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Kdyz déti napomenes, myslis si, Ze jsi splnil sviij uikol. Vis, co se tim nauci?
Napominani, miij priteli!
Heinrich von Kleist (1777-1811)

Perfekcionismus nemd Zddné déti.
T. S. Eliot (1888-1965)

Vénovdno radostem i trapenim nasich déti: Marcovi, Olavovi, Bettiné, Nilsovi,
Christiné, Tilovi, Ulrike, Arnimovi a Anik.



8 |
Uvedni sovo

Porucha ADHD je tradi¢né povazovana za problém predevsim v oblasti vzdéla-
vani, moderni chapani ADHD ale zdtiraziuje, Ze toto onemocnéni ovliviiuje kvalitu
zivota pacienta v celé $ifi, zhorsuje socialni zapojeni ditéte, uplatnéni v profesnim
i partnerském zivoté, snizuje sebehodnoceni, ma dopad na fungovani celé rodiny
a blizkého okoli ditéte. Nejnovéjsi epidemiologické studie dokladaji, ze priznaky
mohou pretrvavat az u 60 % pacientii do dospélosti. ADHD je jednim z nejcastéjsich
onemocnéni, s kterym se dité a jeho rodina dostavaji do péce odbornikii. Vyznam
této vyvojové poruchy podtrhuje i skute¢nost, ze Psychiatrickd spole¢nost Ceské 1é-
katské spole¢nosti vydala doporuceny postup psychiatrické péce pro lécbu ADHD.

Péce o déti s ADHD je dlouhodobym tymovym tkolem, na kterém se nutné
musi podilet kromé specialisty na ADHD takeé rodina, ucitelé, trenér a dalsi osoby
v okoli ditéte. Pozitivni strankou ADHD je skute¢nost, ze tuto poruchu Ize G¢in-
nou komplexni terapii v mnoha pripadech pomérné dobfte ovlivnit a dosahnout
takového stavu, kdy ani pretrvavajici pfiznaky nemaji zasadni dopad na kvalitu
Zivota pacientti.

Nasledujici text prinasi vycerpavajici prehled pristupt k péci o dité a zaka s po-
ruchou ADHD, které mohou rodi¢iim a ucitelim poskytnout navod na hledani
ucinnych strategii v péci o konkrétni dité. Ne vSechny postupy budou tc¢elné u vsech
déti, péce vyzaduje velkou trpélivost a vytrvalost, ochotu zkouset a hledat u¢in-
né prostredky vychovy a vzdélavani a také schopnost udrzet si optimismus, smysl
pro humor a pozitivni vztah k détem provazeny zajmem vidét predev$im kladné
stranky ditéte, i kdyz je provazi ¢asté problémy.

MUDr. Petra Uhlikova
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Drednlva

Mate dité a trpite spolu s nim kvtili jeho poruse pozornosti? Pak vam prostred-
nictvim této publikace nabizim praktické rady vychazejici z dlouholeté praxe.

Pravé rodi¢e mnohdy vyhlizi do budoucnosti s obavami a nékdy se ocitaji na
pokraji nervového zhrouceni, kdyz i pfese véechno laskyplné usili za svym snaze-
nim nevidi vysledky. Az tak daleko to viibec dojit nemust!

Mnoho uditelt a ucitelek na zakladni a v matefské $kole ma pocit, ze tyto divoké
a neposedné déti zpochybnuji jejich pedagogické schopnosti. Lze tomu zabranit.

Lékari a terapeuti stoji pred ¢asové naro¢nym ukolem, pfi némz musi vypraco-
vat multimodalni plan terapie. Mé dlouholeté profesni zkusenosti mohou kolegtim
usetfit spoustu casu a namahy.

Na zakladé tisice rozhovort s détmi s ADHD a jejich rodici jsem sesbiral na-
vrhy fe$eni, jez slouzi jako orientace, jak s témito détmi zachazet. Pfesto vsak tato
kniha neni vychovnou ptiruckou s jednoduchymi recepty. Problémy téchto déti
vzdy objasnuji v souvislosti s jejich psychickou zralosti, emocionalnimi vazbami,
socialnimi jistotami, ochotou se ucit a vnéjsimi okolnostmi, jez pti uc¢enti hraji roli.

Za prvotni podnét dékuji svym kolegtim Claudii Ohlerové a Arminovi Bornovi;
za povzbuzovani, abych to nevzdaval, Geoffovi Kewleyovi. Mé zen¢ a dlouholeté
spolupracovnici velmi dékuji za celou fadu prispévki a doplnéni.

ADHD castéji postihuje chlapce nez divky. Pro lepsi ¢tivost proto pisu o ,ném*
nebo pouzivam ,,on" ale vSechny vyroky samoziejmé plati i pro divky. Mluvim-
-li o ucitelich, mam pochopitelné na mysli i ucitelky. Od pouzivani tvart Zenské-
ho i muzského rodu, tj. genderové korektniho vyjadfovani (tak jako v uvodu této
predmluvy) v dal$im textu upoustim z ryze stylistickych déivodd, aniz bych tim
chtél kohokoliv diskriminovat.




Stru¢né formulované rady vyzaduji dalsi odkazy.

Zavorky () odkazuji na literaturu, zavorky ( ) na literaturu vydanou v CR.
[] odkazuji na internetové stranky, / / odkazuji na ceské internetové stranky.
{} odkazuji na jiné tipy v této knize.

Ocislovany prehled odkazii najdete na konci publikace.



Uvedsi slove autors n
Uvedsni seve antera

Problémové déti existovaly odjakzZiva a kazda epocha méla sviij vlastni zptisob,
jak si s nimi poradit. Prvni jednoduchy navod, jak s ,,nezbednymi® détmi zachazet,
pfinesla dnes jiz klasicka kniha Heinricha Hoffmanna ,,Jezipetr® (Struwwelpeter).
Tehdejsi ¢erna pedagogika je dnes nastésti jiz prekonana. Jaka feseni vSak prinasi
soucasnost?

Problémové déti jsou vétsinou nestastné déti. Jejich nestésti ma celou fadu pri-
¢in, které obcas neni snadné rozpoznat. Co je diivodem jejich trapeni, vi ze véeho
nejméné déti samy. Bez pomoci své problémy nikdy vyresit nemohou. Ve skutec-
nosti je jejich problémové chovani pouze neohrabanym pokusem, jak se vlastnimi
silami vyhrabat z bahna.

I nadale tedy ztstava ukolem a povinnosti dospélych, ktefi se podili na jejich vy-
chové, patrat po piivodu jejich chovani a vyzkouset nejen teoretické, ale i praktické
strategie feseni. Casto se ptitom, my dospéli, sami stavime predmétem zkoumdni.
Toto zkoumani je neoblibené, a tudiZ neni obecné akceptované. Bez naseho zapojeni
vsak osud déti, které maji problémy s koncentraci, neni mozné zménit k lepsimu.

Nedostatek koncentrace zazil kazdy z nas na vlastni kazi. Je to néco napros-
to prirozeného. Déti se nejprve museji naucit, jak se soustredit. Obcas si udélaji
prestavku nebo je v rozhodujicim okamziku prejde chut nebo - i to se stava — jsou
prosté nevychované a vzpurné. O tyto kazdodenni situace v této knize nejde. Mlu-
vim-li o nesoustfedénych détech, mam na mysli notoricky nesoustredéné déti,
které jsou nutkave neklidné, rychle zapominaji, ztraceji véci nebo jsou neobvykle
zasnéné. Pri¢inou je vétdinou psychiatrické onemocnéni, pricemz se nemusi vzdy
jednat o ADHD, ackoliv je to pfi téchto symptomech nejcastéjsi diagnoza.

V prvni Casti této publikace se proto budu vénovat tomu, jak dilezité je osob-
ni nasazeni vSech zucastnénych a jaké predpoklady je tfeba splnit, aby se dostavil
uspéch.

