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GLOBALNI TYM DOBROVOLNIKU

K datu posledni aktualizace 27. dubna 2020 uz jedenaSedesat ¢leni tymu, reprezentujicich 14
zemi, vénovalo svlij ¢as prekladu prirucky Disastershock do 20 jazyk( a celosvétové distribuci
béhem pandemie nemoci Covid-19. Nas tym se stale rozrlista a dalsi lidé se pridavaji s cilem
rozsifit zabér projektu. Prosim pomozte nam v praci, sdilejte pfiruc¢ku s ostatnimi, a pokud budete
mit zajem o vice informaci, navstivte stranky www.disastershock.com.
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Vénovani

Tuto priru¢ku vénujeme lidem, ktefi nas inspirovali svou odvahou, ldskou a odhodlanim
pomahat ostatnim v dobach krize:
Dr. Elizabeth Bigelowova, Dr. Larry Palmatier a Dr. Valerie Appletonova.

Na strankdch niZe najdete napady, ndméty a postupy tykajici se oblasti zdravotni péce.
Nechapejte je prosim jako ndhradni feSeni za konzultaci se svym Iékafem nebo
psychoterapeutem. Cilem autorl neni poskytovat profesiondlni poradenstvi ani sluzby
jednotlivym ¢tenarim. Autofi tak neodpovidaji za jakékoli ztraty nebo Skody udajné vzniklé v
souvislosti s informacemi uvedenymi v této publikaci. Autofi vynaloZzili maximalni snahu uvadét
vidy spravné a funkéni internetové adresy a dalsi kontaktni udaje v dobé vydani knihy, ale
neprebiraji Zddnou odpovédnost za chyby ¢i zmény, ke kterym dojde po vydani materidlu. Autofi
nemaji Zadny vliv na obsah pochazejici od tfetich stran, a nenesou za néj zddnou odpovédnost.
Autofi nedavaiji svoleni k vytvareni dél odvozenych od této publikace, ani k ptekladu do dalSich
jazykl, bez jejich vyslovného pisemného souhlasu.
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Co rikaji odbornici na téma
Sok z krize: Jak zvladat emocni stres zplsobeny néjakou pohromou

,Prinos této relativné kratké knihy spociva v uceleném a praktickém podani. Jde o komplexni
publikaci v tom smyslu, Ze pokryva celou Skalu strategii zvladani emocniho stresu a zaméruje se
na to, jak pomahat rGzné starym détem uvolnit se a zvlddnout emocni stres. Knizka je prakticka
proto, Ze vSechny navrzené postupy jsou snadno proveditelné, kdykoli pocitite napéti, protoze
jste v Soku. BroZurka, kterou je dobré mit po ruce pro pfipad, Ze udeti néjakd nepredvidana krize.”

Hans Everts, PhD
Emeritni profesor
Pedagogicka fakulta
University of Auckland
Auckland, Novy Zéland

»Jedna z nejuzite¢néjsich prirucek, které se mi dostaly do ruky za 28 let mé profesorské kariéry v
oboru rodinné terapie a 34 let certifikovanych psychoterapii. Poskytuje mnoho informaci o tom,
kdy vznika trauma, a jaké ma dopady na Siroké spektrum klientd. A co je jesté dalezitéjsi: nabizi
spoustu ucinnych technik minimalizace hrozby posttraumatické stresové poruchy (PTSD) u déti i
dospélych. Tento materidl obstdl ve zkousce €asu diky své vysoké uzitné hodnoté — je vybornym
zakladem, na kterém mohou stavét odbornici pfipravujici se na IéCbu rGdznorodych traumat.”

Docent Michael J. Carter, LMFT, PhD
Katedra specialni pedagogiky a poradenstvi
Pedagogicka fakulta

California State University, Los Angeles

Los Angeles, Kalifornie

,Nezbytny zdrojovy materidl pro vSechny subjekty zabyvajici se feSenim krizovych situaci a
prirodnich katastrof — agentury, terénni pracovniky i obéti. Uceleny manual, ktery poskytuje
praktické informace tykajici se dusevniho a emocniho zotaveni se z nasledkd Zivotu
nebezpecnych udalosti a situaci.”

Nyna Amin, PhD

Docentura: vzdéldvaci plany
Nositelka ocenéni
Pedagogicka fakulta
University of KwaZulu-Natal
Jizni Afrika



,UZasna kniha, a také velmi potfebna, protoie nabizi jednoduchého a praktického privodce pfi
vyrovnavani se s emoc¢nim otifesem v dusledku krize. KdyZ nastane katastrofa, prestavame slySet
détské hlasy, a dopady na déti mohou byt celoZivotni. Gratuluji autordm k tomu, co dokazali, kdyz
se podélili o svoje znalosti a techniky, které pomahaji détem a mladezi.”

Profesorka Cecilia L.W. Chan, Ph.D., R.S.W., J.P.
Si Yuan, predsedkyné spravni rady a profesorka:
Katedra socialni prace a spravy

The University of Hong Kong, Hong Kong (SAR)

,Prizvladani Soku z krize je zapotrebi spojeného Usili dospélych, déti a terapeut(; jen tak je mozné
orientovat se v minovém poli emocniho stresu. Tato publikace nabizi mnoho ucinnych nastrojq,
které Ize aplikovat do jakéhokoli terapeutického ramce.”

Huda Ayyash-Abdo, PhD
Docentura: psychologie
Katedra spolecenskych véd
Lebanese American University
Beirut Campus, Libanon

,Tato prirucka je Uzasna diky své srozumitelnosti a jednoduchosti; uvedené metody okamzité
pomoci rodict détem celicim nasledkdm néjaké pohromy v jejich okoli jsou snadno proveditelné
a vychazeji z praktickych zkusenosti. Material je sice urcéeny rodic¢tim, ale diky své komplexnosti
je vybornym pomocnikem pro odborniky, ktefi chtéji poskytovat empatickou pécéi a pomahat
détem vystavenym emocnimu stresu v souvislosti s urcitou krizi. O tomto nedocenitelném zdroji
ur¢ité budu c¢asto mluvit, a budu ho doporucovat svym koleglim psychologiim, pratelim a
pribuznym.

Teresita A. Jose, Ph.D., R. Psych.
Psycholozka
Calgary, Alberta, Kanada

»Autofi knihy jednoduchym a citlivym zptsobem predkladaji ¢tenarim nastroje, diky nimz mohou
lépe zpravovat slozZité Zivotni situace. Davaji jim pocit, Ze v tomto svété nejsou sami. Sdéleni je
velmi jasné: autori vam veéri! DOvéruji vasi schopnosti prekonat jakoukoli katastrofu, at uz jste
dospély, dité nebo rodic. Proto pomahaji ¢tenardm nachazet spravnou reakci na Sok z krize, a
vedou je k akci zamérené na snizovani stresu. Autofi zde popisuji rizné postupy redukce stresu,
a umoZnuji nam dostat svUj Zivot pod kontrolu, zejména v dobach krize. Vétsina dospélych a déti
je schopnd vyrovnat se s obavami a Uzkostmi, které prichazeji v disledku katastrof. Reeni mame
ve svych rukou! Tuto knihu viele doporucuji zahrnout do databdaze nastrojd zvladani nasledkd
katastrofy.”



Docentka Nurit Kaplan Toren, PhD

Katedra vzdélavani, vyuky a pfipravy uciteld
Pedagogicka fakulta

University of Haifa, Haifa, Izrael

»Vynikajici zdroj pro vSechny poradce a terapeuty pracujici s klienty, ktefi zazili néjakou vaznou
stresovou situaci. Autofi se sice zaméruji na skute¢né katastrofy, jako jsou teroristické utoky,
zemétreseni a vlakovd nestésti, nicméné domnivam se, Ze tento manudl lze pouZit i za méné
dramatickych okolnosti. Jen v posledni dobé jsme ve Spojeném kralovstvi zaZili pozar Grenfell
Tower (na nasledky tohoto poZaru, ke kterému doSlo v zapadnim Londyné 14. ¢ervna 2017,
zemrelo 72 lidi — pozn. prekl.), socidlni média jsou plna ,désivych klaun(“, a to vSe nadavkem k
hrozbé teroristickych utokd v Britanii a v Evropé, kdy jsou déti a mladi lidé neustale vystavovani
Sokujicim znepokojivym obrazdm. Pro mnoho déti a rodic je to velmi tézké.

Madte v ruce Uzasného praktického privodce plného rad a strategii, které vychazeji z hlubokych
teoretickych znalosti i rozsahlé praxe. Véfim, zZe knize¢ka pomuze rodi¢lim, ucitellim i terapeutim
pfi budovani emocni a psychické odolnosti u déti. Pfinasi jasné praktické postupy reseni nasledku
Soku u svédku a osob, které prodélaly riznorodé tézké otfesy nebo krize. Tento UZasny material
plny informaci rozeslu poradctim do 300 Skol a dalSim 1200 dobrovolnikim po celém Spojeném
kralovstvi, protoze vérim, Ze z ni budou mit uzitek nejen odbornici, ale i Skoly a rodiée, ktefi musi
resit problémy klient(i zplisobené traumatem nebo Sokem z krize.”

Stephen Adams Langley, PhD
Senior Clinical Consultant
Place2Be

Londyn, Spojené kralovstvi



PREDMLUVA

Tuto pfirucku jsme vytvareli béhem pfirodni katastrofy, se kterou jsme méli pfimou zkuSenost, a
to béhem velkého zemétfeseni v oblasti San Franciska v roce 1989. K otfesim o sile 6,9 stupné
doslo béhem Svétového poharu v baseballu; kdy zemielo 63 a zranéno bylo 3757 lidi. Pfi zficeni
¢asti mostu Bay Bridge zahynul cestujici v auté. DalSich 42 osob bylo zabito, kdyz se v Oaklandu
zfitila horni ¢ast estakady na vozidla projizdéjici dole. Ve mésté Santa Cruz spadlo Etyticet budov
a pohrbilo Sest lidi. V San Francisku bylo zni¢eno 74 budov, v rlznych ¢astech mésta propukly
pozary a celkové Skody byly vycislené na 13 miliard dolard. Dopady na psychicky stav obyvatel
doznivaly jesté nékolik mésich. Celé tydny viceméné pribéziné mistni i celostatni televize
ukazovaly obrazy zkazy. Bylo tézké nepropadat pocitim zmaru, kdyz jste tehdy Zili v Kalifornii.

Pét autorll publikace v té dobé pusobilo jako profesofi a doktorandi na Stredisku péce o dité a
rodinu pfi Univerzité v San Francisku. Stredisko péce o dité a rodinu zalozili Brian Gerrard a Emily
Giraultova s cilem poskytovat v oblasti Sanfranciského zdlivu rodinné poradenstvi pfi Skolach.
Zjistili jsme, Ze mnoho technik zvladani psychické zatéze doporucovanych dospélym a détem je
velmi nekonkrétnich: ,,hodné spéte, naslouchejte svym détem, zhluboka dychejte” apod. OvSem
podobna obecna doporuceni ¢tendfim uz nefekla, JAK naslouchat svym détem, nebo trénovat
hluboké dychani. Publikace Disastershock se od jinych zdroju lisi tim, Ze dava presné instrukce:
jak snizovat hladinu stresu s pomoci 20 rGznych praktickych technik. VétsSinou se jednd o
kognitivné-behaviordlni postupy zaloZzené na praktickych znalostech, u kterych se prokazaly
ucinky na redukci stresu a dopad( traumat.

Prirucka se sklada ze 3 €asti. Prvni popisuje 10 technik zvladani stresu pro dospélé. Druha ¢ast je
uréend rodic¢lim, uciteldm a obecné vSem, ktefi pracuji s détmi, a obsahuje 14 technik, diky
kterym se mohou déti zbavit stresu. Treti ¢ast pak odkazuje na dalsi zdroje: knihy, videa a
internetové stranky. Nase prirucka prosla nékolika revizemi: v roce 2001 po utoku 11. zafi v New
Yorku; v roce 2017 po teroristickych utocich v Bruselu, Pafizi, Lahore a San Bernardinu; v roce pak
2020 béhem globalni koronavirové krize. Prostfednictvim partnerstvi mezi Strediskem péce o dité
a rodinu a Oxfordskym sympoziem v rdmci Skolského tymu pro rodinné poradenstvi v otazkach
reakce na krize (DCRT) byla publikace zdarma distribuovana v komunitach zasazenych
pohromami po celém svété.

Uvedené techniky jsme v krizich sami vyuZili a nyni je nabizime vam, nejen proto, Ze nas vyzkum
potvrzuje jejich funkcénost, ale i proto, Ze s nimi mame osobni zkusSenosti. To, Ze ndm pomohly,
jesté automaticky neznamena, Ze budou fungovat i vam. Ale je pravda, Ze spousté rodin pomohly
zvladnout stres. Zpracovali jsme dlouhy seznam véci, které mlzete vyzkouset, a zjistit, co nejlépe
pUsobi na vas a vase déti. Pokud zjistite, Ze ndmi navrzené metody nevedou ke snizeni stresu,
prosim obratte se na kvalifikovaného psychologa nebo psychiatra.



uvoD

Vsechny katastrofy, at uz jde o pandemie, teroristické Utoky, zemétreseni, povodné, hurikany,
tornada, pozary, vybuchy, tsunami, pady letadel, vykolejené vlaky, autonehody, vrazdy atd., maji
jednu véc spole¢nou: vyvolavaji Sok z krize. Jde o emocni stres, ktery u déti i dospélych pFichazi
nasledkem néjaké katastrofy.

Je zfejmé, Ze obétmi jsou mrtvi a zranéni, ale také jejich rodiny. Ovsem i dalsi lidé, nepfimo
zasazeni pohromou, mohou velmi trpét. Sok z krize miize na zranitelné dospélé a déti pdsobit
jesté roky poté, co tragédie skonci. Nase knizecka by vdm a vasim rodindm méla pomoci sniZzovat
stres vyvolany psychickym otfesem. Berte ji jako pfirucku prvni pomoci pro uvolfiovani napéti v
dlsledku krize.

Vétsina kalamit v naSem Zivoté prichazi s nebyvalou silou — udefi a zmizi, a nechaji za sebou velké
Skody a ztraty, i na Zivotech. Oviem jsou také katastrofy pomalé, jako napf. globalni koronavirova
pandemie v roce 2020, kdy se kazdym dnem objevuji nové a nové statistiky nakazenych a
zemfrelych. Krize ndm pfipominaji, jak dojemné bezmocni, my lidé, miZeme byt. Tragédie se déji
na globalni Urovni (koronavirovd pandemie v roce 2020), na narodni Urovni (naptiklad teroristicky
utok, ktery ochromi celou zemi), na urovni kraje nebo mésta (kdyZz spadne letadlo, nebo
zemétreseni postihne néjaky konkrétni region), na komunitni Urovni (zavrazdi vam souseda),
nebo na Urovni osobni (zemie ¢len rodiny nebo pfitel). At uz jde o narodni nebo osobni
katastrofu, zasaZeni pocituji néjakou formu $oku z krize. Cim horsi je dané nestésti, tim vice lidi
trpi na nasledky krizového Soku.

Tento fenomén ma svoje typické projevy:
Uzkostlivost
Pocit napéti
Nespavost
Nocni mary
Vydéseni z necekanych zvuku i vibraci (napr. projizdéjici kamion)
Strach ze samoty
Strach o pribuzné
Zapomnétlivost
Vétsi pocet drobnych nehod
Plactivost
Otupélost
Rychlejsi mluva nezZ obvykle
Vyhybdni se mistum pripominajicim misto nestésti
Nervozita
Pocit hnévu a podrdZdénosti
Nutkavy pocit, Ze se stane néco strasného
Pocit bezmoci
Pocit viny z toho, Ze jste preZili
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ZnovuproZivdni traumat

Pokud vy sami nebo vas pribuzny vykazuje néktery z vySe uvedenych symptomd, je dllezité
uvédomit si, Ze jsou celkem bézné, tedy dokud nejsou extrémné intenzivni, nebo netrvaji vice nez
par tydna.

Knizka, kterou mate v ruce, by vam méla pomoci vyrovnat se s krizovym Sokem.

