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Máma – tajný superhrdina
lockdownu

Cesta za objevováním rodinných zdrojů



Směrem k potřebám



Pocity a potřeby v době 

krize

Frustrace v nejrůznějších podobách

Strach (bezpečí a důvěra) - Jak se můžu chránit? Komu se můžu svěřit? Kdo mě
dokáže ochránit? Komu si dokážu říct o pomoc? Co teď v mém životě pomáhá
vytvářet řád?

Smutek (potřeba sounáležitosti) - Kdo mi chybí a proč? Co by mi pomohlo, aby mi 
chyběl méně? Kdo teď může být mou oporou?

Vztek (potřeba uznání) - Čeho si na mě druzí váží? Za co bych chtěl/a, aby si mě
vážili? Od koho je pro mě uznání důležité? Dostávám ho od něj/ní?

Samota, nuda, nedostatek osobního prostoru



Strach

Jak ho poznám?
- problémy s usínáním
- uzavírání se do sebe
- kontrola blízkých
- neochota pouštět se do 

nových věcí
- velmi častá potřeba 

fyzického kontaktu
- snadno se lekne 

náhlých zvuků   



Jak překonat strach

Práce se dechem (bříško, brčko, šátek, prstový závod)

Práce s tělem (tělocvik, motýlí masáž)

Povídání si o něm (balonek, loďka, pohádky)

Mrak strachu - co můžu změnit, co musím akceptovat, co můžu 
odmítnout



Smutek

Jak ho poznám?
- pláč
- vztek
- ticho
- opožděné reakce
- uzavřenost do sebe
- vyhledávání samoty





Vztek

Jak ho poznám? 

- emoční výbuch
- pláč
- rozbíjení věcí
- uštěpačné poznámky
- pasivní agrese
- sebeobviňování
- sebepoškozování



Čeho si vážíme na

maminkách
Vaří nám

Je hodná

Stará se o nás

Učí mě

Dovolí nám mít psa, chameleona, další zvěř a stará se o ní

Když řeknu, že chci být sama, nechá mě být

Připomíná mi úkoly

Mazlí se se mnou

Má mě ráda

Pomůže mi

Poradí mi

Hraje si se mnou

Podpoří mě, když jsem smutná

Udělá si na mě čas

Má ráda tatínka



Čeho si vážíme na 

tatíncíchUmí všechno opravit (někdy)

Umí vyřešit všechno na počítači

Umí mečovat, umí mě dobře pomučit

Občas hlídá děti, aby se máma mohla ulejvat

Pomohl mi hledat ztracenou prezentaci

Mazlí se se mnou

Udělal k obědu smaženky/umí palačinky

Milej, hodnej

Udělá si na nás čas

Dokáže s námi vyrábět, stavět

Podpoří mě

Vážím si jeho hára

Hraje s námi hry

Má rád maminku



Neuspokojené potřeby > frustrace
Frustrace > agrese (vnější, vnitřní) 

Co (ne)potřebuji od svého okolí 
a jakým způsobem si o to mohu říct… 



Jak si vybít vztek

Aktivní emoce potřebuje akci

Sopka hněvu - nakreslete si sopku, do které napíšete, co vás aktuálně 
rozčiluje. Můžete využít i různá patra sopky a odstupňovat, co už je 
těsně před výbuchem a co má k výbuchu ještě daleko. Každý v 
rodině vyplní sám za sebe, pak můžete společně sdílet a bavit se o 
tom, jestli je možné někomu s jeho lávou pomoci.

Odložená zlost - vyplňte si během dne pět nebo deset minut, kdy 
dáte své zlosti volný průchod - ideálně nějakou akcí, sdílením s 
ostatními, co vás dnes opravdu štvalo. Během dne zkuste zlost 
ovládnout a jen si zapamatovat, co pak chcete ostatním večer sdělit.

Masáž břicha

Meditace

Všímavost

“Děkuji ti, že” - napište dopis sami sobě s tímto začátkem.



I superhrdina potřebuje 

občas pomoct

- Tohle je vážně těžký, mohl bys to vzít?
- Jsem dneska unavená, můžeš to 

udělat?
- Bydlíme tu společně, tak se musíme 

společně postarat, aby tu bylo hezky.
- Jsem z toho zmatená, můžeš mi to 

vysvětlit?
- Dělala jsem, co šlo, ale už si nevím 

rady. Pomůžeš mi?



Imaginace - Můj Den

Kde jsem a s kým?

Co mám na sobě?

Jak mi ostatní dávají najevo, 
že mě mají rádi a váží si mě?

Co dělám?