Dalsich kapitoly obsahuji jednotlivé tipy rozdélené podle socidlnich oblasti
a obvyklych problémd.

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) neboli porucha pozor-
nosti s hyperaktivitou je geneticky podminénd dispozice k neklidnému, rozté-
kanému, tézce predvidatelnému chovani, které mize obvykla oc¢ekavani spojena
s vychovou podrobit tézké zkousce. Zda se, Ze na rozsah potizi ma velky vliv také
prostredi a styl vychovy. S genetickymi defekty si toto zjisténi neodporuje, nebot
funkce genu miize byt spusténa ¢i vypnuta na zakladé vnéjsich podminek.



n Uvodsi sove autors

Abychom si dokazali s ADHD poradit, musime pochopit, Ze se jednd o neuro-
biologickou poruchu mozku. Déti trpici ADHD jsou napadné svou nepozornosti,
zvy$enou impulzivitou a ob¢asnym zvy$enym motorickym neklidem. Pfitom jsou
vétsinou veselé a bezstarostné a citi se dobfe. Mnoho z nich vsak postupné svou
bezstarostnost ztraci a tfetina z nich trpi symptomy po cely Zivot.

Podle novych védeckych studii (2, 39) neni, jak se zda, rozhodujici nedostatek
pozornosti, nybrz neschopnost ovladat své chovani. Narusena je schopnost po-
zdrzet bezprostiedni reakce na momentalni situaci a zvazit budouci perspektivy.
Dité s ADHD ma zhorsené vnimani ¢asu a délky trvani, tzn. Ze nedokaze vyuzit
své predchozi zkusenosti a budouci o¢ekavani k tomu, aby se v urc¢itém okamziku
zachovalo adekvatné.

Zdravotni pojistovny dnes diagnézu ADHD klasifikuji jako nemoc. Je ale také
mozné brat ADHD z antropologického ¢i psychologického hlediska jako variantu
normy, prizpusobit se a zit s ni.

Reakce okoli navic zpisobuji, ze se u déti s ADHD zhorsuje pocit vlastni se-
behodnoty, dochazi k jejich socidlni izolaci a také ke zkreslenému vnimani svéta,
¢imz tyto déti velmi trpi. Celkové se vyvijeji pomaleji a jinak, nez jejich okoli dou-
falo. Jsou nezvykle citlivé a prekvapuji nds svymi reakcemi. Nemysli to zle, rady
by byly jiné, ale nevi, jak toho dosahnout. Proto tyto déti potfebuji nasi pomoc.

ADHD nelze zcela vylé¢it, ale je mozné ji vSemi dostupnymi prostfedky dobre
zvladnout. Déti samotné, obzvlasté ty mladsi, po 1é¢bé zpravidla netouzi. Citi se
dobfe a nerozumi, pro¢ jsou ostatni tak ,,zvlastni®

Ani s touto priruckou v ruce si nesmite lé¢bu predstavovat jednoduse a rychle.
Pred zahajenim lécby je nutné diikladné probrat Zivotni poméry ditéte i celé ro-
diny a objasnit, jakym zptisobem je mozné Zivot rodiny zlepsit. Je tfeba promluvit
si o vztahu mezi ditétem a rodici. Plan 1écby a jeji cile by se zpravidla mély zazna-
menat pisemné. Cilem kazdé 1écby ADHD je zmirnit nasledky rusivého chovani
déti nebo jim zcela zamezit.

Prvnimi opatfenimi je informovani, psychoedukativni poradenstvi a rodi¢ov-
sky trénink. Cviceni na zlepseni koncentrace a hddanky maji maly ucinek, lepsich
vysledki 1ze dosahnout pomoci autosugesce, které se vsak v této prirucce nevénuji,
nebot patfi do rukou profesionalnich terapeutd.

Lécba pomoci medikamentii neni bezpodmine¢né nutna, ale v mnoha ptipa-
dech je zadouci a v nékolika malo pripadech nezbytna proto, aby viibec bylo mozné
poradit a zacit s tréninkem. Jde to i bez 1éki, ale v tom pripadé mnohem pomaleji.
Vyhledu na tspéch casto brani ¢im dél tim vétsi rozdil ve vyvinu v porovnani se
stejné starymi détmi, uc¢ebni deficit a rostouci socialni problémy.



Uvedini dove autora n

Tém, kdo by si chtéli prostudovat obecné pozadi, z néhoz vzesly mé rady, dopo-
rucuji studium odborné literatury zabyvajici se ADHD (1, 6, 10, 31, 67, 69) (1 - 5)
/1-4, 18/ a zvlasté pak détskou psychologii (40, 46) (6-10), behavioralni terapii (3)
a psychologii uceni (33, 39, 77, 80) (11, 12).

Rodice a ucitelé casto zazZivaji s détmi trpicimi ADHD situace, ve kterych
v nich nahlé pocity vzteku ¢i zlosti vyvolaji reakce, které jsou jim pfi zpétném po-
hledu trapné a za néz se pozdé¢ji stydi, ale jen malokdy se omluvi. Abychom po-
dobnym situacim zabranili nebo aspon omezili jejich pocet, budeme se v této knize
vénovat i zdanlivé banalnim kazdodennim problémiim. Z nasich zku$enosti vime,
ze nalady a zachvaty zlosti u déti mnohdy vznikaji pravé diky témto malickostem.

Prace s détmi s ADHD vyzaduje cas, trpélivost a energii. Ten, kdo si na tak vy-
soké nasazeni netroufne nebo se z jinych diivodii nechce aktivné zapojit, k podstaté
poruch chovani nikdy nepronikne. Kazdy ma bezpochyby pravo se distancovat,
ale tim padem také ztraci narok na to, aby vyzadoval ,,normalitu“ a dobré chovani.
Pravé v této oblasti mezi tkolem a postojem, jehoz zakladem je jesté navic pevné
etablovand struktura moci, dochdzi k socidlnimu vylouceni problémového ditéte
a o¢ernovani jeho rodiny.

Pri psani jsem se nechal vést myslenkou vnést do rodinného Zivota opét vice
radosti a pohody a prispét k tomu, aby uceni tésilo a vedlo k uspéchu, prestoze
problémy déti s ADHD nelze zcela sprovodit ze svéta.
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“ Zdsadni myslenky
Myslenky
ngz’d,{e 24 ADHD

Problémy, které maji s ADHD samy postizené déti, jsou jen jednou stranou min-
ce. Druhd strana mince ukazuje viechna kritickd mista, se kterymi se v souvislosti
s onemocnénim potykd okoli.

Chovani mnoha déti s ADHD je tak zarputilé a konzistentni, Ze ,,obvyklé“ na-

boj o moc pravné-vychovné prostfedky ze strany rodict zlstavaji bez Gc¢inku. Na ptdé bez-

versus radnosti a bezmocnosti tak rodice s ditétem svadi boj o moc. Na jedné strané na-

vjchova ra7{ diislednost na vytrvaly odpor, na druhé strané vede dstupnost k vzristajicim

pozadavkim. Bezvychodnost situace ¢asto eskaluje ve formé nasili. Nakonec tento
zacarovany kruh nepratelstvi znic¢i veskeré vztahy v rodiné.

1z
AKE porlechine)
jhdnd. neabet rolidi. «—| ane e opidonéni 1-hnit

anind ird «—) ane w|— > i 2-34nit

Také v 21. stoleti drzi rodiny emocionalné pohromadé matky. V pfipadé, Ze jsou
v rodiné psychicky nemocné déti, lezi na nich nejvétsi zatéz. Matka musi snaset
vétsinu nepfijemnych kontaktl: kon¢i u ni 71 % véech stiznosti a natikdni a 56 %
vSech agresivnich vystupii (49). Otcové funguji spiSe jako ,,rozpaciti“ hosté a od
konfliktd se drzi dal. Problémy se stupnuji a situace zac¢ina byt neunosna. Rodice
v sebeobrané za¢nou postupné nespoutanému chovani svého ditéte vénovat ¢im
dal tim méné pozornosti, ptipadné neshody pfestanou vnimat aplné. Tato ,,adap-



ity L=

tacni slepota® zasahne vSechny oblasti rodinného Zivota. Nakonec rodice nevi, co
jejich dité dela, kde je a s kym se styka. Dité tudiz prichazi o rodice, coz miize byt
velmi zdrcujici (45).

