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Prodmluva

MLT ctendfi, milé étenarky,

vitejte u knizky Citlivé dité, kterou jsem vytvorila jako podptrny pro-
stredek k porozumént vysokeé citlivosti u déti. Abych ukazala svétu,
Ye citlivost nenf slabost nebo podivinstvl. Ze nas, citlivijeh, je hodné
a je nacase, aby konecné prestaly znit poznamky typu: ,Vzmuz se.
VydrZeli to ostatni, ty to vydrzis taky. Jsi néjaky precitlivélj/la. Ne-
vymyslLis si ndhodou?“ a podobné.

Mnoz( z nas vyrostli jesté ve svété, kde se nage citlivost nemohla
naplno projevit. Vérilo se, Ze je nejlepst ji vytésnit, zakazat, potladit
hned v Utlém détstvl. Kdo vybocoval, mél tehdy velky problém. Gene-
race dnesnich rodicl proto ¢asto objevuje své prirozené nastavent
a potreby az nyni, v dospélosti — vedle svich déti, pro které si pre-
jimisto odsouzent respekt. Presné toto je i mUj pripad, kdy jsem si
velkou ¢ast Zivota pripadala nenormalni, nefunkéni. Az pedagogicka
praxe a vlastn{ rodicovstvl mi prinesly pochopent a tlevu. Naudila
jsem se z{t sama se sebou v miru, podporovat citlivé déti a vidét v cit-
livosti ty UZzasné dary a moznosti, které prinast.

Ted uz je jina doba. Jiz mizeme byt jinl. Ztrestént, zahloubani,
plagsi, emotivn{, kreativn(. A nase déti s tim vsim nemuseji ztracet
kontakt, aby ho jednou, po riiznjch Zivotnich karambolech, znovu ob-
jevovaly. Mohou byt samy sebou hned. TéZit ze své citlivosti a vyji-
mecénosti.

Mozné si Fikate: Pockat, s tim ale prece musi jit néeo déelar! Vzoyt my
mdme stokrdt denné problémy s uplné obycejnymi véemi. To nevypadd



Jako bihvijakd vghooa. Mate pravdu. Citlivost mé mnoho specialit
a umi i pékné zavarit. Klicem je pravé pochopent. Kdyz zjistite, jak
citlivé déti fungujt, jaké jsou u nich spoustéce, v cem spocivaji hlavnt
problémy a co jim mUZe pomoci, najednou se z tance mezi vejci stane
prrekrésné tango.

Berte proto tuto publikact, prosim, jako sdilent zkusenosti uéitelky,
mamy a citlivé osoby. Seznamite se s mnoha zajimavymi tipy, teo-
riemi a odborngmi hledisky, ale pri zavaznéjich problémech je stejné
vzdy nejlepst obratit se na vhodného terapeuta. Informace, kdy vyhle-
dat psychologickou pomoc, a diilezité odkazy najdete na konci knihy.

Knizku mUzete pouzivat volné, podle svich potireb. Kazda kapitola
je ucelend, ale témata na sebe navazujl. K usnadnéni étenl pouzivam
pro vysokou citlivost mezinarodné uznavanou zkratku HSP (Highly
Sensitive Person) a, HSC (Highly Sensitive Children).

Preji vam prijemny ctenarsky zazitek a vérim, ze vas cekd mno-
ho odhalent, aha momentd, nalezenjch kouski skladacky, inspirace
a pomoci tam, kde ji pravé nyni nejvic potiebujete.

S detou,
Alr g g zL

s






Rodicovstyi
vysoce citlivijch deti

Mozné si pripadéate ve své roli osaméll. Mozn4 je toho na vas nékdy
moc. Je tézké byt porad silng, trpélivy, byt tady pro druhé, vsechno
vydrzet. Od ranntho boje o snidant a oblékant, pres véechny povinnos-
ti, chystant, premyslent i za déti, obavy, kdy prijdou prvni probléemy,
Co se zase zvrtne, a7 po vecern{ zahanén( do postele, kdy ,skacou po
lustru“ a o vas se uz mezitim pokouseji mdloby.

