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Rodina jako bezpecny pristav

Déti a teenageri jsou jako lodé — potfebuji orientaci, jasny ramec a sro-
zumitelné struktury. Je naprosto v poradku, Ze se chtéjf vydat do svéta
a prozkoumdvat ho, ale potfebuji k tomu vedeni rodicti, majak, kterym
se mohou ridit, a pristav, do kterého se mohou vratit, kdyz ptijde boure.

Rodice jsou prvni, kdo détem pomdha utvaret jejich identitu, kofeny
a osobnost, a rodina ziistava bezpecnym pristavem po cely Zivot. Toto bez-
pecné pouto jim dodéva oporu a silni rodice jim ukazuji cestu v klidnych
i boutlivych casech. Jste majdkem v zivoté svych déti. Jste odbornikem na
sviij pristav, znate pravidla, struktury a hodnoty. Kazdy den se starate o lodé¢
a vidite, co potiebuji. Tyto ramcové podminky jsou dulezité, aby nevznikal
chaos. Koneckoncti nedostatek orientace a nejasnd rozhodnuti rozvraceji
rodinny systém, déti se v tom ztraceji, mohou byt hlu¢né, neklidné, agre-
sivni, ale také depresivni, pokud se neciti s rodici - v pfistavu - bezpec¢né.

J4 a muj tym se setkdvdme s mnoha dospivajicimi, ktef! maji omezené
socialni dovednosti, plisobi smutné a depresivné a nevidi v zivoté zadnou
perspektivu. V poslednich letech zaznamendvdme ndrast problémového
chovani, uzkosti, socidlnich fobii, nechut byt ve velkych skupindch, uza-
vrenost, ale také agresivni chovani.

Zijeme ve zvla$tni dobé. Nage moderni, na vikon orientovand spole¢-

nost nds stavi pred velké vyzvy. Uzivame si osobni svobody, vybirdme si



rodinné modely, at uz jde o tradi¢ni vzorec matka-otec-dité, patchwor-
kovou neboli sesivanou rodinu, rodice samozivitele nebo jiné rozmanité
podoby. Uzivame si otevieného piistupu ke vzdélani a ke vSem formam
informaci. Mdme svobodu mysleni a zijeme ve spole¢nosti, v niz jsou svo-
boda projevu a osobni soukromi cennymi statky. Tento individualismus
ndm dévd velkou svobodu a zdroven samotu.

Nezapominejme vS$ak, ze ¢lovek je spolecensky tvor. Uz v dobé ka-
menné prezily pouze kmeny se silnym smyslem pro soudrznost. Za timto
ucelem si vytvotily hierarchii, hodnoty a viru. Kmenova struktura zajis-
tovala organizaci zivota, poskytovala vedeni, a zabezpecovala tak preziti
skupiny. Toto védom{ je hluboce zakofenéno v nasi DNA a my se dodnes
rodime se silnou potfebou né¢kam patfit.

My lidé pfichdzime v prubéhu zivota do kontaktu s rtznymi spole-
¢enskymi systémy a chceme do néjakého spolecenského systému patfit.
Nejvice nés vSak formuje nd$ rodinny systém, v némz zazivdme hluboky
pocit soudrznosti a v némz mame spole¢né hodnoty, vize a cile, které
nas spojuji. Bezpodminec¢na laska nasich rodicth ndm umozivuje rozvijet
sebedlivéru. Tento pocit sounadlezitosti potfebujeme k tomu, abychom
zapustili koreny, rozvijeli svou identitu, citili se v Zivoté bezpe¢né a stali
se kooperativnimi a sebevédomymi ¢leny spolecnosti. Soucasné s tou-
to potfebou spolecenstvi usilujeme o individualizaci. V tomto kontextu
a s ohledem na vyznam komunity pro ¢lovéka provedl neurovédec John
Cacioppo vyzkum na téma osameélosti.!

