ﬂ Tyden 4: Zvidalka a NECHCI! den

Téma tydne: Hranice, zdravé ,,NE“, smysl pravidel
a bezpecné brehy

V prvnich tfech tydnech jsme s détmi stavéli zaklady jejich vnitfniho svéta. Objevovali jsme,
jak si plnit vlastni neviditelny pohar radosti, u€ili se k sobé& mluvit laskavé skrze hlas vnitfniho
pFitele a diky kouzelnému slivku JESTE jsme spole&né nasli odvahu délat chyby

a nevzdavat se. Timto tydnem uspé&3dné uzavirame nas prvni velky blok — Kofeny (vnitfni
sila).

Vagvaws

zivot: pochopit, ze pravidla a fad nejsou omezenim osobni svobody, ale bezpe€¢nou
naruéi. Ukazuje jim, ze bez jasnych breht se i ten nejkrasnéjsi potucek rozlije do blata
a ztrati svou silu. Tento tyden pfinasi rodinam hluboké uklidnéni a pochopeni, ze
hranice nas nemaji trestat, ale bezpeéné chranit.

Q 1. Uvod pro maminku

Minuly tyden jsme s détmi objevovali kouzelné slivko JESTE — hlas, ktery dava nadéji, ze
schopnosti rostou s kazdym dalSim pokusem. Tento tyden na néj pfirozené navazeme

a posuneme se k tématu, které byva pro rodinnou harmonii jednou z nejvétSich zkousek —
k hranicim, pravidlim a détskému odporu.

Mozna to zazivate dnes a denné. Rano zacne UplIné obyc¢ejné a za chvili uz slysite: ,Nechci
si Cistit zuby! Nechci uklizet hracky! Nechci se oblékat!“ Nékdy staci jedna drobnost a z
poklidného rana je najednou pékné bouflivé dobrodruzstvi.

Jenze za détskym ,NECHCI* se mlze schovavat ledacos. Nékdy dité zkousi, kde jsou
hranice. Jindy je unavené, nechce prerusit hru nebo prosté potfebuje citit, ze také ono maze
0 nécem rozhodovat. A nékdy samo jesté nedokaze fict, pro¢ se mu do nééeho nechce.

Déti se postupné uci rozumét tomu, pro¢ néktera pravidla existuji. Kdyz jsou ale rozruSené,
¢asto vnimaiji pfedevsim to, ze jim néco brani udélat véc po svém. Dusledky svého
rozhodnuti v takové chvili nemusi dobfe odhadnout.

Podobné to zazila i Zvidalka. Chtéla si vSechno rozhodovat sama, a tak se vydala do
Divokého trni, pfestoze ji Vitek varoval. Teprve kdyZ zabloudila, za€ala chapat, pro¢ ma
praveé toto pravidlo sviij dobry dvod.

A pfesné v tom mizeme détem pomahat i my. Nejde o to, aby pfestaly fikat NE. Jde o to,
aby se postupné naugily rozpoznavat, kdy je dulezité respektovat bezpecnou hranici a kdy
mohou hledat svou vlastni cestu.



Moudra teta Sova v pfib&hu pfichazi s nadhernou metaforou o fece a jejich biezich. Reka je
silna, jasna a krasna jen tehdy, kdyZ ma pevné biehy. Bez nich se voda rozlije do blata, ztrati
smér a proméni se v kalnou, Spinavou louZzi. Bfehy nejsou pro feku vézenim — jsou jeji silou.
A presné to chceme predat nasSim détem.

Tento tyden nebudeme déti uéit slepé poslusnosti. Pomtizeme jim pochopit, ze
pravidla a fad jsou neviditelna narué, ktera je chrani, aby mohly v klidu rust a
nenasbiraly si v zivoté pfiliS mnoho ran.

2. Jak pracovat s pribéhem

Pribéh o ,NECHCI® dni neslouzi jako moralizovani nebo ukazovani prstem na neposlusné
chovani. Je zrcadlem, ve kterém se dit€ mlze bezpecéné uvidét a prozit si disledky odporu
nanedisto.

Vytvoite bezpeéné hnizdo:

e Piibéh ¢&téte v klidu, idealné ve chvili, kdy spolu proZivate hezky moment, nikoli
bezprostfedné po néjakém domacim konfliktu. Kdyz Zvidalka v pfibéhu kfiCi na
bodlak nebo pozoruje neStastného mravence na kameni, nechte text chvili doznit.
Déti velmi citlivé vnimaji ten kontrast mezi opojnym zacatkem (,Ja jsem kralovna
divocCiny!“) a unavenym, popichanym koncem.

e Po dodteni neni potfeba vysvétlovat ponaugeni, nechte prozitek pracovat
samostatné.