Prvni ¢ast popisuje deset ucinnych metod, s pomoci kterych mlzZete vy a jini dospéli sniZovat
stres.

Druha ¢ast uvadi metody redukce stresu, které mlZete aplikovat u déti. Cast 2 byla sice
zpracovana predevsim pro rodice, ale je vhodna i pro ucitele a dalsi dospélé osoby pracujici s
détmi.

Vétsina zde uvedenych postupl vychazi z praktickych poznatkd. To znamena, Ze pfi formulaci
jsme vyuzili vysledk( vyzkum, které prokazaly jejich Gcinnost, pokud jde o pomoc détem i
dospélym.

Pokud vy nebo nékdo v rodiné trpite vaznymi stresy, doporuéujeme neprodlené se obratit na
kvalifikované odborniky (napf. psychologa, terapeuta, psychiatra nebo socidlniho pracovnika). V
pfipadé, Ze metody uvolfiovani napéti popsané v této publikaci nezmirni vas stres (nebo stres
rodinnych pfislusnikd), méli byste se poradit s pfisluSnymi experty, ktefi uméji vyhodnotit vasi
konkrétni situaci.
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CAST 1: DESET zPUSOBU, JAK ZVLADNOUT SOK Z KRIZE

Pokud mate jakékoli ze symptom{ zminénych v dvodu, mozna byste mohli vyzkouset alespon
nékteré z deseti nize uvedenych metod zvlddani stresu. Doporucujeme vybrat si dvé az tfi — ty,
které vas nejvice oslovi — a zkouset je provadét nékolikrat denné. Aby nase techniky fungovaly,
musite je praktikovat pokazdé, kdyZ pocitite stres.

Metoda 1: Hluboké dychani

Postup sniZovani napéti v téle s pomoci pomalého hlubokého dychani. Tuto metodu muzete
pouzit kdykoli pocitite napéti ¢i Uzkost. Nejlepsi zplsob je praktikovat postup vsedé nebo vleze,
nékde, kde nebudete ruseni. Pokud byste se kdykoli b&éhem cvi¢eni necitili pohodIné, zastavte.

Pojdme na to.
Dvé vtefiny se zhluboka nadechujte nosem: 1 - 2.
Ted na dveé vtefiny dech zadrzte: 1 - 2, a pak dveé vtefiny zase nosem vydechujte: 1 - 2.

A znovu: dvé vtefiny nadechujte: 1 - 2, dvé vtefiny zadrzte: 1 - 2, dvé vtefiny vydechuijte:
1-2.

A nyni prodlouzime interval na tfi vtefiny: Nadechujte: 1 - 2 - 3. Zadrzte: 1 - 2 - 3.
Vydechujte: 1 - 2 - 3. A znovu — nadechujte: 1 - 2 - 3. Zadrzte: 1 - 2 - 3. Vydechujte: 1 -2 -
3. V tfivtefinovém tempu pokracujte, dokud se nebudete citit uplné pohodiné.

AZ budete pfipraveni, pokrocte ke 4 vtefinam. Nadechujte 1-2-3-4. Zadrite 1-2-3-4.
Vydechujte 1-2-3-4. Opakujte: Nadechujte: 1-2-3-4. Zadrzte 1-2-3-4. Vydechujte: 1-2-3-4.
Vyborné.

AZ budete pfipraveni, zkuste 5 vtefin.

V této chvili byste jiz méli pomalu a klidné dychat. Pokud chcete, muizete intervaly
prodluZovat na 6, 7, 8, 9 az 10 vtefin. Pamatujte — kdyZ se nebudete citit dobfe, kdykoli
prestante. NacviCujte tuto metodu minimdalné 5 minut. M(Zete ji pouzit pokazdé, kdyz
ucitite napéti — o samoté nebo na verejnosti.

Metoda 2: Uvolnéni svalového napéti
Tento zpUsob odbouravani stresu funguje tak, Ze na deset vtefin zatnete vSechny velké svalové

skupiny, a pak je rychle uvolnite. Cvi¢eni provadéjte vsedé o samoté. CviCeni neprovadéjte za
volantem.
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Pojdme na to. Sedite pohodIné? Dobfe, zaneme:

Seviete obé ruce v pést a zatnéte prsty...pevné...jeSté pevnéji... Pésti polozte z vnéjsi strany
na stehna a tlacte kolena k sobé. Zatlacte...jesté vic...

Zavrete oCi, tisknéte vicka k sobé, seviete rty. Zatdhnéte bficho a drite ho pevné...jesté
pevnéji...

Ted' zatlaCte obé nohy k sobé takovou silou, jakou zvladnete vyvinout. Drzte vSechny svaly
zatnuté 5 vtefin: pocitejte 1,2,3,4,5.

Pak povolte. Uplné uvolnéte viechny svaly. Starite se hadrovou panenkou. Zaméfte se na
pocit ve svalech. VSimnéte si, jak se celym télem Sifi teplo a klid.

A ted to zkuste celé znovu. Seviete obé ruce v pést a zatnéte prsty...pevné...jesté pevnéji...

Pésti polozte z vnéjsi strany na stehna a tlacte kolena k sobé. Zatlacte...jeSté vic... Zavrete o€i,
tisknéte vicka k sobé, sevrete rty.

Zatahnéte bricho a drzte ho pevné...jesté pevnéji...

Ted' zatlaCte obé nohy k sobé takovou silou, jakou zvladnete vyvinout. Drzte vSechny svaly
zatnuté 5 vtefin: pocitejte: 1,2,3,4,

A ted povolte a relaxujte. Uplné uvolnéte viechny svaly. Zhluboka se nadechnéte, zadrite
dech a pomalu vydechujte. Predstavte si slovo KLID a soustifedte se na néj. Starnte se hadrovou
panenkou. Pokracujte v pomalém hlubokém dychani a vSimejte si, jak se celym télem Si¥i
teplo a klid.

Neni od véci kombinovat tento postup s prvni metodou: hlubokym dychanim. Cviceni mizete
praktikovat o samoté i na vefejnosti (ale ne, kdyz fidite).

Metoda 3: Sledujeme pficiny a troven stresu

Tato metoda obnasi pfesné pojmenovani véci, jez zplsobuji vas stres (fikdme jim ,stresory”) a
zaméreni se na Uroven vyvolaného napéti. Pokud si neuvédomujete, Ze jste ve stresu, ani vas
nenapadne aplikovat postupy uvolfiovani napéti. Pokud nevite, co presné vas stresuje, neumite
urcit, kam smérovat metody zvladani stresu.

Zacnéme se stresory. Mezi bézné faktory vyvolavajici stres v dlisledku néjaké pohromy patti:

KaZdodenni zpravy prindsejici aktudlni udaje o poctech mrtvych nebo nemocnych.

Pocit ohroZeni, kdyZ vyjdete z domu.
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Fotografie znicenych budov.

Fotografie nemocnych a zranénych lidi v nemocnicich.
Cteni textd o umirdni.

Obrazy horicich domd.

Pocit, Ze Ziji v nebezpecné oblasti.

Nevim, kde jsou clenové mé rodiny.

To je jen nékolik malo stresor(, které vas mohou ovliviiovat. Stresor totiz mize byt néco, co
nékde jen zahlédnete, nebo co vam proleti hlavou. At uz je to cokoli, vyvola ve vas napéti. Kdyz
si uvédomite, Ze se citite napjati nebo nervdzni, zkuste identifikovat stresor, ktery to zplsobuje.
Kdyz se koukate jste na zpravy, kde se objevily zabéry na zni¢ené domy? Myslite na obéti? V
momenté, kdy zjistite, co napéti zplsobilo, mizete zkusit urcité postupy redukce stresu.

Dalsim krokem je stanovit Uroven stresu. Pokud si neuvédomujete zadny zvlastni pocit, zamyslete
se nad svym chovanim. Casto zapominate, jste vznétlivi, $patné spite, nevydrzite chvili v klidu
sedét?

To vSechno jsou zndmky stresu. Snazte se uvédomovat si svoje pocity: otupélost, skleslost,
smutek, strach, bezmoc, hnév nebo vinu. Pfesné je pojmenujte. Nyni zkuste najit souvislost mezi
pocitem a konkrétnim stresorem (naptiklad obrazem zni¢ené budovy). Pokud Uspésné urcite
stresovy faktor, pomUze vam to pochopit vase pocity.

A nyni na stupnici od 1 do 10 vyhodnotte svij aktudlni stav. 10 je nejvétsi napéti, jaké jste kdy
citili, a 1 je nejvétsi pohoda. Jak to s vami vypada aktudlné? Toto cviéeni —sledovani Urovné stresu
— provadéjte nékolikrat denné. VSimejte si, kdy napéti stoupa, a aplikujte nékteré z dalSich metod
na jeho zmirnéni.

Metoda 4: Zastavujeme myslenky

U této metody se snaZzime vypnout nepfijemné myslenky a obrazy. Je vhodna v situaci, kdy se
vam neustdle vraceji znepokojivé myslenky nebo obrazy. Pro pfiklad: pronasleduji vas myslenky
na néjaké misto, kde nékdo zemrel, a nem(Zete se jich zbavit — v takové situaci je vhodna ¢tvrtd
metoda.

Pojdme na to.

Soustiedte se na svou neprijemnou myslenku ¢i obraz, Stipnéte se do ruky a predstavte si
slovo DOST!
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Zhluboka se nadechnéte, pak pomalu vydechujte, predstavte si slovo KLID a sami sebe v co
neprijemnéjSim a nejvice zklidiujicim prostredi (napf. na dece na plazi, u horského jezera, v
houpaci siti na zahradé).

Nejméné 20 vtefin si tuto scénu v mysli hyckejte do nejvétsich detaild.

Soustredte se na vsechnu tu krasu kolem sebe.

Nechte télo, at se postupné uvoliiuje, a pomozte mu pomalym hlubokym dychanim. (Viz
Metoda 2: hluboké dychani.)

Aby tento postup fungoval, musite ho pouzit pokazdé, opravdu pokazdé, kdyz vas budou trapit
nepfrijemné neodbytné myslenky. Princip je jasny: nahrazujete znepokojivé predstavy obrazy,
které jsou milé, pozitivni.

Kdykoli si uvédomite, Ze se zamérujete na negativni stranky véci, snazte se najit néjakou pozitivni
stranku. Jde o to, zZe: VSechno zlé je pro néco dobré. Jen to najit!

Metoda 5: Zména pfistupu

Zde se snazime pouzivat pozitivni slova, ,,Stitky” k oznacovani véci, jez jsme dosud vnimali ryze
negativné. A tak namisto: ,Sklenice je poloprazdna“ fikdme ,Sklenice je napll plnd“. Vidy
hleddme néco dobrého, na co se zamérime. Pomaha nam to snizovat stres. Priklad: vidite obraz
zdemolované budovy, a misto negativniho oznaceni

,T0 je ale osklivé.”
,Tolik lidi tady zahynulo.”
10 je strasné.”
Hledame pozitivni stranky:
»,Zasahovala tady spousta odvaznych dobrovolnikd.”
»Nakonec bylo méné obéti, nez se ¢ekalo.”
,Hodné lidi zachranili.”
»Zachranafri jsou opravdovi hrdinové.”
A kdyZ budete o dané pohromé premyslet obecné, opét se snazte divat se na celou véc globalné:

,»Bali jsme se daleko vyssiho poctu obéti.”
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,Vétsina budov zUstala stat.”

»,MUlZeme se poucit a pristé...”

Metoda 6: Pozitivhi samomluva

Formulujeme sami pro sebe pozitivné ladéné vyroky jesté pred, béhem a po plsobeni stresoru.

Jak to funguje: feknéme, Ze vite, Ze vas Ceka néjaky stresujici zazitek? Napriklad musite jet do
prace autem, coz je nepfijemné, protoZze cesta vede pres most, na kterém si vidy predstavujete,
jak se s vami zfiti.
Pozitivni samomluva spociva v tom, Ze si date dohromady seznam pozitivnich véci, na které se
mUzZete soustiedit, aZz pojedete pres most.
TakZe uz na cesté k nému si mGzZete zacit Fikat:

,UZ ho vidim, ale to zvladnu.”

»VSechno bude v pohodé, jako vzdycky.”

,Umim zvldadat stres hlubokym a pomalym dychdnim.”

»Tohle uz jsem prece dal mockrdt.”
A kdyZ uz jste na mosté, opakujte si:

,To zvladnu.”

LJe to jen pdr vtefin.”

»Jsem v klidu, dycham zhluboka.”

»,Nemdm problém.”

»VSechno je v poradku.”
A za mostem si feknéte:

»No gratuluju!”

,To se povedlo!”

»2Zvlddnul jsem sviij stres.”

,To dychadni se povedlo.”

Urcité nebude od véci pripravit si pozitivni vyroky predem, abyste si je dokazali dobre vybavit a
soustredit se na né. V akci se pak zamérte se na 3 faze setkani se stresorem: pred, béhem a po.
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Tato metoda funguje tak, Ze prerusite tok negativnich obraz(i a myslenek, které ve vas vyvoldva
stresovy faktor. Pozitivni samomluvu miZete nasadit proti jakémukoli stresoru, kterému musite
pfimo celit (naptiklad kdyZz musite projit mistem, kde nékdo zemfrel, nebo jit béhem pandemie
nakupovat do obchodu, kde nevyhnutelné budou dalsi lidé).

Metoda 7: Pozitivni pfedstavy

Ndzvem pozitivni predstavy mame na mysli to, Ze si predstavujte, jak délate néco velmi
pfijemného. Pferusite tak negativni myslenky a obrazy, které vas stresuji. Pokud se citite obecné
vystresovani, zkuste zapojit fantazii a predstavit si, Ze jste si odskocili na kratkou dovolenou.

(za volantem to radéji nezkousejte.)

Pojdme na to.
Predstavte si, Ze se najednou ocitnete na dovolené na svém oblibeném misté.
Pokud je to plazZ, citite teplo slunecnich paprskll na klzi, prohtaty pisek pod chodidly,
jemny vétrik ochlazujici vase télo, a vinky jemné Seveli.
Zkuste se do této predstavy ponofit vSemi smysly.
Pokracujte asi 5 minut.

V pfipadé, Ze musite pfimo Celit néjakému spoustédi stresu (jet pres most, projit kolem
zficené budovy apod.), zkuste si predstavit, Zze délate néco prijemného v pohybu.
Napfiklad béh, nebo fotbalovy mi¢ na noze v $anci na gol, nebo na lyZich na prazdném
svahu — vidite, jak od hran lyzi |étaji véjite snéhu?

Tato metoda funguje tak, Ze soustredite svou predstavivost na to, abyste skute¢né prozili radost
z néjaké Cinnosti.

Metoda 8: Zpochybiujeme iraciondlni myslenky

U této metody si zapisujeme vjemy, jez mame z dané katastrofy a povazujeme je za iracionalni (a
pfesto nutkavé); nasledné je zpochybnujeme, kdyZz hleddme racionalni myslenky, které je
vyvraceji.
Mezi bézné se vyskytujici iraciondlni myslenky patfi:

,MUuj pribuzny onemocni a zemre.”

»Ten most na mé spadne.”

,Zitra prijde néco jesté horsiho.”

»Nds dim se zriti.”
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,Néco mé zabije.”

,Kolem mé neni nic neZ hriiza a dés.”

Vyse uvedené vyroky jsou pfiklady iraciondlnich myslenek, které z cerného scénare délaji
katastrofu, protoZe se pfilis soustfedi na vSe negativni, a ignoruji pozitivni momenty.
Zkuste to.

Zamyslete se a najdéte myslenku na danou pohromu, o které vite, Ze je iraciondlni nebo
pfehnané pesimisticka.

Napiste ji na kus papiru do levého sloupce Iraciondini myslenky.
Pravy sloupec nadepiSte Raciondini myslenky. Sem napiSte jakékoli pozitivnéjsi, objektivni
pohledy na situaci.

Priklad:

Vlevo: ,,M(j pfibuzny onemocni a zemie.”

Vpravo: ,Jestli m(j pfibuzny onemocni, mize se také Uplné uzdravit.”

Vlevo: ,Ten most se zfiti.”

