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Jsme opravdu skvélé mamy a je duilezité si pripominat byt k sobé
trpélivé a laskavé. A nasi teenageri tuto trpélivost a laskavost potrebuiji

také. Proc?

Nebudu vas nudit detailni biologii a neurologii. Stejné nejsem védec.
Ale pochopeni alespon zakladnich procesi mi pomohlo citit vice
empatie jak s teenagery, tak s jejich rodici. My rodice totiz casto
chceme, aby se nase déti chovali jako my, jako dospéli. Ale pravdou je
to, ze zhruba do véku dvaceti péti let, lidsky mozek neni pripraven

fungovat jako dospély.

Béhem let dospivani probihaji v mozku dva zakladni procesy. Dalo by

se rict, ze dochazi k takovému “premodelovani” ¢i “predesignovani’:

| . Prorezavani (pruning)

Kolem jedenactého roku se mozek zbavuje neurond a neuronovych
spojeni, které nepouziva. V détstvi se tvori spousta novych
neuronovych spojeni - uklada se v mozku spousta novych informaci,
kazdodennich prozitk(. Kdyz dospivime, tak uz vsechny informace

nepotrebujeme, a tak se nékterych mozek zbavuje.
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|.Tvorba myelinu (myelination)

Myelin je jako plast, ktery obaluje membrany spojujici zbylé neurony.
Jeho funkci je posilovani jejich aktivity.

Oba procesy jsou velmi dulezité a hraji dulezitou roli v integraci vsech
casti mozku. Touto integraci se napriklad vyviji intuice, abstraktni
mysleni, schopnost Cist signaly téla, schopnost predstavit
si konsekvence svych cind, a schopnost citit emoce druhych - empatie.
Tato integrace trva mnoho let. Cely mozek se vétsinou zcela integruje
kolem dvacatého patého roku. Do té doby je zcela normalni
Ze dospivajici neumi zvladat emoce, ne vzdy odhadnou nasledky svych
¢ind, jednaji na zakladé wvzruseni diky vyssi produkci hormonu

dopaminu. A také se zda, ze mysli jen na sebe.

Je dulezité zminit, Ze i sami dospivajici se citi nejisti a zmateni. Jsou
si védomi toho, Ze nemaji svlj mozek a zZivot pod kontrolou. Védi,
ze nezvladaji regulovat své emoce a impulsy. A tak sami casto citi
zmatek a uzkost z toho, co se jim d€je. Mysli si, ze blazni. Takze kdyz
jim dospéli ve vtipu Ci v narazce rikaji napr: “Jsi blazen!” nebo “Ty nejsi
normalni!” nebo “Jsi idiot”, tak tim teenageri dostanou od nas

potvrzeno, ze nejsou v poradku.




Nesnazim se Fict, ze byste méli schvalovat ¢i podporovat nebezpecné
i nevhodné chovani. V této ucebnici nabizim rizna reseni, jak s témito
impulsy pracovat. A zaroven bych rada posvitila na divody, proc se
teenageri chovaji, tak jak se chovaji. Tim vas chci vyzvat k trpélivosti,
porozumeéni a laskavosti nejen k teenagertim, ale i k vam samotnym. Je
zcela normalni ztratit trpélivost i klid. Jste clovék a ja vim, ze délate to
nejlepsi, co umite. Vinit se Ci kritizovat nikomu nepomuze. Priznejte si,
ze je to tézké byt rodicem teenagera. Investujte do sebepéce.

Obklopte se lidmi, ktefi vas podpori a nebudou vas soudit.

Pokud nemate podplrnou komunitu, pridejte se do naSi uzavrené

Facebookove skupiny, ktera sdruzuje ctenarky této ucebnice a skvélé

mamy jako jste vy. Mamy, které s laskou pecuji o své déti a o sebe

navzajem.

Pokud byste se chtély dozvédét vice o mozku dospivajicich, doporucuji

knihu Daniela Siegela “Brainstorm” (v anglicting).

BRAINSTORM

THE

POWER AND

PURPOSE OF

THE TEENAGE
BRAIN

An Inside-Out
Guide to the Emerging
Adolescent Mind,
Ages 12-24

Steve Biddulph
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https://www.facebook.com/groups/3827681887304370/
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KAPITOLA |: SPRATELTE SE SE STRESEM

Co se déje v tle a v mozkw, kdyz jsme ve stresw.

KAPITOLA 2: EMOCE SPOJENE SE STRESEM

Jak rozpoznat emoce ve svim tle.

KAPITOLA 3: JAK ZVLADAT STRES

CAST |: DVE DULEZITE FAZE
Nawlte se rozpozndvat stres a pracwjte se zdkloodnimi
providly pro regulacl stresw.

KAPITOLA 4: JAK ZVLADAT STRES
CAST 2: ZKLIDNETE SE RYCHLE
V NAROCNE SITUACI

Nawite se tFi rychleé a vyzkowsent wastroje ke
zklidnéni pred testem nebo prezentact nebpo v jink
nwiaroint sitwact (prace s akutnim stresem).

KAPITOLA 5: JAK ZVLADAT STRES

CAST 3: POSILOVNA PRO MYSL
Nawite se jednoduché wastroje, ktergmi mivzete posilovat
kilidovyg rezim mozkw kazdg den (prace y dlowiodobgm
stresenme o priprave na akuwtni stres).



Zvladaji déti ucitelky mindfulness perfektné stres?