Nenucené rozhovory:

o Vyhnéte se vétam typu: ,VidiS, jak dopadla Zvidalka? To mas za to, kdyz mé
neposlouchas.“ Misto toho se v nasledujicich dnech v klidné chvili zeptejte:
,Vzpominas, jak teta Sova vypravéla o tom poticku a bfezich? Co myslis, Ze jsou
takové bfehy u nas doma?*

£ & 3. Jak dité proziva téma podle véku

@ Mladsi déti (36 let):

Mladsi déti chtéji rozhodovat samy a hned. Nechapou, pro€ se musi oblékat nebo Cesat,
kdyz si chtéji hrat. Kdyz se v nich probudi pichlavy pocit, maji tendenci se najezit a postavit
si kolem sebe vysoké hradby. Jejich svét je hodné ,ted a tady®, a proto nedokazou domyslet,
Ze kdyz si rano neupravi kozZiSek, vecer je v trni popicha bodlak. ZkouSeji, jakou silu ma



jejich ,NECHCI!", ale vnitfné je neustaly odpor unavuje a touzi po tom, aby je nékdo
bezpecéné dovedl dom( a pomohl jim se uklidnit. Potfebuji citit, ze i kdyz narazi na nas
pevny bieh, nase laska se neméni. Potiebuji v nas vidét klidny pfristav, nikoli dalsi
bourkovy mrak.

o Casté projevy: Hlasity odpor, dupani, odmitani zakladni péée (jidlo, spanek,
hygiena, ¢esani).

Pomahaji jednoduché véty:

QO ,Vidim, Ze mas ted najeZeny kozisek a v bfisku 3picaty pocit.*
QO ,Tohle pravidlo je na$ spole¢ny bieh, ktery t& drzi v bezpedi.
QO ,Pojd, pomuzu ti se s tim bodlakem poprat, jsi v bezpedi.*

 ,Chces dneska tyhle ponozky, nebo tyhle?* (Dat ditéti moznost volby tam, kde je to
bezpecné).

@ Starsi déti (7-10 let):

Starsi déti uz vice vnimaji pravidla jako spoleCenskou dohodu a zaCinaji je kriticky zkoumat.
Mohou mit pocit, ze pravidla omezuiji jejich svobodu, a Ze dospéli si tim jen dokazuji svou
moc. Potfebuji chapat smysl pravidel.

Pravé zde se propojuje moudrost tety Sovy se schopnosti pfemyslet o vlastnich
rozhodnutich. Dité se postupné ugi rozlisSovat, kdy mu jeho ,NE" pomaha chranit viastni
hranice a kdy je dulezité respektovat pravidla, ktera chrani jeho samotné nebo druhé lidi.
Zaroven zjistuje, ze o pravidlech maze mluvit, ptat se na jejich smysl a nékdy se spole¢né s
dospélymi domluvit na zméné. Nejde o slepou poslusnost, ale o vzajemny respekt.

Mohou si rikat:

e ,Pro¢ musim dodrzovat pravidla, ktera si vymysleli dospéli?*
e Bez pravidel by byla vétsi zabava a svoboda.*
e ,Chci si délat vé&ci uplné po svém.”

() Otazky pro starsi déti

e Co pfesné Zvidalka objevila, kdyz zaCala na vSechno Fikat ,NECHCI*? Jaky to byl
pocit?

V ¢em byl rozdil mezi tim, jak se Zvidalka citila rano v dutiné a jak se citila

v Divokém trni?

Dokazes vysvétlit, pro€ mravenci v mravenisti nedokazali bez pravidel postavit
stfechu nad hlavou?

Jak rozumi$ sloviim tety Sovy, Zze bfehy nejsou pro potok vézenim, ale jeho silou?
Kdy je v zZivoté spravné a dobré pouzit slovo ,NECHCI* nebo ,NE“?

Kde bys mohl/a tento tyden schovat své velké ,ANO* pro pravidla, ktera té chrani?



& 4. Jak navazat v kazdodennich situacich

Kdyz je dité v odporu, dlouhé pfednasky nepomahaji. Dité v emocich neslysi dlouha
vysvétlovani. Slysi jednoduché véty. PfinaSime prakticky prehled, jak transformovat bézné
komunikaéni fauly do respektujiciho jazyka ,bezpeénych bfeh(*.

Kdyz nastane
situace

Dité odmita
uklidit hracky /
véci

Bojuje s ranni Ci
vecerni
hygienou

Vzteka se
a neguje vSe
kolem sebe

Porovnava se s
ostatnimi détmi

Kdyz jde do
situaci, které
jsou
nebezpecné

Misto nefunkéniho tlaku

K ,Okamzité to uklid,
nebo ty hracky vyhazim do
koSe!”

