovali svou vlastni emocni regulaci.

Malé cviceni na pozorovani a reflexi vlastnich zpusobu
regulace emoci

Zkuste se jeden den pozorovat, nebo hned ted - zkuste si vzpomenout, napsat nebo
prfemyslet o odpovédich na ndasledujici otdzkach:

1. Jak se citite rano, v pribéhu dne a vecer? Kdy se citite nejlépe, kdy pocitujete napéti,
kdy citite unavu?

2. Jaké situace v prlbéhu dne ve vas vzbuzuji vztek? Pozorujete néjaké shodné znaky
tohoto vzteku, jako tfeba hluk, nadmérné mnozstvi povinnosti, mnoho lidi okolo vas
apod.?

3. Jaké jsou vase zpUsoby, jak sniZit toto napéti a zlepsit si naladu? Jak dlouho tyto
metody funguji?

11
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Ma vlastni uroven napéti a vztaht s détmi

Takova osobni zkusenost pomaha vidét regulaéni dovednosti z SirSi perspektivy a nasledné je
implementovat do prace s détmi. Je také duleZité védét, na jaké Urovni napéti tuto interakci
s détmi zacinate.

Pozoruji tuto dovednost v kazdodennich situacich, napfiklad nepfichazim domut hladova.
Proc? Protoze hlad vyvolava napéti. VSechny ostatni stresory se pak jen hromadi a hromadi.
A poté se objevi zlost. Nemusim byt dostatecné trpéliva pfi reSeni problému a vyzev mého
ditéte. Citim napéti a véci, které mé obvykle nerozhodi, mé za¢nou z nic¢eho nic Stvat.

Navic, moje napéti ovliviiuje i déti. Nemusim o mém napéti mluvit: mdj ton hlasu se zméni,
stejné jako mé pohyby a vyrazy v obliceji. Déti, ¢asto nevédomky, zachyti rlizné neverbalni
podnéty, jako signaly: Pozor je to nebezpecné! Poté se déti mohou zacit chovat bazlivé ¢i
agresivné a to je zpUsob, jakym nakladaji se signalem, Ze jejich matka je nastvana.

V této situaci by mohla byt vytvorena spirala vzajemného navijeni rostouciho na sebe se
nabalujiciho napéti.

Chovani jako SpiCka ledovce

Metafora ledovce je extrémné ndpomocnad v procesu uéeni se seberegulace. Védomi, Ze
chovani déti, stejné jako vase a chovani ostatnich, je pouze Spicka ledovce, Ze je za nim
mnoho rlznych stresorl, vdm rozsifi pohled a pomuze vam vidét vice vasich emoci.

Toto je dlivod, proc€ vas podporuji, abyste si nasadili seberegulacni bryle v situacich, které se
pro vas stavaji obtizné.

Priklad ze Zivota

Néjaky cas zpét jsem pocitovala neprijemnost, kterou jsem si s sebou brala domu, kdyZ jsem

se vracela z prdce. Jen co jsem se zacala ucit o seberegulaci, zjistila jsem, Ze to byl stresovy

signdl. Podivala jsem se pod poklicku mého vilastniho chovadni a zjistila jsem, Ze to byla moje
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unava plus prebytek lidi v prostfedcich hromadné dopravy, z cehoZ jsem byla iritovand. Od té

doby jsem se snaZila pfichdzet domu jinym zplsobem neZ tramvaji nebo autobusem.

Stresové signaly u déti

Je dobré zacit seberegulaci pozorovanim sebe samotného. Na jedné strané vam to umozni
prohloubit vasi znalost sebe samotného a na druhé strané muze byt toto pozndani velmi
napomocné pri nakladani s vasim napétim. Jednou to vyzkousite, jak to funguje, a mozna
zpozorujete, zZe chcete vasim détem ukazat, jak je mlze seberegulace podpofrit, bez ohledu
na to, jak staré jsou.

| malé déti mohou byt vedeny k tomu se zastavit a rozpoznat své stresoveé signaly.
Zpocatku je pro mladsi déti sloZité pochopit koncept stresu a seberegulace. Proto stoji za
to predat tyto koncepty zplsobem, ktery mlize byt spojeny s obrazky, muze byt zabavny a
zajimavy.

Toho mUZe byt dosazeno napfriklad uzitim teploméru a metaforou zvySovani teploty, coz

napomahd pochopit jak nas vSechny stresory ovliviuiji.

