10 krokitl na cesté terapeutického rodic¢ovstvi
Pokud vychovavame déti, které prozily vztahové trauma nebo vztahovou deprivaci, mnohdy nam

nestaCi byt pouze ,dobrymi rodi¢i“. Je potfeba byt pro né také ,terapeutickymi rodici. Byt
terapeutickymi rodi¢i znamena svym pfistupem a vztahem k ditéti vytvaret moznosti, které napomohou
pfekonat jeho problémy. Byt terapeutickymi rodiCi znamena umét reflektovat (vnimat a uvazovat nad
tim), co se pfi vychové déje, a rozSifovat moznosti, jak na dité reagovat. Znamena to zaméfit se
pfedevSim na budovani vztahu namisto rezignace nad mnohdy velmi tiZivymi problémy. Chtél bych
vam nabidnout nasledujici body jako inspiraci, ne jako dogma, vyc€et urcité€ neni koneény a jisté jsou i
jiné dulezité véci, o kterych zde nepisu, na které na své cesté rodiCovstvi pfijdete. Preji vam pfi této
cesté hodné sil, modrosti a také schopnosti radovat se z kazdé drobné véci.
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Péce o sebe

Jednou jsem si v8iml, jak jisty ¢lovék, ktery chodi pravidelné do lesa kacet stromy, vénuje pfedem
dostatek ¢asu své motorové pile, kterou brousi, Cisti, promazava. Stejné tak svuj ¢as vénoval pile i
po naroéném dni, kdy ji pofadné ogistil a zkontroloval. Zfejmé védél, ze mit svllj nastroj pfipraveny
a v pofadku se mu z dlouhodobého hlediska vyplati. Stejné to mizeme mit i my — jenze nejvétSim
nastrojem pfi vychové déti jsme my sami. PFiru¢ky snazici se pomoci ,s naro¢nou vychovou*
shodné radi: udélejte néco pro sebe. Pomuze vam to ziskat nadhled, dobré naladéni na dité a silu
k tvofivosti, coz jsou véci, které budete potiebovat. Tip: Pfedstavte si, ze jste dostali darek — 2
hodiny volného Casu. Je to darek, ktery ma v8ak jednu podminku — ¢as musite vyuzit pro sebe (tak
aby vam to bylo pfijemné, ne pro povinnosti, které byste délal/a stejné tak). Jak s €asem nalozite?
Co budete délat? Jak to konkrétné bude vypadat? Jak by se dal tento Cas zpravidelnit (jak jej mit
napf. kazdy tyden)? Jaky by v tom mohl byt prvni maly kriéek, aby se to zrealizovalo?

Péce o své vztahy

Kazda sit, ktera ma néco unést, musi byt pevna. Jednotliva vlakna nemohou byt zpfetrhana.
Podobné je tomu i u vztahové sité. Nékdy mize problém ditéte poutat tolik pozornosti, ze
zanedbame ty vztahy, kde se tolik problémd neprojevuje (napf. vztah k ostatnim détem,
partnerovi). Problematické chovani mGze zpUsobovat i tzv. negativni triangulaci (napf. diky tomu,
Ze se dité v ur€itych situacich chova jinak, kdyz je s tatou a jinak kdyZ je s mamou, mize jeden
dospély pojmout nedlvéru k prozivani druhého, mezi rodi€i mize pak silit vzajemna kritika a
odcizeni). Pe€ovat o vztahy mlze byt nejlepSi prevenci, jak predejit izolaci v problémové situaci.
Tip: Zkuste si odpovédét na nasledujici otazky. U jakého vztahu vnimam, Ze by bylo dobré jej
podpofit, ozivit? Pro ktery vztah jsem dlouho nic neudélal/a? Co bych mohl/a pro oziveni nebo
posileni tohoto vztahu udélat? Jak by mohl vypadat prvni maly krok?

Tip 2: ,Manzelské soustfedéni“. Jedna se o €as jednou tydné, ktery si manzelé vyhradi na kratkou
reflexi. Pfi rozhovoru se mohou zaméfit na svUj vztah, na vztahy v rodiné, mohou jeden druhého za
néco ocenit, mohou si néco do pfistiho tydne naplanovat.