Zjistil, ze 1idé, kteti se citi osaméli, prozivaji vice stresu a jsou nchyl-
néjsi k depresim. Citit se osaméle mlize znamenat, ze se ¢lovek neciti byt
s nikym spojeny. Muze to vSak také znamenat, ze ma sice mnoho pratel, ale
nemd s nikym tak hluboké pouto, aby se citil v bezpeci a pfijaty. V naSem
rychlém svété mnohdy neni ¢as na hluboké vztahy. I druzni lidé na schiz-
kach s prateli bézné neustdle fesi paralelné néco na mobilu a vduchu mysli
na spoustu jinych véci. V takovych podminkdch nejsme ptfitomni, jenze
prave to je pro upifimny a stabilni vztah nezbytné.



Nase moderni, individualizovana spolec¢nost, na kterou jsme diky svo-
bodém, technologiim a dal$im vydobytktim velmi hrdi, vS§ak neodpovidd
nasi prirozenosti. Dalo by se fict, Ze na$ zplisob Zivota ndm muze dokon-
ce ublizovat. Tento svét, protknuty kazdodennimi novymi malymi i vel-
kymi otdzkami, v kombinaci s velkymi krizemi, je nékdy tézko zvladatelny
i pro nés dospélé. Volime nové zivotni koncepty a hleddme odpovédi na
své otdzky a ¢asto ndm pri tom chybi vzory predchozich generaci.

Digitdlni svét je toho ndzornym piikladem. Jsme neustale konfrontovani
s novinkami, jako jsou socidlni sité a nejriznéjsi platformy. Jak mtizeme po-
soudit, kterd nabidka je uzite¢nd a pomtize ndm nebo nasim détem? Jednim
z prikladd je ChatGPT, novy pocin vyvojart, ktery ma potencidl zménit svét.
Jak s nim ale sezndmit déti a co jim fict ohledné toho, jak k této novince
pfistupovat? Co se dnes zdd byt spravné, mulize se zitra ukdzat jako Spatné.
To vSechno jsou otdzky, na které prarodice — a mnohdy ani rodice - se svymi
bohatymi Zivotnimi zkuSenostmi uz ¢asto nedokazou odpovédet.

Majak jako kli¢ k nové autorité

Pro obraz dnesni rodiny rada pouzivam pfirovnani k pristavu. Na jedné
strané piistav symbolizuje to, co rodina potiebuje, a na druhé strané jas-
n¢ ukazuje, co se stane, kdyz v tomto konceptu néco nefunguje. Piistav
ma4 jasné struktury a pevné dand pravidla, kazdd lod’ tu m4 své kotviste
a dostane se ji zde vSeho, co potfebuje, aby mohla vyplout na mote. Nesmi
chybét kotva, plachty, vesla a naviga¢ni vybaveni. Spravce pristavu dohlizi
na to, aby byla pravidla striktné dodrzovana. Uz se vam nékdy stalo, Ze
vas spravce pristavu pristihl, jak mitite ke Spatnému kotvisti? To se vam
stane jen jednou!

Kazdy pristav ma velky majdk. Ten je v idedlnim ptipadé postaven na
pevnych zdkladech, md ¢istd okna a silné svétlo, které lodim ukazuje ces-
tu. Majak symbolizuje pevny a jasny orienta¢ni bod. V pfistavu jsou i dal-
81 velké a malé majdky, natfené rtiznymi barvami. Kazdy majdk ma svij



jednoznac¢ny ukol, a podporuje tak hlavni majak. A pokud je hlavni majak
z dtvodu rekonstrukce mimo provoz, ostatni majdky docasné prebiraji
jeho tlohu.

Jakmile je lod’ plné vybavena, posadka pfesné vi, jak funguje priliv
a odliv, a osvojila si pravidla bezpe¢né plavby, miize lod” opustit pristav
a vydat se na prizkum $irého svéta. Nakonec, nez vypluje, ji majak mtze
jesté ukdzat, kterym smérem se md vydat. Ma takovou dtvéru ve vybaveni
lodi, Ze ji nechd vyplout, aniz by za ni pro jistotu posilal vrtulnik.

