Jak zabranit psychickému kolapsu déti po navratu ze
skoly?
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Stejné jako dospéli se i déti vSech vékovych kategorii mohou nékdy
citit unavené kvuli narokim a pozadavkum, které jsou na né kazdy
den kladeny. Kdyz dité, které si teprve osvojuje dovednosti zvladat
vlastni emoce, ¢eka dlouhy Skolni den, mlze se to projevit mnoha
necekanymi zpusoby.

Termin psychické zhrouceni po navratu ze Skoly domu vynasla
poradkyné a pedagozka Andrea Loewen Nair. Popisuje jim typ
chovani déti, které se ve Skole chovaiji dobfe, ale domu se vraceji
rozruSené, rozzlobené a placici. DUvodem, proC se nékteré déti takto
chovaiji, je to, ze ve Skole drzi své skuteCné pocity pod kontrolou.
Déti maji pocit, Ze své skute€né emoce mohou bezpecné vyjadrit az
po pfichodu domu.

Dr. Monica Bliedova se domniva, Ze unava se mlze projevovat
rizné v zavislosti na véku a osobnosti ditéte. Bliedova je klinicka
psycholozZka, ktera se specializuje na chronické zdravotni potize

a na pomoc détem, dospivajicim a mladym dospélym, u nichz maze
byt podezieni na ADHD nebo autismus.

,Vim, Ze to zadny rodi€ nechce slySet, ale je to kompliment, kdyz ma
dité doma emocCni vybuch. Znamena to, ze rodiCe vybudovali
prostredi, které je dostateCné laskavé a bezpecné, aby dité mohlo
byt samo sebou, uvolnit se a vyjadfit, co se v ném skutecné déje,
bez vSech pretvarek a rigidnich oCekavani,” fika Bliedova.

Klinicka psycholozka Dr. Jazminova v souvislosti s dusevnim
zhroucenim vysvétluje, ze déti se snazi chovat tak, jak se od nich ve
Skole a Skolce oCekava, a dodrzovat pravidla. Snazi se ze vSech sil
ovladat své skuteCné emoce, aby se zavdecily vSem kolem sebe. Ve
Skolnim prostredi se mladsi déti uCi udrzovat duSevni rovnovahu
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a ovladat své emocionalni impulzy. Vétsina sSkolaku a predskolaku
touzi byt vnimana jako ,hodné dité“, a to je stoji mnoho usili

a energie. Musi se vyrovnat s mnoha oCekavanimi a pozadavky

a prekonavat vyzvy. BEhem dne mohou zazit zklamani a také
odmitnuti. Ob&as mohou mit pocit, Ze potfebuji podporu rodicu

pfi pfekonavani kazdodennich prekazek, ale oni tam nejsou, aby jim
podali pomocnou ruku.

Nahromadéné vnitfni napéti Casto vede k tomu, Ze se déti

po navratu ze Skoly domu citi vy&erpané a pretizené. Kdyz tedy
prijdou domu, maiji pocit, Ze se kone¢né mohou uvolnit

a ,vybouchnout” jako ¢asovana bomba. Domov je pro né jako
bezpecény pfistav, kde mohou byt samy sebou pred témi, kterym
nejvice duvéruji. A proto své vnitfni napéti nejCastéji uvolniuji pred
nékym, kdo je jim nejblizsi.

V tomto Clanku se budeme zabyvat tim, jak Ize takovému emocnimu
vybuchu v€as zabranit pomoci praktickych rad:

1. Zaparkujte dale od Skoly

Pokud pro dité jedete autem, zaparkujte dale od Skoly nebo sSkolky.
Mala prochazka k autu mu pomuze nadychat se Cerstvého vzduchu,
uklidnit se a uvolnit napjatou energii, ktera se v néem béhem
narocneého dne nahromadila.

2. Privitejte dité s usmévem na tvari

Vi vV s

ho obejméte a feknéte mu, jak jste nadSeni, Ze ted kone¢né muzete
travit Cas spolecCné.

3. Dejte ditéti néco zdravého na zub

Nabidnéte ditéti néco zdravého k zakousnuti cestou domu. Uz jen
tento krok muze u déti snizit spoustu napéti.