Nezistavat sami

Vyzkumy ukazuji, Ze poradenska a terapeuticka prace muze byt pro rozvoj ditéte nebo dospélého,
ktery je obtizen stresem a konflikty, velmi podnétna a uzite€na. Obecné vyzkumnici poukazuji, ze
neni ani tak dulezité, jaky terapeuticky pfistup a jakou techniku dany odbornik pouziva, ale spi$ to,
jak se mu podafi navazat s druhym Clovékem pracovni spojenectvi a nakolik je terapeut ve své
praci efektivni. Nicméné odbornici psychologové a terapeuti nemusi byt jedini, kdo dité a rodinu
V rozvoji podpofi.

Tip: Vytvoite si seznam podporovatelu. Seznam podporovatelll mize obsahovat psychologa,
socialniho pracovnika, pfibuzné, dospélé z okoli, lidi z organizaci a sdruZeni, lidi z farnosti nebo
sboru. Zkuste se zamyslet nad tim, jak vas mohou podpofit? Zformulujte si, jak byste je oslovili a
co byste jim fekli, kdyZ byste o jejich podporu chtéli poZzadat. Pokud né&kdo pfi pomoci vdm nebo
ditéti nebude uzite€ny (napf. v roli terapeuta), nebojte se hledat dale.

Hledat nové porozuméni

Typickou vlastnosti lidi je tvofit si domnénky o chovani druhého. Jedno staré indianské pfislovi
tvrdi, Ze nemame posuzovat druhého, kdyZ jsme nechodili alespori den v jeho mokasinech. Napf.
v parové terapii byvaiji lidé ¢asto velmi pfekvapeni, jak se liSily ddvody a motivy toho, pro¢ se druhy
choval pravé takto, od toho, co si o tom sami pfedtim mysleli. Za chovanim naSich déti ¢asto neni
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to, Ze chtéji byt a priori zlé. Mnohdy zakouS$eji jen jiné okolnosti, jsou uvéznény ve specifickém
vnimani situace, prozivaji urcité pocity, podnéty a impulzy. Byva terapeuticke, kdyZz se rodi¢e snazi
porozumét jejich prozitkim a specifickému pohledu na situaci, at se to zda zpoc¢atku bizardni.
Porozumét prozitkim ditéte neznamena to samé jako s danou reakci ditéte souhlasit. K tomu vsak
potfebujeme vyjit ze starého zpusobu uvazovani a hodnoceni.

Tip: Najdéte né&jakou negativni reakci vaseho ditéte. Jak situaci rozumite? Co si o situaci myslite
vy? Co ve vas vade Uvaha vyvolava, co s vami déla, jak vas ovliviiuje a kam vas vede? Je pro
budovani vztahu uzite€nd nebo mu spi§ Skodi? Jakou okolnost moje Uvaha mlze zanedbavat,
opomijet? Jaké by mohly byt alternativy, jak jinak nad situaci pfemyslet? Zkuste najit alespofi 3 - 5
jinych porozumeéni situaci, mGzete pfitom zapojit ostatni.

Rozvijet zdroje

PFiliSné zabfednuti v problémech muze namisto pomoci situaci jesté zhorSovat. Pokud nabudete vy
a vase dité presvédc&eni, Ze dal to bude uz jen Spatné, stane se to ,sebenaplfiujicim proroctvim®.
Nelze totiz oddélit nase pfemysleni od vlivu, jez ma pfemysleni na nase emoce a na nase chovani.
Aby nase mysl pfi vSech problémech neupadla do pasti negativismu o ditéti a o jeho situaci, je
nutné mit stale ,jedno oko“ zamérné upfené na zdroje. Zdroje totiz mohou byt rozvijeny a
posilovany tim, ze jim davame svou pozornost, prostor a ocefiujeme je. Mohou to byt talenty a
zajmy ditéte nebo drobné Uspéchy v kazdodennim Zivoté. Cim vétsi ma dité problém, tim vétsi ma
cenu jakykoliv sebemensi uspéch (byt v jiné oblasti, nez praveé fesime).

Tip: Vytvofite si papir o tfech sloupcich. Do prvniho sloupce napiste, co ditéti jde, v &em je Sikovné.
Zkuste si vzpomenout na co nejvice véci. Poté napf. 14 dni jenom pozorujte a ,pfistihnéte dite,
kdyz déla néco (alespon castecné) dobfe. To si zapisujte do druhého sloupce. Do tfetiho sloupce
zapisujte to, co se dozvite od ostatnich — co ditéti jde a co se mu podafilo (z podhledu druhych).
Poté ze seznamu vyberte jednu véc a tu ditéti feknéte a ocefite ho. Reknéte, ze mate takovych
véci vic, a pokud bude zvédavé, mizete ve sdélovani pokraovat. Do této hry jej pak muzete
zapojit.