Ja si predstavuiji stresory jako rlizné typy virQ a bakterii. Ty mohou zpUsobit zvyseni teploty
vaseho téla a v zavéru vést ke zvysené teploté. To mlze byt odpovéd vaseho imunitniho
systému. Cim vy33i je télesnd teplota, tim sloZitéj$i maze byt dostat ji dolfl. Kdyz mate

teplotu, je tézké premyslet, nemate silu na mnoho aktivit (a déti nemaji silu si hrat).

Je to stejny mechanismus jako u stresu. Je dobré pochopit signaly téla a mysli, abyste na
né mohli reagovat, nez bude pfilis pozdé.

Déti dychtiveé reflektuji své vlastni stresové signaly. Pokud chcete, mizete zkusit nakreslit
teplomér a mluvit s ditétem o tom, jak jednate pod stresem. MUzZete také sdilet vase vlastni
zkusenosti, fict ditéti, jak poznate napéti a jak s tim nakladate. Stejné tak muizete mluvit o
tom, jak posilujete vasi mentdlni odolnost jako , prevenci pred infekci”.
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Hledani stresovych signalt u déti starSich 6 let -
minipfibéhy
Pribéhy déti, které zazily rizné stresové signaly spojené se studentskym statusem, jsou

uzite¢né pro vyucovani o seberegulaci déti ve Skolach. Toto cviceni mize pomoci pochopit,
co vlastné stresové signaly jsou:

Ola pfiSla domu po Skole. Byla velice unavena. Byl to tézky den. Ve Skole zkousela
hru na dalsi den. Byla vypravéc... Méla tuto roli rada... ale zaroven si délala
starosti. Premyslela, jestli to zvladne a nezapomene slova, ktera si opakovala jiz
nékolik tydnu. Lehla si na postel a najednou citila bolest hlavy. Obcas, kdyz prisla
domu, byvala velice hladova. Ale tentokrat Gplné ztratila chut k jidlu. V hlavé méla
plno dalSich myslenek...

- Co myslite, zZe byly Oliny stresové signaly?

Paul se probudil brzy rano. Chtél spat o trochu déle, ale nemohl uz usnout. Mél
plno myslenek v jeho hlavé. Mél ten den dllezZitou zkousku, na kterou se
pfipravoval nékolik mésicU. Vstal a ekl ,,Dobré rano” svym rodic¢tm. Citil se
podrazdény otazkou jeho matky ohledné jeho ndlady. Dal si dvé sklenice vody, ale
na nic jiného nemél chut. Mél trochu zavrat a premyslel, co by mél délat. Mél
pocit, Ze si nepamatuje vlbec nic a Ze se vibec nemUze koncentrovat.

- Co myslite, Ze byly Paulovy stresové signaly?

Odstartovani hledani stresovych signall u déti formou sdéleni a precteni téchto pribéh jim
mUZe pomoci pochopit mechanismus stresu. Tyto pribéhy ulehéi détem mluvit o jejich
vlastnich stresovych signalech. V prubéhu téchto konverzaci mlzZete polozit velky list
papiru na zem a fict ditéti, at si na néj lehne. Poté obkreslete siluetu jeho téla a povzbudte
ho, aby oznacil mista, kde stres nebo bolest citi.
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Je mnohem jednodussi pro déti definovat, jak se citi, v navaznosti na urcitou situaci, ktera se
jim stala. Proto je lepsi nejdfive povzbudit dité, aby se vratilo zpét k dané situaci a az poté s

nimi diskutujte, v jaké ¢ast téla citi napéti Ci vztek apod.

Hledani stresovych signall u malych déti
(mladsSich 6 let)

Je znalost seberegulace neuzite¢na u malych déti? Uricté neni! V prlibéhu starnuti ditéte,
forma a se zplisob aplikovani této znalosti méni. Cim je dit& mladsi, tim vé&tsi by méla byt
podpora ze strany toho, kdo o néj pecuje. Diky této podpore se dité naudi, jak provadét
seberegulaci ve vztahu k pecovateli.

Pozornost pecovatele kladena na stresové signdly je zde extrémné dilezita. Ze zacatku to
muZe byt sloZité.