Lod’ to m4 stejné: spoléhd na majék s jeho bezpe¢nym zakladem a na
jeho svétlo, které ji umoziuje orientaci. Kdyz se mote rozbouti, lod’ najde
s pomoci majaku cestu zpét do pristavu.

Jak v8ak mohou rodice v dnesni dobé - se vSi nejistotou, kterou s se-
bou prindsi nejen rodicovstvi, ale také moderni svét, novd média, spo-
lecenské a globdlni krize atd. — dokdzat byt majaky s pevnou piidou pod
nohama, s dobrym prehledem, se schopnosti zajistit ¥ad a strukturu a vy-
mezovat hranice? Kdyz jsem na tuto otdzku hledala odpovéd’, docetla
jsem se o konceptu, ktery byl vytvoren za ti¢elem poradenstvi pro rodice.
Zaméfuje se na to, aby se rodice ucili byt silnéjsi, rozvijeli své byti v pri-
tomnosti a méli pevné zaklady, o které se mohou opfit. To mé zaujalo,
protoze vétsina psychologickych a pedagogickych pfistupt se v posled-
nich letech zamétuje spiSe na dité. Proto jsem se vydala do Izraele, kde
jsem se v nejvetsi détské nemocnici na Blizkém vychodé setkala s velmi
zkuSenym tymem psychologu.

Tento tym se fenoménem dezorientovanych a nejistych rodi¢t zabyva
jiz mnoho let, pficemz zpocatku se zamétoval predevsim na poradenstvi
rodictim, kteti se bali svych déti a jejich agresivniho chovani. Dnes maji
jednotlivé tymy rtzné specializace, jako jsou AD(H)D, poruchy pifjmu
potravy a uzkostné stavy.

Dusledky zdpadni modernizace se nevyhnuly ani rodindm v Izraeli.
Izraelskd spolecnost tradi¢né uprednostiuje déti pfed vSemi potteba-

mi, protoze déti zde symbolizuji zivot a preziti. Kazdé dité je milovdno



a podporovano takové, jaké je. AvSak velké pracovni vytiZeni, rozvoj digi-
talniho svéta a neustdly strach o bezpec¢ni déti, vyvolany politickou situaci,
zpusobily, Ze izrael$ti rodice jsou tizkostni a nejisti. Mnozi z nich se boji
vymezit hranice a détem chybi jasnd pravidla. Psychologové jiz n¢kolik let
pozoruji u déti a dospivajicich ndrtist agresivity, nezdjmu o $kolu, depresi
a uzkosti.

Na zdkladé tohoto pozorovani psychologové vyvinuli udrzitelny pri-
stup, ktery predevSim pomdhd rodi¢im vytvorit si hodnotovy postoj,
posiluje je a mtze jim pomoci vymanit se z bezmoci. Koncept nazyvany
»hova autorita“ (New Authority) navazuje na tradici nendsilného odporu
a sazi na silu namisto moci. Tento pristup se distancuje od ,staré autori-
ty“ a spojuje nendsilnou komunikaci, systemickou rodinnou terapii a vy-
zkumy v oblasti teorie vazeb. Zamétuje se na prdci se vztahy a vychdzi
z toho, Ze vztahy vznikaji na zdklad¢ vazeb, nikoli ttlaku, a Ze k détem
nemdme pristupovat z pozice moci, ale sily.

Z mé prace s rodici, inspirované pfistupem nové autority, vzesla moje
kniha Leuchtturmeltern (volné prelozeno Rodice jako majik). V této knize
popisuji krok za krokem, jak mtize tento novy pristup najit své misto
v kazdodennim rodinném zivot¢. I zde je hlavni pozornost zaméfena na
majdk, ktery potfebuje mit pevny zaklad, aby mohl zmirnovat emocni
nestabilitu nebo ji pfedchdzet, napriklad u nekontrolovatelného vzteku.
V knize mimo jiné popisuji, jak tyto zaklady posilovat:

»  Pritomnost rodi¢t
Jak se citim fyzicky a jak dokdzu reflektovat sdm sebe?