4. SpoleCna aktivita po Skole
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Délejte svym détem spoleCnost néCim, co je bavi, hned po navratu
domu, nebo dokonce jesté dfive. Zeptejte se jich, zda by s vami

po Skole nechtély nékam jit nebo néco konkrétniho podniknout.
Muze to byt napfiklad néjaky druh sportu, navstéva méstske
knihovny nebo zastavka v cukrarné. U mladSich déti to mUze byt
spoleCné stavéni lega nebo zastavka na détském hfisti, kde si
postavi hrad z pisku. Pokud nemate mnoho ¢asu, muzete spole¢né
zvolit jednoduchou aktivitu, ktera zabere par minut, napriklad kratkou
prochazku v parku.

5. Uzijte si chvili klidu a pohody

Po pfichodu domu dopfejte ditéti €as na uklidnéni v tichém

a klidném prostfedi. Vasi Skolaci pravdépodobné potrebuiji

po narocném a intenzivnim dni trochu prostoru k odpocinku. Vasi
nejmensi si jisté uzili spoustu zabavy, ale také byli v prostfedi plném
hluku, jinych déti, uitelt a vychovatell. Misto vyptavani si mizete
pustit relaxacni hudbu nebo si vychutnat uplné ticho. Uzijte si
spolecCné straveny Cas, aniz byste museli cokoli fikat.

Pokud mate po skole néjake krouzky nebo oCekavate navstévu,
ujistéte se, ze vase dité ma mezi nimi €as na odpocinek. (viz tip 4)

6. Vyhnéte se otazkam: Jak bylo ve Skole?

Pokud se chcete dozvédét vice o tom, co se délo ve Skole nebo ve
Skolce béhem dne, vyberte si dobu, kdy je u vas doma klidna
atmosféra, napfiklad pfi spole¢né vecefi nebo tésné pred spanim.
Zkuste détem klast oteviené otazky, na které neexistuje spravna
odpovéd a které vyzaduji spontannost a vice premysleni. Tyto typy
otazek vam mohou umoznit Iépe nahlédnout do toho, co se ve Skole
déje, a dat détem prostor k vyjadieni jejich nejhlubSich myslenek.
Tyto otazky napfiklad zni: Ktera ¢ast dne se ti nejvice libila a proc¢?
Co hezkeého jsi dnes pro nékoho udélal/a? Co pro tebe bylo dnes
téZzké a co jsi udélal/a pro to, aby ses citil/a 1épe? V Cem si myslis,
Ze by ses mél/a zlepsit? Co té dnes rozesmalo?
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Na stejné otazky muzZete odpovidat i vy jako rodie, aby se vas
rozhovor nezmeénil v osobni pohovor. Mlzete se také podélit o své
zkuSenosti a mySlenky. To vam doda na duvéryhodnosti. Pokud se
budete zajimat o to, co zajima vasSe déti, budete jim blizSi a budou
kK vam mit vétsi davéru.

7. Kazdé rano se trochu sblizte

Kazdé rano svym détem pripominejte, Ze je mate radi, at se déje
cokoli. Budete tu vzdy pro né, i kdyz budou Stastné, smutné nebo
rozzlobené. Pfipomerite jim, ze existuji zpUsoby, jak zvladat napéti
a Spatnou naladu, a Zze za vami mohou pfijit, kdykoli budou
potfebovat.

Dobrymi zpUsoby, jak se rano sblizit, je napfiklad spole¢né &teni
u snidané, tanec na oblibenou pisni€ku pfi oblékani nebo spole¢né
ranni cviceni.

8. Naplanujte si na konec skolniho tydne néco specialniho

V zavislosti na pocCasi a rocnim obdobi usporadejte néco specialniho
na pateCni odpoledne nebo na vikend. Aktivitu si naplanujte
dopfedu, abyste se na ni mohli téSit cely tyden. Détem to muze
dodat chybéjici a potfebnou davku energie a nadSeni, aby uspésné
zvladly narocny tyden plny novych vyzev.

Z puvodniho ¢lanku slovenské redakce deniku The Epoch Times
prelozila Gabriela Kalinova.
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