Pribéh matky 2leté holcicky:

Po precteni knihy o seberegulaci chtéla matka aplikovat nékteré poznatky u
ni doma: Chtéla se néco dozvédét o svych stresovych signdlech a naucit se
také néco o signalech jeji malé holcicky. Zacatky nebyly jednoduché. Ne vidy
méla prostor z blizka pozorovat své dité. Nékdy ji pfislo slozité zmapovat
signaly, které prokazovaly uzkost u jejiho ditéte. Po urcitém Case to pfijala a
uvédomila si, Ze pomoci ditéti se seberegulaci byla dlouha cesta.

Vnitini tlak, ktery si ob¢as sami vytvorite nebo podlehnete tlaku zvenci, vdam nesvéddi. Tudiz
na vas naléham, pozorujte své dité vzdy, kdyz k tomu mate pfrileZitost.

Poznej, jak se citis
MuUzZete zaCit rozpoznavat své stresové signdly provadénim mindulness. Diky tomuto cviceni,

dospéli i déti, mohou vnimat signaly indikujici jejich napéti. A diky této schopnosti mohou
rozeznavat prvni signaly napéti a dle toho na né adekvatné reagovat.
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Tak jako u doktora: nez zacnete lécbu, je dlileZita diagndza a v pripadé seberegulace, je
velice dlleZité poznat vase vlastni signdly a podstoupit rlizné aktivity, které vdm pomohou
snizit stres.

Dospéli, predevsim rodice, zatizeni mnoha povinnostmi, ¢asto Ziji ve spéchu, presunuji svou
pozornost mezi prvni, druhym ¢i desatym ukolem. To muizZe zpUsobit zahlceni a mlze to vést
ke snizeni Urovné Zivotni energie: fyzické (z pohledu sily) a mentalni, jako napftiklad zdroje
souvisejici s emocemi, motivaci a koncentraci.

Jak implementovat specifické cviCeni s détmi?

Procvicovani mindfulness ¢asto nevyzaduje zadné specialni zafizeni. Je dobré mit na paméti,
Ze ¢im jsou malé déti mladsi, tim vice potrebuji tzv. ,konkrétni véci”. Proto, pokud déti
chcete vést k dechovému cviceni, je lepsi ukazat jim mechanismus tim, Ze je pozadate, aby si
predstavili: svicku, pampelisku nebo balén.

Déti ochotné pfijmou tento typ pozvani k procviceni, napfiklad:

Cviceni s ditétem: Predstav si, Ze nafukuje baldn
Premyslel jsem, jestli si umi§ predstavit balon. Rkeni mi, jak takovy balén vypadd.
(...)
MUuj baldn je zeleny s riZovymi kvétinami .. MiZes mi fict, jak tvij balon vypada?
(...)

Dékuji, ted’si umim predstavit, jak ddvds svou pusu na baldon a nafukujes jej. MizZes
videét, jak se balon zvétsuje s kazdym nadechem. Ah, podivej! Na mém jsou kvétiny a
jeveéetsiavetsiacotvij...? (...)”

Tady je par pravidel, na které nesmite zapomenout pfi navadéni ditéte k procvi¢ovani, které
jim ma pomoci soustredit se na to, co je ted a tady:
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1. Reknéte ditéti, co je u¢elem tohoto cviéeni.
2. Procvicujte, kdyz je uroven napéti ditéte nizka ¢i velmi mirna.

3. Pamatujte si, Ze ¢cim mladsi je dité, tim vice potiebuje provadét dany ukol v zabavné
formé s podporou ze strany dospélého.

Hledani pricin stresu

Po prvni ¢asti, coz je zaznamendni stresovych signalq, je ¢as zacit hledat zdroj napéti. Stuart
Shanker navrhuje 5 oblasti, kde hledat zdroje stresu: biologické, emociondlni, kognitivni,

socialni a pro-socialni.
5 oblasti zdrojl stresu

biologické emocionalni kognitivni socialni pro-socidlni

DORANS = $EF REC

| -
*WE LESE To Be "ITRESS DEcTRLTNES”
Foll ave % DaeAisds
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Biologicka oblast

Je dobré zacit hledat zdroje stresu v biologické oblasti, jelikoZ stres vznikly kvl
neuspokojenym biologickym potfebam muze byt velice silny. Zaroven mize podstatné
ovlivnit i ostatni stresory (tfeba posilenim jejich vnimani), napfiklad citlivost na nékteré
socialni téma. Tyto stresory jsou navazany na fyziologii a fyzi¢ku, smysly a télo. Nékdy jsou
zanedbavany, zapomenuty, pfesto mohou vyznamné zvysit napéti.