Je to tvrdé. A ne vzdycky to dopadne tak, jak bychom chtéli. Kdyz
pak utichne mumraj, misto odpocinku nastane prehodnocovant, co
se mohlo podarit [épe, co jste zase nezvladli. Vérte ale, Ze nejste sami.
Za mnoha rozsvicengmi okny, kterd na vas ze tmy pomrkavaji, se
odehravé to samé. | tam vir{ vzduchem Unava, vjcitky, premysle-
n(, obavy. Chtéla bych vam do téch oken poslat vlastovku laskavosti.
Rozum(m vam a chapu vas. Rodicovstvi vysoce citlivgch détl je jako
reality show s némétem boje o prezitl. Neustale nam chysté nové
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CITLIVE DITE A

v/

stlené v{zvy a kdyz uz se konecné dostaneme k tomu, Ze néco zvlada-
me, prichazl dals( level.

Zastavte se a udélejte si ¢aj nebo kavu. Délate to nejlepst, co muze-
te, a vase dité to vi. Jste pro néj bezpecngm pristavem, narucl a opo-
rou v tomto hektickém, rychlém a nékdy i désivém svété. Stalgm
bodem v chaotickém svété, ktery se porad mént. Jste jako superhrdi-
nové, kter( vzdy neochvéjné stoji za sviymi détmi, kdy? je tieba. Res!
vdechny jejich smutky, problémy, bojuji i tam, kde o tom samotné
déti nevédl. Poméhate jim Celit v8em dnim, pirekonéavat problémy,
jez se jim zdaj{ nezdolatelné, vérite v né tak jako nikdo jing. Maji velké
Stéstl, Ze se mohou oprit pravé o vas!

Nebojte se, oni vam nebudou v dospélosti vyéitat, ze jste v jednom
z dvaceti pripadd ztratili nervy, ze jste nékdy byli nemoceni a unaveni,
Ze jste nezabranili tomu, aby se objevila v jejich oéich slzicka a v sr-
dicku strach. Néco vam prozradim: Nas{ rol{ totiz neni déti ochranit
prred veskergm nepohodlim a neprijemngmi emocemi. My jim mame
ukazat skutecny svét a naucit je v ném chodit. Nen( to Uleva?

Dobre vim, jak je tézké, kdyz musite diskutovat nad kazdou ponoz-
kou, jidlem, v noci se nevyspat, protoze vam i desetileté déti lezou do
postele. Jak je smutné, kdyz ma vase détatko problémy v kolektivu,
bojl se chodit na hristé nebo nent pochopeno ve skolce ¢éi Skole. Jak
vam trha srdce, kdyz se divate, jak je kirehké, a vy byste za néj chtéli
vSechny bitvy radéji vybojovat sami.

Mate byt na co pysnt. Dostalo se vam specialntho détatka, které
pri spravné péci bude dalece vycnivat nad ostatnimi. \Vid{te tov ném?
Jediné, co potrebuije, jsou dobrre nastavené podminky a odpocatl a silnt
rodide. Ctete dobre. V celém tom procesu jste vy tim nosngm pilirem.

12



v RODICOVSTVI VYSOCE CITLIVYCH DETT

Nezapominejte na sebe. Jediné kdyz vy budete v pohodé, mize se
kolem vés otacet jejich maly vesmir. Neméjte vjéitky z ¢asu pro sebe.
Necitte se provinile, kdyz nesplnite véechno, co jste si vytycili. Vas zi-
vot totiz nent jen sluzba ostatnim. Je tu i spousta mista pro vasi ra-
dost, klid, nadsent, rlist a pohodu. Tim udélate velkou laskavost véem,
kter{ na vas spoléhajl.

Tuto vlastovku laskavosti si, prosim, dejte na néjaké viditelné mis-
to a obratte se na nivzdy, kdyz budete mit pocit, Ze jste sami, dochazl
vam dech a Ze stéle nedélate dost.

Na dokonalost se nehraje, vjchova je o hledani a zkousent(, neustale
se v8echno mént. Nemusite byt dokonall vy ani déti. Nemusite spl-
novat, co od vas ostatn{ ocekava|l. Jeding, ¢im se méri kvalita Zivota,
je vas dobry pocit. Jste skvéli vy i vase déti. Pravé ted a pravé takto.