¥ ,Porad dokola to samé!
Koukej mazat do koupelny,
nebudu na tebe ¢ekat.”

¥ ,Prestan odmlouvat
a bud uz konecéné
hodny/a!*

¥ ,Nezajima mé, co
délaji ostatni, u nas plati
tohle.”

& ,Nesmis tam chodit, jsi
jesté maly/a!l”

Radéji jemné zkuste

¥ .Chapu, Ze se ti nechce
uklizet. Cisty pokoji¢ek je ale nas
bfeh, abychom rano nezakopli a
méli prostor. Pomizes mi?*

¥ ,Cisténi zoubk(l a Sesani je
breh, ktery chrani zdravi. Chces
si dneska Cistit zoubky jako
veverka Zvidalka, nebo jako
skFitek Vitek?*

¥ ,Vidim, Ze mas ted najezeny
koziSek a Spicaty pocit v bfiSku.
To je v pofadku. Jsem tady u tebe
jako tvlj pevny bfeh.*

¥ Kazdy potiidek si tede svou
vlastni krajinou. Nase rodina ma
své vlastni bfehy, které drzi
pohromadé nas.*

¥ ,Tam dal uz je divoké trni
a nenasbiral/a bys tam nic nez
rany. Jsem tu od toho, abych té
chranil/a.”



%> 5. Ritual tydne: Laskavy bieh

Kdyz se v ditéti vSechno boufi, zkuste byt jeho klidnym a laskavym bfehem. Nemusite hned
vysvétlovat, pfesvédCovat ani hledat feSeni. Nékdy staci zlstat nablizku a dat ditéti najevo,
Ze na své velké pocity neni samo.

Pokud touzi po objeti, mizete ho obejmout a nechat ho u sebe najit klid. Pokud se objimat
nechce, dopfejte mu trochu prostoru a zUstante pobliz.

Mlzete mu tfeba Fict: ,Vidim, Ze té to moc rozzlobilo. Jsem tady, kdybys mé potfeboval/a.”

AZ boure pomine, mlizete se spolecné vratit k tomu, co se stalo. Dité tak postupné poznava,
Ze i kdyz ma velky vztek nebo s né€im nesouhlasi, vas vztah zdstava bezpeénym mistem.

Kazdy vecer si povézte:

Q Co mi dnes pomohlo?

Q Které pravidlo mé dnes chranilo?
Q Kdy jsem pouzil dobré NE?

Poté pfidejte:

¥ Za co jsem dnes vdésny?

¢ 6. Aktivita tydne: Stavime biehy pro
nas potucek

Tato sebezku$enostni hra pomaha détem vizualizovat vyznam pravidel jako né&eho
uzite€ného a ochranného.

Co budete potrebovat: Modrou stuhu, provazek nebo delSi pruh modrého papiru
(pFedstavujici feku), dievéné kostky nebo kaminky (pfedstavujici pravidla/bfehy) a malou
papirovou lodi¢ku.

1. Faze — Reka bez biehti: Polozte modrou stuhu volné na koberec. Reknéte: , Tohle je
feka Zvidalka v den, kdy zruSila vSechna pravidla. Nema Zadné bfehy.” Zkuste po
stuze posouvat lodi¢ku — schvalné ji nechte sklouzavat mimo stuhu do ,blata“.
Povidejte si o tom, jaky je to zmatek, kdyz voda te€e vSude a lodicka nemuze plout.

2. Faze — Stavba pevnosti: Nechte dité, aby podél modré stuhy zacalo vyskladavat
kaminky nebo kostky. Kazdy kaminek spole¢né pojmenujte jako jedno dulezité
rodinné pravidlo (napf. ¢isténi zubd, uklizeni hracek, drzeni se za ruku u silnice).

3. Féaze — Bezpeéna plavba: Nyni vezméte lodicku znovu a posouvejte ji korytem.
Kaminky (bfehy) ji krasné drzi na cesté a lodi¢ka pluje hladce, rychle a bezpe¢né az
do cile.



4.

Zavérecné sdileni: Spolecné si prohlédnéte postavené biehy a povidejte si o tom,
co jednotliva pravidla znamenaji. Mizete se zeptat: ,Které pravidlo nam pomaha byt
v bezpeci? A je néjaké pravidlo, které bychom si doma mohli spole¢né trochu upravit,
aby se nam vsem Zilo lépe?“

Dité tak poznava, ze nékteré hranice potfebujeme dodrzovat kvuli bezpeci, ale na
jinych vécech se mizeme spolec¢né domlouvat.