Priklady biologickych stresor( zahrnuji hlad, Zizen, unavu, nedostatek pohybu, nedostatek
aktivity, nepohodIné obleceni apod.

Priklad ze Zivota autora

Pamatuju si jednu konverzaci s matkou, jejiZz dcera se ¢asto velmi rozcilovala v Satné Skolky,
pfimo po skonceni vyuky. Ve zkratce: tato situace obsahovala mnoho napéti, zvlasté, kdyz se
toto délo na denni bazi. Ndsledné jsem se zeptala této matky, ¢im se jeji dcera ve skolce
stravuje, co pije, jestli je aktivni. Jeji matka odpovédeéla, Ze nejen podle ni, ale i podle uciteld,
je vse v porddku. Poradili ji, aby sla na konzultaci k psychologovi. Usoudili, Ze tento hnév
potrebuje podporu specialisty v oblasti emoci. Ndsledné jsem matce jd navrhla, aby provérila
dcerinu ,biologickou oblast”. Jako soucdst tohoto pozorovdni biologického stresu, matka
vzala svou dceru na svacinu a piti. Spolecné si sedly, jedly, povidaly si, objaly se a jen tak si
vyrazily. Drive jejich cesta domd, kterd byla dlouho méné nez 500 metrd, trvala vice neZ pil
hodiny. Tuto cestu provdzelo mnoho napéti a stresu. Toho dne, kdy matka rozhodla, Ze

proveéri, zda je néco v neporadku s biologickou oblasti dcery, stalo se néco magického - jak

popisuje matka. Dcera si obula boty a beze stopy vzteku odesla s matkou domd.

Dospéli si béhem jejich kazdodennich starosti ob¢as nejsou védomi napéti, které je spojeno
s nenaplnénymi biologickymi potfebami. Bolest hlavy, ktera se objevuje vecer mlze
znamenat, Ze jste nedostatecné pili v pribéhu dne nebo Ze vase stravovani neni vyvazené Ci
jite nepravidelné. To stejné mUZze platit i pro déti. Proto je dobré brat v potaz i biologickou
oblast, kdyz hledate zdroje slozitych okolnosti, myslenek a emoci nejen u vas, ale i u déti.
Napfiklad Unava, nespavost, vznétlivost, zvySena zranitelnost, negativni myslenky.

18



Erasmus+ KA2 Psychological Resilience for Co-funded by the - IR
o ’( Parents/Pr.number: 2020-1-PLO1-KA204-081824 ~ Erasmust Programme - [y

of the European Union
PSYCHOLOGICAL RESILIENCE

for Parents

Emocionalni oblast

Emoce, které zazivate, mohou byt také zdrojem stresu, nejen pouze soucasti reakce na stres.
KdyZ pocitujete urcité emoce, mlzete zacit pocitovat stres a napéti, coz mize zpUsobit, Zze
se tyto emoce stanou jesté intenzivnéjsi a vice negativni. Emoce rodi¢d mohou byt zdrojem
napéti u déti, a naopak emoce déti mohou probudit stres u rodica.

Zlost je emoce, o které Casto lidé smysli jako o velice intenzivni emoci a Ize ji pouze tézko
potlacit. ZazZivani zlosti mlZe byt zdrojem napéti u déti (a dospélych). Nicméné, je vhodné
mit na paméti, Ze nejen zlost, ale i smutek ¢i Zarlivost mohou byt vyzvou pro dité. Emoce,
které jsou spojovany s nécim pozitivnim, jako nadsSeni ¢i radost, mohou také zatéZzovat dité a

dospélého ¢lovéka, na coz se obcas zapomina.

Vzpominate si na nadSeni pred Vanoci, kdyzZ jste jesté byli déti? Ta doba, kdy jste pouze
Cekali. Détska radost, nadseni a ten cas, kdy si déti rozbaluji darky. Poté nastala
nespokojenost, smutek, nékdy brek ¢i rozCileni. Toto nadSeni a radost se nékdy mohou stat
stresory a zatizit détsky nervovy systém.

Strach, Uzkost, které ob¢as mohou na jedné strané vzniknout v Zivoté ditéte pfirozenou
cestou, ale nékdy mohou byt také spojeny s vyvojem (naptiklad strach ze tmy, katastrofy Ci
smrti) a mohou zatéZovat dité. Déti ne vidy ddvaji najevo tuto uzkost naptfimo. Nékdy o tom
nemluvi vlibec, ale pfesto ji zazivaji a nemusi to pro né byt jednoduché.

