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Rodicovstvi v dobé stresu

Podpora dobrého chovani ° O

At uzZ se vase déti citi unavené nebo hladové, nebo prosté zkoumaji svou samostatnost,
je normalni, kdyZz se ¢as od ¢asu chovaji $patné. To mUzZe byt frustrujici. Moznosti, jak své
déti mOzete podporit ve spravném chovani je ale spousta.

P r e Dejte svym détem 3anci, aby se fidily vasimi pokyny,
o zmente pr'Stup jeéJté ne;jim feknete, jaké té bude rzft ru'élslegky.y ’
e Zaznamenejte obtizné nebo negativni chovani, e Vysvétlete dusledky chovani jasnym a klidnym
jakmile zaCne, a podpofte to pozitivnéjsi. zpUsobem, aby to déti pochopily.
e Jakmile zacnou byt déti neklidné, navrhnéte zabavnou e Pokud se stale chovaji 3patné, provedte je dUsledky
hru nebo zajimavou aktivitu, aby se zabavily. jednani az do konce. M(ze jit 0 zdkaz zmrzliny nebo -

u dospivajicich - den bez telefonu.
e Dejte svym détem Sanci zménit chovani a pochvalte

o Udélejte Si pfestéVkU je, kdyz udélaji néco spravneé.

e Pokud mate pocit, ze jste nastvanal/y, udélejte si
10 sekundovou pauzu.
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e Zamérfte se na zpomaleni dechu. To vdm pomUze o R|d te se radam'

reagovat klidnéjsim zpusobem. e Vénujte se svym détem, aby se citily milované.

e Budujte skvélé vztahy tim, ze zUstanete klidni
3 pozitivni.

© vysvétiujte détem disledky
jejich jednani

Vysvétlovani dUsledkd chovani jim pomUze prevzit odpo-

védnost za své Ciny a je UCINNOU cestou pro vyuku discipliny.

e Dodrzujte staly rezim, aby déti mély pocit bezpeci.

DALSI UZITECNE RADY A ZDROJE TYKAJICI SE RODICOVSTVI

Sveétova zdravotnicka organizace: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
UNICEF: https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips

Tipy v rUznych jazycich: http://covid19parenting.com/home

Vyzkum: https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs



