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LEKARKA A FREKVENTANTKA PSYCHOTERAPEUTICKEHO
VYCVIKU
EXPERTKA NA REGULACI NERVOVEHO SYSTEMU
LEKTORKA TEMATU DUSEVNIHO ZDRAVI A REGULACE
AUTORKA VZDELAVACIHO PODCASTU “KLID V HLAVE” NA
FORENDORS A HEROHERO

e PSYCHOTERAPEUTKA VE VYCVIKU

e MENTORKA A LEKTORKA SE ZAMERENIM NA DUSEVNI
ZDRAVI RODICU A MEZILIDSKE VZTAHY

e AUTORKA VZDELAVACIHO PODCASTU VIC LEHKOSTI
V RODICOVSTVI



Vitejte a diky
za to, ze jste
tady- vase déti
vam podeékuiji.




Co znamenaq,
Ze nemuzeme?

RODICOVSKE VYHORENI - CiM JE ZPUSOBENO?
e VYSOKYM ZIVOTNIM TEMPEM

NEDOSTATKEM ODPOCINKU

PREMIROU MENTALNI ZATEZE

TLAKEM NA IDEALNI RODICOVSTVI

NEDOSTATKEM KOMUNITY

e VYSOKYMI NAROKY NA VYKON
A SEBEREGULACI

e ONLINE TLAKEM A SROVNAVANIM
e PRETIZENIM ZEN NEPLACENOU PRACI



RodiEoY’slgew\fyhorem

Je zavaznejsi
nez pracovni.

Vase unava neni
selhani, slaba vule
ani vada
charakteru. O



Koncept Okna tolerance
- Dan Siegel

VYBUZENI

KDYZ SE POTKAVAME ]
S TEZKYM V DOBRE KAPACITE, DOBRA REGULACE
ROSTEME -> MIMO KAPACITU

SE DYSREGULUJEME ;
UTLUMENI

Medmama



Cyklus pretizeni

1.Frustrace a napeéti
2.Emocni vycerpani
3.Emocni zkraty a vybuchy

4.Vyztuzeni a odpojeni se



Kdy jsme vice
rehci?

HOVNOo - Hladovi, Osameli, VyCerpani a Nastvani
Interocepce - nas vnitrni radar, ktery ridi nase emoce

Matrescence - zméeny na mozku s materstvim



Akutni priciny

) NIZSi EMOCNI =
SENZORICKE REGULACE VYZVY VE HORMONALNI NAROCNA
PRETIZENI - NEDOSTATKEM  yZTAZIiCH ZDRAVI JIVOTNI FAZE
SPANKU
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Dlouhodobé/prubézné priciny

ZATEZ NASI SPOLECENSKA GENERACNI MENTALNI ROZHODOVACI

VLASTNI NEPODPORA ROZDILY ZATEZ PARALYZA
HISTORIE




Je normalni mit
smisené pocity

Afektivni Rodicovské truchleni Klidné nenaladény,
ambivalence - potlacovany ale pravdivy
- dité milujeme, smutek ze ztraty

rodiCovskou roli ne svobody vede k zat&zi



Stara zranéni a implicitni pameét’

NASE ZD[\NLIVVE NEAVDEKVATNi REAKCE JSOU CASTO
OPODSTATNENE NASI MINULOSTI

NAS HNEV A STUD JSOU NASE KOMPASY, NIKOLIV SELHANI



Jak na opravu?

Neuroplasticita - zména JE mozn3

Laskavost k sobé samym jako protijed
proti destruktivni viné ¢i studu

e Bezpecna citova vazba - znovunapojeni vitézi
nad snahou o dokonalost

e Dost dobry rodic€ - staci 50 %



Jak sami sobé pomoct
v kritickou chvili pretizeni?

Vzdalit se Zapojit smysly Fyziologicky vzdech
(a domluvit navrat) - 2 nadechy,

dlouhy vydech



Dlouhodoba prevence pretizeni

KOREGULACE A KOMUNITY
VNIMANI A NASTAVOVANI HRANIC
PRUBEZNA PECE O SVE ZDROJE

PECE O DUSEVNI ZDRAVI

PECE O FYZICKE ZDRAVI

RIKANI SI O POMOC A PRIJIMANIi POMOCI

ZRANITELNOST VE VZTAZICH



INTELEKT
SPIRITUALITA

VYZIVA VZTAHY

SMYSLY EMOCE

Jak na to
konkrétné?

Co vas syti v kazdé z téchto oblasti?
Jak Casto si to dopravate?
Ktera oblast nejvic pokulhava?

Co muzete udélat proto, abyste
s tim byli v kontaktu ¢astéji?



AFIRMACE

“Zvladam toho hodné, ale nemuzu zvladnout
véechno najednou.”

“Nejsem hystericka, jsem pretizena.”

“Tohle pretizeni pfejde. VSe co se ted déje je
docasné.”

“Nedéla mi to schvalné. M3 jesté nezraly mozek.
| kdyz to tak nevypad3, déla co umi.”

“Moje rodicovska nedokonalost je pro stastné
dé&tstvi stile dost dobra.” @



Vytvoreni zachranného
balicku, ktery bude viset
na lednici

= 3 VECI CO DO DVOU MINUT SNiZi MOJE NAPETI

1. 2. 3.
Vytieseni, Orientace Stimulace
5-4-3-2-1 parasympatiku

aaaaaaaaaa



Déti nepotrebuji dokonalé rodice,

ale zdravé, autenticky chybujici
a napravujici, hledajici lepsi cesty

vpred.

Kterou péci si ted doprejete?

N T

Jaka je 1 véc, na kterou se zameérite?
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Vzdélavaci podcast Klid v hlavé Vzdélavaci podcast Vice lehkosti v rodi¢ovstvi
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https://www.forendors.cz/medmama

