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Rozsdhly pilotni vyzkum realizovany Ndrodnim dstavem dusevniho zdravi publikovany
10.10.2023 odhalil, Ye az 50% ndctiletych d&ti v CR trpi zhorienym wellbeingem, 40%
depresemi a 30% uzkosti. Mdte-li ndctileté dité, je pravdépodobné, 7e nékdy se Vds
nékteré z vy$e uvedenych ¢&isel bude tykat osobné.

Rodi¢e nejsou odborniky na dusevni zdravi, ale spole¢né se svymi détmi jsou odborniky
na né samotné. V oblasti prevence jsou to prdvé rodice a DETI SAMOTNE, kdo muze

udélat NEJVICE.

CO TEDY UDELAT MUZEME?

@ 1. SEBEPOZNANI
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Ved'me své déti k cilenému SEBEPOZNANI. Co presné& to je? Pomohou otdzky jako:
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SEBEPOZNAN!/ je ale i o tom, odkud prameni mé ndro&né emoce. Ptejme se:

m Co mé stresuje?
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(M 2.PRITAHOVANI POZITIVNICH PROZITKU

P¥evaZujici pocit $tésti v Zivoté zazivame, kdyZ se nase kazdodennost sklddd prevdiné z pozitivnich proZitkda a
ty ndm prindseji pozitivnhi emoce.

£3 Maji nage déti ndroéné obdobi?

£3 Boji se ve kole testa?

£3 Nerozumi si zrovna s kamarddy?

£ Pracuji na projektu, ktery je nebavi?,

E3 Navic se spoluzdky, které by si na spoluprdci samy nevybraly?

| TO JE ZIVOT a prestoze je NAROCNY, kazdy den si CILENE MUZEME USNADNIT PLANOVANIM
RADOSTI a POZITIVNICH PROZITKU, a to zejména u dni, o nichz ptedem mazeme ptedpokladat, ze budou
ndroéné (napt. obvykle vim, e budu psat test, vim, Ze mdm projekt a vim, s kym na ném budu muset
pracovat). Detailné to probirdme ve 2. modulu kurzu PUBERTA: JAK si ji s d&tmi UZIT a NE jen preit.

@\ JAK TO MUZE VYPADAT V PRAXI?

M Zacit mohu mali¢kostmi, které mi p¥finesou dopaminovou odménu - ddm si oblibenou ¢okolddovou tycinku
pred testem/po testu. V kapse mohu mit mini antistresovou hra¢ku, o niz vim jen jd a p¥i zkouseni pred t¥idou

mi dodd klid. Dnes piijdu do 3koly v tepldkdch, protoze jsou mega pohodlné a to na test potiebuji. Po 3kole jdu
na zmrzlinu/na nehty/na laser game.
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(M PRITAHOVANI POZITIVNICH PROZITKU

Pomiaze PLAN a v ném misto na déle trvajici radost.

&3 Co kdyz malickosti nestaci? v °

Nap¥: vim, e ve tkole mdm zitra test z predmétu, ktery je pro mé opravdu tézky. Je to HRUZA, DES, u¥
tam mdm 3 3patné zndmky - wif - co budu délat??? K tomu mdm odevzdat &étendisky denik a na
odpoledku p¥inést aktualitu. To se nedd stihnout! Tyto pocity ¢asto vedou k zahlceni - je toho moc, nevim
jak na to, a tak to ¢asto koné&i prokrastinaci a ndroénou emoci.

£3 CO MOHU UDELAT JINAK?

& 1.Projdu si své ukoly: co je DULEZITE a zdrovei NALEHAVE? Tim zaénu.

& 2.Nejdulezitéjsi a nejnaléhavéjsi je TEST. Uz tam mdm 3 3patné zndmky - jaky je tedy muj cil? Mél by
byt MERITELNY a SPLNITELNY (nikoliv p¥ilis ambiciézni).

& 3.Na jedni¢ku to mo2nd nebude, ale zlepsit si o stupefi to, co u tam mdm - to by vyjit mohlo. Co pro to
mohu udélat? Co se nauéim? Co do zittka stihnu? Kdo mi pomze s tim, €¢emu nerozumim? Co uZ mi v
minulosti pomohlo a ted jsem to nezkusil/a? Co jsem je$té nikdy nezkusil/a a zkusit mohu? Na tyto
otdzky je vhodné hledat autentické odpovédi - kaidy je budeme mit jinde. MaZeme si inspirovat od
ostatnich, ale jen MY vime, co funguje NAM.