Tento vyvoj situace zatézuje jednotlivce i skupinu mnohem vice nez zarputilé sebepoznani
chovani neklidnych a nesoustfedénych zaka. Zaobirame-li se timto tématem, ne- jako
jde tedy pouze o to, podpofit jednotlivce a uz viibec ne o ndpravu pokazené skol- predpoklad
ni kariéry, nybrz o pochopeni velmi komplexnich souvislosti v¢etné necekaného
sebepoznani.

Trapeni ma hlubsi priciny, nez je z napadného chovini zrejmé.

EZ y z ‘ v
Déti s ADHD jsou ve spolecnosti neustdle konfrontoviny s obtiZemi, které nejsou
schopné samy vyresit. Potfebuji pratelského, neochvéjného priivodce. Neznamend to

vSak kamardda, ktery nemd Zddné poZadavky a vse promine, ani ochranou ruku,
kterd vse odpusti.

Rodice se mnohdy nechavaji vést pocity viny a strachem ze selhani. Ucitelé
maji ¢asto pocit, Ze je v jejich pedagogickeé kreativité omezuje $kolské pravo, uceb-
ni osnovy a $kolni rad.

Ocekavani pri vychové déti s ADHD jsou casto nerealisticka, neflexibilni a pfi-
1i$ perfekcionisticka. O moznostech vychovy maji rodice §patné informace. Cilem
vSech poradenskych rozhovort tedy musi byt zména téchto podminek.

Vsichni ztGc¢astnéni musi pochopit, Ze za situaci zpiisobenou ADHD nikdo
nemuze a Ze to neni ni¢i vina. Osoby, jez se staraji o déti s ADHD, musi mit po-
cit, Ze jsou s ditétem jeden tym. Dtlezité je fidit se heslem: ,,Spolecnymi silami to
zvlddneme.“ Tento pocit soundlezitosti by nemél vychazet z blahosklonné tole-
rance a prevahy, ale spiSe z oboustranného respektu pred existujicim problémem
a odhodlani najit feseni.

vytvorit tym

Ukolem rodi¢ a uditelt pti vychové neni nékoho nékam ,,postrkovat. Misto
toho jsou predvidavymi souputniky, ktefi v§ak nemusi spolu s ditétem ,,nastupo-
vat do ringu ale jsou vzdy u toho. Jejich fyzicka pfitomnost se odrazi na celkové
situaci. Jejich role, role kouce, ptipomind lodivoda nebo dirigenta orchestru. Po-
dobné, jako je mozné naucit se navigovat ¢i dirigovat, je také mozné naudit se byt
koucem. Je vSak tfeba zbavit se nékterych zazitych nazoru a vyzkouset celou fadu
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novych moznosti. Jde tedy také o to polozit kritické otazky i sdim sobé a najit na
né odpovédi. Neni to vzdy jednoduché, ale mozné to je! K dispozici je dostatek
védecky ovéreného materialu [3, 12, 13, 36] a dobfe vzdélanych poradci. Jako ja-
kykoliv proces uceni to vyzaduje ¢as a cvik.

Neztrdcejte ihned odvahu!

Jak se stat koucem? Co je nutné uvazit?

Je tfeba splnit tfi podminky:

N =

Musite byt fyzicky pfitomni. Po telefonu nebo mezi dvefmi koucovat nemdizete.
Musite si udélat ¢as. Vitbec ho nemusi byt hodné, ale musi se - jak z pohledu
ditéte, tak konec koncti i z vaseho pohledu - vyznacovat vysokou kvalitou. Na
tomto Case byste se méli jasné domluvit a vzdy ho dodrzet. Méli byste zamezit
vyru$ovani. Zpocatku byste neméli hodnotit. Nemate Zadné konkrétni umysly,
urcujici jsou pro vas potieby ditéte.

Musite znat sami sebe a spravné odhadnout své schopnosti. Casto je dobré dé-
lat si poznamky a vypracovat plan, ke kterému se muzete prilezitostné znovu
vratit a promluvit si o ném.

Konkrétné se miiZete tidit ndsledujicimi tipy. Udélejte si na né éas: Ani Rim nebyl

postaven za jediny den. Hlavné to nevzddvejte!

Dobry kou¢

nikdy neztrapnuje,

je pratelsky a navazuje o¢ni kontakt,
pozadavky a otazky formuluje jednoduse,
zadava vzdy jen jeden ukol najednou,

hlida ¢as (hodinky!),

véci, které rozptyluji, dava (beze slova) stranou,
vi, Ze mize byt $patné pochopen,

nikdy si nestézuje,

dohaduje se vzdy ptimo,

pomédha stanovit si cile,

je pozorny a povzbuzuje,

zUstava vérny svému sméru,

ovlada 20 pravidel managementu chovani.
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20 pravidel managementu chovani:
ohlasovat,
nezabyvat se stiznostmi,
kritizovat pouze tady a ted,
nezlobit se kviili malickostem,
ocenit ochotu k vynalozeni usili,
najit spravnou miru pozadavki,
pomoci pti rostoucim rozéileni,
urdit o¢ekavané chovani,
korigovat neverbalné,
. »zvysit hlas®, je-li nezbytné nutné, zistat vécny,
. neprehdnét,
. pti sourozeneckych hadkach nedovolit zalovani,
. v ptipadé ostré vymény nazori zvolit ,oddechovy ¢as“ (dohodnout predem)
{16},
14. neptat se opakované,
15. zacit pozitivné, pak nezbytna kritika,
16. komunikovat pisemné,
17. brat dospivajici déti jako partnery,
18. i dospivajici déti si z rodict berou priklad,
19. nebrat si utoky osobné,
20. humor dokaze divy.

RN B
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Kouc ukazuje cestu, aniz by prikazoval, diva se doptedu, aniz by vzbuzoval strach.
Nakonec v tichosti sdili tispéch nebo trpi spolu s dotycnym, aniz by si stéZoval.

Myx:«&leémuﬂe!

Aby mél clovék silu a moudrost k tomu, aby dokdzal myslet a planovat za dru-
hé, tedy puisobit jako kouc, nesmi zachdzet nepozorné sam se sebou. Realita bohuzel
v mnoha rodindch s ADHD vypada tiplné jinak: jakoby potize poziraly duse rodicu.
Obzvlasté matky jsou casto jen pouhym stinem svého diivéjsiho ja. Jejich spokojenost
s osobnim i manzelskym Zivotem klesd (45), stdle castéji je trdpi strach a deprese.

Také ve skoldch mnohdy ve triddch, do nichZ chodi déti s ADHD, panuje pochmur-
nd ndlada. Rodice chtéji své ,normdlni“ déti preradit do jiné skoly a nékteri ucitelé
se nechavaji slyset, Ze trpi ,syndromem vyhoteni‘. Takovou situaci si nikdo nepfal.
Jak k ni viibec mohlo dojit?
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Vétsina lidi destruktivni silu nepozorného, neklidného a impulzivniho chovéni,
které se pres veskeré pokusy o napravu bez studu a litosti neustale opakuje, pod-
cenuje. Vznikaji rozporuplné pocity. V jednu chvili si ¢lovék preje, aby ptivodce
vSech problémt zmizel, jindy by ho k sobé nejradéji pritiskl
a ochranil pred okolnim nepratelskym svétem. Zjisténi,
ze ani jedno z toho neni mozné, zpusobuje stres.

