Détsky psycholog Brno - Mgr. Lucie Kotkova - pro rodice

V posledni dobé se hodné mluvi o zhorSeni psychického stavu déti a dospivajich, vic
mluvime o jejich Uzkostech a depresich i o tom, jak jim pomoci. Méné se uz mluvi o
rodiCich téchto déti (a je to logické, déti jsou jasna priorita). Jenze i rodiCe potiebuji
podporu, protoZze Casto tapou, podléhaji svym strachlm, pfemysleji, co pokazili, a
nevedi, jak se k prozivani svych déti postavit. Pfitom jejich pfistup je pro zlepSeni stavu
déti zasadni. Pokud k témto rodi¢tm patfite, nasledujici ,desatero“ jsem napsala pro vas.

1. Neobviniujte se. Dlouhé pitvani minulych chyb vétSinou k ni¢emu nevede. Chyby patfi k
rodic¢ovstvi stejné jako k jakémukoli jinému lidskému usili. Navic psychické potize mohou
mit i déti, které mély relativné bezproblémoveé détstvi, neprozily zavazné trauma a vyrostly
v harmonické a pecujici rodiné. Spi$ nez babrani se v minulosti pomUZe zaméfit se na to,
co se déje ted'a co vy sami mlzZete v soucasné situaci délat [épe. A pokud jste na dité dva,
udélejte to spole¢né jako rodic¢e. Mluvte spolu o tom, co dité proziva, sjednotte se na
pfistupu k nému, vzajemné se podporte.

2. Budte ,tady a ted“ Dejte ditéti najevo, Ze jste tu pro ngj. Cekejte na znackach, abyste
neprosvihli moment, kdy s vami bude dité schopné a ochotné mluvit. O tom, co proziva,
jak se citi a jak mu je blbé. A klidné o cemkoli jiném, pokud mu tahle témata nejdou. Kdyz
budete mit dost prostoru mluvit o banalitdch, mozna vas dité pusti casem dal. Méjte ¢as,
prostor a otevienou naruc. Nevyhybejte se ani tézkym tématlim jako je sebeposkozovani
nebo myslenky na sebevrazdu. Pokud nevite, co fict, nevadi. Klidné to pfiznejte a dejte
najevo, ze ackoli tomu nerozumite a nahani vam to strach, zajima vas, co se s ditétemav
ditéti déje. Naslouchejte, nehodnotte, nedélejte rychlé zavéry, nenabizejte okamzita
feSeni. Podpora a vstficnost jsou dobry zacatek.

3. Prijimejte jakékoli emoce svého ditéte. Otravenost, naStvani, strach, smutek,
zoufalstvi. NezlehcCujte je, neodmitejte, nezpochybnujte. Pokud budete davat pfilis ¢asto
najevo, ze své dité radéji vidite veselé a v pohodé, zavrete si cestu k jeho skutecnym
pocitim. Vérte mi, Ze ono by se taky radéji citilo dobfe a neschopnost zménit své prozivani
muUze vnimat jako vlastni selhani, které prisype dalsi lopatku na hroméadku vlastni
prozivané neschopnosti. Také nepoukazujte na to, Ze jini jsou na tom har, Ze vasemu ditéti
nic nechybi, nezije ve valce, neumird hladem a mlze chodit do Skoly. | ve zdravi a
blahobytu vam muze byt naprd.

4. Smifte se s roli pfiSery. Dité potfebuje bezpecny prostor, ve kterém se zbavi emocni tihy
a frustrace, aby mélo silu na dalSi fungovani (a Casté pretvarovani se) v prostfedi mimo
rodinu. Neberte si osobng, ze ted jste zkratka nejhorsi, niCemu nerozumite a kazdy jiny
kamarad vaseho ditéte ma chapaveéjsi a vstficnéjsi rodi¢e. Pokud si dité dovoli vypustit
emoce v domacim prostoru, znamené to, Ze se s vami citi v bezpeéi. Cili jste sice pfiSera,
ale jen proto, Ze jste si dosud vedli docela dobfe. Zaroven se nebojte laskavé a pevné
nastavit hranici, kdyZ je toho na vds moc.