Priklad ze Zivota:

Zosia (4 roky) se méla setkat s novou kamarddkou. Pritelkyné jeji matky a jeji dcera Maja,
kterd byla stejné stard jako Zosia, mély pfijit na navstévu. Zosia mluvila se svou matkou o

setkdni a s usmévem se jiz nedockavé tésila na toto setkdni. Nicméné, kdyz se setkani

uskute&nilo, uroveri napéti Zosii se velmi zvysilo. Uroveri byla tak vysokd, Ze Zosia se nemohla

pohnout z klina jeji matky po celou jednu hodinu. Jeji matka zacala byt nastvanad kviili
Zosiinému chovdni. Nanesténi, po hodiné musela Maja a jeji matka necekané odejit. Holky

vlastné ani nemély moznost si spolecné hrdt. To byl divod Zosiiného obrovskému odporu.
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Kognitivni oblast

Ukoly, které vyzaduji premysleni, logiku a pamét mohou opét vyvolat napéti. Piikladem
muze byt koncentrace problému, problémy s paméti, prilis mnoho materialli, nedostatek
znalosti, jak se ucit, jak zpracovavat materialy. Tyto stresory mohou vzniknout z kognitivni
oblasti vasi mysli.

Nizké sebevédomi je také stresor, ktery je spojen s kognitivni funkci a muize zvysit Uroven
napéti. Pro mladsi déti, stresor mize byt napfiklad problémy s pochopenim komplexnich
instrukci, neznalost slovicka ¢i problémy s vyjadfenim, jak se citite.

Mladé déti maji omezenou schopnost koncentrovat se a ucitelky ve Skolce to vi. Proto
planuji pouze mini cviceni, které trvaji pouze par minut. Po této dobé mohou déti zait byt
znudéné, netrpélivé a lehce se nechaji vyrusit. Nékteré déti, i starsi, mohou mit problémy s
koncentraci a memorovanim. Kdyz déti pozadate, aby se vice soustredily, pouze zvysite
jejich uroven stresu, kterou prozivaji. Nékdy déti potfebuji néco, co jim pomuze se
soustredit: ticho nebo naopak mirny hluk. Nékteré déti by se dokazaly soustredit na tiché a
klidné ukoly a jiné by naopak potiebovaly byt neustale v pohybu.

Priklad: ,,Zlobivy kluk”

Antek, (popsdn v knize , Pribéhy o seberequlaci pro déti” (Polsky ndzev: ,,Samoregulacja-
Opowiesci dla Dzieci”), autorka je Agnieszka Stgzka - Gawrysiak) nebyl schopen sedét v klidu,
kdyZ ucitelka ve Skolce cetla détem pohddku. Nastésti se ucitelka zeptala kluka, co obvykle
déla, kdyz se chce soustredit. Odpovéd byla: béhd nebo skdce. Ve skolce to bylo nemozné.
Proto mu ucitelka nabidla, aby se houpal na Zidli nebo skdkal na gumovém mici mezitim, co
bude poslouchat pohddku.

Priklad: ,,Unavena matka”

Jedna matka rekla, Ze kdykoliv ji nékdo poZddal vzpomenout si na néco nebo vyresit pouze

maly ukol ve vecernich hodindch po celém dni, vybuchla hnévem. Jinak by vsak rada

provadeéla tyto ukoly.
Priklad: ,,Uklizeny diim”

Jedna matka se citila velmi nekomfortné, jelikozZ jeji dum nebyl tak Cisty, jak byval predtim,
neZ se jim s manZelem narodily déti. Zkousela udrZet dum cisty, ale s dvéma batolaty a
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kockou to byl velmi téZky ukol. Jeji muZ ji podporoval v jejich snahdch, ale den byl prosté
prilis kratky pro né oba. Matka se pokusila sehnat si pomoc, ale vysledek nebyl pfijat. KdyZ se
snaZila prijit na to, co ji vadi nejvice, co zpusobuje ten nedostatek komfortu, ukdzalo se, Ze to
byly jeji predstavy v détstvi, Ze bude mit perfektné uklizeny diim v dospélosti. Zacala tedy
pracovat na svych presvédcenich (coZ nebylo vibec snadné) a nyni uz je pro ni nepordadek
mensim problémem. Samozrejmé, oba rodice se snaZi udrZovat dum v Cistoté, ale uZ ji
nezplsobuje tolik stresu jako predtim.

