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Budme rodi¢i hrdiny

Kazdy den jsme svédky nekolika détstvi

.

Vztahy jsou to, o¢ tu bézi

Predstavte si

Bezpeci - KdyZ vim, Ze jsi tu pro me...

Porozuméni — Kdyz vim, Ze mé pocity jsou v poradku...

Predvidatelnost a stabilita - Kdyz vim, co midzu cekat...

Co se muze hodit

Predstavte si

Miminka - Potrebuyji té, i kdyZ to neumim Fict

Batolata - Potfebuji objevovat a rikat ,ne“
Predskolni déti - Potfebuji pochopit svét a zkouset,
co uz zvladnu



Skolni déti- Pottebuji védét, Ze jsem dost dobry/a,
ikdyzmineconejde . .. ..
Dospivajici — Potrebuiji zjistit, kdo jsem,

aabystevtombylise mNOU..................eeee
Co siodnést

Co délat, kdyz mam pocit, Ze dité hranice nedodrzuje

Co kdyz je hranic moc, anebo naopak malo?

Co kdyz dité trestam a chci to zménit?

Co si odnést

Predstavte si

Proc je tak tézké nenechat se vytocit?

Co se déje v téle a mozku, kdyz ,vybuchneme*
Co nam muzZe pomoct zKklidnit se

Jak o tom vSem mluvit s détmi

Koregulace: Jak pomahat ditéti zdravé reagovat na emoce

Kdyz uZ je toho moc



Predstavte si

Spolecné zvladani narocénych situaci

Kdyz dité zazije néco traumatizujiciho

Sest ¢astych situaci, kdy miiZe byt rodi¢ovstvi naroéné

1. Sourozenecké hadky

2. KdyZ nékdo blizky zemre
3. Rozvod nebo rozchod v rodiné

4. Rozdilné nazory na vychovu mezi partnery

5. Dité se ke mné chova agresivné

6. KdyZ se v rodiné nékdo dopousti nasili

Co pomaha si v naro¢nych chvilich pfipomenout?

Domov by mél byt bezpecnym mistem
O Centru LOCIKA

CO SE MUZE HODIT

® Vsechny odkazy uvedené v zdvéru kazdé kapitoly najdete zde:







Uvodni slovo Petry Wiinschové,
reditelky Centra LOCIKA

Drzite v rukou knihu, ktera vychazi z odbornych znalosti, vyzkumd, a prede-
vSim z mnohaleté prace s détmi a rodic¢i v Centru LOCIKA. V ¢eském prostre-
di prichazi prave vcas. Vzdyt teprve od ledna 2026 u nas bude podle novely
obcanského zakoniku povazovano pouzivani télesnych tresti ve vychové za
nepfijatelné - Ceska republika tak bude jednou z poslednich zemi Evropy,
kde k tomu dojde.

S nadéji sleduji, jak se u nas méni pohled na vychovu. Stale vice rodica si
uvédomuje, Ze tresty a zastrasovani z déti nedélaji silné osobnosti. Naopak —
narusuji vztahy a oslabuji jejich sebevédomi. Déti nevychovavame pro svét,
ktery zname my, ale pro svét, ktery cekd nané. A ten bude za dvacet let zaviset
inatom, jak se k détem chovame dnes.

Nasi ambici nebylo napsat ,dalsi prirucku o spravné vychové“. Tato kniha
ma byt spiSe oporou na cesté klaskavosti - k sobé i k détem. Ukazuje, jak pro-
vazet dité pevné a bezpecné k zodpovédnosti a dospélosti. Na konkrétnich
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prikladech pomaha cist détské chovani a reagovat tak, aby z déti vyrostli
zdravi, sebevédomi a svobodni lidé.

Vérim, Ze pri Cteni objevite, jak mohou narocné situace vas vztah s di-
tétem posilit a stat se zdrojem dlivéry. Laskavy pristup totiZ neni slabosti,
ale skutecnou silou. Odolnost a vnitini sila nevyrtstaji z trestd a strachu, ale
z bezpedi, diveéry a lasky.

Bytrodicem je jedno z nejvétsich dobrodruZzstvi. Prinasiradost, ale i obavy,
pochybnosti a vyzvy. Sama to dobrfe znam z vlastni zkusSenosti. I proto kniha
vznikala v izké spolupraci s rodici - prostfednictvim dotaznikii a rozhovort
jsme naslouchali tomu, co potrebujete. Diky za vasi otevienost — vérim, Ze
v knize najdete odpovédi i povzbuzeni.