Vpravo: ,Pravdépodobnost, Ze se néjaky most s nékym zfiti, je velmi nizka — béhem
zemétreseni se zfitil jediny most.”

Vlevo: ,Zitra bude dalsi povoden (zemétreseni apod.).”

Vpravo: ,Zitra viibec nemusi pfijit Zadna dalsi povoden (zemétreseni apod.). Naposledy se
tady néco takového, stalo pred 20 lety.”

Vlevo: ,Kolem mé je to sama hrliza.”

Vpravo: ,Je sice pravda, Zze mnoho lidi zahynulo a vznikly obrovské majetkové skody, ale je
také pravda, Ze ja jsem naZivu a Zivot je stale krasny — bydlim ve skvélé komunité lidi, na které
mohu byt hrdy, protoZze s odvahou a laskou pomahaji jeden druhému.”

Principem metody je neutapét se dokola v negativech, ale snazit se vidét celou pravdu: Ze ve
skutecnosti i za téch nejtragictéjsich okolnosti kolem sebe najdeme néco pozitivniho.

Metoda 9: Stavime na pozitivech / omezujeme negativa

Kdyz jsme v situaci, kdy Celime néjaké krizi, snadno zapominame na to, jak blahodarné je
provozovat ¢innosti, jez nam prirozené odbouravaji stres. Tak tfeba: dat si nékde néco dobrého,
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zahrat si tenis, lehnout si na sluni¢ku na zahradni lehatko, sledovat oblibeny seridl, hrat si se psem
nebo kockou, poslouchat hudbu, podivat se na fotbal, uZivat si spolecnosti rodiny a pratel atd.

MuzZeme jen doporucit sepsat si aktivity, kterym jste se vénovali pred krizi, a pak je cilené zacit
zase provozovat. KdyZz se do toho pustite, prerusite tok negativnich myslenek a obrazl
zplUsobenych katastrofou a pfipomenete si, Ze aktualni nestésti je jen velmi malou ¢asti vasich
zkuSenosti.

Vedle toho, Ze do svého Zivota vratite pozitiva, zamérte se i na potlacovani negativ. Pokud vas
rozrusuji obrazy zkazy, snazte se na né nedivat. Vynechdavejte tu ¢ast zprdv, kde se hovofi o dané
katastrofé. Nezkoumejte znepokojivé fotografie na internetu. Asponl na c¢as si misto zprav
poustéjte oblibenou hudbu. Nevystavujte se obrazdm a informacim vyvolavajicim zaporné emoce
vice, nez dokazete zvladnout. Pokud jsou ve vasem okoli nepfijemni lidé, jimz se mliZete vyhybat,
udélejte to. Identifikujte negativni, deprimujici lidi a véci, a omezte kontakt s nimi, aspon pro
danou chvili.

Metoda 10: Jsme akéni a mame véci pod kontrolou

Vyznamnym zdrojem stresu vyvolaného katastrofou je pocit bezmoci. Krize obvykle udefi
necekané a my na ni nemame zadny vliv. Existuji oviem urcité véci, které muzete udélat, abyste
zredukovali stres vyvolany pocitem bezmoci. Cinnosti, které podniknete s cilem navodit si pocit,
Ze sami sebe a své okoli mate pod kontrolou — ve smyslu vyrovnani se s pohromou.

Jako prvni opatfeni se nabizi krizovy zachranny balicek pro vds a vasi rodinu (pro pfipad
katastrofy, pfi které nefunguje proud a dalsi zdkladni sluzby). Patti do néj voda, jidlo, svitilna a
radio na baterky, |ékarnic¢ka, deky a pisemné instrukce, jak se v pfipadé rozdéleni rodiny budou
jeji clenové vzajemné kontaktovat. Neni marné mit takovy bali¢ek pfipraveny v domé a tfebaiv
auté. Pokud jde o krizi typu pandemie koronaviru v roce 2020, urcité nezapomernte na dezinfekéni
prostfedky a rousky pro celou rodinu. KdyZz se takto pfipravite, pocit bezmoci bude méné
naléhavy. Budete totiz védét, Ze i kdyz se stane néjaké nestésti, vy mate k dispozici zakladni
materidly, které vdm a vasi rodiné pomohou prezit.

Zadruhé se muzZete nabidnout jako dobrovolnik. Napfiklad poskytnout rodiné, ktera pfrisla o
domov, vhodné pfistfesi, volny pokoj. Nebo darovat krev. MlZete také darovat potraviny,
obleceni ¢i penize na pomoc prezivsim. Mnoho podobnych ¢innosti vam vrati pocit, Ze situaci
zvladate, protoze aktivné zmirfiujete negativni dopady na jiné lidi. V osobnéjsi roviné pak mizete
kontaktovat svou rodinu a pratele (emailem, telefonicky atd.) s nabidkou, Ze jste tu pro né,
schopni pomoct.

Zatteti se mliZete stat expertem na katastrofy a jejich zvladani tak, Ze si prectete vse, co je k
tématu k dispozici. Tak napfiklad pokud jde o zemétreseni, nam se libi kniha Peace of Mind in
Earthquake Country. (pozn.: Klid v dusi v zemi zemétreseni - pouze v anglictiné.) Kdyz Zijete v
tektonicky neklidné oblasti a nastudujete si téma zemétreseni, mizZe to u vas snizit pocit bezmoci.
Budete pak védét treba to, jestli v pripadé zemétreseni mate radéji zistat uvniti budovy, nebo



https://www.amazon.com/Peace-Mind-Earthquake-Country-Business/dp/081186183X/ref=sr_1_2?crid=1JT8PO8TK2YBO&dchild=1&keywords=peace+of+mind+in+earthquake+country&qid=1586186519&sprefix=peace+of+mind+in+earthquake,aps,197&sr=8-2
https://www.amazon.com/Peace-Mind-Earthquake-Country-Business/dp/081186183X/ref=sr_1_2?crid=1JT8PO8TK2YBO&dchild=1&keywords=peace+of+mind+in+earthquake+country&qid=1586186519&sprefix=peace+of+mind+in+earthquake,aps,197&sr=8-2
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se snaZit dostat ven. Kde je nejbezpecnéjsi misto, kdyZ udefi tornddo? Znat odpovédi na podobné
otdzky znamend vice si véfit, Ze mam situaci pod kontrolou.

A konec¢né vam doporucujeme, abyste se stali odborniky na snizovani stresu, protoZe vam to
umozni ovladat svoje emoce a napéti. Na trhu je hodné knih na téma zvladani napéti, naptiklad:

Burns, David (2010). Citit se dobre. Eugenika. Praha

Kabat-Zinn, Jon (2016). Zivot sama pohroma. Jak ¢elit stresu, bolesti a nemoci pouZitim
moudrosti téla a ducha. Jan Melvil Publishing,

Nespor, Karel (2019). Prirozené zpusoby zvladani stresu. Raabe.

Weiss, Brian L. (2014). Uvolnéni stresu, dosazeni vnitiniho klidu. Metafora.

V anglictiné:

Blonna, Richard (2011). Coping with Stress in a Changing World. New York, NY: McGraw-Hill
Education.

Chen, David (2016). Stress Management and Prevention: Applications to Daily Life 3rd Edition.
New York, NY: Routledge.

Davis, Martha; Eshelman, Elizabeth and McKay, Matthew (2008). The Relaxation and Stress
Reduction Workbook. Oakland, CA: New Harbinger Publications.

Frakes, Mary (1999). Mindwalks: 100 easy ways to relieve stress, stay motivated and nourish
your soul. Cambridge, Mass: Life Lessons.

Ricks, Jeanne (2014). Be More ~ Stress-less! - The Workbook: Realize your best life by retooling
your stress. Nu Day Perspectives.

Doporucujeme vam vyzkouset vice z vySe uvedenych metod zvladani stresu, a to opakované.
Pokud zjistite, Ze vdm nepomdhaiji a stdle prozivate silné napéti, dirazné vam radime vyhledat
odbornou pomoc kvalifikovaného odbornika.


https://www.nejlevnejsi-knihy.cz/kniha/citit-se-dobre.html?gclid=CjwKCAjwlZf3BRABEiwA8Q0qq5JeMsdhIiMpVdyAOV4tbl7goiKmKnQQt5fgJNiiSlWV8OuReQOtaRoCM3sQAvD_BwE
https://www.melvil.cz/kniha-zivot-sama-pohroma/
https://www.melvil.cz/kniha-zivot-sama-pohroma/
https://www.cbdb.cz/kniha-348872-prirozene-zpusoby-zvladani-stresu-
https://www.cbdb.cz/kniha-136089-uvolneni-stresu-dosazeni-vnitrniho-klidu-eliminating-stress-finding-inner-peace
https://www.amazon.com/Coping-Stress-Changing-World-5th/dp/0073529710/ref=sr_1_2?dchild=1&keywords=Coping+with+Stress+in+a+Changing+World&qid=1586184910&sr=8-2
https://www.amazon.com/Stress-Management-Prevention-Applications-Daily/dp/113890628X/ref=sr_1_2?dchild=1&keywords=Stress+Management+and+Prevention:+Applications+to+Daily+Life&qid=1586185048&sr=8-2
https://www.amazon.com/Stress-Management-Prevention-Applications-Daily/dp/113890628X/ref=sr_1_2?dchild=1&keywords=Stress+Management+and+Prevention:+Applications+to+Daily+Life&qid=1586185048&sr=8-2
https://www.amazon.com/Relaxation-Reduction-Workbook-Harbinger-Self-Help-ebook/dp/B07J294RYX/ref=sr_1_3?dchild=1&keywords=The+Relaxation+and+Stress+Reduction+Workbook.&qid=1586185110&sr=8-3
https://www.amazon.com/Relaxation-Reduction-Workbook-Harbinger-Self-Help-ebook/dp/B07J294RYX/ref=sr_1_3?dchild=1&keywords=The+Relaxation+and+Stress+Reduction+Workbook.&qid=1586185110&sr=8-3
https://www.amazon.com/Mind-Walks-Relieve-Motivated-Nourish/dp/0966787943/ref=sr_1_2?dchild=1&keywords=Stress:+100+ways+to+relieve+stress.&qid=1586185280&sr=8-2
https://www.amazon.com/Mind-Walks-Relieve-Motivated-Nourish/dp/0966787943/ref=sr_1_2?dchild=1&keywords=Stress:+100+ways+to+relieve+stress.&qid=1586185280&sr=8-2
https://www.amazon.com/Mind-Walks-Relieve-Motivated-Nourish/dp/0966787943/ref=sr_1_2?dchild=1&keywords=Stress:+100+ways+to+relieve+stress.&qid=1586185280&sr=8-2
https://www.amazon.com/Be-More-Stress-less-Workbook-re-thinking-ebook/dp/B0104MBXKE/ref=sr_1_fkmr0_1?dchild=1&keywords=Be+More+~+Stress-less!+-+The+Workbook:+Realize+your+best+life+by+retooling+your+stress.&qid=1586185169&sr=8-1-fkmr0
https://www.amazon.com/Be-More-Stress-less-Workbook-re-thinking-ebook/dp/B0104MBXKE/ref=sr_1_fkmr0_1?dchild=1&keywords=Be+More+~+Stress-less!+-+The+Workbook:+Realize+your+best+life+by+retooling+your+stress.&qid=1586185169&sr=8-1-fkmr0
https://www.amazon.com/Be-More-Stress-less-Workbook-re-thinking-ebook/dp/B0104MBXKE/ref=sr_1_fkmr0_1?dchild=1&keywords=Be+More+~+Stress-less!+-+The+Workbook:+Realize+your+best+life+by+retooling+your+stress.&qid=1586185169&sr=8-1-fkmr0
https://www.amazon.com/Be-More-Stress-less-Workbook-re-thinking-ebook/dp/B0104MBXKE/ref=sr_1_fkmr0_1?dchild=1&keywords=Be+More+~+Stress-less!+-+The+Workbook:+Realize+your+best+life+by+retooling+your+stress.&qid=1586185169&sr=8-1-fkmr0
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CAST 2: JAK POMOCI DITETI ZVLADNOUT SOK Z KRIZE

Jak zjistime, Ze dité je ve stresu

Co je to stres? Psychickd a fyzicka reakce na konkrétni znepokojivou zkuSenost. Mnoho
stresovych pocitll a reakci je stejnych u lidi vSech vékovych skupin. Stresova reakce déti v pripadé
pro pohromy muze byt zfejma nebo zjevna. Potfebam déti a jejich naplnéni musime vénovat
zvlastni pozornost.

Nejcastéjsi reakci déti na katastrofu je strach a Uzkost. Dité se boji, Ze tragédie se bude opakovat.
Dalsi béznou obavou je, Ze dité nebo jeho blizky pti opakovani nestésti bude trpét. Dité se také
muze bat, Ze bude oddélené od rodiny a zlistane samo. V podobnych ¢asech je velmi dllezité,
aby rodina byla pohromadé. Pokud je dité vystresované z toho, Ze rodinni pfislusnici se pohybuji
na raznych mistech, coz je v normalnim Zivoté bézné, bude pro néj lepsi, kdyZz mu vzdy vysvétlite,
kam jdete —do prace, do obchodu apod. Méli byste zvazit moznost internetového videohovoru s
momentalné nepfitomnymi ¢leny rodiny. DalSim moznym krokem k uklidnéni ditéte je
nacvi¢ovani situace: co budou jednotlivi ¢lenové rodiny délat, kdyz prijde dalsi kalamita? Jaka
bezpecnostni opatfeni rodina pfijme doma? Stanovte si plan pro pfipad, Ze krize nastane v dobé,
kdy dité bude ve Skole. Kdo ho bude vyzvedavat?

Béhem pohromy jsou ve stresu i rodice. Jejich obavy a Uzkosti se pak prenaseji na déti. Dospéli
ovsem maji vice zkuSenosti se zvladanim stresu neZz déti. Proto je dullezZité, aby si rodic
uvédomoval emocionalni stav a potreby potomki. Vase dité muzZe byt velmi vystrasené. Jeho
uzkost sama o sobé nezmizi. Musite spolu s ditétem pfipustit, Ze jeho strach a Uzkost jsou velmi
skutec¢né. Musite pochopit, o jaké konkrétni obavy se jedna. A jediny zpUsob, jak to udélat, je s
ditétem mluvit.

Vyslechnéte svoje dité — zjistéte, ceho konkrétné se boji. Mluvte s nim o jeho pocitech. Ptejte se,
co si mysli, Ze se stalo. MUze byt prespfiliS pod dojmem televiznich a rozhlasovych zprav, které
ob¢as krizi nafukuji. Méli byste si v klidu sednout a probrat, jaka jsou fakta. Dejte tomu ¢as — dité
pro dité v podobnych situacich udélat, je naslouchat, povzbuzovat je, aby komunikovalo, neustdle
je verbalné konejsit a nezapominat na objeti a zvySenou pozornost.

Byly identifikovany také konkrétnéjSi reakce, patrné u rdzné starych déti. Neprodlené po
katastrofé se objevuje nespavost a no¢ni mlry. Dale mUzZe nastat ztrata zajmu o Skolu. Je to kvdli
strachu z oddéleni od rodiny, ale také kv(li obavam, Ze skola neni bezpecna, nebo nezajmu o to,
co se ve Skole v dobé krize déje. Jesté slozitéjsi je situace tehdy, kdyzZ vyuka probiha jen online, a
kontakt s ucitelem je pouze pomoci videohovoru, nebo neni Zadny. Dalsi béZnou reakci u déti
vseho véku je regresivni chovani. Dité se muze zacit chovat jako to délavalo v drivéjsich
vyvojovych fazich, protoZe se tak mulZe citit bezpecnéjsi a chranénéjsi. Aktudlni situace je
znepokojiva, a tak unik do drivéjsiho bezpecného stavu je uklidnujici. Takové reakce jsou bézné,
ovsem podobné chovani nesmi trvat moc dlouho po katastrofé.
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RGzné vékové skupiny déti pak vykazuji rizné stresové reakce na kalamitu. Pétileté dité je jinak
zranitelné nez ¢trnactileté. Pro ucely této knizky jsme stanovili vékové skupiny déti ndsledovné:
predskolni (1-5); prvni stupen (5-11); druhy stupen (11-14); mladistvi (14-18). Tabulka ilustruje
béZné reakce na stres v rliznych vékovych skupinach.