» Bdéla péce
Nechdvadm své dit¢ samostatné objevovat svét priméfené jeho véku
a duavéruji jeho schopnostem. Pokud se vSak dostane do nebezpedi,

vratim se k nému zase bliz.



»  Sebekontrola a péce o sebe sama
Existuje pouze jeden clovek, jehoZz chovani mohu kontrolovat, a tim

jsem ja sam.

» Znalost vlastnich a spole¢nych hranic
Mdam hodnotovy kompas, ktery mi pomdahd zndt mé hranice, abych pak
spolecné s rodinou mohl vyty¢it i rodinné hranice.

» Deeskalace
V ndro¢nych situacich nemohu zménit chovéni svého ditéte, ale mohu
ovlivnit své vlastni chovani. Neni nutné situace resit okamzite, ale na-
opak je treba kout zZelezo, kdyz je studené. Misto toho, abych se nechal
unést hadkou, mohu pozdéji, s asovym odstupem, prijit za svym dite-

tem s rozumnym feSenim a stdt si za nim diisledné a klidn¢.”

Tyto nastroje, prizptisobené tomu, jak pristupovat k depresivnim nala-
dém, vdm pfedstavim i v této knize. Kli¢ové pojmy nové autority, jako
je pritomnost, orientace a vytrvalost, se tu budou objevovat ¢astéji.
Prave v krizovych situacich se ukazuje, jak uc¢inné tyto tfi pojmy jsou.
Kdyz si majdky, jako jsou rodice, ucitelé a pedagogové, uvédomuji sva
vlastni pravidla a hodnoty, vyzatuji bdélou pritomnost, jednaji v obtiz-
nych situacich prozirave, stanovuji hranice a nabizeji ditéti respektujici
orientaci, potom maji zakladni nastroje k tomu, aby dokdzali prekona-

vat krize a predchdzet jim.

Rodina jako systém

Jako rodinna terapeutka a matka praktikuji systemicky ptistup. Na jednot-
livce se divdm v kontextu jeho systému. A kdyz nékdo potiebuje podporu,
zapojim jeho systém jako podptirnou sit a posilim jeho majaky. Jak fika
znamé africké prislovi: ,,K vychoveé ditéte je potreba celd vesnice.“



Jsem pfesvédcena, ze bychom déti neméli vychovavat sami a bez pod-
pory. Jsme z podstaty rodinni tvorové. Moderni svét ndm sice vesnici
potfebnou k vychov¢ ditéte nenabizi tak prirozené jako difv, ale méme
svobodu vybudovat si vlastni vesnici podle nasich potieb.

Jako systémova rodinna terapeutka jsem pred nékolika lety takovou
vesnici zalozila. Jednd se o terapeutické centrum v Berling, kde spolu-
pracuji s kolegy a kolegynémi z raznych obord. Jiz radu let poskytujeme
rodindm interdisciplindrni podporu v oblastech ergoterapie, logopedie
a systemické rodinné terapie. Vybudovala jsem vnitfni i vnéjsi sit, abych
do naseho systému mohla zapojit také pohledy a moznosti podpory ze
strany $kol, Skolek, 1ékaft a dalSich terapeutd a terapeutek.

Mimo jiné tzce spolupracuji se $koln{ psycholozkou z nedaleké z4klad-
ni Skoly, kterd pti konzultacich doporucuje rodindm, aby se na nés obrdtily,
pficemz dostanou zcela konkrétni nabidku. Psycholozka rodiné vysvétli,
ze poradenstvi pro rodi¢e nebo ergoterapie pro dit¢ mohou byt velkou
ulevou. Pokud rodina souhlasi, $kolni psycholozka mé s rodinou propoji
a zprostredkuje prvni kontakt. Tim vSak jeji prace nekonci, naopak vytr-
vale pokracuje: kazdé Ctyri tydny se ptd, zda rodina zahdjila doporucenou
terapii nebo poradenstvi, zda mize pomoci, pokud jde o $kolu, nebo zda
by nebylo vhodné, aby vsichni zucastnéni vzajemné sdileli informace. Sdi-
leni informaci mezi Skolou a ndmi nic nestoji, ale odpovidd spole¢nému
postoji: ¢im vice komunikujeme, tim rychleji se problémy fesi a rodina uz
nepotiebuje nasi podporu. Zni to jako pfekracovani hranic? Tak bychom
to alespont mohli interpretovat v nasi zapadni, moderni, individualizované
spolecnosti. Z pohledu nové autority je vSak tato Skolni psycholozka diile-
zitym a spolehlivym majdkem. Podporuje rodinu s respektem, dlouhodob¢
a zameéfuje se na resen.