Tip 2: Ptejte se ditéte na to, co zajimavého zazilo, co ho bavi, co ma rado. Hledejte zplUsoby, jak to
s nim muzete sdilet a jak to muzete rozvijet.

Rozvoj vhodné dovednosti

Jeden uspésny finsky détsky psychiatr pfiSel s provokativnim sloganem: ,Déti nemaiji problémy, jen
dovednosti, které se jesté nenaucily.” Tato véta, aniz bychom s ni museli zcela souhlasit, nabizi
zajimavy uhel pohledu: Namisto zaméfeni na to, co je Spatné, zkouSime najit to, co se mulze
postupné rozvijet. Déti se radéji a snaze u&i néco nového, nez mluvi o problémech. Ale stejné&, jako
kdyz stavime dim, nejprve feSime stavebni povoleni, poté kopeme zaklady, shanime beton,
délame plot kolem pozemku, aby nam material ostatni nerozkradli, tak stejné pracujeme i s ditétem
— hledame takovou dovednost, ktera je dllezita jako prvni vhodny krok v pofadi celé ,stavby*.

Tip: Vyberte spolu s ditétem vhodnou dovednost, kterou by se mohlo uéit, a ktera mu pomuze
prekonat, vyresSit, nebo aspon zmenSit problém. Dbejte na to, aby dovednost byla: 1. pozitivné
formulovana (tzn. ne jako ubytek néceho nebo jako nedélani néceho, ale naopak néco, co ma
pfibyvat, zvétSovat se), 2. realna (je predstavitelné, ze to dité dokaze), 3. pro dité pfijatelna (chce
to také umét), 4. trénovatelna (Ize ji zkouSet, prakticky trénovat), 5. prvnim vhodnym krokem na
cesté dopfedu. Hledejte spolu pfinosy (co to ditéti pfinese, aZ to bude umét), podporovatele (kdo a
jak ho vtom muze podpofit), najdéte pro dovednost vhodny akéni nazev a vymyslete, jak by se
dana véc dala konkrétné zkouset, trénovat. Budte vtom tvofivi a kazdy posun spolu oslavte.
Nezapomerite, Ze zadny u€eny z nebe nespadl, a Ze ten, kdo se o néco snazi, potfebuje zvlast
velkou pozornost vénovanou tomu, co se alespon trochu podafilo. Postupujte po drobnych krocich
a radéji z néjaké dovednosti udélejte nékolik mensich, které na sebe navazuii.

Terapie hrou

Hra je vybornym prostfedkem, ktery mize upevriovat pouto mezi rodi¢em a ditétem. Hra ma totiz
schopnost lidi pfiblizovat a skrze nenasilnou interakci posilovat vzajemny vztah. U déti a rodicl to
plati obzvlasté. Mnoho pfiruéek doporucuje, aby si rodiCe s détmi jen tak hrali. Neztraci tim
drahocenny ¢as, ale rozviji mezi sebou néco velmi dllezitého. Mél by to byt ¢as, kdy ma dité vasi
plnou pozornost (jeden na jednoho, bez ruseni telefonem, jinymi ukoly), nejlépe 15 — 20 minut
kazdy den (autofi doporucuji, Ze je lépe mit tento Cas kratsi, ale kazdy den, nez jen jednou tydné),
hru nestrukturujeme ani nefidime, jen dit€ doprovazime a doplfiujeme (v tuto chvili nejsme v roli
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vudcl ale ,partak(” ve hie). MiZzeme také jako sportovni hlasatelé komentovat priibéh a tim davat
najevo ditéti, ze jeho ¢innost vnimame. V pribéhu let se naplii hry méni: od détskych ,paci paci,
pres hru na kolenou s plastovymi figurkami, az po spolecny ping pong nebo navstévu restaurace.
Dulezité je, Ze spolu aktivné zazivate néco hezkého, z Eeho mlze vas vztah dlouhodobé Cerpat.
Tip: Vytvorte si pro dité ,hraci ¢as®. Odpovézte si na tyto otazky: Co dité bavi délat? Kdy bychom
si mohli hrat? Kde? S ¢im? Co bych pro to potfeboval/a zafidit? Jaky prvni maly krok bych pro to
mohl/a udélat?