K tomuto emocionalnimu stresu se pripojuji
jesté pochybnosti o sobé samém a vycitky spo-
le¢nosti. K vlastnim pochybnostem pfispiva-
ji zejména iracionalni myslenky a destruktivni
hloubani.

Tento zmatek v dusi je nutné vytesit, pokud chcete né-
uvédoméni komu, kdo je na vasi podporu odkazany tak moc jako dité s ADHD, pomoci. Prv-
sivlastnich ni krok spociva v tom, brat sim sebe vazné. Jen tehdy, je-li pro vés dilezita vase

pocitd ylastni osobnost, miiZzete néco ze své sily pfedat nékomu dal$imu.
Pti dalsim kroku byste se méli zamyslet nad tim, co je pro vas osobné opravdu
dalezité. Rozhodné si to zapiste a své poznamky si dobre uschovejte. V budoucnu
pro vas budou mit velky vyznam.

Zacnéte seznamem libovolnych ndpadu, ktery miizete postupné rozsifovat.
Pokud vas po prvnim kole uz nic nenapadne, pustte se do druhého seznamu, na
kterém stanovite momentalni priority. Poté si na tfetim seznamu napldnujte, jak
vasich cilti dosahnout.

Nyni si se véemi zucastnénymi promluvte o tom, co zamyslite a jak je to pro
vas dulezité. Pozadejte je o podporu, ale nenechte se jimi svést z cesty. Vite prece,
ze vade vlastni blaho koneckonct pfinasi vyhody i ostatnim.

1. Co je pro mé opravdu diileZité? 2. Cim zacnu?
a) 1)
b) 2)
c) 3)
d) 4)
atd. 5)
Neprehdnéjte to!
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Udélam!
Cil:

Priklady: sportovat, nékam si vecer
vyjit, setkat se s prateli, kadernik a well-
Kdy: ness, vratit se ke starym konickim, vé-
Kde: novat se hudbé, zpivat ve sboru apod.

Zapiste si cokoliv vas napadne. V3e je dovoleno. Proveditelnost nehraje roli. Jde
preceio vase tajna prani. Tento seznam je velmi osobni, proto by mél byt dtivérny.

Zcela osobni prani jsou na prvnim misté. Po-
kud by se vam vsak podatilo zapojit do nich
i partnera, mohlo by to pro vas mit jesté vét-
§1 efekt.

Az se posunete o poradny krok vpred,
udélejte si sviij individualni stresovy pro-
fil, ktery vam muize ukdzat vase citlivé, ale
i vade silné stranky.

Vyhodnoceni stresového profilu na ndsledujici strané je jednoduché:

Sectéte si body u vSech odpovédi a tento soucet vydélte 29, tj. celkovym po-
¢tem otazek. Tento primér predstavuje vasi stfedni odolnost viici zatézi. Absolut-
ni hodnota tohoto ¢isla sama o sobé nic nevypovida, a proto byste ji také neméli
porovnavat s ostatnimi. U vSech odpovédi presahujicich primér se jedna o vase
stresové oblasti, vS§echna hesla s hodnotou nizsi nez priimér jsou oblasti, ve kte-
rych si umite se zatézi celkem dobre poradit. Uvédomte si své silné stranky, jakoz
i oblasti, na nichz chcete pracovat.

vyhodnoceni
testu

Stres vyplyvajici z problémd, které se tykaji ditéte s ADHD, v seznamu zamérné
neni uveden, jen by to vas osobni stresovy profil zkreslilo. Napiste si svij vlastni
seznam, co vas v této souvislosti stresuje a co jiz dobfe zvladate.

Ujasnéte si, jak na vas stres piisobi. Jak se citite télesné, jak se méni vase nala-
da? Kolik stresu jste schopni dobfe snaset? Potfebuje mozna dokonce trochu stresu
proto, abyste se citili aktivni? Jak vam je, kdyz jste vyrovnani a v pohodé? Jak se
vyrovnavate s nepifjemnym stresem, kviili kterému se potite, boli vas hlava nebo
bricho, picha vas u srdce, a kviili kterému jste unaveni a zeslabli? Existuji dvé moz-
nosti, jak pozitivné ovlivnit stresové reakce: vyhybat se hlavnim zdrojim stresu
nebo pouzit své vlastni silné stranky a antistresory.
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V nasledujici tabulce zaskrtnéte, do jaké miry pro vas plati jednotlivé vyroky
a vytvorte si sviij vlastni stresovy profil.

nesouhlasi souhlasi

My stresovy profil

body|-4|-3|-2(-1|0|1|2|3]|4

« Dosahuji svych osobnich cila.

« Jsem zdravy.

« Miyj partnersky vztah mé naplnuje.

« Travime spolu cas.

o Muj vztah k détem je dobry.

« Mam silné socidlni vazby.

« Uznéni a utvrzeni jsou pro mé dilezité.

« Mam konicky a zdjmy.

« Umim dobfe zachézet s Casem.

« Mam dobré vztahy se sousedy.

« Rad telefonuji.

« Krize u mé neexistuji.

« Dafi se mi meditovat a uvolnit se.

o Mam smysl pro humor.

« Komunikuji s okolim.

« Aktivné sportuji.

« Vétsinou dobfe spim.

« O svou hmotnost si nedéldm starosti.

« Alkohol piji jen malokdy.

« Mam nizkou spottebu tabdku.

« Mém se vzdy pod kontrolou.

« Vétsinou je pro mé snadné se rozhodnout.

« Nemam zadné pocity viny.

« U mé nemusi byt vzdy vSechno perfektni.

« Mam velkou schopnost se prosadit.

o Vztek a zlost jsou mi cizi.

« Lehce se ptizptisobim novym situacim.

« Mam dobry pocit sebehodnoty.

« Muj ptistup k Zivotu je prevazné pozitivni.
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Uzaviete sami se sebou pisemnou smlouvu.

Zalozte si antistresovou kartu.

Ma antistresovd karta
Déla mi dobre: Kdy to udélam:

Antistresory jsou vétsinou lehce realizovatelnd opatfeni, jez mohou snizit pro-
dukci stresovych hormont nebo dokonce jiz vyprodukované stresové hormony
neutralizovat. Patii k nim:

sport a pohyb

tanec a hudba

joga a meditace

udélat si ¢as sam na sebe (kvalitné straveny cas)
autogenni trénink a relaxa¢ni cviceni
¢teni a malovani

ru¢ni a zahradkarské prace

pfijemné myslenky a cilené rozptyleni
nasledovat vlastni priority

delegovat ukoly

sbirat pozitivni udalosti a zazitky

K témto zménam ve vasem Zivoté nemusi dochazet ve vsi tichosti. Dejte svou

radost najevo, zdvojnasobi to jeji cenu. Mluvte o tom. Mnoho lidi tim potésite,
nebot zivot bez stresu by si pral kazdy.

Stres sam o sobé neni nic spatného, nemél by ndm ale zamlzit nase myslenky
a svdazat nam ruce. Pomoci nékolika cviceni miiZete sami urcit, jakych rozmérii stres
dosdhne.
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racionalni
versus
iracionalni

kontrolovat
vlastni
jednani

Mocn‘y/iféwd&

Nase jedndni ovliviiuji nejen vnéjsi stresory, ale také celd fada vnitinich pochodii.
Musime si tedy tici jesté néco o sile nasich myslenek.

Clovék je raciondlni tvor orientujici se na cil a sou¢asné i tvor iraciondlni. Je tézké
tomu porozumét, nebot vétsinou dostava prostor jen ta racionalni cast. Souvislosti
1ze vysvétlit ndsledovné: Vnimdme-li urcitou udalost, okamzité ji ve své hlavé zpra-
covavame - vysvétlujeme a interpretujeme. Soucasné ji hodnotime a prifazujeme
ke svym ocekdvanim. Vysledky - téméf okamzité — ovlivni nase citové rozpoloze-
ni a ur¢i nase chovani. Pokud se vnitfni dialog mozku neohradi, jedname tak, jak
zamysli pfipraveny program naseho chovani.