Socialni a pro-socialni oblast

Mezi socidlnimi stresory Ize rozlisit ty, které souviseji se vztahy s ostatnimi lidmi. Dité a
dospély mohou pocitovat stres ve skupiné lidi v souvislosti s: poznavanim novych lidi,
ignoraci socialnich pravidel v urcité skupiné, nedostatecnou znalosti ostatnich lidi, potizemi s
navazanim vztahu, konfliktd, vyrazenim ze skupiny apod.

Priklady:

1. Adaptace na nové prostredi

Jit na hristé a hrdt si s novymi détmi muZe byt pro dité tak stresujici, jako kdyZ maji nékteri
dospéli poznat nové lidi na party. Navyknout si na lidi ve Skole muiZe byt tak sloZité, jako

predndset prezentaci v nové prdci pred novymi kolegy. Pro nékteré déti a dospélé mohou byt
tyto faktory méné stresujici a pro nékteré zase mnohem vice.

2. Socidlni ostuda

Jeden otec jednou rekl pribéh o své matce, ktera byla velmi precitlivéla na uklid v jejich
domé, kdyZ mél prijit nékdo na ndvstévu. Jeji dum musel byt perfektné uklizeny. | kdyZ méli
prijit pouze spoluZdci syna, musel si uklidit svij pokoj, chodbu a jeho matka se postarala o

kuchyn a koupelnu. Viysledkem bylo to, Ze prestali lidi zvat k nim domd, jelikoZ to obndselo
prilis mnoho usili. Jeho matka se citila zahanbend pred ostatnimi lidmi. Stres ustil z toho, Ze
by hosté mohli zpozorovat néco neZzdadouciho. Stres byl tak hrozny, Ze paralyzoval matku i
cely zbytek rodiny.
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Shanker vidi v lidské schopnosti soucitit pro-socidlni faktory, které musi byt zaznamenany.
Nékdy dité zacne pocitovat stres, protoZze ma jeho matka starosti. Jindy se mize citit smutné

¢i nastvané, protoze jeho pecovatel mu nevénuje tolik pozornosti, kolik by potfebovalo.
Priklad:

Filip, popsdn v knize Agnieszky Stqzky Gawrysiak ,,Pfibéhy o seberegulaci pro déti”, stoupl cizi
holci¢ce na nohu a poté o tom lhal své matce. Udélal to proto, Ze predtim jeho matka
ignorovala jeho cviky na hristi. KdyzZ se konecné jeho matka uklidnil, byla schopna

zaznamenat jeho opravdoveé potieby a vénovat mu pozornost pri jeho balancovdni na

specidlni konstrukci na hfisti. Dité se uklidnilo a omluvilo se za své predeslé chovani.
Vysledkem bylo, Ze se syn uklidnil a spolupracoval.

KdyzZ je vase dité nemocné ¢i trpi, pravdépodobné pocitujete stres a snadno se rozcilite - to je

také priznak napéti z divodu souciténi s ditétem.

Proc je dulezité identifikovat a pojmenovat stresory?

Pozorovani kazdé oblasti a hledani stresora, které zvysuji celkovou Uroven napéti, pomaha
implementovat strategii sniZzeni stresu, kterd bere v potaz rizné druhy stresor(.

Jak hledat vas vlastni zdroj stresu?

Zaprvé, je dobré udélat si pauzu a pripomenout si situaci, ktera pro vas byla slozita. Mozna
to je situace, kdy jste uvnitf pocitovali mnoho vzteku nebo se stalo néco, co pro vas bylo
velmi sloZité. Zrejmé bude nadpomocné popsat tuto situaci na kousek papiru a poté
analyzovat jednotlivé skupiny stresor(.

Jak déti naucit, aby hledaly vlastni zdroj stresu?

Skolaci dychtivé patraji po zdrojich stresu, ale ob&as potiebuji podporu dospélych. Maze byt
napomocné popsat jim pribéh ditéte, aby hledali stresory, jez vytvorily napéti.