Pandemie ndm jasné ukdzala, co to znamend, kdyz majak utrpi trhliny
nebo prijde o pevné zdklady: najednou jsme vSichni stdli pfed existenc-
nimi otdzkami. Jak nebezpecny je tento virus? Prezijeme? Jsou naSe déti
potencidlnim nebezpeéim pro nase stdrnouci rodice? Budeme mit zitra



jeste praci? Jak dlouho budeme je$té schopni platit Gcty? Mdme nechat
ockovat sebe i své déti? Na fadu téchto otdzek neexistovaly jednoduché
odpovedi a mnohé z nds to vyvedlo z rovnovahy. Kvtli natizeni dodrzovat
odstup a zistavat v izolaci bylo téméf nemozné spolu mluvit a setkdvat
se. V této dobé byl pfistav v mnoha oblastech nefunkéni a mimo provoz.
Védomi si téchto obav jsme si s mym tymem museli také polozit otdz-
ku, jak udrzet sit, kterd je tak cennd pro prdci s nasimi rodinami. Zastali
jsme pro nase rodiny k dispozici jako mald vesnice a snazili jsme se jim
byt tak blizko, jak jen to bylo mozné. A ikdyz jsme se s nimi nemohli setkat

osobné, spojili jsme se online.

Narast depresivnich nalad u mladistvych

Pfesto nas rozsah dopadl pandemie na vyvoj déti a zivoty jejich rodin
zastihl nepripravené. Ani aktudlni udalosti, jako jsou valka ¢i hospodar-
skd a klimatickd krize, nepriddvaji rodindm a jejich dospivajicim détem
na klidu.

Studie, jako je napiiklad COPSY, ukazuji, Ze pocet psychickych poruch
u mladistvych béhem pandemie vyrazné vzrostl.” Alarmujici vysok4 ¢is-
la potvrdila také studie GUCK-Hin realizovana pod vedenim profesora
Tanji Michaela, ktera prokazala, ze polovina vSech psychickych poruch se
v obdobi, kdy studie probihala, objevila pred 18. rokem zivota. Pandemie,
vélka na Ukrajin¢, ale také zména klimatu a strach z hospodarské krize
a rostoucich nékladl vedou k dal$im zatézim. Prof. Dr. Michael varuje,
ze depresivni ndlady v puberté mohou vést k dalsimu vyskytu deprese
v dospélosti.”

Dobrou zpravou je, ze teenageii obvykle reaguji na terapii a nabidky
pomoci citlivéji a otevienéji nez dospéli, a mohou se tak relativné rychle
zotavit. Aby se vSak pfedeslo chronifikaci, je tfeba pomoci rychle.

Studie z poslednich dvou let potvrzuji muj dojem z kazdodenni prace,
ze déti a mladistvi vykazuji stdle vice psychickych poruch. Tento vyvoj



zdtivodnuji mimo jiné tim, Ze doma chybi struktury a pravidla. Krize jsou
ndrocné i pro rodice a vyvoldvaji u nich pfetizeni a stres. I oni maji exi-
stencidlni otdzky a nenalézaji na né jasné odpovédi. A bezmoc a bezrad-
nost vidim nejen u rodict, ale i u uciteld, psychologti a Skolnich socidlnich
pracovnikd.

