Vazeni rodice, ucitelé!

Zivot je plny neobvyklych situaci. Provazi nas od samého pocatku. Bylo (a bude to tak),
co svét sveétem stoji. To je normalni.

Na nékteré vSak jsme piipraveni lépe, na né€které min.

A n¢které (jako tfeba ta, kterou v soucasnosti prozivame) jsou pro nas velkou vyzvou.

To proto, ze se v ni ocitame poprvé. U mnohych muze vyustit az nepiiméieny pocit ohrozeni
a strachu. Zcela jisté (a opravnéné) si pak pokladame otazky spojené s obavami, na které se
tézko hledd odpovéd’. Bojime se o nase zdravi, o nasi budoucnost, o hmotné zajisténi.

V ohrozeni se nachazi vSechny naSe dosavadni jistoty. V disledku toho ptichazi stres,
uvolnuje se adrenalin a my se ocitdme ve stavu mobilizace vlastnich sil.

Ty dokdzeme zurocit riznym zptisobem.

Ptfirozenou reakci je bud’ okamzité vybiti (ma zpravidla kontraproduktivni dopad)
nebo ucelné nasmérovani emociondlniho pietlaku k vytéenému cili.

Clovék ve stresu se v prvnim piipadé projevuje agresivng, je bezohledny a aniZ si je toho
védom, mize svému okoli hodné ublizit. Sice se mu ulevi, ale vyhoda je to jen zdanliva,
nebot’ problémy ve vztazich, které si takovym jednanim zptsobil, celou véc jen komplikuji.
Dany problém se vSak nijak nevytesil ani neposunul.

Vyhodou je, pokud dokdzeme své emoce racionalné zpracovat a zacilit je zddoucim
smérem. Nevyplytvame tak svou energii bezii¢eln€ (jako v prvnim piipade).

Jedname promyslené. Diky adrenalinu jsme vykonni a kreativni. Pak si miZzeme stanovit 1
vysoké cile, kterych jsme schopni dosdhnout.

Pro¢ se o tom zminuji takto podrobn&? Ucitelé, Zaci i1 rodiCe - nyni jsme se ocitli ,, na jedné
lodi“. Jsme vystaveni stejné zkousce a nasSim spole¢nym cilem je, abychom obstali co nejlépe .
Nehledejme viniky — pro¢ je to tak, jak to je, pro¢ nasim détem to, ¢i ono jde a nejde,

proc...a kdo za to mtize? Otazky maji zavadéjici odpovédi a nic nevytesi. Kupi problémy.

Vychazejme z faktu, ze nikomu z nés tento stav nevyhovuje, kazdy fesi své zivotni nesnaze
a neni nutno se domnivat, ze té¢zkosti téch druhych jsou podruzné ve srovnani s t€émi nasimi.
Kazdy méame jinou schopnost vnimani a prozivani, zalezi také na mite celkové zatéze,

tedy 1 na tom, jak jsme se citili, nez tento stav nastal.

Stav adrenalinového nabuzeni netrva vécné (tato faze je individudlni). Po ni ptijde

utlumové obdobi. Organismus vybi¢ovany k vy$$im vykonitim vydal vice energie, nez

je pro n&j pfirozené. Nyni potiebuje odpocivat. A je tfeba to brat v iivahu. Kazdy mame rezervy,
ke kterym (v nouzi) sahame. Jenze zrovna v tomto piipad¢ se to dost nevyplaci.

Pokud se ,, v hlavé rozsviti ¢ervené svétylko STOP* — je dobré ho poslechnout. T¢lo nam tiké —
ne, je toho moc. A ja uz nemizu.

Ne + moc = nemoc. T¢lo je moudiejsi, nez na§ mozek, ktery radi ,,ty prece musis...“.



| kdyz ,,mame svou hlavu®, ono nas to nakonec chté - necht¢ piece jen zastavi, protoze

se misto s vnéjSimi problémy zacneme potykat s t¢émi vlastnimi. Projevi se napt. onemocnéni
imunitniho systému, krvetvorby, exemy, ptipadné nastoupi stavy postihujici psychiku (apatie,
deprese, autoagrese, agrese proti anonymni skupiné — vadi mi vSechno, opravdu jsem na dn¢,
pomstim se vSem...).

Pokud podcenime prvni varovné signdly a naopak hleddme podplrné mechanismy, jak
,.krizovku‘ piekonat, odcerpavame dalsi rezervy. Dopad je pak o to propastnéjsi.

Mame za sebou tieti tyden mimotadnych opatieni. VySe uvedena rizika jsou ,,na spadnuti®.
Je dobré o tom védét a zaridit se podle toho. Odpocinout si, mobilizovat sily.
Ceka nas ,,maraton* a nasim ukolem je ,, dobéhnout az do cile*.
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