CITLIVE DITE A

Byt rodicem vysoce citlivého ditéte je jako pecovat o vzacnou exo-
tickou rostlinku. MiZe se zdat hodné tézké nastavit podminky tak,
aby prospivalo. Co naopak viibec tézké nent, je rozhodit ho. Mizou to
byt nové boty, Spatné pocast, jediny hrasek na talifi nebo $patné ho-
zeny micek a je ohen na strese. Spustl se sirény a mozn4 tento den
(nebo i vikend) ani neplijde zachranit.

Nez jste méli déti, asi vas ani nenapadlo, jak mize bgt dramaticka
cesta pro rohltky nebo navstéva parku. Nékdy jsou to situace legraént
a jindy kruté vycerpavajicl. Zvlast kdyz se vrsl jedna na druhou az
do vyvrcholent v podobé emocntho zachvatu, po kterém dité prestane
fungovat Uplné. Nebylo by snazsl pochopit mimozemstana? Ale kde-
ze. Nékde za tim jsou vzorce, které spolecné odhalime, a pravé nyni uz
zvedéame nohu k prvntm kroklm smérem k vétsimu klidu pri vgchové
citlivgch détl. A jaké vzorce to jsou?

Krok1
SMIRTESES TiM

Vlysokou citlivost nelze zménit ani prevychovat. Je to nastavent a ne-
pomahé s nim bojovat nebo citit frustraci, Ze ostatn{ déti néco zvla-
dajl a to vase ne. Nesrovnévejte se s nimi. Vage dité zase vynika
v jingch oblastech.

14



v RODICOVSTVI VYSOCE CITLIVYCH DETT

Krok 2
SLAVIE POKROK.

Ocenujte vechny malinké pokroky a snahu ditéte prekonavat své
mety. Hledte na to, co ve sklenici méate, ne na to, co tam chybl. Za
tu tvrdou dirinu si to zaslouzite a a7 se zpétné podivate na ty kricky,
zjistlte, ze jste udli docela Uctyhodnou vzdalenost.

Krok 3
NESNAZTESE JE ZMENIT

Citlivost tu byla, je a zlstane. Vasge dité s ni bude 7{t cely Zivot. Dejte
mu nastroje k posilent a stabilité. Nechtéjte po ném to, co vite, Ze mu
nedéla dobre. Potom se nebude vase citlivé dité muset schovavat do
své ulity nebo se kacet u plné pokladny ¢i ve verejné dopravé a pri-
tahovat prisné pohledy vsech okolo, kterl v duchu (a nékdy i nahlas)
odsuzuj{ vade materské dovednosti.

Krok &
BUDTE 0POROY

Pravidelné d{té ujistujte o své naklonnosti a podpore, at uz pravé pro-
#véte cokoliv. UkaZte mu, Ze ho méte radi takové, jaké je. Ze se nemust
pretvaiovat ani nic potladovat, aby ziskalo vade uznant. Ze je milo-
vané a prijimané. To je velké opora ve chvilich, kdy cit{ svou jinakost,
bezradnost nebo frustraci.

15



CITLIVE DITE A

Krok 5
MLOVIE O CITLIVSTI OTEVRENE

Nemusite se za nic schovévat. Kazdg mame néjaky temperament
a ¢{m drive d(té pozn4 samo sebe a zjist{ divody toho, proé se dosta-
va do uréitgch situact a v éem je trochu odlidné od ostatnich, tim lépe
se se v§lm naudl pracovat. Nen{ na tom vibec nic $patného. Nékdo
méa vlasy ¢erné a jiny zluté, nékdo méa dlouhé, jing kratké, nékdo ma
vyssl citlivost a nad vsim hloub4, jiny toho tolik nerest. Zdravé sebe-
pojetl prispéje k tomu, aby dité lépe fungovalo v kolektivu a dokézalo
se v pripadé potrreby obhajit.