Déti v predskolnim véku (1-5) jsou nejvice zranitelné z hlediska naruseni jejich bezpecného
znamého prostfedi. Jejich vyvoj jim zatim nedava schopnost konceptualizace, ktera by jim
umoznila pochopit katastrofu. PfedSkolakiim chybéji verbalni dovednosti, se kterymi by dokazali
sdélit dospélym svoje obavy a Uzkosti. V dlsledku toho se stres u predskolakd nejlépe pozna
podle jejich chovani. M{ze jit o nepfimé projevy, proto je tak dlilezité zajimat se o potieby ditéte.
Typickymi symptomy regresivniho chovani je cucdni palce a no¢ni pomocovani. Stava se, Ze
pétileté dité, které si uz ve 3 letech prestalo cucat palec, se k tomuto chovani vrati. Je to normailni,
ale nemélo by jit o trvaly navrat. Dalsi béZnou reakci je strach ze tmy a no¢ni mary. Nejvice patrné
jsou tyto projevy bezprostifedné po tragédii. Je zde souvislost se strachem predskolaka z toho, ze
zUstane sam, coZ se umocnuje v noci. Pfedskoldk proto muZe vice vyhleddvat fyzicky kontakt s
rodici.

Seznam: BEZNE STRESOVE REAKCE DETi NA KRIZI

Béiné reakce déti na stres (vSech vékovych skupin)
Strach, Ze se tragédie bude opakovat
Strach ze zranéni
Strach z odlouceni
Strach ze samoty
Poruchy spanku
Nocni mury
Ztrata zajmu o Skolu
Ztrata zajmu o vrstevniky
Regresivni chovani
Fyzické symptomy (bolesti hlavy nebo bticha)
Izolovani se
Smutek

Reakce predskolaki na stres (od 1 do 5 let)
Cucani palct
Noéni pomocovani
Strach ze tmy
Nocni mury
Vyzadovani fyzického kontaktu
Vyrazné potize s vyjadifovanim
Ztrata chuti k jidlu
Problémy s ovladanim svéracu
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Reakce déti na prvnim stupni na stres (od 5 do 11 let)
Khourani
VyZadovani fyzického kontaktu
Strach z odlouceni
Strach ze tmy
Nocni mury
Zaskolactvi
Poruchy soustfedéni
Zvysena agresivita
Preruseni kontaktl s vrstevniky

Reakce déti na druhém stupni na stres (od 11 do 14 let)
Potize s pfijmem potravy
Bolesti hlavy
Bolesti bficha
Psychosomatické potize
Poruchy spanku
Nocni mary
Ztrata zdjmu o Skolu
Ztrata zajmu o kontakt s vrstevniky
Vzpurné chovani doma
Agresivni chovani

Reakce mladistvych na stres (od 14 do 18 let)
Bolesti hlavy
Bolesti bricha
Psychosomatické potize
Problémy s pfijmem potravy
Poruchy spanku
Ztrata energie
»Nezodpovédné” chovani
Vyssi zavislost na rodici
Zadny kontakt s vrstevniky
Problémy ve skole

Mezi reakcemi predskoldkil (1-5) vyvolanymi krizi byla patrnd vyssi obava z odlouceni od rodiny.
Dalsim symptomem jsou problémy s vyjadiovanim. Mluva je pro dité relativné novym vyvojovym
uspéchem, a jeji poruchy mohou mit rlzné podoby: zadrhavani, koktani nebo obecné
neschopnost srozumitelné se vyjadrit. Signalem stresu u predskolaka byva také ztrata chuti k
jidlu. Ztrata kontroly nad funkci svéracl také mlzZe ¢asto naznacovat stres. Prevladajicim typem
Uzkosti u predskolaka je strach z toho, Ze bude opustény a zlistane sam.

Stresové reakce déti na prvnim stupni ZS (5-11) se nejéastéji vyznacuji regresivnim chovanim.
BéZné je Casté knourani a “véseni se” na rodice. | v této skupiné se mlzZe objevovat i strach z
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odlouceni od rodic(, coz je jinak typické spiSe pro predskolaky. Déti ve véku 5 az 11 let uz mohou
zazivat strach ze tmy a no¢ni mury. ZIé sny mohou souviset s prozitymi udalostmi i s obavami z
jejich opakovani. Mnoho projevi chovani poznamenaného stresem vidime ve Skole. Dité se m(ize
snazit ji vyhybat, a i kdyZ zajistime jeho Skolni dochdzku, nema zajem a Spatné se soustiedi. Na
podobné symptomy je nutné upozornit ucitele, jen ve spolupraci s nim mohou rodice ucinné resit
stres ditéte. Totéz plati pro online vyuku béhem krize. Poruch chovani je celd skala: od zvysené
agresivity po izolovani se od pratel a rodiny. Pokud chce rodi¢ spravné urcit tyto signaly stresu,
musi aktudlni chovani ditéte peclivé porovndvat s tim, jaka byla situace pred krizi. Takto lze
stanovit odchylku od normy, protoze u kazdého ditéte ,,normalni“ chovani vypada trochu jinak.
Jinymi slovy — co mGzZe vypadat jako signdl stresu u jednoho, nemusi nutné znamenat nic vdzného
u druhého ditéte.

Reakce na stres u déti na druhém stupni ZS (11-14) zahrnuji promény chovani i fyzické ptiznaky.
Fyzické projevy upozoriujici na stres jsou bolesti hlavy a bficha, nebo obecné blize neurcené
bolesti a somatické potize. Tyto déti mohou mit problém s usinanim a prozivaji no¢ni mury.
Dalsim fyzickou reakci mlze byt ztrata chuti k jidlu. V této vékové skupiné se mohou fyzické
symptomy kombinovat s problémy ve Skole. Déti si Casto stéZuji na ranni bolest hlavy, kvuli které
zGstanou doma. MUZe jit o ztratu zajmu o skolu a izolovani se od vrstevnikd, coZ je celkem bézna
reakce na stres. Nékteré déti budou vysilat signaly stresu agresivnéjsim zptisobem. Napfiklad
budou doma vice rebelovat a odmitat se ucastnit rodinnych akci. U déti na druhém stupni je
dilezitym projevem stresu jejich vztah k vrstevnikim v rGznych podobach — od izolace po
agresivni Utoky. Je dllezité ditéti pomahat — vysvétlovat, Ze takové fyzické a behaviordlni reakce
jsou normalni u vsech lidi, a hlavné v tomto véku.

Reakce na stres u mladistvych (14-18) také zahrnuji pfiznaky tykajici se jejich fyzického stavu a
chovani, ovSem uroven zatéZe je zde vysSi, protoZe se nachazeji na urcitém vyvojovém
mezistupni.

Adolescent jesté neni dospély, ale uz ani dité — je velkym ditétem, které ma zvlastni potreby,
stejné jako jiné vékové skupiny.

Mezi fyzickymi symptomy najdeme: bolesti hlavy a bficha, nékdy psychosomatické potize, jako
napr. vyrazku. Bézné jsou i poruchy spanku a pfijmu potravy. DalSim pfiznakem je Ubytek energie
— dfive energické a do vSeho nadSené dité je najednou apatické a bez zajmu o dfive vyhledavané
¢innosti.

Pokud jde o behavioralni projevy stresu, interakce s vrstevniky je na tomto vyvojovém stupni pro
mladistvé kli¢ova. Pokud je Skola docasné nebo dokonce trvale zaviena v dlsledku katastrofy,
muze to mit zdvainé dopady, které je treba identifikovat a cilené resit. Jinou reakci v oblasti
chovani je nezodpovédnost, pFistup ,,vSechno je mi ukradeny” a touha po nezavislosti, pfipadné
na druhé strané spektra nezdravé Ipéni na rodicich. Je nesmirné duleZité s adolescenty mluvit a
snaZit se obnovit jejich kontakt s vrstevniky.

Obecné nejlepsim zplsobem, jak zmapovat reakce déti v jakémkoli véku na stres, je naslouchat
jim a zjistit, z ¢eho maji strach, z ¢eho prameni jejich Uzkosti. Tyto obavy mohou dospélym
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pfipadat détinské nebo malicherné, ale pro dité jsou velmi realné. Pokud mate ratolest, kterd se
stydi komunikovat, zahdjeni diskuse bude na vas. Laska rodicli, objeti a extra porce pozornosti
navic — to vse jsou dulezité véci, které ditéti pomohou zvladnout stresovou situaci. Katastrofa je
zaleZitost, u niZ se tézko da fict, Ze je s konecnou platnosti vyfeSena. Musime se smifit s tim, Ze
pristé udefi zase jina, a k tomu se naucit Zit s disledky té predchazejici, at uz jde o zavreni
oblibené $koly, budovani nového domova nebo dojizdéni na delsi vzdalenost. Dopady tragédie
nemizi rychle.

Zde je vhodné zminit, Ze vétSina déti nakonec zvladne a pfekona svoje obavy a strachy zplsobené
krizi. Nékteré z nich ale budou trpét dlouhodobé. Pokud fyzické ¢i behaviordlni projevy stresu
nepominou ani po nékolika tydnech, nebo se dokonce zhorsi, nazraje €as, kdy je potfeba vyhledat
odbornou pomoci. Pomoc pfi vyrovnani se se stresem muze nabidnout odbornici specializujici se
na dusevni zdravi.

Jak uklidnit dité

Kdyz dité prodéla velké trauma nebo ztratu, projevi se u néj celad skdla pocitd a vzorcli chovani,
které jsou normalni, a existuje také mnoho zpUsobd, jimiz rodi¢e mohou svym détem pomoci. At
uz se jednd o pfirodni katastrofu typu pandemie, pozaru, tornada, zemétreseni nebo povodné,
nebo o osobni tragédii, jako je umrti v rodiné, déti obvykle reaguji emocemi podobnymi
dospélym, napftiklad strachem ¢i Uzkosti, a potrebuji podporu lidi, ktefi je miluiji.

Stava se, Ze v pripadé znicujiciho traumatu, jemuz je vystavena rodina nebo celd komunita, se
rodice staraji jen o déti, a ne o sebe. V nésledujicim obdobi, kdy se snazite vratit do normalu, si
kladete otazky typu: ,Citi moje déti stres stejné jako ja? Jaké je normalni chovani u déti, které
prosly podobnou krizi? Co mame fikat nebo délat, abychom pomohli ditéti zvladnout tento otfes
co nejlépe?”

Existuji urcité navodné postupy pro rodice, ktefi chtéji svym détem pomoci pfi vyjadfovani jejich
pocitl a rozebirani jejich obav.

Zaprvé je dulezité nezapominat na to, Ze déti pocituji ztratu a reaguji na stres jinak nez dospéli.
Nejsou to jen zmenseniny nds samych. Vidi véci jinak, mysli jinak, citi jinak, v zavislosti na stupni
vyvoje, osobnostnich rysech, vnimani nebezpeéi a mnoha dalSich faktorech. Kupfikladu dité,
které zaZilo tragédii a okamZzité se mu dostalo ochrany a uklidnéni ze strany rodice, bude reagovat
Uplné jinak nez jiné dité, jez zaZilo otfes a muselo se s nim vyrovnat samo. V obou pfipadech
budeme aplikovat rGzné druhy a stupné podpory, protoze zkusenost uvedenych déti bude velmi
odlisna.

Jiny pfiklad: novorozenec ¢i batole neuvazuje v kategoriich katastrofa, pohroma, protoze nema
ponéti, co to znamend. Ovsem dokdaze vnimat emoce lidi kolem sebe, pozna stres v obliceji a vyciti
ztratu. Jestli néco dité od rodice potrebuje, tak je to vice objimani, dotekd a zklidnujicich
osvédcenych praktik, jako je houpani, zpév a bezprostiedni blizkost. Na druhé strané dité mezi 5.
a 7. rokem Zivota uz chape vic, presto nedokaze komplexné porozumét tomu, co se prihodilo.
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Svoje pocity pak muZe vyjadfovat slzami, vztekem nebo strachem z dal$i pohromy, pfipadné se
bude projevovat nepfimo: nocni mary, vybuchy hnévu, strach ze tmy, odmitani skoly a podobné.

Je dobré, kdyZ rodic tyto projevy pfijme a bude schopny dité ujistit, Ze takové pocity jsou bézné,
Ze dité za problém nemlze; zvladani otfesU a stresujicich faktorl je u kazdého trochu jiné.
Vysvétlit ditéti, Ze ho chapete, je prvnim krokem procesu pomoci pfi obnoveni rovnovahy,
nezavislosti a sebedlvéry.

Otevirdni dvefi s cilem hovofit o pocitech souvisejicich s katastrofou mlze probihat rGzné.
MuZete tieba zacit tak, Ze popiSete vlastni myslenky a pocity. Ptiklad: ,,Dneska jsem slysela, jak si
lidé povidaji o tom, Ze se boji dalsi kalamity. Taky mé to napadlo a fikala jsem si, co si vlastné
myslis ty? Jak ti je? Bojis se? Mas z néeho opravdu strach?” KdyzZ budete klast zjistovaci otazky
a zadinat slovy JAK, CO, PROC, KDY, KDE, ¢asto se vam podafi pFivést dité k odhalovani emoci
lépe, nez kdyZ se budete ujistovat a nechate dité odpovidat jen ,ano — ne”. Priklad: ,Jak ses citil,
kdyZ se to stalo? Co sis myslel, Ze se stalo? ProC si myslis, Ze se to stalo? Kdy jsi mél nejvétsi
strach?”

Nékteré déti budou mluvit rady, jinym se budou pocity vyjadiovat Iépe, kdyZ je nakresli, nebo
predvedou. Kdyz chceme, aby si déti uvédomily, co opravdu citi, a nepotlacovaly emoce, nékdy
pomlze ,prehrat”, co bude rodina délat. Nacvik scénare — jak rodina najde bezpecny ukryt a
postara se o svoje ¢leny — je uklidiiujici cviceni, diky kterému dité bude mit vétsi pocit jistoty.
MuUzZeme pfizvat dité k pripravé zachranného balicku pro pripad povodné, tornada nebo
zemétreseni — spolecné rozhodovani o tom, jak zabalit svitilnu, baterie a rddio ma terapeuticky
ucinek pro vsechny. Pokud se jedna o katastrofu druhu pandemie, mohou rodice jednat kreativné
a vymyslet rGznorodé podpulrné aktivity. V kazdém pripadé plati, Ze rodice a opatrovnici znaji
svoje déti nejlépe, a s trochou tvarci invence dokazou vymyslet vhodnou ¢innost, napt. zpivani,
hry nebo vypravéni.

Nékteré déti nebudou o svych pocitech chtit mluvit, at udélate, co udélate. To je v poradku.
Neexistuje zadné pravidlo, které by Ffikalo, Ze je nezbytné nutné mluvit. Nedostatek slov
neukazuje na nedostatek pocit(, dité spi$ potiebuje vic ¢asu.

Kazdému to trva néjakou dobu. Uz samo otevreni dvefi a dodavani sebedlvéry je cenné. Ujistéte
svoje dité, Ze vSe zvlada skvéle a milujete ho. Nékteré déti budou plakat, jiné neuroni ani slzu.
Kdyz je budete nutit, aby mluvily, mohou se citit zmatené nebo nepochopené. Vérte tomu, Ze
vase dité déla presné to, co v danou chvili potfebuje. Nepochybujte, Ze vase dité déla to nejlepsi,
co mUze, aby naslo vhodny zpusob, jak projevit svoje emoce.