Déti a mladistvi rovnéz zazivaji nejistotu a ohrozeni, kterymi trpi je-
jich rodice. Vyrtstaji v dobé, kdy jim chybi orientace, jistota a struktu-
ra pristavu a majaku, které vsak nezbytné pottebuji, aby se mohli zdraveé
rozvijet. Tato krizova situace zasahuje zvldst tvrdé dospivajici na zac¢atku
nebo uprostfed puberty. Jednd se o fizi, kterd mtize byt uz jen ze své pod-
staty ndro¢nd a je jeSté obtiznéjsi, pokud se k ni pridaji osobni, rodinné
nebo spolecenské krize. Faze vyvoje, kterd klade diiraz na interakci s vrs-
tevniky, osvojovani socidlnich dovednosti, moznost srovndni s vrstevniky,
viru ve vlastn{ schopnosti, prozivini samostatnosti a odpovédnosti, byla
mnoha dospivajicim béhem pandemie na dva roky prakticky uptena.

Dospivani je proces, ktery potfebuje predevsim cas. Véda hovoti o vy-
vojovych fazich a procesech vytvareni vazeb. Procesy znamenaji, Ze je
tfeba urcity Cas, aby jedinec dozrdl. Dopad preruseni tohoto procesu je
viditelny a citelny pro vSechny, ktefi pracuji s mladezi, a piesto se o tomto
tématu mluvi velmi malo a rodic¢e maji pocit, Ze jsou na zvladani naro¢né-
ho chovani a mentdlni nerovnovahy svych déti sami. Naopak, spolecnost
od rodin a jejich déti ocekava, zZe by mély fungovat. Dospivajici by méli ve
Skole podavat ty nejlepsi vykony, vytvaret uzasné vize své budoucnosti
a stat se spolehlivymi ¢leny spolecnosti. Bohuzel vSak zatim nemaji zddny
navod ani nikoho, kdo by je podporil a pomohl jim tyto pozadavky naplnit.

Déti skolou povinné se Casto citi nepochopeny. Vyuzivaji tento pro-
stor predevsim k tomu, aby dohnaly proces dospivani v kontaktu se svymi
vrstevniky, ale ¢asto jim chybi potfebné kompetence, které se v minulosti
nemohly naucit.

Rodice se leckdy citi nepochopeni uciteli a mnoho ucitelii nema zase

vysoké minéni o rodic¢ich a jejich vychovnych schopnostech. Ob¢ strany se



k sob¢ ¢asto stavi nepratelsky a citi se bezmocné. Az prili§ ¢asto se ndro¢-
né situace jesté vice komplikuji, protoze rodice - ale i ucitelé - se obavaji,
ze jim bude pri¢itdna vina na konfliktu nebo problému. A trpi tim potom
pfedevsim mladeZ. Spole¢né porozumeéni potiebdm a pozadavkim mla-
dych lidi a spolecné jednéni by pfitom byly dlouhodobé ptinosné. Pokud
se vsichni ztcastnéni vnimaji jako majak v zivoté ditéte a jsou otevieni
kompetencim ostatnich majakt, mohou spole¢né pozitivné ovlivnit zivot
mladych lidi pro budoucnost a pro nasi spolec¢nost.

Je pro mé velmi dilezité, aby na tomto misté jasné zaznélo, ze povazu-
ji rodice za nejveétsi odborniky na jejich déti! Jsou to oni, kdo nesou jako
hlavni majék v pfistavu velkou odpovédnost. Hlavni majdky utvareji pii-
stav, jsou zodpovédné za jeho vybaveni a védi, zda, kdy a jaky dalsi majak
je v pristavu potfebny. Miij postoj z pozice systémové rodinné terapeutky
mé vede k tomu, ze vzdy nahlizim na rodinu a symptomy v souvislostech.
To znamend, zZe vzdy zohlediuji vzdjemné pisobeni mezi ¢leny rodiny
a vyskytujicimi se symptomy. Proto pro mé nemd smysl podporovat mla-
dého c¢lovéka s depresivnimi symptomy nezdvisle na jeho celkovém sys-
tému - tedy jeho pfistavu, jeho rodiné. Kdyz bojuji sama, rychle se citim
ztracend ve snaze o to, aby dotycny ziskal jistotu a porozumé¢l sdm sobe.
Mnohem radéji pracuji v tymu a komunikuji se vSemi ztcastnénymi, coz
jsou krome rodict ¢asto vychovatelé, ucitelé a oSettujici 1ékari, ergotera-
peuti a kolni psychologové. Tim se k mladym dospivajicim dostane pre-
devsim jedna zprava: Nejsi ndm lhostejny, vidime tvé zoufalstvi a jsi pro
nds tak dalezity, Ze jsme tu vSichni pro tebe.