6)/4JAK NA ZDANLIVE NEPREKONATELNE PREKAZKY? Porcuji slona a stavim most od 1. pilite.
Nemusim vidét aZ na konec (staéi vidét 1. krok) ani celého slona snist najednou (velky ukol délim na
mensi a snazdi). Nechdpu styl vyuky mého uéitele? Mohu hledat inspiraéni videa a TO, CO BUDE V
TESTU, se pokusit pochopit z jiného zdroje. Chdpu jen néco? To se tedy opravdu dobfe nauéim.

(& 5. Co kdy# se NEDA STIHNOUT VSE? Pomoci maZe i paretovo pravidlo - kterych 20% snazeni mi

prinese pravdépodobné 80% vysledku?
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(MJPRITAHOVANI POZITIVNICH PROZITKU

hd

Pomiaze PLAN a v ném misto na déle trvajici radost.

£3 Co kdyz mali¢kosti nestaéi? @

Mdm-li pred sebou ndroéné ukoly, pustit se do nich chce pofddnou ddvku motivace. Z &eho si mohu vybrat?

CUKR nebo BIC?

€1 Uéit se ze strachu z dalsi Spatné_zndamky je moind pdrkrdt efektivni, ale jisté ne dlouhodobé
udrzitelné. Proto S| PLANUJI PRUBEZNOU RADOST! Co to je prakticky?

@ 1. Musim se nékolik hodin ucit pfedmét, ktery mé nebavi, je pro mé tézky. Abych to dokdzal/a,
napldnuji si po dokonéeni p¥ipravy sledovdni oblibeného seridlu a poprosim rodi¢e, aby k veéeti byla
moje oblibend pizza. Nemohu se pfi pripravé soustiedit? Po&itdm s tim PREDEM, proto mdm
pfipraveny kus oblibené &okolddy, oblibenou aroma svitku, oblibené smoothie jako zdroje rychlé
vzpruhy, ALE vim, Ze seridl je moje hlavni MOTIVACE a zdroven ODMENA, a tak se dFiv divat nejdu.

@7 2. CO se timto viim déje v mé hlavé? Doprdvdm si koktejl hormont $téstil Rychlé vzpruhy dodaji mému
mozku dopamin (rychly pocit odmény), a diky tomu jedu ddl. To, ze dokdzu vydrzet aZ do konce, a to, Ze
se nau¢im, mi zajisti ale i podstatné trvalej$i radost a uspokojeni - dobry pocit ze mé& samotné/ho
(serotonin). Cilem je nauéit se vazat ho na proces a ne na vysledek - kdyz jsem se u¢il/a, ma to hodnotu,
i kdyby to nevedlo k dobré zndmce z testu. Cesta k wellbeingu vede pres co nejvice déle trvajici radosti
v Zivote.

PAMATUJTE SI: RADOST NENi ZA ODMENU, ale JE ZDROJ ODMENY!
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(M 3. FLOW

VJ 3. Efektivni cesta, jak docilit vice wellbeingu, je skrze rozvijeni FLOW. Ve vztahu k puberfdkim FLOW
etailn& probirdme ve 4. modulu kurzu PUBERTA: JAK si ji s détmi UZIT a NE jen preit.

Co pFesné je flow a jak podporuje wellbeing? Ve FLOW jsou vykony, kreativita a uéeni maximalizovdny.
Malé déti (do 6 let) jsou ve FLOW velmi &asto - podle nékterych vyzkumt az 90% svého &asu. Cim se tedy
FLOW vyznaduje? Vyznaluje se velikym zaujetim pro né&jakou aktivitu, kdy nevnimdme &as ani nic okolo,
jako bychom neméli ani zdadné fyziologické potieby a dokonce prestaneme vnimat rudivé elementy, které
ndm v soustiedéni jinak vadi. FLOW je stav, kdy mdme emoéni centrum mozku zcela pod kontrolou, a
tudiz emoce, které jinak mohou paralyzovat nds vykon, nap¥. strach ze selhdni - Ze se ndm néco nepovede,
nebo to nestihneme véas, nemaji 3anci. Podle nékterych neurovédeckych vyzkumid jsme ve stavu FLOW
schopni se uéit az o 450% rychleji.

Co je na flow zajimavé? Védci zjistili, Ze je to dovednost - tento stav si miZeme cilené navodit, a tak si jim
miZeme zlep3ovat svij wellbeing. Co pro flow potfebujeme? Zdkladni znalost badané aktivity, viru, Ze
miZeme uspét, a jasny cil. To, Ze na prvni dobrou nevypoé&itdm néjaky p¥iklad, mé bud maze odradit, nebo
naopak motivovat. Podaf¥i-li se mi navodit flow, méam vysokou 3anci ho skuteéné vypoéitat.