Déti v reakci na trauma nebo ztratu casto kladou spousty otazek. Mohou se tykat praktickych
véci: ,Zlstaneme tady? Co by se stalo, kdybychom se ztratili a ja té nemohl najit?“ Nékdy se
budou ptat na smrt. At uz je bude zajimat cokoli, nejpravdépodobnéji se vse bude tocit kolem tii
zakladnich otaznik(: ,Jsem v bezpedi? PreZiju to? Bude zase vSechno v porddku?“ Nejlépe
udélate, kdyz budete détem odpovidat, pokud mozno pfimo a podle pravdy. ,,Ano, budeme se
snazit tady zUstat. Pokud se ztratime, vidy se najde nékdo, kdo ti pomuUzZe. Najde mé a ja brzy
prijedu.” Dalsi dllezita véc je co nejvice ujistit dité, Ze bude v bezpedi a ,,vSe bude v poradku”.
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Nejde ani tak o slova, jako o ton. Podle tdnu a vyrazu dité pozna, jestli existuje divod se bat nebo
ne.

BéZny zpusob, jak se déti vyrovndvaji se stresem vyvolanym néjakym traumatem, je vratit se v
chovéni a pocitech zpét do minulosti. V pfipadé takové regrese déti docasné ztraceji neddvno
osvojené ndvyky a dovednosti. Napfiklad — kdyZ se teprve neddvno naucily chodit na zachod,
najednou se jim opét zacnou dit ,nehody”. Pokud je to jen kratce, co se naucily usinat se
zhasnutym svétlem, maji zase strach a chtéji nechat v noci rozsviceno. Je dllezité, abyste toto
chovani v klidu pfijali a ujistili dité, Ze nemate problém. ,VSichni mame néjaké svoje obavy, neboj,
brzy zase budes klidné usinat potmé.” Zasadni sdéleni pro dité je to, Ze vSichni se snazi vyresit
krizi a ono samo muze byt v klidu, protoZe se neni ¢eho bat: ,Neméj strach, vSechno se vyresi.
Mnoho Sikovnych a schopnych lidi stale pracuje na tom, aby vSe bylo v porddku. Bude to zase
dobré.”

Konecné je treba fict, Ze trauma typu kalamity nebo tragédie zvysuje vyznam rodic¢li coby
poskytovatell podpory détem. V prostredi, kde panuje laska, péce a porozuméni, jsou déti
pripravenéjsi prizplisobit se a vyrastat s dobrym pocitem, Ze je neustdle se ménici prostredi
nemuze zaskocit. Tim nefikame, Ze takové déti nezazivaji strach nebo uzkost, kdyz prijde néjaké
nestésti. OvSem ve starostlivé rodiné, ktera je respektuje jako jedinecné a plnohodnotné bytosti,
schopné zvladnout zatéz, se citi méné ohrozené.

V pfipadé, Ze jako rodi¢ budete mit pocit, Ze vase dité nedéld pozitivni pokrok, vyhledejte pomoc.
Zeptejte se jinych rodica, kterym véfite, ucitell, nebo odbornika se zkusenostmi v oblasti vyvoje
ditéte — ti vSichni vdm pomohou kvalifikované se rozhodnout, jestli potiebujete dalsi asistenci. K
dispozici je hodné vstricnych lidi, ktefi jsou vzdélani a schopni pomadhat. Svoje déti znate tak, jako

o vv

nikdo jiny: dGvérujte svym instinktim, ty vam nejlépe poradi, co vase rodina potiebuje.

Jak naslouchat a vést dité k tomu, aby s vami mluvilo

Snad neexistuje dllezitéjsi rodicovska dovednost — hlavné v obdobi po traumatu — nez schopnost
naslouchat tak, Ze to dité skute¢né motivuje mluvit s vdmi o svych prozitcich, emocich a obavach.
Vétsina rodicla uz vyzkousela zde uvedené postupy ve chvilich, kdy se dostali do Uzkych. Kdyz
nastanou problémy, nebo udefi néjaka krize, kdyz i my dospéli jsme pod obrovskym tlakem, byva
snadné na tyto metody zapominat. NiZe nabizime prehled nékterych velmi uzZiteénych véci, jez
muzete udélat, aby s vami dité mluvilo. MoZna zjistite, Ze nepfindsime nic nového, pokud jde o
to, jak se bavit s vasim ditétem. Pak doporucujeme nasledujici text vnimat jako kontrolni seznam,
pomoci kterého si mizete pfipomenout, jak pomahat ditéti ve sloZitém obdobi.

Zakladni podminkou ochoty vaseho ditéte svérovat se se svymi tiZivymi myslenkami a pocity je
naprosta davéra, Ze jej milujete a prijimate takové, jaké je. Nezapominejte — klicové je aktivné
davat ditéti najevo, Ze je milujete a akceptujete. Sem patfi samoziejmé ,,mam té moc rad“ nebo
»isem rad, Ze jsi tady se mnou“ a jakakoli dalsi slova a véty, kterymi davate druhému najevo, Ze
jej respektujete a milujete.
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Doteky jsou dalSim prostym a ucinnym zplsobem sdélovani téchto vyznamnych emoci. Objimani,
poplacani po rameni, hlazeni atd. jsou cenné projevy toho, jak moc jste radi, Ze dité mate.

Pozorné naslouchdani se neobejde bez vaseho opravdového zajmu o vse, co dité proziva a citi. Od
tohoto pocitu upfimného zdjmu se mizeme posunout k tomu, Ze ditéti ddme najevo, Ze je
chceme vyslechnout — velmi nas zajima, co proZivaji, jak se citi, o cem premysleji.

Vsichni celkem spolehlivé pozname, jestli nds druhy posloucha nebo ne — vidime to na jeho
gestech, slovech a zplsobu chovani. Tyto zkuSenosti miZeme pouZit pro vlastni verbalni i
neverbalni projev, az se budeme snaZzit rozmluvit svoje dité. Zacit mizeme se ¢tyfmi zadsadnimi
body, a vy sami si pfidate dalsi, které vam pfijdou spravné.

Mdame na mysli tyto momenty:
Prvni: Divejte se na dité se zajmem a pozorné, udrzujte o¢ni kontakt.

Druhy: Zatidte se tak, abyste kazdy den méli ¢as vyhrazeny jen pro komunikaci s ditétem
— vSechno ostatni jde stranou.

Treti: Nesetfete povzbuzujicimi citoslovci ,mm-hmm®, ptejte se ,a cos udélala pak?“
atd., protoze dité musi védét, Ze je skutecné sledujete.

Ctvrty: Nechte dité, at vypravi sv(j pfibéh — jak chce, svymi slovy, vlastnim tempem.

Nabizime jesté dalsi tfi body, které mohou pomoci zejména vam.
Méjte strpeni, pouZzivejte ,ja“ a nevyslychejte.

Nyni se na né podivejme podrobnéji.

KdyzZ polozite ditéti otazku, jak dlouho ¢ekate na odpovéd, nez otazku zopakujete, zeptate se na
néco jiného, nebo zacnete vyjadfovat netrpélivost? Kdyz fikame strpeni, madme na mysli dobu,
kterou stravite cekanim na odpovéd ditéte. Nejspis budete jako vétsina jinych rodi¢li: moc ¢asu
na to, aby aspon zacalo s odpovédi, ditéti nedavate, nékdy jen vtefinu... A pak, kdyz dité odpovi,
mnoho rodi¢l uz neceka viibec a zopakuje/parafrazuje, co dité rfeklo, nebo rovnou vypali dalsi
otdzku. Pokud vdm to zni povédomé, mozina byste mohli zkusit trochu zaexperimentovat s
trpélivosti. Az se pristé zeptate, poseckejte déle, nez jste zvykli. Ze zkuSenosti vime, Ze kdyz
vydrzite pét az deset vtefin, dockate se mnohdy velmi odlisné, upfimné;jsi odpovédi. Klidné si v
duchu pocitejte ,jednadvacet — dvaadvacet — tfiadvacet - atd.”, abyste zjistili, kolik vlastné
poskytujete svému ditéti ¢asu na odpovéd.

Jakmile si dité uvédomi, Ze na néj nespéchate a nepfijdete okamzité s néjakym komentarem nebo
dal$im dotazem, uvidite sami, Ze za¢ne odpovédi rozvadét a doplnovat, pficemz bude objevovat
svoje myslenky a pocity.

Kdyz se bavite s ditétem a pouzivate hodné ,,ja“ — mluvite za sebe, sdilite — je to jeden z nejvice
obohacujicich zplsobu rodinné komunikace. Pamatujte: ,ja“ je jen zacatek, jde o opravdové
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vyjadrovani vasich vlastnich pocitl a proZitk(l. Tak napfiklad, kdyzZ vase dité fekne: ,Jsem s tebou
moc rdad, tati.” Namisto obvyklého: , To jsem rad, synku.” zkuste tfeba: ,Je mi moc hezky, kdyz to
fikas. Mam to Uplné stejné.”

A posledni rada — pozor na vyslechy, pfi kterych se dité citi v defenzivé. Je to past, do niz my
rodi¢e snadno padame. Pfitom se ji snadno vyhneme: kdyzZ uz se ptate ,,Proc?“, budte konkrétni:
»Proc jsi to udélal?” nebo ,,Proc jsi tam chodila?“ Otazky zacinajici na ,,Pro¢” vétsinu z ndas privadi
k myslenkam o dlvodech a vysvétlenich. Rychle se miZeme zacit citit v kouté a radéji komunikaci
ukoncime. TotéZ urcité plati i pro nase déti. Jednim ze zplsobd, jak privést dité k vétsi pohodé
béhem rozhovoru, je pfeformulovat otdzku do jemnéjsi, empatictéjsi podoby. Namisto ,,Proc jsi
to udélal?” tak mazete zkusit néco jako ,Vis, co mé zajima? Na cos pri tom myslel, kdyzZ ses do
toho pustil?“ Je velmi pravdépodobné, Ze kdyz nahradite obrazku ,,Proc se pofad bojis?“ otazkou
,Co té v tuhle chvili nejvic strasi na tom pozaru (povodni atd.)?”, dozvite se od ditéte daleko vic.

Kdyz si budete pfipominat, abyste tyto jemné metody naslouchdni uplatiiovali u svych déti,
budete za to odménéni — vy i potomek. Peclivé naslouchdni je skute¢né jednim z nejdllezitéjsich
zpUsobu, jak vybudovat pevny pozitivni vztah s ditétem v obdobi nasledujicim po néjaké tragédii.

Tento druh komunikace také dava ditéti prilezitost slySet samo sebe, jak reaguje konstruktivné,
bez zbytecného stresu. Styl, jakym budete poslouchat, mize ditéti pomoci osvojit si zvyk
naslouchat vlastnimu vnitfnimu hlasu vstficnéjsim, vice pfijimajicim zplsobem, coZ povede k
vyznamnému snizeni Soku z krize.

Jak pomahat ditéti zvladat stres s pouzitim uméni

Uméni je UzZasnd moznost, jak prispét k tomu, aby dité zkrotilo svij stres. Tato ¢ast uvadi par
jednoduchych vytvarnych cviceni, ktera mlzete provozovat doma. Cilem je dat ditéti prilezZitost
dostat véci zpét pod kontrolu tim, Ze vyuZijete jeho pfirozenou schopnost spontanné tvofrit.
Budete potrebovat nékolik prostych pomtcek. Prvni projekt ,Ja v krabici“ (viz Obr. 1) bude
vyZadovat, abyste prohledali domacnost a nasli néjaké staré casopisy, ntizky a lepidlo, a hlavné
krabici celkem libovolné velikosti, kterd se bude ditéti libit.

MuUze byt mala nebo velkd. Kulaté krabice od susenek byvaji u této aktivity nejoblibenéjsi — tfeba

se nékde néjaka vdli...? Nechte dité, at si prolistuje Casopisy a zaméri se na obrazky, které néjak
vypovidaji o jeho nitru, a pak ty, jez popisuji pocity a zaZitky ditéte (pfijdou na vnéjsi stranu).
Dovnitt tedy patfi napftiklad tajnd prani, soukromé myslenky a sny. Zvnéjsku midzeme umistit
oblibena mista, ¢innosti nebo legracni véci.
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Obr. 1 ,Ja v krabici“

Dal$im krokem v ramci projektu bude znovu prohledat dim, tentokrdt se zamérenim na
drobnosti, které dame dovnitf krabice. Fotky, tretky, talismany apod. — vse, co je pro dité néjak
dilezité. | venku, na ulici, na zahradé atd., se daji najit poklady, které mohou néjak popisovat svét
kolem ditéte a to, jak se zménil. Tyto predméty umistime vedle krabice. Takto dité vytvari model
svého svéta, zajimavou projekci toho, kde se ono samo v tomto svété vidi.

,Ja v krabici” se dd provést i na papir. Vyplati se zajit do papirnictvi a investovat do vétsiho
formatu a vyssi kvality. Vysttihovani obrazk( a jejich lepeni na papir nebo krabici je zabavné pro
déti témér jakéhokoli véku. S pomoci drobnych predméti, peficek, stuzek apod. Ize z krabice
nebo ctvrtky udélat kolaz, ktera bude pro kazdé dité jedineéna a vypovidajici.

Pokud mate k dispozici dostatek pomUicek ke kresleni nebo malovani, mGzete zkusit dalsi projekt:
,Bylo nebylo” (viz Obr. 2). Za¢néte tak, Ze vyzvete dité, at si vybere misto, kde bude pracovat
(nejspise stul), a s ¢im bude tvofit. Vysvétlete, Ze ukol se tyka kralovstvi, a hned uvedte do déje:
,Bylo nebylo jedno krdlovstvi, které bylo stizené pozarem (povodni, zemétiesenim atd.)”, a
pozadejte dité, aby doplnilo zbytek pfibéhu malovanymi obrazky toho, co se podle néj délo dal.
Napovézte, Ze mize malovat zvitatka a redlné i smyslené postavy.
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Obr. 2 Obréazek ,,Bylo nebylo”

Obrazek nemusi nutné vérné odrdzet skutecné zazitky ditéte s katastrofou. Diky Uniku do fantazie
nabizime ditéti moZnost vyjadrit jeho obavy. V pribéhu vzniku naseho kralovstvi mizZeme
navrhovat rGzné postavy, které by mohly pomahat: doktory, sestry, policisty, rodi¢e apod., ale
klidné i fantaskni tvory — vidyt jde o vymysleny svét (viz Obr. 3). Jinou tvir¢i metodou vzniku
obrdazku je pouziti kouskl barevného papiru vytrzeného napt. z ¢asopisl a lepeni na ctvrtku (viz
Obr. 4). Pouzitelné jsou jednoduché tvary jako kolecka nebo trojuhelnicky. Muzete zkusit
trojrozmérnou variantu s pouzitim modeliny nebo papirmase/kasirovani — model andéla
strdzného nebo jiné postavy ochrance (viz Obr. 5).



Obr. 3 Postavi

¢ky ochrancu v kréalovstvi fantazie
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Obr. 4 Obrdazek z nalepenych kouskl barevného papiru.

Soska z papirmase se da vytvofit na nafukovacim balonku. Nafouknéte, zavazte, aby vzduch
neunikal, a jednoduse nalepujte prouzky novin namocené do lepidla. AZ model uschne, mizete
balonek propichnout (slouZil jen jako forma). Na postavicku mlzete s pomoci prouzkd ubrousku
nebo novin namocenych v lepidle modelovat dalsi prvky dotvarejici kone¢nou podobu (kridla,
obleceni apod.). U tohoto projektu se nadélda hodné neporadku, takie nezapomente celou
pracovni plochu prikryt a pokud mozno oblecte ditéti zastéru. Papirmasova soska musi schnout
pres noc. Po zaschnuti bude vhodné nechat dité model dokonc¢it — domalovat, dozdobit — aby
byla skutecné jeho. Mlze se stat, Ze ve finadle bude soska mit podobu néjaké pfiSery namisto
postavy ochrance. Pretvareni strachu do fyzické podoby prostfednictvim vytvarnych pomucek
nebo prehrdvanim je ptirozenym zpUsobem, jak pomoci détem vyrovnat se s prozZitym
traumatem. M(iZete vyuzit této prileZitosti a vést dité, aby naslo nejlepsi cestu, jak zkoumat svoje
pocity, a pfitom byt v bezpedi, protozZe vse délate spolecné; nakonec mlzete pridat ndvrhy dalsich
ochranujicich postav, které si pamatujete ze svého détstvi. kdyZ se vdam podafi vymodelovat a
vyzdobit néjakého povedeného 3D panacka, je dobré ho nechat v détském pokoji, aby odtud
vyhdnél strasidla a no¢ni mury. Muize se vlastné stat dobrym pritelem vasemu ditéti.

