Klidna vychova
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klidna vychova

K DISCIPLINE

* Daniel J. Siegel, M.D., je americky psychiatr, zakladatel oboru
interpersonalni neurobiologie. Vystudoval Harvardovu univerzitu.
Plsobi jako klinicky profesor psychiatrie na Lékarské fakulté
Kalifornské univerzity v Los Angeles (UCLA).

 Klidna vychova = snaha vést déti k discipliné s uctou a péci a zaroven
vymezovat jasné a dusledné hranice.

e Zalozeno na poznatcich o celistvém mozku.

e Zasady a strategie, které do znacné miry odstrani vypjaté emoce, jez
tak casto provazeji vychovu k discipliné.



Mozek se vyviji a je zménitelny!

» Détsky mozek je jako diim ve vystavbé. " i
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e Tento dolni mozek povazujeme za mnohem
primitivnejsi, protoze ridi nejzakladnéjsi nervové a
dugevni pochody: silné emoce, pudy. Casto je
zdrojem reaktivity a jeho mottem je ukvapené:

,Pal! Skvéle funguje u téch nejmensich déti. /
amygdala

e Avsak je u novorozencu nevyvinuté a
zaCind rust v kojeneckém véku a v détstvi. Horni
patro tvori mozkova ktira neboli kortex. To
odpovida za vyssi mozkové funkce: planovani,
racionalni rozhodovani, mysleni,...



Receptivni

Reaktivni




* Mame casto chut otocit se k devitiletému klukovi, zatimco utésSujeme
jeho pétiletou sestricku, které se pred chuvili trefil do oka
polystyrenovou kulickou vystrelenou z nehorazné blizkosti, a zeptat se
ho: ,,Co sis, prosim té, myslel?”“ Chlapecek nam samozrejme odpovi:
,2Ja nevim.” Nebo: ,Ja jsem nemyslel.” A s nejvetsi pravdepodobnosti
bude mit pravdu.



» Ceho chcete dosahnout, jestlize vase dité zlobi?
e Je vasim konecnym cilem vyvozeni dusledkt za nevhodné chovani?
* Je vyvozeni dusledku stejné jako potrestani?

 JestliZe jsme rozzlobeni, miuzeme mit chut dité potrestat. Tuto chutv
nds muZe vyvolat podrazdénost, netrpélivost a vztek nebo pouhd
nejistota. Je to naprosto pochopitelné — a dokonce bézné. Jakmile se
vsak uklidnime, je nam jasné, ze nasim konecnym cilem neni vyvozeni
dusledka.” (s. 14).



Télesné tresty — pohled D. Siegela

* Mozek si vyklada bolest jako hrozbu. Rodic, ktery ditéti zpusobi fyzickou bolest,
ho stavi pred neresitelny biologicky paradox.

* Na jedné strané mame vsichni vrozeny pud hledat u rodi¢u ochranu, kdyZ jsme
zraneni nebo mame strach. Na druhé strane dite zranujeme, coz muze byt pro
deétsky mozek velmi matouci.

* Jeden mozkovy obvod dité nuti, aby se pokusilo uniknout rodici, ktery mu
zpusobuje bolest, zatimco druhy ho nutik opaku: aby u téhoz rodice vyhledalo
bezpedi. Je-li tedy rodi¢ zdrojem strachu nebo bolesti, mozek muze zacit fungovat
dezorganizované, protoze neexistuje reseni.

* Stresovy hormon kortizol, ktery se uvolnuje s timto dezorganizovanym vnitrnim
stavem a opakovanymi interpersonadlnimi zazitky vzteku a désu, muze mit trvaly
negativni dopad na vyvoj mozku, protoze kortizol je pro mozek toxicky a brani
zdravému rustu. Tvrdé a /or“isné tresty ve skutecnosti mohou zpusobit zdvazne
zmég r(;a Zn%zku, napriklad odumirdni mozkovych spoju, ba dokonce i mozkovych

unék. (s. 47).



A co tedy?

* Kratkodoby cil: Tim nejzjevnéjsim cilem v téchto situacich je vSak navazat
spolupraci a pomoct ditéti, aby se chovalo prijatelné (napriklad pouzivalo
laskava slova nebo odkladalo Spinavé pradlo do kose), a nikoli neprijatelné
(tedy aby nikoho nebilo nebo nebralo do ruky zvykacku, kterou nekdo
nechal na stole v knihovné).

Dlouhodobéjsi: ucit deti, aby si pestovaly dovednosti a schopnosti
spolehlivé zvladat narocné

* Dlouhodoby cil: ucinna vychova k discipliné znamena, ze zabranujeme
Spatnému chovani a podporujeme dobré - jde o uéeni dovednostem, které
détem v budoucnu pomohou lépe se rozhodovat a ovladat.

e Cim vice pomahame budovat mozek ditéte, tim méné se musime snaizit o
dosazeni kratkodobého cile — 0 navazani spoluprace.

Budovani dovednosti

Spoluprace




Jak na to?

1 )Navazte s ditétem kontakt a 2) presmeérujte jeho chovani.