Paklize maji vase dé&ti opakované pocit, Ze snazit se je zbyteéné a nic je nebavi, zkuste je nadchnout pro
cokoliv a ddat jim ochutnat flow. Jakmile flow ochutndme a zjistime, jak bdjeéné je, mizeme se naucit
navozovat si ho &astéji a to i u aktivit, které nds treba dosud nudi &i dé&si (typicky n&které predméty ve
$kole). Dost moZnd to pro lepdi wellbeing bude stac¢it!
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( ) 4 KONSTRUKTIVNI PRACE S NAROCNYMI EMOCEMI - STRACH

Nejsou dobré nebo $patné emoce, viechny potiebujeme. Méli bychom ale ovlddat my je a ne ony nds -
to vyrazné ovlivni nd$ wellbeing. Jak konstruktivné pracovat se STRACHEM nasich déti?

prijméte, Ye Vase dité se n&eho boji. Nezlehéujte ani jinak nehodnofte jeho pocity, PRIJMETE JE.
Nauéte své dité pozndvat své pocity a umét je 3kdlovat tfeba pomoci pocitoméru (viz v e-booku ddle).
motivujte dité k pozndni, CO STRACH ZPUSOBUJE a zda SPOUSTEC strachu maze odstranit. Napf.
bojim se veéer cestou od autobusové zastavky sam/a po tmé lze vyresit tim, e sdm/a nebudu chodit -
budu chodit s kamarddem, poprosim rodi¢e nebo sourozence, aby mi ptidel naproti, najdu jiny spoj -
tedy zde lze spousté¢ odstranit.

pokud spoudté¢ nelze odstranit, motivujte dité k raciondlni tvaze, co NEJHORSIHO se maze stét a co v
takovém pripadé maze délat. Vétsina situaci vypadd ha¥, nez jakd je. Napt. bojim se prezentace
projektu pred tfidou. Co nejhorsiho se maze stat? Zapomenu, co mdm Fikat - udélam si pozndmky, aby
se to nestalo. Za¢nu koktat - vyzkousim si prezentaci pred celou rodinou nebo skupinou kamardada a
poprosim je o pravdivou a laskavou zpétnou vazbu. Dostanu $patnou zndmku - opravim si ji. Ani to
nejhordi zpravidla nepredstavuje néjakou zdsadni hrozbu - jakmile si to uvédomime, strach mazeme
snadnéji prerdmovat nebo zvladnout.

pro &eleni predvidanému strachu je dobré mit nachystdnu funkéni strategii. Kdyz citim, Ze na mé
prichdazi pred tabuli nebo testem uzkost, vim, Ze mohu rychle sdhnout po krabicovém dechu, viech 5
pohromadé nebo treba silové péze. Detailné to probirdme ve 2. modulu kurzu PUBERTA: JAK si ji_s

détmi UZIT a NE jen pre¥it.
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<V) 4. KONSTRUKTIVNI PRACE S NAROCNYMI EMOCEMI - STRACH

Spoustéée mého strachu jsou:

..............................................................................................................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................................................................................................
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(\/) 5. KONSTRUKTIVNI PRACE S NAROCNYMI EMOCEMI - VZTEK

Castou ndroénou emoci je VZTEK, ktery maze byt i reakei na jinou ndroénou emoci, napt. STRACH ¢i

SMUTEK.

Jak konstruktivné pracovat se VZTEKEM?
mozek Vaseho dospivajiciho ditéte prochdzi prestavbou. Spojeni mezi neurony se nové tvori. Siln&jsi

jsou pritom ta vedoucvl'vzvc,en’rra emoci do raciondlniho mozku - emoce tak maji u Vadeho pubertdka
navrch a je pro néj TEZSI| je OVLADAT, nez je to pro Vds. Detailné to probirdme v 1. modulu kurzu
PUBERTA: JAK si ji s d&tmi UZIT a NE jen prezit.
konstruktivni reakce na vztek déti zrcadli od dospélych. Budete-li jim co nejéastéji ukazovat, ze vztek
se dd resit konstruktivné a raciondlné, €asem i u nich tyto reakce prevdZi. Nap¥.: ujede mi pred
nosem autobus - mohu se rozéilit, nebo si mohu udélat hezkych 10 minut navic sém/a se sebou
poslechem hudby, podcastu, rozhovorem s kamarddem, které bych jinak nemél/a.
bezprostfedni utok vzteku mohu zastavit dechovym cvi¢enim, napt. jégovym dechem (zacpu si
ukazovdaekem levou nosni dirku, nadechnu se pravou, vyménim ukazovdaéek za palec a vydechnu
druhou nosni dirkou), a tim ziskdm &as na to se rozhodnout, jak chci zareagovat.
vztek mohu nahradit i jinou emoci - nap¥. soucitem - nékdo mé rozéili, zrani atd. a jd si mohu vybrat
reagovat namisto vzteku soucitem. Emoce probé&hne a jd si tak volim klid misto stresu.
pokud Vade dité kumuluje vztek, dovolte mu vytvofit si prostor, kde ho muZe bezpeéné projevit.
Nap¥. kiicet ve svém pokoji, budit do pol3tdre, atd. - af si najde funkéni ¥edeni pro NEJ. Na jiné
situace, napt. v kolektivu, maze mit napt. v kapse antistresovou hrac¢ku jako 1. pomoc, co bude
FUNGOVAT. Detailn& to probiréme ve 2. modulu kurzu PUBERTA: JAK si ji s d&tmi UZIT a NE jen
prezit.
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<\/, 5. KONSTRUKTIVNI PRACE S NAROCNYMI EMOCEMI - VZTEK