Z hloubi naseho podvédomi vsak velmi ¢asto zaznivaji namitky, takze nase jed-
nani neni vzdy tak jednozna¢né. V$em jsou nam vlastni iracionalni jistoty, které
mohou byt vice ¢i méné ucinné. Jde o vyroky:

To prece nemtize byt pravda!

To nemohu vydrzet/udélat!

To snad neni mozné!

To nemohu vidét/pripustit!

Na to jsem prilis§ Spatny/slaby!

Beztak si délaji, co chtéji!

To nejde, vsichni se sem divaji!

...a spoustu dalsich vyrokd, které povazujeme za ,,pravdivé®

Peclivé si vyzkousejte, jaky vliv maji i na vas pfi rozhodovani a jednani tyto
vnitfni hlasy. Nemusite jim byt vydani na pospas. Existuji proti tomu opatfeni,
napiiklad formou psychoterapie, racionalné emocni behavioralni terapie (REBT
podle Ellise) (19) (13, 14). S velkou sebekdzni a zkuenostmi s meditaci se rovnéz
muzete naucit, pozorovat a korigovat sami sebe.

Princip tedy vypada takto: prozitky narazi na pfedem dana presvédceni, vyvo-
lavaji emoce a vedou tak k nezadoucimu chovani.
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negaliymi

ﬁ wecdid, anadeh, shack,
l focit vimy, ud, syigrace
_-_ 6@; tnergie, &} molivace, l.tg
v, v ‘V /' ‘ [ Z ‘ f, V K /ﬂ é
Co je tieba udélat?
e Promluvit si formou vnitfniho monologu o iracionalnich presvédcenich,
e rozpoznat iracionalitu,
e vytvorit nova, uzite¢na presvédceni,
e naucit se citit jinak,
e misto odpovédi polozit otazku,
e hledat pozitivni odpovédi.

S vhodnym terapeutem REBT vede tento postup pomérné rychle k uspéchu.
Pomoci mohou ale i diivérné rozhovory o vlastni iracionalité s dobrym, vnima-
vym pritelem.

Zvlastni formou iracionalniho mysleni je pfemitani plné obav. Toto mysleni se
zaobira sebevycitkami, pochybami, promarnénymi prilezitostmi a nenachazi pti-
tom zadna reSeni. Urputné pfemitani nad fesenim reseni brani!

Pokud mate k tomuto vé¢nému premitani sklony, musite tuto spirdlu prolomit,
jestlize se chcete pohnout z mista. Casto je tieba si védomé Fici ,,a dost“. Clovék
se to véak musi naucit. Pomaha aktivné odpoutat pozornost, stejné jako védomeé,
konstruktivné myslet na jasné, jednoznacné téma, jako naptiklad: Co mizeme
podniknout o vikendu? Kam bych rad pristé jel na dovolenou? Co mohu své/své-
mu ... darovat k narozeninam?

V této souvislosti si pozdéji objasnime roli spolecenskych dogmat a naseptavani.

Souziti s roztrZitymi détmi, obzvldsté trpi-li poruchou ADHD, Casto vede k po-
divnym napadiim.

rici si dost
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zvlastnosti
ditéte
s ADHD

zvlastni
pozice
ditéte

v p ve K v ‘ / /2 p)
Jen ztidkakdy pristupujeme k nové situaci, jako je naptiklad zahdjeni skolni do-
chazky nebo zména t¥idy ¢i dokonce skoly, zcela nepredpojaté. Vzdy mame urcita

ocekdvant, kterd jsou ovlivnéna jednak spolecenskymi ndaroky a jednak nasimi pocity
a védomostmi. Ocekdvdni tedy uréuji nasi momentalni pozornost.

Dité s ADHD s jeho typickym chovdnim nespliuje naSe oc¢ekavani, protoze
nezapadd mezi ostatni (60). Je prosté jiné: neni hloupéjsi, ani méné pratelské, hit
vychované ¢i zlomysIné (26). Déti s ADHD na nés piisobi mladsi, hravéjsi, neklid-
néjéi a roztékanéjsi. Pro nase ocekavani je dulezité, jakym zptisobem nas to oslovi.
Ve svém celkovém vyvoji za svymi vrstevniky skutecné znatelné zaostavaji (2, 63).
Navic maji zhor$enou motorickou koordinaci a obtize pti zpracovani viemti (77).
Socialni signdly ¢asto nevnimaji nebo je vnimaji velmi opozdéné, pohybuji se ne-
motorné a tim opakované budi nezadouci pozornost. Svym vystupovanim si prilis
pratel neziskaji a stavaji se tercem posméchu a shazovani. Zranitelnymi je déla:

o celkové opozdény vyvoj, ¢asto o 30 % jejich chronologického veéku (Sestileté
dité ptsobi jako ctytleté),

e poruchy senzomotorickych funkci, napt. nesikovnost {60},

e psychosocilni znevyhodnéni, napt. odmitani, izolace, pohrdani.
Samoziejmé, Ze i déti s ADHD maji sva ocekavani. Pfi setkdni s né¢im novym

jsou tato ocekavani zpravidla spojend se strachem a nechuti. V podobnych situa-

cich se déti citi bezmocné, jako by byly vydany svétu na pospas, a tyto pocity casto

maskuji budto pfehnanou rozvernosti nebo tim, ze se stdhnou do sebe (26).
Ocekavani Ize korigovat pomoci védomosti. To nas chrani proti zklamani

a umoznuje mnohem primérenéji jednat.

Rodi¢e musi vyhovét celé roding, ucitelé maji své pedagogické predstavy a po-
vinnosti vyplyvajici z platného skolského zakona a lékari se musi - limitovani ¢asem
i financemi —postarat o potieby vSech pacientt. Détem s ADHD proto za téchto
podminek nemuze a nema byt pripisovana role ,hvézdy®; presto je nutné k nim pti-
stupovat sice individualné, ale pfimétené. Tyto dva vyroky si neodporuji. Z pohledu
jeho opatrovniki dité¢ s ADHD bezpochyby zaujima zvlastni pozici, ne véak v ramci
celé skupiny. Zde by se mélo v nejlep$im pripadé setkavat s tichym porozuménim.

Princip nutného rovnocenného zachdzeni nebo pocit férovosti se obcas zdaji
poruseny. Ocekavani, Ze je mozné se véemi détmi zachazet stejné, je klamné. Nedari
se to ani v pripadé dvojcat. Vzdy délame spravedlivé rozdily, nebot jen s témi, kdo
jsou stejni, lze zachazet stejné. V rodiné ma tedy kazdy své vlastni misto a ve skole
mé kazdy narok na diferencovanou vyuku. Skolsky zakon pfitom pocita s kom-
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penzaci pro znevyhodnéné zaky. Tato opatreni sice neni vzdy lehké prosadit, ale
kazdopadné se jedna o ocekavani, na ktera déti maji narok.

Ocekavani jsou mdlokdy realistickd. V domnéni, Ze délame néco pozitivniho, by-
vaji vétsinou prilis vysokd.