,Jsme nasi pozornosti.“ D. Siegel

,Podle naseho nazoru vychovu vystihuje jedna strucna véticka: Navazte
kontakt a presmeéerujte chovani. Nejprve bychom vzdy méli ditéti
nabidnout uklidnujici kontakt a potom presmérovat jeho chovani. | kdyz
s chovanim ditéte nesouhlasime, vzdy chceme pritakat jeho emocim a
zpusobu prozivani.”“ (s. 252)



Cviceni



Kazuistika kontext:

» ZpocCatku mi vadilo, Ze muj Sestilety syn porusil nékolik pravidel, na
kterych jsme se dohodli. Nepozorované zmizel od stolu a bez dovoleni si
hral na iPadu. Také vyndal iPad z ochranného obalu, i kdyz vedél, ze to
nema délat. Zadny z prohteskl nebyl zavaZzny. Slo o to, Ze nedodrZoval
dohodnuta pravidla.

* Posadili jsme se se Scottem vedle nej na pohovku a ja jsem se zvidavym
tonem jednoduse zeptala: ,Copak se tu prihodilo?“ Mému synovi se
okamzite roztrasl dolni ret a vhrkly mu slzy do oci: ,,Jen jsem si chtél
vyzkouset Minecraft!“ Neverbalni komunikace byla odrazem jeho
vnitfniho svedomi a vlastnich neprijemnych pocitu, a slovné priznal svou
vinu.

* VV jeho vyroku bylo implicitni sdéleni: ,Vim, ze jsem nemél odejit od stolu
a vzit si ten iPad, ale kdyz ja jsem si hrozné moc chtél nahrat! Nedokazal
jsem se ovladnout.”



Co je navazani kontaktu a co presmeéerovani?

* Proto jsem mu rekla: , Ta hra té opravdu zajima, vid? Jsi zvédavy, co hraji
vetsi kluci?“ Scott navazal na moje slova a rekl néco v tom smyslu, jak je
super, ze v té hre si clovék muze vybudovat cely svét plny rliznych
staveb, tunell a zvirat. Syn se na nas zarazené podival, nejdriv na mé,
potom na Scotta, s otazkou, jestli je mezi nami opravdu vsechno v
poradku. Potom prikyvl a pousmal se. A jelikoz jsme svého syna dobre
znali a védeéli jsme, jak mu v tuto chvili je, opét stacilo rict jen par slov.
Scott se jen zeptal: ,,Ale co nase pravidla?“ V tu chvili se nas syn

uprimneé rozplakal. Uz jsme nemuseli skoro nic fikat, protoze si vzal
ponauceni.




Kontakt: Kdy?

Je moje dité pripraveno mée slyset, pripraveno ucit se, pripraveno pochopit,
co mu rikam?

» Jestlize dité neni pripraveno, pak je s nejvetsi pravdépodobnosti spravné
posilit kontakt.

* Navazanim kontaktu se dité posouva od reaktivity (snahy nekontrolované
reagovat) k receptivité (vnimavosti)
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Kontakt: Premyslejte jak véci rikate

Predstavte si, ze vase trileté dité nechce nasednout do autosedacky.

Existuje nékolik riznych zpUsobd, jak mu sdélit naprosto totéz:

* Svytrestenyma ocima, machanim rukou a hlasitym, rozcCilenym
tonem: ,,Nasedni do autosedacky!”

e Se zatatymi zuby, primhourenyma ocima a tonem, v némz je slyset
potlacovana zlost: ,,Nasedni do autosedacky.”

* Suvolnenym vyrazem v obliceji a laskavym tonem: ,,Nasedni do
autosedacky.”

* Ssibalskym vyrazem v obliceji a legracnim tonem: ,,Nasedni do
autosedacky.”



Presmeérujte chovani 1-2-3

Presmerovat je, aby pouzivaly ,horni patro” a mohly cinit vhodnejsi rozhodnuti, ktera se pro
né casem stanou druhou prirozenosti... (s. 163).

1-2-3

1 definice : Vychova je uceni.

1. ProC se moje dité takto chovalo? (Co se v ném odehravalo? Jaké mélo emoce?)
2. Jaké mu chci dat ponauceni?

3. Jak to nejlépe mohu udélat?

2 zasady :
1. Pockejte, az bude dité pripravené (a vy téz) — bude mozné aktivovat , horni patro®.
2. Budte dusledni, ne vsak prisni.

3 vysledky vnitrniho nazirani — presmeéerovani: aktivujte ,,horni patro“:

1. Vhled : Pomaha ditéti pochopit vlastni pocity a reakce na narocCné situace.
2. Empatie : UCi dité reflektovat, jaky ma jeho jednani dopad na druhé.

3. Ndprava : Zeptejte se ditéte, co mize udélat, aby véc napravilo.



MISTO OBVINOVANI A KRITIZOVANL..

Presmeérujte chovani

Zjistujte proc (motivy),

nez abyste se ptali:

Proc jsi to udélal?

ZTISTUTTE PROC.