A jak knihu ¢ist? Je to jen na vas. MliZete postupovat od zacatku, nebo si
listovat a prohlédne si ilustrace a infografiky - tfeba si je vyvési na lednici,
aby jejich poselstvi méla kazdy den na ocich cela rodina. Budeme radi, pokud
se o knihu podélite i s témi, kdo s vami déti vychovavaji.

Tato kniha je urcena vSem, kdo chtéji, aby déti vyrtstaly v bezpecnych
vztazich, a vSem, kdo se neboji ménit staré vzorce, hledat nové cesty a s odva-
hou otevirat i své zranitelnosti. Prave tim se totiZ stavame hrdiny pro své déti.

Preji vam pfijemné cteni a odvahu vydat se na cestu laskavého rodicovstvi.
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Uvedeni do knihy:
Rozhovor psychologti Barbory Jakobsen
a Henninga Mohaupta

Jako psychologové naslouchame rodicim a hledame, co se skryva za tim, Ze
se jeden rodic rozcili, kdyz jeho dité place, zatimco jiny pociti ve stejné situa-
ci potfebu dité utésit. Pro¢ je pro nékteré rodice vztek jejich ditéte tak nepfti-
jemny, Ze radéji rezignuji na nastavovani hranic? Jak je mozné, ze jini reaguji
trestem, kdyZ maiji strach, Ze si dité ublizi? Proc stejna situace s ditétem vy-
volava u ruznych rodicd tak odliSné emoce a reakce?

HENNING: To, jaké pocity v nas déti vyvolavaji, jak jim rozumime a jak na né
reagujeme, je silné ovlivnéno tim, jak se k ndm vztahovali nasi vlastni rodice.
Mam napriklad klienta, ktery vyrutstal se svou matkou. Méla malo casu, byla
hodné vytiZena a trestala ho, kdyZ méla pocit, Ze syn ,si vymysli“. Chtéla, aby
byl samostatny, a fikala mu, Ze je neschopny, kdyzZ projevil smutek. Naucil se
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své pocity potlacovat a nevnimat vlastni potfeby. V praci ho chvali, protoze
si nikdy nestéZuje. M4 ale problémy ve vztazich, s partnerkou i se svymi dét-
mi. Casto na né kii¢i, kdyZ ma pocit, Ze néco udélali $patné. TéZko snasi jejich
vztek a ma pocit, Ze ho obtézuji. Je radéji v praci a partnerka od néj chce odejit.

BARBORA: To, Ze déti v nas budi silné neprijemné pocity i kviili tomu, co jsme
sami zazili jako déti, si mnohdy viibec neuvédomujeme.

HENNING: Ano, navic miZzeme byt zaplaveni nepfijemnymi pocity v si-
tuacich, ze kterych nemtizeme jen tak odejit - tfeba kdyz miminko usedavé
place. V tu chvili se ndAm mozZna chce brecet a kficet také. Déti v nas vzbuzuji
silné emoce - jak prijemné, tak i ty bolestné.

BARBORA: Pravé proto kniha v jedné z kapitol nabizi navod, jak pracovat
s vlastnimi reakcemi, jak porozumét détskym potfebam v rtiznych vyvojo-

vvvvvv

HENNING: Kdyz se setkavas s détmi jako terapeutka, co si myslis, Ze nejvic
rozhoduje o tom, jestli budou v dospélosti sebevédomé a stastné?

BARBORA: Urcité bezpecné vztahy. A kdyZ je nemaji s rodici, pak je zasad-
ni alespon zkusSenost s nékym, komu miiZe dité divérovat, s nékym, kdo se
k nému chova s laskavosti. Hodné rodicti se stresuje tim, Ze dité musi ,for-
movat“, Podstatou bezpecného vztahu je ale prijeti, podpora a jasné hranice.
Dité potrebuje zazit, ze rodice zajima, jaké je, co zaziva a co citi, a Ze respek-
tuji jeho vyvojové potteby. Mnoho prirozenych projevi ditéte rodice vnima-
ji jako ,zlobeni“, napriklad kdyz dospivajici nedokazou planovat nebo maji
neporadek v pokoji nebo kdyz trileté déti rikaji ,ne“ a vyjadruji ¢asto vztek.
Pritom jejich mozek je tak naprogramovany a nasim tkolem je timto obdo-
bim dité provést.
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HENNING: A co pomaha, kdyzZ jsme z takovych projevi frustrovani nebo na-
Stvani? Jak reagovat?