Vzdy, kdyz objevim néco vzrusujiciho nebo fascinujiciho, rychle se nadchnu. Kdyz
jsem studovala fyzioterapeuticky pohyb a cviceni, byla jsem posedla pozorovanim
postaveni téla, patere a vzorcl chize vsech lidi, které jsem potkavala. A clenové
mé rodiny se stali zcela prirozené hlavnimi obétmi této mé fascinace funkcnim
pohybem. Kdyz jsem do svého zivota zavedla denni praxi mindfulness, byla jsem
ohromena zménou, kterou to prineslo do mého zivota. Po absolvovani vycviku
pro lektory mindfulness pro déti a mladistvé, procteni veskerého vyzkumu
prokazujiciho, jak mindfulness pozitivné ovliviiuje dusevni zdravi teenager(, jsem
v obyviku otevrela powerpointovou prezentaci, posadila si své pred-pubertalni
déti na pohovku a zacala jsem jim prednaset o mindfulness a ucit je meditovat.

Mdizete si tipnout, jak do dopadlo?

MUj syn - v té dobé asi osmilety - stale véril, Ze mama vi skoro vsechno. A tak
se snazil. Ma dcera, v pred-pubertalnich jedenacti letech z velké ¢asti jen koulela
o¢ima. “Mama a jeji meditace!” Jaké pocity to ve mné vyvolavalo? Byla jsem
nastvana a frustrovana. Ano, je to tak! Ucitelé mindfulness byvaji také nastvani
a frustrovani. Cim star$i byly mé déti, tim vice odmitaly mou snahu uéit je
meditovat. Coz u mé vedlo k jesté vétSimu nastvani a frustraci! Ale diky mé
denni praxi jsem byla schopna se se svymi emocemi spratelit. A brzy jsem
pochopila, Ze nemohu nikomu nic nutit. Obzvlasté, kdyz jsou teenageri ve véku,
kdy prirozené zacinaji pochybovat o svych rodicich. Najednou rodic¢e uz nejsou
ti nejchytrejsi, ale jsou spiSe trapni. To je normalni!

Dal jsem pracovala na své vlastni dusevni pohodé, rozvijela jsem svou praxi
mindfulness a jégy, svou vlastni kapacitu zvladat stres a hledani pevné pudy pod
nohama. Nechala jsem své déti byt teenagery. Pracovala jsem na tom, nebrat
si jejich komentare osobné. Protoze vétsinou ani osobné mysleny nebyly.

A najednou se mé déti zacaly samy ptat, zda bych je nenaucila meditovat a zda
bych jim nepomohla zvladat stres. Jak se to stalo?
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Mam na to dvé odpovédi - védeckou a osobni:

Védecka: Déti (i dospéli) zrcadli nase chovani. V nasem mozku mame

. Tyto neurony nam umoznuji citit empatii s pocity druhych a takeé
pomahaji malym détem udit se kopirovanim chovani lidi kolem nich. Kdyz jsem
klidna a vyrovnana, muj vnitfni stav se bude odrazet na mém okoli a na lidech
kolem mé. A lidé (specialné déti) se uci . Protoze mé mé
déti vidi praktikovat jogu nebo meditaci kazdy den, berou to jako “normalni”.
A také vidi, ze to pomaha jejich mamé ke klidu (samozrejmé ne vzdy).

Osobni: Pro mé je velmi tézké byt profi ucitelkou svych déti, ktera jim ma predat

urcité kurikulum. At’ uz se jednd o matematiku ¢i meditaci. Jsem st’astna, kdyz se

mé na meditaci ptaji, nebo kdyz chtéji néjaké tipy. Ale davat tipy je jiné nez

predavat urcité osnovy. Zda se vam to povédomé! Takze ja osobné preferuji byt
a predavat jim lasku, podporu, tipy a inspiraci.
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Cast |: Emoce spojené se stresem

Jak tedy vite, Ze jste ve stresu? Jaké emoce se objevuiji, kdyz jste ve stresu?
Zkuste jich par pojmenovat. Vétsina lidi a expertl se shoduji na tom, Ze toto
jsou nejcastéjsi emoce spojené se stresem:

e Strach

e Pocit zahlceni
e Hnév

o Uzkost

A tyto emoce se mohou lisit svou intenzitou a dobou trvani.
Cast 2: Emoce v téle

Jak jsme vysvétlili v prvni casti tohoto modulu, stres fyziologicky ovliviiuje nase
télo. Tak i emoce jsou spojeny s fyzickymi pocity. Co citite v téle, kdyz mate
strach? Mozna citite motyly v briSe nebo napéti na hrudi. Co citite, kdyz
se hnévate? Mozna horko v hlavé a napéti v ramenou?

Emoce jsou pfirozenou soudasti lidstvi. Citit znamena byt CLOVEKEM.
Nemizeme si vybrat citit jen specifické emoce. Nem(zeme si vybrat citit jen
Stésti, radost nebo kreativitu a zablokovat pocity smutku, strachu nebo hnévu.
Pokud toto prijmeme, mizeme se naulit otevrit se pocitim jako informaci.
Emoce a jejich manifestace v podobé fyzickych pocitl, nas mohou informovat
o nasem momentalnim stavu. Kdyz vime, jak se citime, mizeme si vybrat, jak
se zachovame. Kdyz citime napéti na hrudi spojené s Uzkosti, vime, Ze jsme
ve stresu. Zrejmé se potrebujeme zhluboka nadechnout, nebo opustit narocnou
situaci jako je treba konflikt (pokud je to mozné). Kdyz citime teply pocit
na hrudi a Usmév na tvari, mozna rozeznavame lasku a v tento moment
se mUzeme rozhodnout, uzit si to skutecné naplno.
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Cviceni |I.

Spratelte se se stresem

Odpovidi sio zapiite do- o selitn, nebo- do-
vytUitiniio- pracovnido st
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move. bredathe. grow.