Déti jsou od prirody zvédavé, co se déje v jejich svété; mlzete s nimi vytvofit cely ilustrovany
denik na téma zemétfeseni (povodné atd.), ktery bude popisovat jejich konkrétni zkusenosti s
kalamitou (viz Obr. 6). K tomuto Ucelu dobre poslouzi blok vazany spirdlou, mze obsahovat rlizné
oddily, napf. s novinovymi vystfizky, malGvkami nebo texty.
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Obr. 5 3D ochrance / andél strazny

To vSe pro ilustraci myslenek, které v ditéti vyvolala krize. Neni od véci do deniku pridat ¢ast
popisujici to, jak se svét dava zase dohromady. Kupfrikladu obrdazky, na kterych si lidé pomahaiji,
nebo ndpady, jak by dité mohlo pomoci rodiné i jejimu okoli se zotavit. Doporucujeme také sekci
,Prani“. Sem patfi obrazky nebo popisy véci, jez dité preje sobé, rodiné nebo jinym lidem, o
kterych slySelo nebo vi. Dale mlzete zaradit mapy nebo Unikové cesty z domu, instrukce, jak se
dostat do bezpeci, krizové plany pro pfipad katastrofy.

Je dullezité, aby dité vytvofrilo obal tohoto Zurnalu. Sdéleni je jasné: jaké to pro dité bylo, a Ze po
katastrofé je zase vSe v poradku. Déti potfebuji védét, Ze byly Uspésné a Ze prezily krizi, kterd
dopadla na vSechny. Potfebuji mit moZnost rozebrat svoje pocity z toho, Ze byly soucéasti nééeho
vyznamného. Umélecky zpracovany denik jim da prostor vyjadfit emoce souvisejici s krizi a
zaroven zapojit se do vytvarného projektu, ktery vyzaduje urcité dovednosti. Spoluprace s
ditétem na tomto dile maze byt uklidriujici. Do préace se vlastné muze zapojit cela rodina.

Doufame, Ze uvedené ndpady jsou uzitecné, a jsme si jisti, Ze déti se jich chopi svym originalnim
tvaréim zplsobem. Uméni neumoziuje jen ddvat najevo pocity, davat jim prlichod, ale také je
pretvaret, transformovat v procesu, ktery sniZuje stres.
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Obr. 6 Umélecky zpracovany krizovy denik

Aktivni provozovani vytvarné cinnosti dava osobni zkuSenosti novou perspektivu. Napftiklad
obrazek vénovany tragédii popisuje néco, co se stalo v minulosti, a umozniuje ndm uvédomit si
dlleZitou véc: Ze stresova situace uz skoncila. Détem pak dava prilezitost zamyslet se nad tim,
jaky bude jejich zivot ted a v budoucnosti. Kdyz nechame déti délat to, co je pro né pfirozené:
hrat si a tvofit, stavét i bofit, zkoumat a objevovat, interpretovat skute¢nost rukama a oc¢ima,
poskytujeme jim tak prostor k tomu, aby davaly tvar svému vlastnimu fyzickému a
emocionalnimu svétu. Arteterapie je UZasna pro kazdého, a doma se da snadno podnikat. A jesté
néco: je to velka legrace!

Jak pomahat ditéti odpocivat: Dvanact metod

Tato ¢ast popisuje 12 ucinnych zplsobU, jak pomahat détem, aby se uvolnily, zvladly napéti,
uzkost nebo strach souvisejici s krizi.

Metoda 1: Budte sami v pohodé
Nejdulezitéjsi ze vSech postupll, pokud chcete ditéti pomoci. Kdyz jste ve stresu, dité to vyciti a

svou nervozitu na né prenesete. Pokud budete napjati a stresovani, jak chcete docilit toho, aby
dité bylo uvolnéné? Relaxovany, klidny dospély je modelem pro dité, které se pak mlze samo
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uvolnit. Dité totiZz spontanné napodobuje vase uvolnéné chovani. Naucte se relaxovat s pomoci
10 metod uvedenych v prvni ¢asti této publikace.

Metoda 2: Hluboké dychani

Metoda zmirfiovani napéti postavena na pomalém a hlubokém dychani. Pfedvedte ditéti v praxi
—sami dychejte pomalu a zhluboka. 2 vtefiny nadechujte vzduch nosem, na dalsi 2 vtefiny zadrzte
v plicich, nasledné 2 vtefiny vypoustéjte. Nékolikrat zopakujte, aby dité pochopilo, o co jde, pak
je vyzvéte, at dycha jako vy. Reknéte ditéti, at si pii nddechu pro sebe poc¢ita. Zkuste 20 nadech(
a vydech(. Popovidejte si o tom, jak se citite. Kdyz si dité bude kazdy dech pocitat, pomUze mu
to soustredit se.

K lepsi koncentraci vedou také zaviené oCi béhem cviceni. Toto cvieni se da také dobfe provadét
v teplé vané — dité se snaze uvolni. U mensich déti mizZeme zkusit formu hry: ,Predstav si, Ze jsi
potapéc, kosmonaut nebo mistr kung-fu, a musis Setfit s dechem.” Pokud se dité neciti u této
metody dobre, zkuste jinou. KdyZz mu tento zplsob naopak vyhovuje, pfipominejte ditéti, at ho
praktikuje kdykoli, az pociti napéti.

Metoda 3: Uvolnéni svalového napéti

Principem je cilené zmirnovat napéti ve svalech. Kdyz mate uvolnéné svaly, méné pravdépodobné
se dostanete do napéti.

Existuji dva zplsoby, jak naucit dité uvolnit svalstvo. Prvni: kdykoli bude dité v teplé koupeli,
pozadejte je, at si predstavuje slovo ,pohoda“. Pozdéji se k tomuto momentu vratte a feknéte
ditéti, at si vybavi pocit z koupele a opakuje slovo ,pohoda“”. Druhy: ukazte ditéti, jak na 5 vtefin
zatnete urcité svalové partie, a pak je nahle povolite, zatimco si v duchu predstavujete slovo
»,pohoda“. Sedte na Zidli a méjte chodidla a kolena u sebe. Pésti poloZte z vnéjsi strany na stehna
a tlacte kolena k sobé. Tlacte nohy a kolena k sobé&, dokud neucitite napéti ve svalech. Vydrite 5
vtefin a pak Uplné uvolnéte. Pfi uvolnéni vizualizujte slovo ,pohoda“. Predstavte si, Ze jste
hadrova panenka. zaméfte se na rozdilny pocit pfi napjatych a uvolnénych svalech. Pokud byste
kdykoli béhem cviceni citili bolest, pfestante.

A ted to zkuste spoleéné s ditétem. Povidejte si, popiste, jak uvolnéné jsou svaly na konci cviéeni.
Jde o dobry zplsob, jak se dité mize zklidnit, kdyz bude citit napéti.

Metoda 4: Pfedstavujeme si svou oblibenou ¢innost

Relaxacni metoda, pfi které dité vedeme k tomu, aby si vybavilo néjakou svou oblibenou aktivitu
pokazdé, kdyzZ uciti napéti. Ukazte ditéti, jak cviCeni provadét — nejdfive se je budete muset sami
naucit, pak se s potomkem pohodIné posadte. Reknéte: , Ukazu ti pfijemny zpQsob, jak se uvolnit
pfi predstavé néceho prijemného. J& moc rad délam tohle: “ Popiste svou oblibenou
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¢innost. M(iZe to byt opalovani na plazi, mazleni se s kockou nebo psem, sledovani sportu v
televizi, cokoli. Zaviete oci a cca pll minuty si predstavujte, Ze presné to ted délate. Pak oci
otevrete a vyprdvéjte, co jste si predstavovali a jak vam to udélalo dobfe. Zeptejte se, co vase
dité déla nejradéji. Pozadejte je, at zavie oci a zkusi si to prfedstavovat. Po 30 vtefinach se
zeptejte, co si vybavilo, a jestli se citi v klidu. Pochvalte dité za snahu, snad UspéSnou. Nasledné
si predstavujte svou oblibenou ¢innost spolecné. Po pll minuté si popovidejte: jak vas prozité
predstavy uvolnily, zklidnily? Ujistéte dité, Ze kdykoli uciti napéti, mize se zkusit vZit do toho, Ze
provozuje svou oblibenou ¢innost.

Metoda 5: Zastavujeme myslenky

ZpUsob, pfi kterém se dité mlze uvolnit kombinaci osvojenych metod 2, 3 a 4 vyse. Pfi
zastavovani myslenek totiz funguje hluboké dychani, uvolnéni svall a predstava oblibené aktivity.
Az dité zacne myslet na néco nepfijemného v souvislosti s prozitou tragédii, nebo se obecné bude
trapit néjakou neprijemnou myslenkou, zkuste patou metodu.

Reknéte ditéti: ,Jakmile si uvédomis, e mysli§ na néco nepfijemného, predstav si, ze na tebe
nékdo ktici ,DOST!” Pak se zhluboka pomalu nadechni, soustfed se na slovo ,pohoda“, predstav
si, Ze jsi hadrovda panenka, povol svaly a snaz se vybavit si néco, co rad délas — a nezapominej
stale zhluboka a pomalu dychat. Vedte dité — klidn& popisujte jednotlivé kroky. Reknéte: , Ted' ti
ukazu, jak zastavit myslenky. Dobfe, pojdme na to. Prvni krok: uvédomim si, Ze myslim na néco
nepfijemného, co souvisi s aktudlnim nestéstim. Ta myslenka mé trapi, takze se ji chci zbavit.
Druhy krok: pfedstavim si, jak na mé nékdo krici: ,,DOST!“ Treti krok: nadechnu se (ndzorné
ukaZte, jak se pomalu a zhluboka nadechujete). Ctvrty krok: soustfedim se na slovo ,pohoda“ a
uvolnim svaly. Paty krok: desetkrat se klidné nadechnu a vydechnu, a u toho si pfedstavuiji, Zze
déldam néco, co mam rad.” Po ukonceni cviceni popiste ditéti, jak se citite. Vyzvéte dité, at
zopakuje uvedenych 5 kroku k zastaveni myslenek. Opravte pripadné chyby. Az si dité zapamatuje
vSech 5 krokd, zkuste je v praxi. Opét opravujte pripadné chyby. Kazdy spravné provedeny krok
pochvalte. Nasledné pozadejte dité, at si pétikrokovy postup vypnuti neprijemnych myslenek
projde samo. Dohlédnéte na to, aby dité zopakovalo celé cviceni tfi az Ctyrikrat (pokazdé cca
minuta). Po skonceni si popovidejte: zjistéte, jak se dité po aplikaci metody citi. Vysvétlete ditéti,
Ze zastavovani myslenek je postup, kterym se mize zbavit neptijemnych predstav pokazdé, kdyz
bude citit napéti ¢i strach.

Metoda 6: Sami sobé trenérem

Uvolnujeme napéti tak, Ze se soustifedime na povzbuzujici véci. Vidéli jste nékdy, jak trenér pred
zapasem zapalené motivuje svij tym? Budeme délat néco podobného.
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Ditéti rekneme: , Pokazdé, kdyZ budes citit napéti nebo strach, vZij se do toho, Ze jsi trenérem
svého oblibeného tymu, ktery ted musi$ néjak povzbudit. A ten tym jsi ty. Bude$ potfebovat
pozitivni véty typu:

To zvladnes!

Klidek, to das!

Bud'v pohodé!

To zvladnu.

Dycham zhluboka, o nic nejde.
Tohle umim.

Rodic¢e na mé budou hrdi.

Pfedvedte ditéti ndzorné v praxi. Reknéte: , Koukej, jak to déldm. TakZe — citim neklid, vim, e
bych se mél hned ted namotivovat, jako kdyZz trenér mluvi k muZstvu pred zdpasem. Dobfe,
pojdme nato... To zvladnu... Klidek... To dam... Dycham zhluboka, jsem v pohodé... Zaddné nervy...
Tohle umim... Rodina na mé bude hrda...” Povypravéjte ditéti, jak vas uklidiuje, kdyz jste sami
sobé trenérem. Nasledné projdéte s ditétem kazdy krok — at vam predvede, jak je samo sobé
koucem. Opravujte pripadné chybicky, chvalte za kazdy spravné provedeny krok. Vyzvéte dité, at
pred vami 2 minuty potichu zkousi tuto metodu. Po skonéeni si povidejte: jak to Slo? Co sis v
duchu fikal? Pogratulujte malému trenérovi. Zopakujte, Ze tuto metodu muze pouzit kdykoli, az
bude citit stres. Mozna nebude od véci nékteré povedené vyroky, které se ditéti budou libit,
napsat na kus papiru. Ten pak mlze dité nosit u sebe pro pfipad, Ze bude chtit postup pouZzit.

Metoda 7: Technika ,,Ano... ale...”

Relaxac¢ni metoda, ktera spociva v tom, Ze dité upozornime na néco pozitivniho v situaci, kterou
vidi jako kompletné negativni.

Kdyz vam dité rekne: ,,Bojim se, Ze chytnes koronavirus a umres,” mizete odpovédét , To se
nestane, protozZe udrzuji odstup a ¢asto pouzivam dezinfekci. Navic vétsina lidi, ktefi se nakazi,
se zase uzdravi. TakZe i kdybych se nakazil/a, velmi pravdépodobné bych se z toho rychle
dostal/a.”

Kdyz vam dité rekne: , To zemétieseni (poZar atd.) zabilo hodné lidi,” miZete odpovédét: ,To je
sice pravda, ale jesté vice lidi preZilo a naprosté vétsiné se nestalo vibec nic.”

Kdyz vam dité fekne: ,,Nase mésto znici teroristi,” mlZete reagovat: ,Teroristé sice zautocili na
jedno mésto, ale od té doby nic, a tady jsme v naprostém bezpeci.”
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Kdyz vam dité fekne: , Bojim se, Ze pfijde dalsi povoden (tornddo atd.) a ztratim se a nebudu
védét, jak vas najit,” Feknete tfeba: ,Ano, mlze pfrijit dalsi kalamita, ale i kdyby nas rozdélila,
bude to jen na chvili, protoZe si té najdeme a budeme zase spolu” (a mUZete navazat debatou o
rodinném planu — co délat, kdyzZ vas néjaka katastrofa rozdéli).

Princip techniky , Ano... ale...” spocivd v tom, Ze uznate ¢asteCnou opravnénost obavy ditéte, ale
hned upozornite na néco kladného, co prehlédlo/nevédélo. Davame tak ditéti nadéji a snizujeme
jeho stres.

Metoda 8: Vypravime si

Velmi uZite¢ny pfistup u déti mladsich 10 let.

Vybidnéte dité, at vymysli pfibéh o aktualni krizi. Pokud historka bude koncit Spatné,
prevypravéjte ji se sStastnym koncem. Zaradte do pribéhu néjakého oblibeného hrdinu a zamérte
se na to, jak pomaha zvladat situaci.

Klukovi mliZete fict: ,,...a pak jste se Spidermanem odvedli déti do bezpedi. Vzpomenes si,
Ze Spiderman ma mobil, a tak spolu zavolate domU. A Spiderman povida: ,Ty mas ale
odvahu. ,Jesté Ze jsi tady se mnou.‘“

HolCicce mlzZete fict: ,,...a pak s Annou a Elsou odejdete ze Skoly. Ony ti podékuji za to, jak
jsi byla state¢na, a dovedou té domu, kde se vsichni setkdme a pozveme je dal.”

Vyse uvedené priklady slouZi jen pro ilustraci. Pfibéh mGze byt jakkoli dlouhy, dllezité momenty

jsou ty, kde hrdina pomahad a oceni statecnost vaseho ditéte.

Metoda 9: Odménujeme odvahu a klid

Vsimame si okamzikd, kdy se dité zachovalo state¢né nebo s rozvahou, a chvalime je za to.

Pokud bylo dité hodné nervézni, pockame si na okamzik, kdy se zklidni u televize (nebo néceho
jiného) a fekneme: ,,Moc se mi libi, jak to v klidu zvladas.”

