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Predmluva

Predmluva

»Kazdy den dostavam stéle vice a vice ukolt. Povinnosti se hromadi,
ale sil nepfibyva. Nikdo se nezajima o to, jak mi je, a pfitom mné je
Casto tak tézko. Unavou témétf upaddm, vld¢im se Zivotem a o tom,
ze bych radosti zpivala a tancila, si mohu nechat jen zdat. Nikdo si
nedovede predstavit, jak je mi ¢asto z toho véeho, co musim a mam
stihnout - a ja to nesttham. A to je$té nemluvim o rodiné!“

Casto jsem slysel tyto ndzory: ,,Zkuste mi néco ¥ici o tom, co bych
méla délat, aby mi bylo o trochu lépe. Zkuste mé pohladit po dusi,
kdyz to véechno na mé pada a ja klesam. Poradte mi, co délat, abych se
v tom v§em trochu lépe vyznala a Zila o chlup lépe, nez ziji ted....“

Tato kniZecka je pokusem o odpovéd na podobné otazky. Zdaleka
neni dokonalou a vycerpavajici odpovédi. Navzdory tomu se prece jen
snazi ukdzat, co v takovych a podobnych situacich, ve chvili Zivotnich
tézkosti a tisni délaji jini lidé kolem nds. Snazi se dokonce i naznacit, co
pro feSeni téchto otazek nabizeji psychologové. Co by mohlo pomoci
tém zdravotnim sestrdm, které dané téma oslovi, které jej vezmou za

své a to ¢i ono zkusi ,,na vlastni kiizi“. Plati zde podobné jako v medici-
né: Lék mlize pomoci jen v tom pripadé, Ze si jej pacient vezme.

~Opravdové uzdraveni znamend mit pokoj v srdci a pokud mozno
i trochu radosti.“
Roger Schiitz




Podékovani

Zavstiicnost, obétavou pomoc a peclivost pii sbéru materidlu dékuji - vzdy
k dobré praci ochotné - sestfe Jaroslavé Pe¢enkové a Mgr. Evé Vach-
kové, vedouci oddéleni o$etfovatelstvi na Katedfe socidlniho lékarstvi
Karlovy univerzity v Hradci Krélové.
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Jak S%malé déti snazi upokoijit, utisit a vzpamatovat se z negativnich zazitkd

1 Jakse malé déti snazi upokoijit, utisit
a vzpamatovat se z negativnich zazitki

Do emocionalné tézkych situaci se nedostdvaime jen my - dospéli.
Dostavaji se do nich i déti. Neni marné podivat se, jak a co délaji déti,
kdyz jim neni dobfte. Ne z ditvodt, Ze by je bolelo bfisko nebo se ude-
fily. Ale kdyz jim neni dobte proto, Ze se néco negativné dotklo jejich
dusicky. Jak fesi tito nejmensi ,,lidickové“ své bolistky, chmury, trape-
ni, smutky, problémy s rodic¢i ¢i s druhymi détmi, pocity uktivdéni,
poniZeni, prehlizeni a nespravedlnosti?

Mnohé z toho, jak na to jdou pravé tito nejmensi, ndm muze nazna-
dit, co je ,zabudovano® i v nas (v na§em ,,psychickém imunitnim systé-
mu®) a ukdzat, co bychom i my mohli délat:

kdyz nam neni psychicky dobre,

kdyz nas néco trapi,

kdyz se chceme zbavit §patné nalady,

kdyz se potfebujeme zorientovat,

kdyz hledame radu,

kdyz se snazime nalézt u nékoho pochopeni, utéchu, radu ¢i tlevu,
kdyZ jsme nestastni a nevime, kde nalézt pochopeni a byt $tastni.

Spolu s Mgr. Evou Vachkovou a zdravotni sestrou Jaroslavou Pe¢en-
kovou jsme se ptali nejen déti, ale i star$ich, dospélych lidi - napt.
ucastnika kurzt psychologie tzv. Univerzity tfetiho véku.

Polozili jsme jim otazku: ,,Co jste délali, kdyz jste byli mali, néco se
vdam stalo a pottebovali jste utéchu, ulevu, potéseni ¢i upokojeni (tzv. ?
usebrdni — zbaveni se negativnich emoci)?“ -

Tato otazka byla poloZzena mnoha lidem. Dospéli na ni méli odpo-
védét pisemné (jednalo se témét o 200 dotazanych!) U déti ndm stacily
pouze ustni odpovédi, které jsme si zaznamenali. Vysledky uvadime
v prehledu v nésledujicim textu. Pro pochopeni, o¢ ndm jde, uvedme
nejprve jeden priklad.
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Sestra a stres

1.1 Lécivy ucinek utocistného mista

Odpovédi na otazku co délat, kdyz nam neni psychicky dobre, mély
néco spole¢ného. Bylo to uchyleni se nékam ,,jinam® Jednou tim byl
uték za maminkou, jindy prazdniny u babicky, jindy hry s kamarad-
kami apod.

Jednou $lo o to vylézt na pudu, jindy naopak zalézt do kupky sena,
pripadné vylézt na strom a udélat si tam ,,hnizdo, v ném? by ¢lovéka
nikdo nerusil. To, co mély tyto odpovédi spole¢né, jsme zde nazvali
hledanim ,,utoc¢istného mista“ Timto terminem nasi pfedkové ozna-
¢ovali mista, kde se ¢lovéku dostalo ochrany a moznosti pobytu v bez-
peci, kdyz byl na tGtéku. Protoze jde o postup, ktery i ndm dospélym
néco podstatné dileZitého napovida, uvedme si zde nékteré odpovédi
tohoto druhu:

Odpovédi:

® V ]été na venkové u babicky jsem si zalezla do seniku. Tam se dalo
krasné relaxovat (nejlepsi bylo, kdyz venku prselo).

m Zalezla jsem na piidu (détstvi jsem prozila na venkové) a tam jsem
si Cetla.

® Vybéhla jsem z domu a $la jsem daleko na zahradu, kde byl klid
a byla jsem tam sama.

® Me¢la jsem svij strom. Dodnes mu chodim fikat, co mé boli a co
mne trapi - i z ¢eho mam radost.

® Kdy? jsem byla smutn4, uchylila jsem se na ptidu. Tam bylo mnoZstvi
knih a ¢asopist.

® Vidy jsem si nasla néjaké ,,¢tivo* na pohlazeni a zapomnéni.

® Kdyz jsem byla smutnd, vzdy jsem utekla nékam do kouta, kde mne
nikdo nevidél. Tam jsem si potom cetla knizku a kdy?Z to byla smut-
na knizka, nikym nevidéna jsem si zaplakala.

® QOdesla jsem na zahradu, vylezla jsem si na jablon a v koruné stro-
mu se mi ulevilo.

® Schovala jsem se na senik.

m Stréila jsem si vecer hlavu pod polstar.

® Bydlime v rodinném domku. Ja jsem vylezla na pudu, skréila se
a vikyfem jsem se divala dole na lidi a do dalky.

® Jako mald osmiletd jsem si vzala krabici drobnych hracek, zalezla
jsem s ni pod stdl a tam jsem si povidala se zvitatky.
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