Ola prisla pozdé na svou prvni hodinu. A to jen proto, Ze zaspala! Nanestésti to byl jeden z
téch dnd, kdy byla Ola rano sama doma. KdyZ Ola konecné vstala, bylo 7:50 a neZ se oblékla
a vyrazila do skoly, bylo dokonce 8:15! Kviili veskerému shonu zapomnéla svou penéZenku a

ani se nenasnidala. V pribéhu druhé hodiny se ji ucitelka zeptala, jestli mize vyresit

matematicky priklad na tabuli. KdyZ se Ola zvedla z lavice, zakopla o svij batoh a spadla na
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zem. Citila se tolik nastvand, Ze uZ to nemohla ustat. Sedla si na zem a zacala plakat. Nyni je

nutné zacit hledat stresory, které Olu ovlivnily.

Zkusite si vzpomenout, ktera situace byla sloZita pro vas? Co vas ovlivnilo?

Snizeni stresu

Jakmile spatfite stresové signdly nebo signaly vaseho téla, jez vam naznacuji, Ze Uroven
napéti stoupa a vy umite identifikovat jaké stresory (externi nebo interni faktory) to
zpUsobily. DalSim krokem je poté sniZeni stresu.

Je dllezZité, aby toto sniZeni stresu ndsledovalo po rozeznani stresoru, protoze je mozné si
pfipravit strategie, které adekvatné ovlivni dany stresor.

Jak sniZit urcité stresory?

Snizeni nebo zmirnéni vlivu stresor( |ze provést mnoha zpUsoby:

1) preventivni akce (strategie) (nazyvané chladné akce),

2) strategie, kdy pozorujeme zvySovani napéti (nazyvané vrelé akce)
3) a horké akce, pokud uz pocitujeme vysokou Urover napéti.

Déti potrebuji posledni dvé strategie podporu ze strany pecovatelU.

Chladné preventivni akce:

Prvni je spojena s vybavenim dospélého a ditéte rozlicnymi strategiemi, které mohou
zmirriovat efekt stresort a jak mohou jednat, kdyZ zaénou pocitovat vyssi napéti. Toto je
spravny €as pro psychoedukaci, pro prohloubeni znalosti tykajicich se mysli a toho, jak
pracuje télo.

Preventivni nastroje jsou vyjimecéné dllezité v pripadé biologického stresu. Pokud jsou hlad,
Zizen nebo zbytek zanedbavany, je tézké se v rychlosti navratit k télesné pohodé. Napéti
spojené s témito stresory mlZe vést ke spirale. Napriklad dehydratace mlze zpUsobit bolest
hlavy a jeden hlt vody nepomuze. Stejné tak i stresor v podobé ruchu, pfrilis ostré svétlo,
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prebytecné podnéty, nebo naopak smyslové deprivace jsou Iépe regulovany na drovni
prevence, protoZe vyCerpdvaji nervovy systém a zplsobuji velké napéti.

Jak podpof¥it dité, aby naslo svou strategii ke sniZeni napéti?

Je dobré nezapominat, Ze kazdy z vas mél rizné preference a celkové se ¢asto rliznite v tom,
co vam pomaha. Stejné je to i s détmi, stoji za to soustiedit se na otevienost, kdyzZ hledate
strategie sniZovani stresu. Zjistujete, co vdm pomaha a co ne.

Je dobré mit na paméti, Ze Ize nahliZet na snizovani napéti ze dvou pohled(i. Na jedné strané
je to uc€eni se nové strategii, tudiz budete schopni vyuzit ji v situaci ,vysokého napéti”. Na
druhé strané snizeni napéti je nékdy dlouha cesta k hledani strategie, kterd pomaha. To
obnasi testovani téchto strategii a rozhodovani, coz mlze byt napomocné.

Dospéli se Casto soustiedi na kognitivni strategie, které snizuji napéti. Napriklad se jedna o
vysvétleni priciny sobé i détem a snaha zménit vyznam a uZiti vnimavych technik atd. Je
dobré mit na paméti, Ze ztraty napéti (pochazejici z emoci) Ize docilit uréitym druhem fyzické
aktivity. Proto joga a gigong cviceni jsou doporucovany dospélym a détem, ale také aktivity
jako nafukovani balonku ¢i sfoukavani svicek, skakani nebo biti do polstare.

Regenerace

Poslednim elementem, ktery je duleZity a nezbytny v kontextu potieby novych regulacnich
dovednosti, je... odpocinek.