Pokud se dité balo jit do Skoly — vzdalit se od rodiny, ale nakonec strach pfemohlo, feknéte: ,Jsem
na tebe hrdy/4, Ze jsi dnes Sel do skoly. To bylo velmi odvaziné.”

Z druhé strany nedélejte Zadnou védu z toho, kdyzZ se dité projevuje Uzkostné nebo vystrasené.
Tyto emoce jsou prirozené. Hledejte jakykoli naznak klidu a ocenujte: ,,Délas mi velkou radost, Ze
nebredis, kdyz té vysadim u Skoly. Jsi moje state¢nd holka.” Dité stoji o vasi pochvalu a bude se

vvvvv
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Metoda 10: Détské knihy o zvladani strachu

MuzZete svému ditéti pomoci uvolnit se tak, Ze mu date knihu, ktera vypravi pfibéh o tom, jak jiné
déti uc¢inné zvladly strach a désivé chvile.

NiZe uvadime jen nékolik titull z tohoto Zanru:

Rogge, Jan-Uwe (1999). Détské strachy a Uzkosti. Praha. Portal

Plummer, Deborah M. (2013). U¢ime déti zvladat Uzkost, obavy a stres. Praha. Portal

Plummer, Deborah M. (2013). Skupinové hry pro rozvijeni sebeucty déti. Praha. Portal

Guillaud, Michele (2015) Relaxace v materské Skole. Praha. Portal

V anglictiné:

Crist, James J. (2004). What to Do When You're Scared and Worried: A Guide for Kids.
Minneapolis, MN: Free Spirit Publishing.

Guanci, Anne Marie (2007). David and the Worry Beast: Helping Children Cope with
Anxiety. Far Hills, NJ: Horizon Press.

Membling, Carl & Johnson, John E. (1971). What's in the Dark? New York, NY: Parents’
Magazine Press.

Meredith, Dawn (2014). 12 Annoying Monsters: Self-talk for Kids with Anxiety.
Hazelbrook, NSW: MoshPit Publishing.

Moses, Melissa & MacEachern, Alison (2015). Alex and the Scary Things: A Story to Help
Children Who Have Experienced Something Scary. London, UK: Jessica Kingsley Publishers

Viorst, Judith (1987). My Mama Says They’re Aren’t Any Zombies, Ghosts, Vampires,
Creatures, Demons, Monsters, Fiends, Goblins, or Things. New York, NY: Simon & Shuster

A jesté zdroje pojedndvajici o strachu déti ze smrti:

Vymétal, Jan. (2004) Uzkost a strach u déti. Praha. Portal

Vichov3, Jana. (2019) Détsky strach ze smrti - vychazi ze strachu z opusténi, samoty a
izolace, web. https://www.sancedetem.cz/



https://www.cbdb.cz/kniha-130702-detske-strachy-a-uzkosti
https://www.cbdb.cz/kniha-81482-ucime-deti-zvladat-uzkost-obavy-a-stres-ucime-deti-zvladat-uzkost-obavy-a-stres
https://www.kosmas.cz/knihy/188099/skupinove-hry-pro-rozvijeni-sebeucty-deti/
https://www.cbdb.cz/kniha-164779-relaxace-v-materske-skole-relaxer-les-enfants-a-lecole-maternelle
https://www.amazon.com/What-When-Youre-Scared-Worried/dp/1575421534/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=What+to+Do+When+You're+Scared+and+Worried&qid=1585936859&sr=8-1
https://www.amazon.com/What-When-Youre-Scared-Worried/dp/1575421534/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=What+to+Do+When+You're+Scared+and+Worried&qid=1585936859&sr=8-1
https://www.amazon.com/David-Worry-Beast-Helping-Children/dp/0882822756/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=David+and+the+Worry+Beast:+Helping+Children+Cope+with+Anxiety&qid=1585936932&sr=8-1
https://www.amazon.com/David-Worry-Beast-Helping-Children/dp/0882822756/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=David+and+the+Worry+Beast:+Helping+Children+Cope+with+Anxiety&qid=1585936932&sr=8-1
https://www.amazon.com/David-Worry-Beast-Helping-Children/dp/0882822756/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=David+and+the+Worry+Beast:+Helping+Children+Cope+with+Anxiety&qid=1585936932&sr=8-1
https://www.amazon.com/Whats-dark-Carl-Memling/dp/081930445X/ref=sr_1_24?dchild=1&keywords=What's+in+the+Dark?&qid=1585937183&sr=8-24
https://www.amazon.com/12-Annoying-Monsters-Self-talk-anxiety/dp/0992504686/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=12+Annoying+Monsters:+Self-talk+for+Kids+with+Anxiety&qid=1585937254&sr=8-1
https://www.amazon.com/12-Annoying-Monsters-Self-talk-anxiety/dp/0992504686/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=12+Annoying+Monsters:+Self-talk+for+Kids+with+Anxiety&qid=1585937254&sr=8-1
https://www.amazon.com/Alex-Scary-Things-Experienced-Something/dp/1849057931/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Alex+and+the+Scary+Things:+A+Story+to+Help+Children+Who+Have+Experienced+Something+Scary&qid=1585937322&sr=8-1
https://www.amazon.com/Alex-Scary-Things-Experienced-Something/dp/1849057931/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Alex+and+the+Scary+Things:+A+Story+to+Help+Children+Who+Have+Experienced+Something+Scary&qid=1585937322&sr=8-1
https://www.amazon.com/Alex-Scary-Things-Experienced-Something/dp/1849057931/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Alex+and+the+Scary+Things:+A+Story+to+Help+Children+Who+Have+Experienced+Something+Scary&qid=1585937322&sr=8-1
https://www.amazon.com/Zombies-Vampires-Creatures-Monsters-Goblins/dp/0689712049/ref=sr_1_3?dchild=1&keywords=My+Mama+Says+They’re+Aren’t+Any+Zombies,+Ghosts,+Vampires,+Creatures,+Demons,+Monsters,+Fiends,+Goblins,+or+Things.&qid=1585937375&sr=8-3
https://www.amazon.com/Zombies-Vampires-Creatures-Monsters-Goblins/dp/0689712049/ref=sr_1_3?dchild=1&keywords=My+Mama+Says+They’re+Aren’t+Any+Zombies,+Ghosts,+Vampires,+Creatures,+Demons,+Monsters,+Fiends,+Goblins,+or+Things.&qid=1585937375&sr=8-3
https://www.cbdb.cz/kniha-67778-uzkost-a-strach-u-deti-uzkost-a-strach-u-deti
https://www.sancedetem.cz/srv/www/content/pub/cs/clanky/detsky-strach-ze-smrti-vychazi-ze-strachu-z-opusteni-samoty-a-izolace-191.html
https://www.sancedetem.cz/srv/www/content/pub/cs/clanky/detsky-strach-ze-smrti-vychazi-ze-strachu-z-opusteni-samoty-a-izolace-191.html
https://www.sancedetem.cz/
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V anglictiné:

Buscaglia, Leo (1982). The Fall of Freddie the Leaf: A Story of Life for All Ages. Thorofare,NJ:
Slack Incorporated.

Rowland, Joanna & Baker, Thea (2017). The memory box: A book about grief. MN:
Sparkhouse Family Publishing.

Thomas, Pat & Harker, Leslie (2001). /| Miss You: A First Look at Death. Hauppauge, NY:
Barron’s Educational Series.

Mnoho dalSich publikaci, které mohou pomoci vasemu ditéti zpracovat strach a Uzkost, najdete
ve svém knihkupectvi nebo v knihovné. Zeptejte se knihovnic, co by doporucily, a nez ditéti
knihu date, pro jistotu si ji prectéte a ovérte, jestli je vhodna.

Aby se dité uklidnilo, budete potfebovat vyzkouset nékolik z vySe popsanych metod. Pro
zacatek si vyberte ty, které jsou vdm nejsympatictéjsi. Ale vidy si pamatujte zdsadni véc: nejdriv
se musite sami uklidnit.

Metoda 11: Provozujeme zdbavné Cinnosti

Béhem katastrof a krizi se ¢asto stava, Ze bezpeci clenl rodiny je podminéné tim, Ze zUstavaji
zavieni doma. Obzvlasté to plati u pandemii jako je aktualni koronavirova. Rodiée ¢asto nevédi,
jak pomahat détem bojovat s nudou a nemoznosti chodit ven.

Karen Wood Peytonova napsala uzite¢nou knizku (v angli¢tiné): Families on the Home Front:

Activities to encourage your child’s development and growth during a pandemic. V dobé, kdy

vznikal tento text, byla uvedena publikace k dispozici na Amazonu zdarma. Obsahuje 100
aktivit, které mzete se svymi détmi podnikat.
Je ¢lenéna do deviti ¢asti:
Domaci spolecenské hry (napf. Rodinna herni noc nebo Rodinny karneval)
Domaci aktivity rozvijejici hrubou motoriku (napf. Rodina na lovu nebo Rodina cvici)
Domaci aktivity rozvijejici jemnou motoriku (napt. Deskové hry, Hry se stavebnici)
Zabava s jidlem (napf. Ochutnavka naslepo, Mezinarodni vecere)
Cas na uéeni (nap¥. Kufr, Jdeme do muzea)
Svétla, kamera, akce! (napf. Domov hleda superstar, Maraton domaciho videa)

Tvofime spolec¢né (napf. Postav pevnost, llustruj knihu)


https://www.amazon.com/Fall-Freddie-Leaf-Story-Life/dp/0943432898/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=The+Fall+of+Freddie+the+Leaf:+A+Story+of+Life+for+All+Ages.&qid=1585937462&sr=8-1
https://www.amazon.com/Fall-Freddie-Leaf-Story-Life/dp/0943432898/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=The+Fall+of+Freddie+the+Leaf:+A+Story+of+Life+for+All+Ages.&qid=1585937462&sr=8-1
https://www.amazon.com/Memory-Box-Book-About-Grief/dp/1506426727/ref=sr_1_1_sspa?dchild=1&keywords=I+Miss+You:+A+First+Look+at+Death.&qid=1585937575&sr=8-1-spons&psc=1&spLa=ZW5jcnlwdGVkUXVhbGlmaWVyPUEyNjNGTUFaWURHVEJMJmVuY3J5cHRlZElkPUEwODg5ODQxSDJQWUxYMDRSMlBWJmVuY3J5cHRlZEFkSWQ9QTA2NzQxMjIyQkFQTkNYSzc4VlIxJndpZGdldE5hbWU9c3BfYXRmJmFjdGlvbj1jbGlja1JlZGlyZWN0JmRvTm90TG9nQ2xpY2s9dHJ1ZQ==#reader_1506426727
https://www.amazon.com/Memory-Box-Book-About-Grief/dp/1506426727/ref=sr_1_1_sspa?dchild=1&keywords=I+Miss+You:+A+First+Look+at+Death.&qid=1585937575&sr=8-1-spons&psc=1&spLa=ZW5jcnlwdGVkUXVhbGlmaWVyPUEyNjNGTUFaWURHVEJMJmVuY3J5cHRlZElkPUEwODg5ODQxSDJQWUxYMDRSMlBWJmVuY3J5cHRlZEFkSWQ9QTA2NzQxMjIyQkFQTkNYSzc4VlIxJndpZGdldE5hbWU9c3BfYXRmJmFjdGlvbj1jbGlja1JlZGlyZWN0JmRvTm90TG9nQ2xpY2s9dHJ1ZQ==#reader_1506426727
https://www.amazon.com/Miss-You-First-Look-Death/dp/0764117645/ref=sr_1_2?dchild=1&keywords=I+Miss+You:+A+First+Look+at+Death.&qid=1585937517&sr=8-2
https://www.amazon.com/Miss-You-First-Look-Death/dp/0764117645/ref=sr_1_2?dchild=1&keywords=I+Miss+You:+A+First+Look+at+Death.&qid=1585937517&sr=8-2
https://www.amazon.com/Family-Home-Front-Activities-Development-ebook/dp/B08696VNVG/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=families+on+the+home+front&qid=1585328041&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Home-Front-Activities-Development-ebook/dp/B08696VNVG/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=families+on+the+home+front&qid=1585328041&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Home-Front-Activities-Development-ebook/dp/B08696VNVG/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=families+on+the+home+front&qid=1585328041&sr=8-1
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Venkovni aktivity (napf. Sbirame listi, Skatulata batolata)
Stardme se o sebe (napf. Vyziva, Hygiena, Spanek)
Vyhodou vSech popisovanych ¢innosti je, Ze vétSina zapojuje celou rodinu do poradani

zabavnych a zaroven poucnych aktivit, pfi kterych nemyslime na stres.

Metoda 12: Rodinna rada

Kdyz je v rodiné napéti, zakonité dopadd i na déti. Rodinnd rada muze byt G¢innym zplsobem,
jak tesit treci plochy, napf. kdyZ se ¢lenové nemohou ujednotit, na co se budou divat v televizi,
nebo co bude k jidlu, nebo kdy se pljde spat. Prosté vidy, kdyZ se v rodiné ¢lenové na nécem
neshodnou. Rodinnd rada probiha tak, Ze si ¢lenové sednou do kruhu. Kona se bézné jednou
tydné (nebo i dvakrat, pokud jsou hadky castéjsi) a doba je pfedem vymezena (u vétsich rodin
hodina, u mensich pll hodiny).

Zacne jeden z rodic¢(i stanovenim pravidel:
a) Kazdy mlze mluvit.
b) Nebudeme si nadavat, mluvit sprosté ani zvedat hlas.
c¢) Kazdy ¢len rodiny mlze mluvit 2-3 minuty na néjaké dulezité téma.
d) Budeme se snazit pochopit nazory ostatnich ¢lenu a najit feSeni vsech probléma.
e) Mluvi jen ten, kdo drzi ,,mluvika“ (hracka, micek apod. — predmét, ktery drzi osoba, jez ma
zrovna slovo).

Jakmile drzitel mluvika vyuZzil svych maximalné tfi minut, aby vyjadfil, co ho trapi (nékdo z rodiny
sleduje cas), mluvik se posune k dalsimu v kole, kdo mlze opét max. 3 minuty mluvit, nebo
posunout predmét dal. Takto pékné poporadé mohou vsichni promluvit, dokud nevyprsi
vymezeny ¢as pro rodinnou radu. NiZe uvadime scénar rodinné rady svolané matkou a otcem
kvlli neustdlym hadkdm mezi synem (10 let) a dcerou (8 let).

Matka: Zahajuji nasi rodinnou radu. Prosim drzte se pravidel: vSichni mluvime s respektem k
ostatnim, takZe zadny kfik, nadavani ani sprostarny. Nasim cilem je dat vSem prostor, aby
vyjadrili svoje nazory, a pokusili se spolecné najit reseni, pokud mozno vSech probléma.

Otec: Jsme jedna rodina, a kdyZ se jeden z nas trapi, dopadne to na vSechny. Pamatujte, Ze
mluvit mUZe jen ten, u koho je mluvik — pouZijeme tenhle mi¢ek — a to jen 3 minuty, ne déle.

Matka: (Predava micek dcefi). Co kdybys zacala ty a fekla nam, co té trapi.
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Dcera: (drzi micek) Kdykoli se divam na televizi, (ukaZe na bratra) pfijde a pfepne mi to.
Syn: To neni pravda!

Matka: Musi$ pockat, az na tebe pfijde rfada, synku. Mluvit mlze jen ten, kdo ma mluvika.
Pokracuj,dcerko.

Dcera: Rada se divam ve stfedu v 5 odpoledne na sv(j oblibeny pofad, a vcera, kdyZ jsem se
divala, vytrhnul mi ovlada¢ a pfepnul to na né&jakou kriminalku. Rekla jsem mu, at to vrati, a
on jen zafval, at si trhnu nohou.

Matka: Diky za to, Ze ses ndm svéfila. To je urcité neptijemné. Ted podej mi¢ek bratrovi.
Synku, mas slovo.

Syn: To neni fér! Ona porad koukd jen na animaky! Ja se chci divat na sport, a ten ddvaji ve
stejnou dobu a je to dulezitéjsi nez néjaky pohadky! A jsem starsi!