Lukas mad za sebou dlouhy ptibéh plny zklamani a nevspéchii. Nyni se rozhodl
zucastnit setkdni mlddeze, které pordada letni tabor na jednom z ostrovii v Severnim
moti. Zvladl veskeré pripravy i samotny tabor a byl jako vyménény. Na otdzku, co se
mu tam libilo ze vieho nejvic, bez zavdhdni odpoveédél: ,To, Ze jsme drzeli pfi sobé!
Nikdo nds neurdzel, ani neponizoval.“

Béhem poslednich let se podafilo dosahnout toho, aby matefské skoly hodnotily
problémy spojené s ADHD realisti¢téji. Soucasné ale rodice i ostatni osoby podi-
lejici se na vychové ditéte s ADHD musi pochopit, Ze tato zafizeni maji povinnost
udrzet svobodu a poradek i pro ostatni déti. V mnoha sportovnich sdruzenich
pusobi vétsinou mladi trenérfi, ktefi se s timto problémem dokazou citlivé vyporadat
a dosahuji ve sportu dobré discipliny. Skoly by mély oteviené informovat vefejnost
o svych pedagogickych predstavach a pripadnych poradkovych opatfenich. Ne vzdy
se bude mozné vyhnout rozdilnym nazortim. Miize dochdzet k novym konfliktim.
V tomto by vsak rodi¢e déti s ADHD méli trvat na svém:

pochopeni

e Rusivé chovani déti je projevem nemoci, ne charakterovou vadou, ani zlym
umyslem.

e Tyto déti maji opozdény vyvoj. Pottebuji diferencovanou vyuku a vhodnou
terapii chovani.

e Veskera opatfeni musi byt pfiméfend a zaméfend na poruchu chovani, ne na
osobnost ditéte. Opatfeni nesmi zesmé$novat a ponizovat.

e Tresty by mély zistat vyjimeénym krajnim feSenim a musi byt ditéti vzdy
oznameny predem.

e Vylouceni z akci ¢i dokonce ze $koly jen na zakladé chovani spojeného s ADHD

je neopravnéné.

Bohuzel se ne vzdy setkate s pochopenim. Stale jesté existuji — vétsinou vyssi
— $koly, které se s hrdosti oznacuji jako ,,zony bez ADHD® Na univerzitach vsak
pusobi specialni tutofi, ktefi zde velmi ispésné nabizeji podporu.

Mnoho zafizeni pro déti a mladezZ se v této oblasti velmi angazuje a pfi praci
s détmi s ADHD dosahuje dobrych vysledki.
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terapie
a specialni
Skoly

V Némecku je mozné obratit se za urcitych okolnosti na urad péce o mladez,
i kdyz spoluprace s nim neni kvtli ufednim formalitam vzdy lehka. Podrobnosti
upravuje Zakon o pomoci détem a mladezi (Kinder- und Jugendhilfegesetz, KTHG),
¢tvrta kniha zdkoniku o socidlnim zabezpeleni (SGB IV) [49], (79).

Rodic¢e mohou pozadat o tzv. pomoc p¥i vychové (Hilfe zur Erziehung) nebo pti
zaclenéni do spolecnosti (Eingliederungshilfe).

V Ceské republice neexistuje jednotny zdkon o détech a mlddezi, péce spadd
pod nékolik ministerstev a pravni normy tykajici se této vékové skupiny jsou
rozttisténé do mnoha zakonti (Umluva o prdvech ditéte, Zdkon o rodiné, Zd-
kon o socidlné pravni ochrané, Zdkon o vzdélavani, Zdikon o zdravi lidu atd.).

S péci o problémové dité s ADHD mohou rodiné pomoci predevsim lékari
(Ministerstvo zdravotnictvi), pedagogicko-psychologické poradny, sttediska
vychovné péce (Ministerstvo skolstvi, mlddezZe a télovychovy), skolské odbory
a OSPODy - orgdn socidlné-pravni ochrany déti (Ministerstvo prdce a soci-
dalnich véci) a neziskové organizace (Ministerstvo vnitra). Systém spoluprdce
jednotlivych sloZek miize byt regiondlné odlisny a nejlépe rodic¢iim poradi jejich
pediatr, psychiatr a skola, kterou dité navstévuje.'

K podpore miize dochazet jak v rodinach, tak ve specidlné pedagogickych sku-
pinach. Pocita se dokonce i s terapiemi.

Z finan¢nich davodi nékteré urady péce o mladez ,,pomahaji“ détem na spe-
cialnich skolach. V tomto pripadé se vak nejedna o podporu socialni integrace,
proto k tomu také nemaji prislusné zakonné opravnéni. Jisti se vsak souhlasem
rodi¢t. Casto déti s ADHD do specidlnich §kol nepatii a nedostavé se jim tam
priméfeného vzdélani {100}.

Zakon o pomoci détem a mladezi (Kinder- und Jugendhilfe-Gesetz) - vytah:
e §27 Pomoc pfi vychové:
- rodi¢e maji v pripadé potieby pravni narok na poskytnuti vhodné pomoci
- Zzadaji rodice, neni tfeba lékarsky posudek
postup dle § 36 zdkona o pomoci détem a mladezi, zadné pritknuti viny
§ 29 Skupinova socialni prace, $kolni druzina, $kola
§ 31 Socidlné pedagogickd rodinna pomoc
§ 32 Vychova v dennim stacionafi
§ 35a Pomoc pti zaclenéni (psychické postizeni)

1 Poznamka odborného korektora.
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- je nutny lékarsky posudek
- reedukace specidlnich poruch uceni, psychoterapie, rodinna terapie

ZAKON ¢& 561/2004 o predskolnim, zdkladnim, stfednim, vyssim odborném
a jiném vzdélavani (Skolsky zdkon), § 16 — Vzdeéldvani déti, Zdkii a studentil
se specidlnimi vzdéldvacimi potrebami, uvddi, Ze ditétem, Zdkem a studentem
se specidlnimi vzdéldvacimi potrebami je osoba se zdravotnim postiZenim,
zdravotnim znevyhodnénim nebo socidlnim znevyhodnénim. Zdravotnim po-
stizenim je pro ticely tohoto zdkona mentdlni, télesné, zrakové nebo sluchové
postiZent, vady feci, soubézné postiZeni vice vadami, autismus a vyvojové po-
ruchy uceni nebo chovdni. Specidlni vzdélavaci potieby déti, Zdkii a studentii
zjistuje skolské poradenské zatizeni. § 42 - Vzdélavani Zdkii s hlubokym men-
talnim postiZenim, fikd, ze ditéti s hlubokym mentdlnim postiZenim stanovi
krajsky utfad mistné ptislusny podle mista trvalého pobytu ditéte se souhlasem
zdkonného zdstupce ditéte takovy zpiisob vzdélavini, ktery odpovida dusev-
nim a fyzickym moznostem ditéte, a to na zdkladé doporucujiciho posouzeni
odborného Iékare a skolského poradenského zafizent.

VYHLASKA 62/2007, kterou se méni vyhldska & 73/2005 Sb., o vzdéld-
vani déti, Zakii a studentii se specidlnimi vzdélavacimi potiebami a déti, Zdkii
a studentil mimorddné nadanych, v § 1 uvddi, Ze Zdkem s tézkym zdravot-
nim postizenim, ktery pri vzdélavini vyZaduje velmi vysokou nebo vysokou
miru podpiirnych opatteni podle odstavce 2, zejména ve vztahu k poctu Zdku
a soubézné puisobicich pedagogickych pracovnikii ve tfidé nebo studijni skupiné
ztizené pro Zdky se zdravotnim postiZenim, se pro ucely této vyhldsky rozumi
Zdk: s autismem, tézkym nebo hlubokym mentdlnim postizenim nebo soubéz-
nym postizenim vice vadami, s téZkou poruchou chovdni, kterd se v priibéhu
vzdélavani projevuje ndsilnym porusovinim socidlnich vztahii, poruchami
emoci, hyperkinetickymi poruchami nebo jejich kombinaci.?

Pravni naroky ¢lovéku nespadnou jen tak do klina. Je tfeba o né pozadat a v pri-
padeé sporu si je vybojovat pravni cestou. Je to narocné a ne kazdy se na to citi. Né-
kdy ov§em nic jiného nezbyva, chcete-li vyuzit podpory statu, na niz mate narok.