0/5pou§’ré5e mého vzteku jsou:

4

0/ Vyhnout se mohu témto:

_:A&,' .....................................................................................................................................................................................................................................

0 Bezpeéné mohu svij vztek ventilovat takto:
/
T S g S
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@( 6. KDYZ UZ JE TOHO MOC

Nékdy se nemusi da¥it do Zivota zvat radost a déti mohou byt smutné. Trvd-li vyrazny propad v ndladé
ditéte déle, neZ dva tydny, uréité to reste. JAK zaéit?

0 Motivujte dité ke sdileni

vyuZijte PASIVNI NASLOUCHANI (vyslechn&te bez hodnoceni - detailné probirdme ve 3. modulu
kurzu PUBERTA.- Jak si ji uZit se svymi détmi)

Q prijméte pocity svého ditéte, i pokud s nimi nesouhlasite
0 dejte svému ditéti najevo, ze VAS ZAJIMA a nabizite (nevnucujete) mu pomoc.

Pokud se rychle nedostavi zlep3eni, vyhledejte odbornou pomoc. Kdyz zjistite zdavadné a nebezpeéné
chovani:

@ nezakazujte,
@( nekritizujte,

@ neponizujte,

ale najdéte spole¢né ndhradni chovdni za to nebezpeéné (nap¥. namisto sebeposkozovdni popisovdni
ruky propiskou, prejizdéni kostkou ledu, lepeni ndplasti) a vyhledejte SPOLECNE odbornou pomoc.
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@JAK SI JESTE DITE MUZE SAMO POMOCI?

« pouZivat pocitomér a mit vytvorené strategie pro réizné stupné dudevni nepohody

« vytvorit si JEN SVE uatulné misto, kde je mu dobie a kde pravidelné &erpd energii

« psdt denik zaméreny na své pocity

« psdat dékovnicek, jimz si pripomene vie dobré, co v Zivoté md a co mu p¥indsi radost
« investovat do kvalitnich rovnoprdvnych vztahi, rozpoznat ty toxické a opustit je

« poznat své hranice a naudit se je komunikovat

 délat pravidelné to, co ho bavi

« pravidelné odpoéivat riiznymi zpasoby

« naijit si néco, ¢im zménim svét (dobrovolnictvi, novy kabdt pro starou zdlibu, 1. prdce)

« dbdat na kvalitni vyZivu - serotonin, jeden z hqrrpon& $tésti, se prevdiné tvoii ve stievé, a tak to, co
jime, se vyrazné projevuje na tom, JAK SE CITIME. Detailné to probirdme v 1. a 4. modulu kurzu

PUBERTA: JAK si ji s d&tmi UZIT a NE jen prezit.

evarybkova.cz laskavyleadership.cz


https://evarybkova.cz/kurzy/puberta/

4 \ 60 Q. ©
e )
< T

9
AR R R
(:

m M\

/r /,

o @ w
o=

Tento POCITOMER mazete svému ditéti (i sob&) vytisknout a s jeho pomoci pravidelné mapovat jeho i
své emocni proZivani. Sebepozndni je 1. krok k tomu, abychom se mohli posunout ke STASTNEJSIMU
ZIVOTU. Pak s pomoci uvedenych strategii mizeme projektovat jednoduché kroky, které nds posunou
aspofi o stupinek k vy33i pohodé. Dal3i strategie najdete v kurzu PUBERTA: JAK si ji s détmi UZIT a NE
jen prezit - KOUPITE A HNED ZACINATEN S heslem EBOOKIO ted ugetiite 10%. Chcete ndstroje v
ebooku zdarma online osobné& konzultovat? Napiste mi email CHCI KONZULTOVAT EBOOK a

domluvime sel
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