BARBORA: Pomah3, kdyZ zistaneme pritomni a zachovavame klid, i kdyz dité
projevuje silné a neprijemné emoce nebo kdyz udéla néco Spatné. Mnoho
mych klientt bylo v takovych chvilich ve svém détstvi poniZovano nebo jinak
trestano. A ted maji strach, ze udélaji chybu, a zazivaji silné pocity selhani
v situacich se svymi détmi. Maji skoro pocit, Ze se déje néco nebezpecného,
a chtéji se téch pocitl zbavit. Problém je v tom, Ze to mnohdy délaji tak, ze
dité napriklad zastrasi. Dité pak prestane emoce vyjadrovat a rodici se ulevi.

HENNING: Dité poslechne, ale ne z respektu - spis ze strachu nebo z pocitu
poniZeni. Rodi¢i se miZe paradoxné zdat, Ze ho dité respektuje.

BARBORA: A pravé o tom se v knize piSe v kapitole o trestech a hranicich. Po-
kud jsme vyrtstali s trestanim nebo s prilis volnymi hranicemi, miize nam
v knize pomoct navod, jak na to jinak.

HENNING: A dilezity je i trénink, stejné jako kdyz se uc¢ime jinou dovednost,
cizijazyk nebo sport. Nedavno u mé byla klientka, ktera rikala, Ze ji syn nikdy
neposloucha a Ze na néj vzdycky musi kricet nebo ho chytit za paZzi, az ho to
boli. Své reakce obhajovala tim, Ze je nezvladatelny a liny. Tak jsme si zkusili
tu situaci zahrat. Poprosil jsem ji, aby mi ukazala, jak synovi rika, Ze ma néco
udélat. Zvedla se ze zidle, zacala gestikulovat, zvysila hlas. Vypadala, jako by
Sla do boje. Trénovali jsme, aby mluvila klidné, aby se mi divala do oci. Vy-
ristala s otcem, ktery byl zavisly na alkoholu a mnohdy ji uhodil do obliceje,
kdyZ mél pocit, Ze ho nerespektuje. Naucila se poslouchat a vSem vychazet
vstric, ani v dospélosti nedokaze fict ,ne“. Kdyz jeji syn zacal zkousSet hranice,
vyvolavalo to v ni tak silny pocit strachu, Ze na néj zacala byt agresivni. On
pak mél problémy s chovanim a narusilo to jejich dtivéru a vztah.
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BARBORA: Pritom vétSina rodicu si preje mit se svymi détmi hezky vztah,
ktery bude pokracovat i v dospélosti. Mnozi si ale neuvédomuji rozdil mezi
agresi a zdravymi hranicemi, které dité potfebuje. Casto se také uvadi pii-
Kklad, kdyz dité vbéhne do silnice. Je prirozené, Ze rodic zareaguje strachem
a hnévem, zvysi hlas, zakrici nebo dité strhne stranou. To je v poradku. Dité
se mozna lekne, ale bude vnimat, Ze situace byla nebezpecna. Pak je dilezité
se zKklidnit a ditéti rict, co se stalo. Pokud ma ale rodi¢ pocit, ze by dité mél
potrestat, popadne ho tak, aby to bolelo, a bude na néj kricet a poniZovat ho,
mluvime o agresi nebo nasilném c¢inu. Dité se také lekne, bude se citit poni-
zené abude mit strach. Ne z dané situace, ale z vlastniho rodice. To narusuje
vztah.

HENNING: Vyjadrit nastvani, zakricet ve chvilich, kdy je dité v ohroZeni nebo
kdyz ublizuje, je néco jiného nez trestat nebo ponizovat.

BARBORA: DulezZité je také védét, Ze vztah se da napravit. PiSe se o tom v ka-
pitole Nechci se vytocit, ale nékdy mi to nejde, co s tim?

HENNING: Pral bych kazdému byt svédkem okamziku, kdy se rodi¢ dokaze
ditéti omluvit za to, Ze mu ubliZil. Bez vymluv, zleh¢ovani nebo vysvétlovani.
Tyto chvile prohlubuji vztah a empatii. Déti, které potkavam, citi casto vinu,
kdyz rodice nezvladaji agresi nebo se chovajinasilné. Je vidét, jak se déti sna-
Zi prizpasobit a maji rizné problémy.