Nejvice pochopeni, utéchy a nékdy také emociondlni podpory potrebné k tomu,
aby ve svém snazeni nepolevovali, poskytnou rodi¢iim svépomocné skupiny. Re-
giondlni svépomocné skupiny nemaji zadnou pevné danou organizacni strukturu
a vétsinou jsou bezplatné. Jejich adresu nebo telefonni ¢islo vam poskytne dét-
sky lékart, odbor socialnich véci nebo jiné rodiny, které resi stejny problém. Tyto
svépomocné skupiny se dobfe vyznaji v mistnich pomérech. Vi, na jaké lékare je
mozné se obratit, jaké matetské $koly se obzvlasté snazi, jak funguje pedagogic-
ko-psychologicka poradna a ktefi zaméstnanci OSPODu vam vyjdou vstfic. Umi

2 Poznamka odborného korektora.

socialni
podpora
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poradit v pripad¢, ze nastanou potize se skolou, a vi, jak nejlépe zareagovat, ma-li
byt dité prelozeno do specidlni skoly. Pfi pochiizkach po uradech velmi pomaha
doprovod jinych, zkusenych rodict.

Pokud vsak dobra rada a pratelskda pomoc nestaci, je treba kontaktovat pravnika.
Na koho se mtiZete v misté vaseho bydlisté obratit, vi svépomocna skupina. Prehled

1y

advokatnich kanceldfi je kromé toho mozné najit na internetu [29].

Svépomocné skupiny poradaji také skoleni a vyménu zkusenosti. V Némecku
napriklad pred nékolika lety vznikla zastfeSujici organizace, ktera v politice i mimo
ni zastupuje zajmy postizenych. Spoluprace rodict s touto organizaci je velmi vi-
tand a muize byt velmi uspokojujici, nebot Ize touto cestou prehodnotit své osobni
problémy.

h Svépomocné skupiny rodicti a navazujici typy pomoci, napt. pravni, v CR
prakticky neexistuji. Je mozné kontaktovat nékterd soukromd sdruzeni, kde
jsou sluzby obvykle hrazené klienty. Tato sdruZeni nejsou soucdsti systema-
tické péce o déti s ADHD a je vZdy vhodné ovéfit si jejich kvalitu; idedlni je
doporuceni rodicii, kteri maji s uvedenou sluzbou zkusenost.”

Détem, které maji problémy s koncentraci, miiZete pomoci jen ve spojeni s odbor-
niky. Jedndni na vlastni pést vede casto k zoufalstvi.

3 Poznamka odborného korektora.
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Nejprve wtiidit prollimy

Svérdznost roztékanych, neposednych déti prindsi do rodiny kazdou chvili néja-
ké problémy. Nékteré priciny jsou zjevné, jiné ziistavaji zaludné skryté. K vyfeseni
problémii ve vasi rodiné nestaci, abyste se pro jednou vzchopili a dali razné najevo
»c0 a jak®. 'V této situaci nikdo nedokdze dat jen tak mimochodem vse do pordadku.

Nejprve vam predstavim nékolik technik z oblasti behavioralni terapie, s je-
jichz pomoci si jednak udélate prehled o situaci a jednak si vytycite cestu, po niz
odhodlané dospéjete k vasemu cili.

Jednd se o komplexni a dlouhodobé potize, které zasahly celé socidlni okoli.
Nejlepsi je zacit sam u sebe. VSechno ziistane diivérné, nikdo se o tom nemusi
dozvédét. Na konci tohoto procesu v rodiné zavladne dobrosrde¢nd, pratelska at-
mosféra. To uz se vyplati prekrocit sviij vlastni stin, nebo ne?

Nejrychleji dosahnete cile:

o kdyz za¢nete okamzité a nic neoddalujete,

e kdyz se zapoji rodina, pfinejmensim partner, ale i prarodice, ktefi s vami bydli,
nebo dospéli sourozenci,

e kdyz veskeré navrhované plany a tabulky vypracujete pisemné a uschovite si je,

e kdyz si budete na pocitaci psat denik, jehoz souc¢asti mohou byt i digitalni fot-
ky typickych situaci.

Zpocatku protokolujete chovani a prani na nékolika seznamech, které muzete
zaclit psat zaroven. Kazdy, kdo se zapoji, ma sviij vlastni seznam:

1. Seznam prdni: ,Co bych JA réd zménil?“ a ,,Co nejdriv, co pozdéji?“
Seznam postrehii:  ,Jaké kazdodenni situace jsou pravidelné zdrojem stre-
su?”
»Jak presné se pak dité chova?“
3. Zjisténi stavu: »Co mélo uspéch?“ a ,,Co nefungovalo?“
4. Sebepozorovini: »Jak reaguji na své dité?“
5. Protokol: podrobnosti v ptislusnych kapitolach.
Seznam prdani mize byt kdykoliv doplnén a nema zadnou zvlastni strukturu.
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Co bych rad zménil? Potadi diilezitosti
nebo Co mi vadi?

Seznam mize byt libovolné dlouhy. Cas od &asu upravite poradi diilezitosti.
Problémy, které se vyresily, mtizete vyskrtnout. Tento seznam by mél byt jakousi
cervenou niti.

U seznamu postieht jiz nejde o prani, nybrz o dtikladné pozorovani. Skute¢- dikladné
nost, Ze je nase pozorovaci schopnost ovlivnéna nasimi pranimi, pfitom nehraje pozorovat
roli. Poznamenejte si presné, kdy a kde dochazi k problémum.

Typické problémové situace
o napf. pti jidle, kdyz pfijde ndvstéva atd.

Tabulky ukazuji, kde obvykle ,tla¢i bota®“ S vasim ditétem to mize byt uplné
jinak. Zkuste si situaci zapsat co mozna nejpresnéji; ne obecné, jako naptiklad ,,pti
vstavani®, ale ,,neni schopny vstat z postele“ nebo ,,v koupelné vsechno umaze od
pasty na zuby, ale zuby si pfitom nevy¢isti“ apod. Vétsinou zélezi pravé na detailech.

K tomuto protokolu byste si kazdopadné méli v druhém seznamu také pozna-
menat, jak a pro¢ se podle vas vase dité tak chova.

Typické chovani v problémovych situacich
o napt. krici, je vzpurny, trucuje

Kromeé toho si musite udélat prehled o tom, co vSechno jste jiz vyzkouseli, at uz
s uspéchem, ¢i bez tspéchu. I tento seznam muzete kdykoliv libovolné doplnovat.

Uz jsem vyzkousel:

s tispéchem: bez uspéchu:




Pfi protokolu o pozorovani sebe sama jsou dilezité dve véci:
1. negativni reakce na dité: odmitnuti, nepratelska gesta, podrazdéné odpovedi,
zlost

pevnavira 2. pozitivni reakce: laskyplna naklonnost, pratelské povzbuzeni, ticta, souhlas

rozpoznat
problémy

protokol

K negativnim reakcim patfi i zdanlivé nevinné vyroky, jako napriklad: ,,Pro¢ uz
jsi zase...?“ a ,No konecné! Proc jsi to tak neudélal hned?®, a také vztekla vraska
na Cele. Pozitivni reakci miize byt i tichy usmév ¢i laskavé mlceni.

Abyste toto pozorovani v pohodé zvladli, méli byste s sebou nosit papir a tuzku
a délat si ¢arku za kazdou pozitivni a kazdou negativni reakci. Mtzete to udélat
okamzité nebo béhem klidnéjsi chvilky. Vecer se tyto ¢arky sectou a zapiSou do
tabulky. Aby mély vysledky dostate¢nou vypovédni hodnotu, je tfeba vydrzet as-
pon dva tydny:

Den 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
20 >
15>
10 >
5>

1>
atd.