Krok 6
BODPOI{UJIE JEHO POZITIVNT VLASTNOSTI

Aby si vase dité nepripadalo, Ze mu vysok4 citlivost prinasi pouze
problémy, vyzdvihujte jeji pozitivni aspekty. Podporujte kreativitu,
poukazujte na lasku k prirodé a ke zviratlim, ocenujte prosocialnt
gesta, bohatou fantazii a hluboké myslenky. Tyhle véci naucte déti
rozvijet a pouzivat ve svij prospéch kazdy den. Jsou to jejich tajné esa
v rukévu, kterd rozhodné nemé kazdy. Vnimejte vysokou citlivost jako
dar Prectéte si pribéhy slavnjch lid{ s vysokou citlivost( a povidejte
st otom, ze jim pomohla k Uspéchu a bez nl by nikdy nebyli tak dobri.

-.‘.}
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v RODICOVSTVI VYSOCE CITLIVYCH DETT

Krok T
HLAVNEV KLIDL

Je snadné mezi véemi specialitami a malymi dramaty ztratit trpéli-
vost nebo sebekontrolu. Snazte se zachovat klid a udélejte z néj svého
nejlepstho kamose, ktery vam bude sedét vécné po boku. Par hlubokych
nadecht (nebo 8alek uklidnujictho ¢aje na nervy) a zvladne se vsech-
no. Neberte to osobné. Zkuste se na, situace nedivat ze své perspektivy,
ale svého ditéte. Jesté toho spoustu nechape, nema tak usporadany
pohled na svét, tolik zkusenosti. Rozhodné vam nedélé nic naschval.
Stadl trochu zpomalit, pridat kapku trpélivosti, ubrat z vlastnich
utkvéljch predstav jak ,je to spravné" a cestu k dohodé najdete.

Krok &
STUTEZA DETMI

Necitte se provinile, jestli néco Uplné nezvladate, neomlouvejte se za,
své déti, nebudte v defenzivé. Vage dité je zdravé, silné a nadané. Po-
tirebuje laskavy pristup a klid, coz ho trochu odlisuje od ostatnich, ale
ono byt stejné jako ostatni ani nemusi. M4 nékdo necitlivé poznam-
Ry? Zarucéené rady do zivota? Nebo véas dokonce vin(? Nerozum{ tomu.
Nev(, o ¢em mluvi, a jeho pfistup vam nema co nabidnout. Proto se
tim nezabyvejte. Vy své dité znate nejlépe a délate pro néj maximum.
O tom uZ ostatné svédcl i to, ze pravé nyni Ctete tyto radky.

Nejsp(g nastanou i situace, kdy se za déti budete muset razné po-
stavit, aby se nestalo, Ze budou pro svou citlivost znevghodnéné. V-
jimeéné se to tyka partnera ¢i prarodicy, ale ¢asto znamych, lidi

17



CITLIVE DITE

na ulict, ale treba i lektord na
krouzcich nebo uditel.

Pokud jste citlivi i vy, je pro
vas zirejmé dost narocné celit
dramatickgm emocnim vy-
buchidm nebo strachiim svého
ditka, protoZe od néj vie nasa-
vate jako houba. Mluvte otevre-
né i o svém nastavent, pocitech,
potrebach a sami je respektuj-
te. Tak budete pro d{té éitelnl
a poskytnete mu dobry vzor.
Jestlize vysokou citlivost( ne-
disponujete, naucte se ji cha-
pat a respektovat, abyste se
na dité uméli naladit a veltit.

Nebojte se pozadat o pomoc a dat si ¢as na restart, kdy si vycistite
hlavu. Treba kazdodennich dvacet minut béhu v parku, samostatny

A JESTE JEDNA POZNAMKA:

Nic netrva vééneé.

Kazdé obdobl u dét je
krétké. Mozné vam davé
zabrat, ale véechny
problémy se daji vyresit.
A 1 kdyz to ted mozna tak
nevypada, za, par dni nebo
tgdnl uz budete jinde.
Tato docasnost problémt
je vysvobozujict a je Ulevné
st ji pPipominat.

¢as na svlj konicek nebo kulturnt akee to krasné zaridl.
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