BARBORA: A mohou ztracet kontakt se sebou samymi. Jsou méné empatické
k sobé a pak i k ostatnim. Nejdtlezitéjsi je, aby v tom nebyly samy. To plati
i v pripadé, kdyz dité zazije néco traumatizujiciho. Je zasadni rozdil, kdyz je
dité ponechano samo, nebo kdyz mu nékdo pomuze pochopit situaci, po-
jmenovat jeho pocity a byt mu oporou.
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HENNING: Tady se vracime k pocitiim. To je také skoro nova disciplina. Pra-
cuji casto s muzi a vidim, Ze maji problém pojmenovat své pocity nebo je vni-
mat v téle a chapat jejich vyznam. Obcas rikaji: ,Naucte meé nebyt nastvany.
Zptisobuje to ve vztahu s moji Zenou a detmi problémy.” Pritom hnév je dile-
Zita a zdrava emoce, ktera dava najevo, co se nam nelibi a s ¢im nesouhla-
sime. Problém je, kdyZ hnév potlacujeme nebo nejsme schopni ho vnimat,
areagujeme pak agresi a nékdo také nasilim.

BARBORA: V knize je kapitola o emocich a o potrebach ditéte. A také navod,
jak pocity vnimat a pomahat détem je pojmenovavat.

HENNING: To mi pfipomind pripad, kdy ke mné prisli rodice s pétiletym
chlapcem. Méli o néj strach a byli na néj ¢asto nastvani, protoze se vystavo-
val nebezpedi, lezl na vysoké stromy, nedaval pozor. Rikali, Ze neposloucha
a ze kdyz se ho snazi zastavit, ma zachvaty vzteku. Kdyz jsme prochazeli, co
zazil, vypravéli o tom, Ze byl po narozeni vazné nemocny. Casto ho museli
drzet pri bolestivych zakrocich. Nikdy o tom s nim nemluvili, mysleli si, Ze si
to nepamatuje. Pochopili jsme, pro¢ mél takovou tizkost a zachvaty vzteku,
kdyz ho nyni chtéli fyzicky zadrzet. Porozumeéni souvislostem jim pomohlo
se k nému v narocnych situacich zacit vztahovat s laskavosti, presla je na-
Stvanost. A také s nim o tom, co zazil, zacali mluvit. Chlapcovo chovani se
rychle zménilo.

BARBORA: Kdy?Z si rodice kladou otazku:,Co je za tim, Ze se dite chova takhle?”
a, ,Co ode mé potrebuje?’, podnécuje to zvidavost a laskavost. Na rozdil od
toho, kdyz si fikame: ,Musim ho primét k tomu, aby se choval jinak®, ,Musim
mit nad jeho chovanim kontrolu“ a ,Musi mé poslouchat”. Nebo kdyz zacne-
me vztahovat chovani k osobnosti ditéte a rikat, Ze je nemozné, zlobivé nebo
hloupé. To vzbuzuje nastvanost nebo pocity vlastniho selhani.
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HENNING: V tu chvili je dobré se zastavit. A kdyZ se ty situace opakuji, s né-
kym si promluvit. Pozadat o pomoc. Na zaveér chci rict, Ze pokud mate odva-
hu poznavat sami sebe a své déti a ménit zabéhlé vzorce, tfeba i jen jednou,
tak jste podle mé hrdinové a hrdinky.

BARBORA: S tim s tebou souhlasim, a kazdy muiiZe prispét. Ve vypravéni
klientt a klientek o jejich détstvi hraje nékdy dilezZitou roli dospély - tre-
nérka, ucitel, vedouci -, ktery se k nim vztahoval s laskavosti. Je zfejmé,
ze diky tomu se jejich détstvi a jejich vztah k sobé samym a blizkym vyvi-
jel dobfe, i pres tézké nebo negativni zkusenosti. Je skvélé, Ze drzite v ruce
tuto knihu. Doufame, Ze vam bude praktickym pravodcem.
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Slovo ivodem Terezy Tetourové,
psycholozky Centra LOCIKA

Clovék jako lidska bytost nemize existovat bez vztahu. To, jak nasi blizci
reaguji, jak se knam vztahujiijak o vécech mluvi, zasadné formuje nas vztah
ke svétu i sobé samym. Ovliviiuje to, jak svétu i sobé samym rozumime a zda
svét vnimame jako bezpecné misto plné Zivota a vyzev, nebo naopak jako
zdroj nebezpecia ohrozeni, pred kterymi je tieba se mit na pozoru a chranit
se. A prave to pak ovliviiuje i nase dalsi vztahy - ty soucasné i budouci.