5. Slevte ze svych narok( a predstav, jak by dité mélo fungovat. Jaké by mélo mit znamky,
jak by mél vypadat jeho pokoj, jak by mélo travit volny ¢as, jak a s kym by mélo udrzovat
vztahy. Jediny opravnény narok v naro¢ném obdobi je, aby dité z(stalo nazivu. Pro ten
udélejte vSechno, to ostatni se casem prida.

6. Mluvte s uditeli. Jednak mate podle Skolského zakona povinnost informovat Skolu o
»zavaznych skute¢nostech, které by mohly mit vliv na prabéh vzdélavani (a vainé
psychické potize sem urcéité patfi), ale hlavné dité ve Skole travi nékolik hodin denné a
potfebuje podporu i ve Skolnim prostredi. Ucitelé by méli védét, ze zhorSeni znamek,
stranéni se kolektivu, ¢astéjSi absence nebo schovavani se na zachodé nejsou o lenosti
nebo lajdactvi. Za vice nez ¢tvrtstoleti komunikace s uciteli mGzu s jistotou fici, Ze drtiva
vétSina ma pro détskou psychiku pochopeni.

7. Najdéte détem psychologa a pfipadné i psychiatra. Vim, Ze je to tézky ukol. Je nas malo
adétimoc. Ale hledejte, ptejte se, klepejte na zaviené dvere, stoupejte si do fronty, vyjedte
mimo svUj region. V¢asna odborna pomoc je v pfipadé zavaznych obtizi klicova. Pokud
dité k psychologovi jit odmita, vysvétlujte, nabizejte vyzkouseni, klidné dité podplacejte,
aby souhlasilo s prvnim setkanim. My si s nemotivovanymi klienty vétSinou umime poradit
a prvni navstéva byva malokdy i posledni. Zaroven se s psychologem sami radte ohledné
vhodného pfistupu k détem. A taky si neberte osobné, kdyz dité bez potizi vyklopi cizimu
¢lovéku to, co vam fikat nechce. Neznamena to, Ze vam dité ned(véfuje. Jen citi, Ze jeho
trable ciziho dlvérnika emoc¢né nezatizi a proto ho na rozdil od vas nesetfi.

8. Ve zdravém téle zdravy duch. Sokolské heslo je stale platné, coz dokladaji i cetné
vyzkumy tykajici se dusSevniho zdravi. Pokud se vam to jen trochu povede, dostante dité
ven, sportujte s nim, dbejte na jeho pestrou a vyvazenou stravu, denni rezim a dostatek
spanku. Z téhoz dlivodu nastavte i pravidla pro uzivani elektroniky a virtualnich svéta. Na
druhou stranu je tfeba respektovat, Ze nékdy boli jen prfedstava, ze mate vstat z postele.
TakZe tam je dostatecny fyzicky vykon dojit do Skoly a vydrzet v ni sedét.

9. Nezapominejte na sebe. Pedujte nejen o dité&, ale i 0 sebe. Reknéte si o podporu ve svém
okoli, mluvte s partnerem, svéfte se kamaradkam. Vyplacte se a vyvztekejte, pokud to
potfebujete. Najdéte si Cas na Cinnosti, které vam vyvétraji hlavu a dobiji baterky.
Psychické potiZze déti jsou béh na dlouhou trat, takZe se neprepalte na prvni stovce, kdyz
vas Ceka maraton.

10. Neztracejte nadéji. Ackoli se zd4, Ze se situace dlouhodobé nelep$i, bézte tim tmavym
tunelem porad dopredu. Dfive nebo pozdéji se tam to svétlo objevi. A tuhle nadéji z vas
déti potfebuiji citit. Potfebuji védét, ze ackoli ony samy v lepsSi budoucnost mozna nevéfi,
vy ano. Zaroven to s roli roztleskavacky nepfehangjte. Déti potfebuji védét i to, ze mate
dost ¢asu a trpélivosti vydrzet jejich nepohodu a poc¢kat, az zkratka bude lip.