Matka: Diky za to, Ze ses nam svéfil. Prosim predej mluvika tatovi. Tatko, ted'ty.

Otec: Myslim, Ze musime vymyslet néco, co bude vyhovovat obéma. Navrhuji nahrdvat oba
porady, takZe byste si je mohli kazdy zvlast pustit pozdéji. (Pfeda mi¢ek matce).

Matka: A co kdyZ se oba budou chtit na zaznam divat ve stejnou dobu? (Pfedd micek dcerce).

Dcera: A co kdybychom se stfidali? Jeden den by se dival on na to svoje, a druhy den zase ja
(pfeda micek bratrovi).

Syn: To by Slo. Udélal bych rozpis, aby bylo jasné, na kom je ten den fada (preda micek matce).

Matka: BliZzi se ndm konec rodinné rady. Ja myslim, Ze tohle zni dobfe! Souhlasi vsichni s tim,
abychom to vyzkouseli? (VSichni jsou pro). Na pfisti rodinné radé se pobavime o tom, jak to
funguje.

Vyhodou rodinné rady je to, Ze umoZnuje popovidat si o rodinnych zalezZitostech fizené — tak, aby
celou debatu nevedl jen jeden ¢len rodiny. Existuji i dalsi zplsoby vedeni rodinné rady. K dispozici
je i uziteéna kniha na toto téma: Family Meeting Handbook: Here for Each Other, Hearing Each
Other.

Gjuri€ova, S., Kubi¢ka J. (2009) Rodinnd terapie. Grada



https://www.amazon.com/Family-Meeting-Handbook-Other-Hearing/dp/0996684700/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Family+Meeting+Handbook:+Here+for+Each+Other,+Hearing+Each+Other&qid=1586186142&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Meeting-Handbook-Other-Hearing/dp/0996684700/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Family+Meeting+Handbook:+Here+for+Each+Other,+Hearing+Each+Other&qid=1586186142&sr=8-1
https://www.cbdb.cz/kniha-72396-rodinna-terapie
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CAST 3: DODATECNA LITERATURA, VIDEA A INTERNETOVE ZDROJE

Knihy pro rodice / zakonné zastupce - jak zachazet se strachem déti jsou:

Cohen, L. J. (2015) Jak zachazet s détskym strachem. Praha. Argo

Jirdsek 0., Cerny V., Ilkovi¢ova K, Grofova K. (2017) Déti a emoce. Porozuméni détskym
pocitlim. Brno. Edika.

Levine, P. A., Kline M. (2012) Trauma ocima ditéte. Praha. Maitrea

Matéjcek, Z. (2002) Krizové situace v rodiné o¢ima ditéte. Praha. Grada.

Morgan, N. (2016) Priivodce stresem pro nactileté. Praha. Slovart.

Guillemin Weiglova, M. (2019) M4 kouzelna zahrada. Meditac¢ni ptibéhy pro déti. Cerm.
V anglictiné:

Chansky, Tamar E. (2004). Freeing Your Child from Anxiety: Powerful, Practical Solutions to
Overcome Your Child's Fears, Worries, and Phobias. New York, NY: Broadway Books.

Mellonie, Bryan & Ingpen, Robert (1983). Lifetimes: The Beautiful Way to Explain Death to
Children. Melbourne, VI: Michelle Anderson Publishing.

Block, L. Block A. (2020): Kelly goes back to school:more science on coronavirus
https://www.kellystayshome.com/

Pro dospélé:

Mares, Jifi. (2012) Posttraumaticky rozvoj clovéka. Praha. Grada

Epstein, Marc (2016) Trauma kazdodenniho Zivota. Cesta k dosazeni vnitrniho klidu. Emitos

V anglictiné:

Lattanzi-Licht, Marcia E. & Doka, Kenneth J. (2003). Coping With Public Tragedy (Living With
Grief ). New York, NY: Hospice Foundation of America.

Saari, Salli (2005). A Bolt From the Blue: Coping with Disasters and Acute Traumas. London,
UK: Jessica Kingsley Publishers.

Pollak, Susane M. (2019). Self-Compassion for Parents: Nurture Your Child by Caring for
Yourself


https://www.cbdb.cz/kniha-144675-jak-zachazet-s-detskym-strachem-the-opposite-of-worrythe-playful-parenting-approach-to-chil
https://www.cbdb.cz/kniha-133695-deti-a-emoce-deti-a-emoce
https://www.cbdb.cz/kniha-133695-deti-a-emoce-deti-a-emoce
https://www.cbdb.cz/autor-13683-peter-a-levine
https://www.cbdb.cz/autor-27705-maggie-kline
https://www.cbdb.cz/kniha-61325-trauma-ocima-ditete
https://www.cbdb.cz/nakladatelstvi-828-maitrea
https://www.cbdb.cz/kniha-37927-krizove-situace-v-rodine-ocima-ditete-krizove-situace-v-rodine-ocima-ditete
https://www.martinus.cz/?uMod=list&uTyp=search&c=%C4%8D%C5%A1%C5%A5%C4%8F&uQ=Morgan+Pr%C5%AFvodce+stresem+pro+n%C3%A1ctilet%C3%A9
https://39347b74-cac3-437a-b942-fd083b29d499.filesusr.com/ugd/006ed1_7e2e0f1421f44bdd96fd827b0f7ce2b4.pdf
https://39347b74-cac3-437a-b942-fd083b29d499.filesusr.com/ugd/006ed1_7e2e0f1421f44bdd96fd827b0f7ce2b4.pdf
https://www.cbdb.cz/kniha-108735-posttraumaticky-rozvoj-cloveka
https://www.cbdb.cz/kniha-171600-trauma-kazdodenniho-zivota-the-trauma-of-everyday-life
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Dalsi internetové zdroje: webové strdnky a videa
NiZe jsou uvedeny nékteré webové stranky popisujici zplsoby, jak détem pomoci zvladat stres.
Jak déti provazet emocemi — 5 tipl na snazsi zvladani krityckych situaci.

https://monikaweiglova.com/jak-deti-provazet-emocemi-5-tipu-na-snazsi-zvladani-
kritickych-situaci/

Jak détem pomoci zvladat strachy.
https://monikaweiglova.com/jak-pomoci-detem-zvladat-strachy/

V anglictiné:

Helping children through crisis: Tips for parents and caregivers (from MercyCorps)
https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers

Helping Children Cope with Crisis: Just for Parents (from Eunice Kennedy Shriver National
Institute of Child Health and Human Development)
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_book/Pages/subl1.aspx

Helping kids during crisis (from American School Counselor Association)
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-
development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis

Responding to a crisis (from the School Mental Health Project at the University of California,
Los Angeles)
http://smhp.psych.ucla.edu

Age-related reactions to a traumatic event (from The National Child Traumatic Stress
Network)
http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_traumati
cevent.pdf

School safety and crisis (from National Association of School Psychologists)
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis

The child survivor of traumatic stress
http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html

Coping with emotions after a disaster
http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx


https://monikaweiglova.com/jak-deti-provazet-emocemi-5-tipu-na-snazsi-zvladani-kritickych-situaci/
https://monikaweiglova.com/jak-deti-provazet-emocemi-5-tipu-na-snazsi-zvladani-kritickych-situaci/
https://monikaweiglova.com/jak-pomoci-detem-zvladat-strachy/
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Videa
Jaro v nouzi, Koronakrize v Ceské republice z Uplné jiného pohledu, ne ji zndme z médii
https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/13426242697-jaro-v-nouzi/

V anglictiné:

Helping children cope with crisis situations (School psychologist Ted Feinberg discusses how
to help children cope with crisis situations).
http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/

Helping your child cope with media coverage of disasters (from Disaster and Community
Crisis Center, University of Missouri)
https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYgsLgQ

Helping children cope with a natural disaster (Dr. Ryan Denney, a licensed psychologist, gives
tips on how parents can help children cope with natural disasters).
https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw

Talking to your Kids about Disasters, Death, Dying and Tragic News (Important information
about helping kids cope with grief and troubling news from Dr. Bob Hilt, director of psychiatric
emergency services at Seattle Children's Hospital).
https://www.youtube.com/watch?v=d3v4Zyirhls

Zaveér

Aby se dité uklidnilo, budete potfebovat vyzkouset nékolik z vySe popsanych metod. Pro zacatek
si vyberte ty, které jsou vam nejsympatictéjsi. Ale vidy si pamatujte zasadni véc: nejdriv se musite
sami uklidnit. Pokud se vam stane, Ze po precteni nasi prirucky a vyzkouseni nékolika v ni
uvedenych metod je vase dité stale vystresované, velmi doporucujeme konzultovat celou véc s
odbornikem na dusevni zdravi.


https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/13426242697-jaro-v-nouzi/
http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/
https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYqsLqQ
https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw
https://www.youtube.com/watch?v=d3v4ZyirhIs
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O autorech
Valerie Appletonova

Dr. Appletonova ma titul EdD v oboru psychologie vzdélavani na University of San Francisco.
Byla jednim z prvnich doktorandl na Stfedisku péce o dité a rodinu pfi Sanfranciské
univerzité, které funguje jako komunitni poradenské centrum. Dr. Appletonovd byla
profesorkou a dékankou na Eastern Washington University v Cheney, stat Washington, kde
vyucovala arteterapii. Byla také mentorkou mnoha dalSim terapeutlim, ktefi ocenovali jeji
jedineény styl vyuky. Napsala nékolik publikaci: “Avenues of Hope: Art Therapy and the
Resolution of Trauma”, “An Art Therapy Protocol for the Medical Trauma Setting”, “Team
building in educational settings”, “School crisis intervention: Building effective crisis
management teams” a “Using art in group counseling with Native American youth.” S
politovanim musime dodat, Ze v roce 2005 zemfela. Jsme velmi vdé¢ni Dr. Appletonové za jeji
prispévek do ¢asti vénované vytvarnym aktivitam v terapii.

Brian Gerrard

Dr. Gerrard ma titul PhD v oboru sociologie z University of New South Wales v australském
Sydney, a PhD v oboru poradenské psychologie z University of Toronto. Dr. Gerrard je
emeritnim profesorem na University of San Francisco, kde pfipravil magistersky studijni
program MFT, a nasledné 14 let pracoval jako koordinator MFT. Orientuje se na integraci
rodinnych systému a rGzné pfristupy k reSeni problému. Je zkusenym administratorem —
tfikrat se stal predsedou katedry poradenské psychologie na USF. V soucasné dobé je ¢lenem
spravni rady Stfediska péce o dité a rodinu pfi Sanfranciské univerzité. Toto stfedisko, které
pomahal zalozZit, jiZz mnoho let poskytuje nejrozsahlejsi Skolsky program rodinného
poradenstvi tohoto druhu v USA. Jeho projekt Mission Possible jiz pomohl vice nez 20 000
déti a rodin v oblasti Sanfranciského zdlivu. Dr. Gerrard je také prfedsedou spravni rady
Institute for School-Based Family Counseling a feditelem Oxford Symposium in School-Based
Family Counseling. Aktudlné Dr. Gerrard pusobi jako kvestor na Western Institute for Social
Research v kalifornském Berkeley. Byl $éfredaktorem pfi zpracovani publikace Rodinné
poradenstvi ve Skolach: priivodce pro interdisciplinarni terénni pracovniky (Routledge 2019).
Brian Zije na Floridé spole¢né se svou manzelkou Olive a vice ko¢kami, nez je ochotny pfiznat.

Suzanne Giraudova

Suzanne Giraudova je reditelka kliniky pfi Kalmanovitz Child Development Center Dept. of
Pediatrics na California Pacific Medical Center. Dr. Giraudova je psycholoZka pracujici s détmi,
adolescenty, mladymi dospélymi a jejich rodinami, a jiz 25 let se aktivné zapojuje do
lécebnych programd svého domovského centra. Vedle toho 12 let pUsobila v Komisi mésta
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San Francisco pro déti a rodiny, je ¢lenkou dozor¢i rady na DeMarillac Academy, a poradniho
sboru pro zdravotni obory na University of San Francisco. Dr. Giraudova slouZila ve vedeni
mnoha neziskovych organizaci, véetné napf. Hamilton Family Center, Home Away From
Homelessness a Catholic Charities, Coleman Advocates. V oboru vzdélavani, vyvoje ditéte,
dusevniho zdravi a chovani prfednesla bezpocet prezentaci a zi¢astnila se mnoha vyzkumnych
program(. Dr. Giraudova byla odménéna za svuj ptinos védé nékolika cenami: Bank of
America Local Heroes Award, The California Pacific Medical Center’s Presidents Award, a
State Legislature 12 th Assembly District Woman of the Year Award. Suzanne se narodila v
San Francisku, kde stdle Zije se svym manzelem.

Emily S. Giraultova

Dr. Giraultova ma titul PhD v pedagogice na Stanford University. Je ¢estnou ¢lenkou katedry
psychologického poradenstvi na University of San Francisco. Vedla nékolik kurz(: skupinové
terapie, rozvoj osobnosti a terénni poradenstvi pro manzele a rodiny. Dr. Giraultovd méla na
své katedre zasadni podil na ptipravé prvniho terapeutického programu pro manzele a rodiny
v kalifornském Palo Alto, ktery se stal modelem pro 4 dalsi podobné terénni programy. Byla
spoluzakladatelkou Stfediska péce o dité a rodinu pfi Sanfranciské univerzité. Toto stfedisko
jiz mnoho let poskytuje nejrozsahlejsi Skolsky program rodinného poradenstvi v USA. Jeho
projekt Mission Possible jiz pomohl vice nez 20 000 déti a rodin v oblasti Sanfranciského
zalivu. Dr. Giraultova je také zakladatelkou Institute for School-Based Family Counseling, a
hrala vyznamnou roli pfi budovani Oxford Symposium in School-Based Family Counseling.
Byla spoluautorkou ¢lanku ,Workshopy pro klicovy personal: Tymovy pfistup ke zméné
vzdélavani“, ktery vysel v odborném ¢asopisu Social Education. Védecky zajem Dr. Giraultové
se upird na oblasti rodinného poradenstvi na Skolach, reflektivni pedagogiky a
psychologickych typU (Myers-Briggs Type Indicator).

Sue Linville Shafferova

Sue Linville Shafferovd ma titul Ed.D. v oboru poradenské psychologie na University of San
Francisco. V letech 1989 az 2018 prednasela na detasované fakulté USF v rdmci studijniho
programu Poradenska psychologie. V letech 1990 az 2005 pusobila jako konzultantka a
specialistka na Mid-Peninsula Pathways Hospice, kde navrhla a vedla terapeutické skupiny a
kurzy pro personal hospicl a nemocnic v oblasti Sanfranciského zalivu. Od roku 2006 je Sue
konzultantkou a ¢lenkou odborného persondlu v neziskové organizaci Kara, ktera poskytuje
podporu rodindm a détem — obétem traumatizujicich udalosti — v kalifornském Palo Alto. Zde
pUsobila v letech 2006-2020 jako reditelka klinickych sluzeb. V obdobi 2011-2016 se podilela
na praci krizového tymu Advanced Critical Incident Stress Management Team Bay Area
(CISM), kde moderovala informacni schlzky a programy krizové intervence v rlznych
prostredich: na Skolach, v uradech a v podnicich v oblasti Sanfranciského zalivu. Jiz 30 let také
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provozuje svou soukromou praxi v kalifornském Menlo Parku. V soucasné dobé pracuje s
jednotlivci, Cerstvé dospélymi a rodinami, a pofdda terapeuticka setkdni pro vdovy a vdovce,
dcery bez matek a dalsi podobné skupiny, kde se |é¢i traumatické zazitky.

PomlzZete nam, kdyz se podélite o zkusenosti, jak kniZzecka pomohla vdm nebo vasim détem.
Pokud byste se chtéli podilet na jejim zlepSeni, dodat informace k tématu, napady ¢i doporuceni
poslete prosim dal$i zdroje e-mail pfimo Dr. Brianovi Gerrardovi na gerrardb@usfca.edu
v angli¢tiné nebo ¢esky na nas kontakt pro CR: Lenka Josifkovd, email: lenkapi@hotmail.com.



mailto:gerrardba@usfca.edu
mailto:lenkapi@hotmail.com