& 7. Chvile pro maminku

Mila maminko, déti nejsou jediné, kdo obcCas proziva své ,NECHCI" dny. Nékdy jsme to my
samy, kdo bojuje s bfehy — at’ uz s témi, které mame drzet pro naSe déti, nebo s témi, které
si neumime nastavit samy pro sebe.

Zkuste se v tomto tydnu na chvili zastavit a upfimné se podivat na své vlastni vnitfni biehy:

Nejsou vase brehy prilis tésné? Nevytvafite nékdy pravidla jen ze strachu, z unavy
nebo proto, ze se to tak ,ma délat“? Pevny bfeh dava fece svobodu téct, ale prilis
tésny breh vytvari nebezpecény tlak.

Umite Fikat své vlastni, zdravé ,,NE“? Respektujici rodiCovstvi neznamena, ze se
matka obétuje a stane se blatem, po kterém vSichni Slapou. Ukazat ditéti své vlastni
zdravé ,NE“ (, Ted potfebuji chvili klid, je to muj bieh*) je pro dité tim nejlepSim
pfikladem, jak si jednou chranit své vlastni hranice.

Zkuste si tento tyden vSimnout, jak pracujete se svym vlastnim slovem ,,NE“.
Umite ho laskavé, ale pevné Fict situacim a pozadavkum okoli, které vas vycerpavaji
a berou vam energii? Abyste mohla byt pevnym a klidnym bfehem pro své dité,
musite nejprve chranit své vlastni koryto, abyste se sama nerozlila do unavy

a vyCerpani. Schovejte si sva zdrava ,NE* pro véci, které vam ubliZuji, a drzte sve
bfehy s laskou k sobé i k détem.

8. Jak poznate, ze pribéh zapustil
koreny

Mozna si za¢nete v§imat drobnych, ale velmi ddlezitych zmén:

Dité se zaCne zajimat o to, pro¢ néktera pravidla existu;ji.
Dokaze lépe Fict, co chee, co nechce a prog.

Postupné poznava rozdil mezi pravidly, ktera ho chrani, a situacemi, ve kterych
se mize samo rozhodnout.

Nékdy si vzpomene na Zvidalku, feku a jeji bfehy.



ZkousSi hledat spole€nou domluvu misto hadky.

A mozna se zatim nezméni skoro nic. | to je v pofadku. Néktera seminka potrebuiji
vice €asu, nez za¢nou Klicit.

<) 9. Propojeni s pristim tydnem
Tento tyden Zvidalka objevila, Ze pravidla a hranice nejsou nepfitel.

Stejné jako bfehy pomahaji fece najit spravny smér, pomahaji i nam citit se bezpeéné a
jisté.

Jenze nékdy ani bezpecné bfehy nestaci.

Nékdy se v nas objevi emoce tak silné, Ze mame chut’ kfi¢et, dupat nebo vSechno zahodit.
A pravé proto pfisti tyden zaneme novy tématicky blok naseho programu:

&» Bouiky — Emoce pod kontrolou

Vstoupime do néj s pribéhem ,,Vitek a kricici parez (Vztek, bezpené uvolnéni emoci)“.

Skfitek Vitek v ném zazije obrovsky, spalujici vztek a silny pocit nespravedinosti, kdyz mu
maminka zakaze jit k rozbourenému potoku. Emoce v ném narostou tak, Ze ma chut kfiCet,
nic¢it a ublizovat. Maminka ho v8ak nezavie do pokoji¢ku, ale zavede ho ke ,kfi€icimu
parfezu“ — bezpec¢nému mistu v lese, kde mize vesSkery svuj vztek svobodné a divoce
vydupat a vykfi¢et ven, aniz by ublizil sobé nebo ostatnim.

Vitek béhem tohoto prozitku zjisti jedno velké tajemstvi: pod tou hluénou a horkou vrstvou
vzteku se Casto schovava obyCejny smutek, se kterym se uz da pracovat mnohem klidnéji.

Pro rodi¢e to bude nesmirné citlivy a prakticky navod, jak détské emoce nepotlacovat, ale
dat jim zdravy a bezpecny ventil, jak zvladat velké emoce bezpecné a s respektem.

Zjistime, Ze vztek neni Spatny.
Je to dulezitd emoce, kterd ma v nasem zivoté své misto.
Potfebuje ale bezpecny prostor, kde muizZe ven, aniz by ublizila nam nebo ostatnim.

Q Protoze i boufka maze odeijit, kdyzZ ji dame prostor projit.