Mnoho dospivajicich se v krizovych situacich citf svymi majaky opus-
téno a nepochopeno. Dilezitym aspektem depresivnich nalad je pocit, ze
cloveka nikdo nevidi a nechépe, a tento pocit vede k jesté vétsi frustraci
a beznadéji. V reakci na chovéani dospivajicich se mnoho rodi¢t boji mlu-
vit o depresivnich naladdch svého ditéte a o pocitech, které s nimi souvisi.
Je pro nds tézké mluvit o pocitech. Ale kdyz o nich mluvime, strach z nich

se zmensuje.



Struktura knihy

Svét emoci je rozsahly a pestry a stejné jako je mnoho moznosti, jak se
muzeme citit, jsou rozmanité i podoby depresivni ndlady nebo deprese.
Jako odbornik na své dité si pravdépodobné jako prvni v§imnete, ze néco
neni v poradku, ze je néco jinak. Nékdy je to jen neurcity pocit, ktery vdm
tikd, Ze se vasemu ditéti nedari dobfe. Naslouchejte mu! Mohu vés jen
podporit v tom, abyste ho brali vdzneé, zacali o tomto znepokojivém poci-
tu mluvit a vyhledali podporu.

Na zac4tku knihy proto popisuji, co je to depresivni ndlada nebo depre-
se a jak ji rozpoznat. Pokud si totiz jako odbornik na své dité uvédomite,
ze je vaSe dité postizeno dusevni nerovnovahou, budete Celit jesté vétSim
vyzvam. Puberta, nebo deprese - rodice ne vzdy védi, kam $patnou naladu
svych déti priradit. Abyste rozpoznali, o co ve vasem pripadeé jde, pomize
vam, kdyz si zachovdte jasnou mysl, vyuzijete svych rodi¢ovskych znalosti
a vyhledate podporu. V kapitole ,Vase profesiondlni podptirna sit“ vam
predstavim rizné moznosti okamzité pomoci.

Vas ukol byt majakem pro teenagera v depresi bude rozmanity a vycer-
pavajici. Budete se muset intenzivné vénovat praci na vasem vztahu, znovu
a znovu se nad sebou zamyslet a hledat odpovedi, které budou vyhovovat
vam i va$i rodiné. Je mozné, ze pfi tom bude stalym spole¢nikem vaseho
rodinného systému tuzkost, protoze ta je asto tim vlastnim piiznakem, kte-
ry se skryva za depresivni ndladou a depresi a na ktery je tieba se zameéfit.
A to vyzaduje silu. V kapitole ,,Strach - velkd emoce skrytd za depresi“ se
proto zabyvam tzkosti déti, kterd se mize pfenést i na rodice. V navazujici
kapitole ,,Osobni rozvoj a krize* popisuji jednak k ¢emu mtize uzkost vést,
jednak jak mtzete své dité v tomto tézkém obdobi podpofrit.

Neni snadné ziistat v bezpedi a s jasnym postojem, kdyz vas ovladne
uzkost. Ale rodinny systém potfebuje silné rodice, a proto jsem napsala
jednu kapitolu pravé pro vds. Kapitola ,,Rodice, starejte se o sebe!“ se za-
byva péci rodict o sebe sama a posilenim rodi¢ovského tymu a popisuje,