Vypada to velmi jednoduse, ale ¢asto dokonce i déti mohou byt zahnany do kouta. Mnoho
dospélych také bojuje se zotavenim. Lze vyuZit metody, které maji regenerovat, ale realita
ukazuje, e to tak docela neni. Casto mnoho z vas, po tézkém dni, veler sdhne po telefonu.
Poté projizdi Facebook ¢i Instagram. Myslite si, Ze budete na socialnich sitich ,pouze 15
minut” a po hodiné stale sledujete nové prispévky, fotky a dalsi obsah, ktery je dostupny na
socialnich médiich. Nakonec skoncite den jesté vice unaveni. Vase oci a hlava mizZou bolet.
Jste pfilis daleko od pocitu regenerace. Déti mohou obcas spadnout do stejnych pasti a
nastrah.

Nyni uvidite, jak si opravdu odpocinout a jak podpofit sebe i své déti pfi hledani zplisobu
regenerace.
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Podporuji vas, jako rodi¢, pozorujte se a uvidite, které aktivity vdam mohou pomoci stat se
opravdu zrelaxovan. Pozorujte také své déti a zjistujte, po jakych aktivitach jsou vice

odpocaté a které aktivity jim zvySuji Uroven stresu.

Je dobré hnat déti (véetné téch mladsich) k tomu, aby reflektovaly, co je nuti k tomu, si
odpocinout. Pokud je dité odpocaté a v dobré naladé, je dobré to komentovat:

,Podivej se, jak jsi hezky posklddal puzzle. Celou dobu ses u toho usmival.”

,Zpozoroval jsem, kdyZ ses hddala se svou sestrou, Ze sis poté Sla kreslit. Pfedpokldddm, Ze ti
tato ¢innost pomdhd se uklidnit a citit se lIépe, je to tak?”

Starsi déti by mély byt povzbuzovany k experimentovani a pozorovani, co pomaha jak
détem, tak i dospélym, odpocivat a dobijet své baterky. Obcas déti tikaji, Ze hrani na pocitaci
a sledovani pohadek jim pomaha regenerovat. Je dobré poslouchat jejich ndpady oteviené a
podporovat je v experimentovani a hnat je k tomu, aby si své poznatky zaznamenavaly.

Cviéeni: jednoduchy experiment ,,Zadny telefon po 19 hodiné”.

Po 19 hodiné odlozte svij telefon az do dalsiho rada. Toto cvi¢eni ma dvé Casti: prvni musi
byt provedena vecer a druha dalsi rano.

Prvni ¢ast, kterd je provedena vecer:

Co jste délali misto uzivani telefonu?
Zaznamenejte na skale od 1 do 10, jak jste si danou aktivitu uZzili.
Sahli jste nékdy po telefonu instinktivné?

P wnN PR

Co vdm pomohlo se zastavit?
Druha ¢ast, ktera je provedena dalsi rano:

1. Ohodnotte na Skale od 1 do10, jak se citite zrelaxovani.
2. Pocitujete néjaké rozdily v tom, jak se citite?

Toto cvi¢eni mlze byt zajimavé pro zacatek diskuse o odpocinku. Je dobré podporovat déti

(a rodice stejné tak), aby si vytvofili ,regeneracni seznam”. Na tomto seznamu se poté
budou nachazet vsechny napady a zpUsoby, jak mlZete dobit své baterie.
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Shrnuti - par typl na konec

Déti se uéi seberegulace ve vztahu k dospélym. Cim mladsi dité je, tim vétsi potfebuje
podporu ze strany rodicu, ucitel( a specialistl. Je vhodné mit na paméti, Ze starsi déti také
potiebuji pomoc a podporu, kdyZ se snazi rozpoznat své stresové signaly, stresory a hledaji
cesty, jak sniZit stres Ci regenerovat.

Je dulezité pamatovat si, Ze uceni se seberegulace je proces, ktery mlzete zapocit v
jakémkoliv véku. Dat si pauzu, objevit dosud neznamé informace o vds samych, které
prohlubuji povédomi o vds samych, mohou byt zacatek neuvéritelného dobrodruzstvi.

Déti se uci o seberegulaci ve vztahu k dospélym.

Dospéli by méli pomoct a podporovat dité jakéhokoliv véku pri uceni se rozpoznavat jejich
stresové signdly a stresory.

Dospéli by méli pomoci a podpofit déti v hledani svych vlastnich cest ke snizeni napéti a
regenerace.

Uceni se seberegulace je proces, ktery muze zapocit v jakémkoliv véku.

Se seberegulaci mlzZete objevit nové informace o vas samych a prohloubit tak i povédomi

0 vas samotnych.
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