Oddélit problém od samotného ditéte

To, jakym zplsobem o vécech mezi sebou mluvime, ovliviuje to, jak je proZivame a jak je
vnimame. Lidsky jazyk je mocny nastroj, ktery mlze Iécit a tisit, ale také zrafiovat a uvéznovat.
Uzite€né byva oddélovat dité od jeho problému (dité jako bytost totiz neni to samé jako jeho
problém) — tzn. nemluvit o ném jako o zlém, problémovém, o tom, Ze Ize, krade (tzn. on takovy je),
ale o tom, Ze tato véc, tento problém jej aktualné ovliviiuje, ovlada, kazi mu to. Takze pfed vami
nestoji jeden ale dva — napf. uz tu neni vztekla hol€i¢ka, ale hol€iCka, kterou ovladl vztek. Tato
drobna zména ve vnimani ditéte mize umoznit ditéti vidét sebe a celou situaci jinak a mize mu
otevirat moznosti, jak se vUici problému lépe postavit.

Tip: Zkuste popsat to, co vas pfi vychoveé trapi. Zmérte vSechny klicova pfidavna jména (napf. je
impulzivni) na podstatna jména (ovliviiuje jej impulzivita). Délejte si €arky, kolikrat se vam pfi
diskuzich nebo jen ve své hlavé podafilo tuto novou formulaci vyuzit.

Budovat vztah namisto neustalého feseni problému

Problémy nasich déti mohou byt nékdy jako ledovce, kdy dany problém je jeho vykukujici ¢ast a
my se €asto enormné snazime vycnivajici ¢ast upilovat, odstranit, a pfitom nejvétsi ¢ast zistava
skryta pod hladinou. Budovat vztah je mnohdy dlezitéj$i nez vyfesit aktualni problém.

Tip: Ve kterych chvilich je vam s ditétem dobfe? VSimnéte si v nasledujicich 14 dnech véci, které
vas vztah dokazou posilovat, které pfinasi do vasi interakce néco hezkého, podnétného. Zamérte
pozornost zvlasté na nejmensi a zdanlivé banalni mali¢kosti. Tyto véci si zapiste. Pak mUzete sami
nebo s nékym jinym premyslet, jak by se tyto véci daly rozvijet? Jak konkrétng? Cim by se dalo
zacit?

10) Ucit se reflexi

Mistfi vznikaji tréninkem. Védci, ktefi zkoumali nejvétsi virtudzy a excelentni pracovniky napfi¢
riznymi obory — od hry na housle, po sportovce, chirurgy, psychology a zjistili, ze jediny spolehlivy
faktor, ktery rozdéluje skupinu primérnych od excelentnich, neni ani talent (ten byl v obou
skupinach), ani pocet koncertd nebo hodin vykonu dané profese, ale hodiny tréninku, které
vénovali ¢innosti mimo samotny vykon (napf. mimo koncert, vystoupeni). Jak mizeme trénovat
néco takového jako vychovu? Nejde to tim, Ze pouze vychovdvame, musime si udélat ¢as na
reflexi. Reflexe znamena, Ze uvaZujeme nad tim, co probé&hlo, jak jsme pfi tom reagovali, pro¢€ jsme
reagovali pravé takto, a co bychom mohli délat pfité jinak. Tim rozsifujeme své moznosti. Ulehla
hovofi o tfech stavech mysli — tupé prazdno (kdy nevime, jak zareagovat, co Fict), osvicené jasno
(kdy pfesné vime, co délat, co fict, co by ten druhy mél délat) a svoboda moznosti (kdy nas
napada vice variant, jak reagovat). Pro pracovnika v pomahajicich profesich je prvni stav bézny a
znamy, druhy nebezpecny a €asto vedouci do slepé ulicky, a tfeti nejproduktivnéjSi. To samé by
mohlo platit pro oblast vychovy.

Tip: Zpétné rozeberte urCitou vychovnou situaci. Zamyslete se nad tim, jak jste v ni reagovali.
Vymyslete jesté dalSi dva zpusoby, jak by se dalo jinak reagovat. Pfedstavte si, Ze budete moci
obdobnou situaci fesit jesSté jednou — jak byste v ni chtéli reagovat? Jak by se dala tato reakce
osvojit? Co konkrétné by k tomu mohlo hapomoci?

Tip 2: Jakou oblast opakované s ditétem feSim (napf. disciplina, opakujici se problém, mala
motivace)? Kde bych potfeboval/a roz§ifit moznosti, jak reagovat? Jaky seminaf nebo jaka kniha
by mi mohly poskytnout dal$i inspiraci? Co bych potfeboval/a pro to, abych sam/sama mohl/a
reagovat jinak?

PhDr. Daniel Zakovsky, psycholog