Déti jsou biologicky nastavené na navazanivztahu se svymi rodici a jsou za-
vislé na prijeti a pozitivni zpétné vazbé. Je to jeden ze zakladnich principti,
proc¢ pozitivni zpétna vazba pro spolupraci, bezpeény vztah a dobré chovani
funguje mnohem lépe nez kritika, trest nebo zastrasSovani. Rodice jsou také
pro své détivzorem, podle kterého se déti ve svété orientuji. Déti maji schop-
nost ,naladit se” na nervovy systém rodice - uz jen jeho klidna pritomnost
je dokaze zklidnit. Kazdy rodi¢ ma pro své dité prirozenou autoritu, o kterou se
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miiZe ve vychoveé oprit a nemusi ji prosazovat silou. Staci, zZe je ditéti k dispo-
zici. Rozhodné nemusi byt dokonaly, staci byt ,dostatecné dobry“.

A jak to mate vy? Jaké jste méli vztahy se svymi rodici? Pravé z téchto
zkuSenosti Casto vychazi nase intuice, kdyZ sami vychovavame.

Zkuste se zamyslet, co z toho, co jste zazili, si piejete svym détem pre-
dat. Jaky vztah s nimi chcete mit? Co vas naucili vasi rodice a chcete to ucit
ivy své dité? Mozna si prejete jezdit s détmi na vylety, stejné jako jste jezdi-
vali se svymi rodici, nebo vytvaret rodinné ritualy, které jste méli radi.

A co naopak predavat nechcete? Mozna chcete byt jini nez vas tata,
ktery kricel, kdyzZ jste méli strach. Nebo vase mama, ktera od vas ocekava-
la Gsmév a poslusnost za kazdych okolnosti.

Chcete nastavovat hranice bez trestani? Chcete, aby se vam dité svérilo,
kdyzZ se néceho bude bat, néco pokazi nebo kdyz mu nékdo ublizi?

Pak vam tato kniha muze byt citlivym privodcem na cesté k rodi-
covstvi, které je laskavé a zaroven dokaze détem nastavovat bezpecné
hranice.

Provede vas péti oblastmi, které spolu Gzce souvisi - od toho, co déti
ve vztazich skutecné potrebuji, pfes pochopeni jejich chovani a vyvojovych
potreb azZ po to, jak nastavovat hranice bez trestti a zvladat silné emoce. V za-
vérecCné Casti se zaméfrime na konkrétni situace, které rodice i déti casto nej-
vic zranuji a vycerpavaji — jsou to sourozenecké konflikty, rozdilné pristupy
k vychové, rozvod, imrti v rodiné, agresivita ditéte nebo nasili.
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Co délat pro to,
aby se moje dite
meélo v zivote
dobre






Predstavte si

Mate tézky den. Necitite se dobfe, néco se nedari, nalada klesa. A nékdo
blizky vam v tu chvili fekne, Ze vas chape. Nezlehcuje vase pocity ani se ne-
snazi je ,spravit”. Jen dava najevo, zZe jste v poradku - i s tim, jak se pravé ci-
tite. MoZna vas obejme, doda klid, podpofri vas slovy, Ze vas ma rad, i kdyz se
véci nepovedly tak, jak jste chteli.

Takovy laskavy a empaticky pristup pfinasi pocit bezpeci, klidu a davéry.
Umoziuje zakusit, Ze na vas zalezi. A Ze je v poradku prijimat sam sebe se
vS§im, co k vam pravé ted patri.
zek teprve dozrava. To, co déti zazivaji v nejblizsich vztazich, formuje jejich
schopnost zvladat tézké situace, diivérovat sobé i navazovat blizké vztahy
s ostatnimi. Kazdy laskavy kontakt posiluje schopnost ditéte zvladat narocné
chvile - ted'i vdospélosti.
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Kdyz mi reknes,
Ze to spolu
zvladneme.

KdyZ vim, Ze mé
mas rada, i kdyz
néco pokazim.

KdyZ rozumim

tomu, co se déje

kolem mé.