Jer i e e e e el el I e I e o e I e o e o e e e e o I

Nelekejte se a nebudte zklamani, budou-li zpoc¢atku prevazovat negativni reak-
ce. V napjatych situacich mame vsichni tendenci v§imat si spi$ toho negativniho.
Nejste Spatni rodice, je to jen soucdsti problému. Diky této tabulce si uvédomite,
ze vas vase dité vidi a zaziva zejména negativné. Za téchto okolnosti nemaji déti
motivaci néco ménit, i kdyz by jim zména mohla pfinést vyhody. Kromé toho z ta-
bulky vyplyva, jak dilezita je pozitivni ndklonnost.

Jiz pouhym sebepozorovdanim kontrolujete své chovdni, aniz byste si to uvédomo-
vali nebo to dokonce planovali. Pozorovdanim sebe sama zacind proces zmény.

Mnoho rodic¢ti v nasich kurzech vyuzilo tyto protokoly k tomu, aby se naucili
védoméji pouzivat sebekontrolu, kriticky pristupovat ke svym ocekavanim a pre-
zkoumat své vlastni hodnoty. Pfedélali své diate a zménili sviij denni program.
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Vzali s radosti na védomi pozitivni stranky svych déti a zacali si vést dalsi pro-
tokol, do kterého zapisovali jen pozitivni postiehy:

Dnes jsem zaregistroval tato pozitiva:
PO:
UT:
ST:
CT:
PA:
SO:
NE:

Mizete tak docenit véci, jez jste difve povazovali za samoziejmé. Zjistite, ze
timto zpusobem vznika dobry zéklad pro lepsi spole¢nou cestu.

Vsechny problémy je mozné vytesit, mdte-li pozitivni cil a pevné odhodldni a po-
uzijete-li spravné ndstroje.
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zacit
jednoduse

motivace
ditéte

délat malé
kroky

Postupovat podle plénmu

Zmeénu zpiisobu chovini je treba diitkladné a prehledné naplanovat. Nyni uz vite,
co vam vadi, respektive v cem je problém. K tomuto ticelu slouzi vase seznamy.

Z vyhodnocenych seznami prani a postfehil si vyberte jeden az dva body, se
kterymi budete déle pracovat. Zamyslete se, budto sami nebo s partnerem, nad tim,
co by pripadné §lo zménit jiz v pfipravné fazi bez bezprostiedni tcasti ditéte. Do
dalsiho kroku byste méli zapojit i dité a vysvétlit mu, jaké zmény chystate a jaky
vysledek si od nich slibujete. Dité se zatim aktivné netcastni. Rozhovor musi pro-
bihat tak, aby vzrostla motivace ditéte {96}, jelikoz bez ni se nic nezméni. Pokud
rozhovor tento cil nesplni, je lepsi ho prerusit a pokracovat v ném pozdéji.

Nyni mtiZete s ditétem probrat, jakym zptisobem se miize samo podilet, jak mu
pomiizete, jak dlouho se chcete timto konceptem fidit a jakda ma byt pripadna od-
ména. Z motivacniho rozhovoru se stane vyjednavani o dost mozna zcela odlisnych
stanoviscich. Nakonec se spole¢ny cil shrne formou dohody {12}.

Hned na zacatku se s ditétem musi projednat také plan pro ptipad nezdarti nebo
totdlniho ztroskotani. Pak se musi s planem seznamit také vsichni ostatni clenové
rodiny. Soucasné je tfeba uvést na pravou miru kritiku, Ze se ditéti s ADHD vénuje
prili§ mnoho pozornosti a navic jesté dostava odmeénu za to, Ze ,,je tak nemozné®
Z uspéchu ma uzitek celd rodina, aniz by se na ném museli podilet vSichni stej-
nou mérou. Teprve tehdy, kdyz se plan dokon¢i, mitize vzniknout dalsi s novymi
problémy {14}.

Udélat si cas - to je opatfeni, které se mezi vSemi ostatnimi zdzra¢né vyjima.
Je to stejné jednoduché, jako to zni. Jen je tfeba brat tento krok vdzné a predem se
domluvit s ditétem:

Mit na nékoho jednou ¢i dvakrat denné - priblizné tfi az pét minut - as, bez
jakéhokoliv planu, tématu ¢i procvicovani, prosté jen tak, je obohacenim kazdého
vztahu. Tento ,,¢as bez hodnoceni funguje paradoxné pravé v napjatych, konflikt-
nich situacich, kdy by ¢lovék nejradéji utekl. Vyzaduje to vsak schopnost myslet
dopredu a vysokou davku sebeovladani. Jiz jen neochvéjna, pratelska pritomnost
otce ¢i matky sama o sobé mnoha détem pomaha prekonat opozi¢ni vzdor a roz-
jittenou atmosféru.

Problémy roztrzitych déti nezmizi samy od sebe. JakoZto rodice musite byt aktivni
a postupovat podle planu.
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Kazdé rano pred odchodem do skoly to samé divadlo! Kai prosté neni schopny
vstdt! Pretdhne si pefinu pres hlavu a z napomindni si nic nedéld. Cas leti a matce

dochdzi trpélivost. Nakonec z néj pefinu strhdvd, ufiiukaného ho vede do koupelny
a tam pak Kai necinné postdvd.

Tito ,,mazanci“ potfebuji vétsi pomoc. Jako by v polospanku tusili, ze jim na-
stavajici (Skolni) den nic lakavého nepfinese. Pevné, oblibené ritudly vstavani jsou
spolehlivym mostem z vyhraté postele do studené koupelny. Pfedpokladem je

klidné a pratelské zapojeni otce ¢i matky. Budik neni rovnocennou alternativou, :i};t::l;lt

v nejlepsim pripadé ma doprovodnou funkci. Pomoci mohou i starsi sourozenci, ti

se vSak brzo dostavaji na konec svych moznosti. Vyzkousejte nasledujici opatfent:

e Probouzejte dité osobné v kratkych ¢asovych rozestupech, popt. s hudbou
a zpévem (zpocatku se ztlumenym svétlem, pozdéji s rozsvicenym).

e Prineste k posteli teply napoj.

e Urcete v koupelné neménné poradi.

e Nechte déti v koupelné pokud mozno samotné.

e Natrénujte pfi myti dobrou rutinu.

e Pomahaji hodiny, na které je dobre vidét. Popt. nafidte zvonek.

e Nechte odskrtavat ,,jizdni rad®, popt. kontrolni seznam.

e Prabézné dohlizejte a povzbuzujte.

e Obleceni pripravte vecer, zadné ranni vybirani.

Nejdulezitéjsim predpokladem je spolehlivé smérovani a chapavé vedeni, aniz
by sami rodice byli v ¢asovém presu. Casto se rodi¢e sami musi naucit vstat o ¢tvrt
hodiny dfiv. Pomahani pfi myti nebo oblékani by nemélo byt potteba, jelikoz to
prilis snadno miize vyvolat protest.

O celém ritualu si musite s ditétem a jeho sourozenci v klidu promluvit a do-
hodnout se na ném, v ptipadé netspéchu i opakované. K vyjimkam by mélo do-
chazet jen v extrémnich pripadech, naptiklad pokud rodice zaspi. Také cil se musi
probrat a vSichni ho musi znat, napt. snidané v 7.35. uzitecny

Nesetrete uznanim, i malé pokroky pravidelné chvalte! Ritual se diky tomu fad
zautomatizuje a pobézi sam od sebe.

S veselym rannim ptacetem toho moc nenadélate. Nejlepsi je, kdyz pro né najdete
misto na spani pokud mozno co nejdal od zbytku rodiny a pfiméjete je, aby se rano
vénovalo néjaké ¢innosti ve svém pokoji. To je tfeba pfipravit a natrénovat. Lehce
pristupné by mélo byt: néco k piti, obleceni, oblibené hracky apod., ne nutné televize.

Nabidnéte svému ditéti strukturovany ranni ritudl s dostatkem casu a moZnosti
svépomoci.



Toto je pouze ndhled elektronické knihy. Zakoupeni jeji plné verze je
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