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Rodicovstvi v dobé stresu

Rodicovstvi behem Covid-19
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Globalni pandemie pfindsi v rodicovstvi fadu vyzev a je zcela normalni, kdyz se v této
nejisté dobé citite ve stresu a pod tlakem. Zde je 6 tipQ, které vdm a vasim détem pomohou

v tomto narocném obdobi.

© Pinohodnotné straveny
spolecny Cas

Stravit spolu plnohodnotny ¢as predstavuje Uzasnou

prilezitost, aby se vase deéti citily milovany a v bezpeci.

Jen 5 minut kazdy den mUze udélat velky rozdil.

° Chvalte za dobré chovani

Kdyz vas vase malé i dospivajici déti poslouchaji
3 chovaji se dobre, feknéte jim to a pochvalte je.
To, ze ukazete, ze sijich vSimate, vase déti uklidni

a dokazete jim tak, ze vdm na nich opravdu zalezi.

° Zadavejte jasné Ukoly

Misto toho, abyste na své déti kficeli, ze maji kolem
sebe neporadek, promluvte na né vlidnym hlasem
3 dejte jim jasny prakticky ukol - jako je Uklid
kuchyné nebo utirani nadobi.

o Vytvoreni denniho planu

Vytvofeni denniho planu a jeho maximalni
dodrzovani dava détem i dospivajicim cenny pocit
bezpeci.

© zvisdejte 3patné chovani

Eliminujte negativni chovani hned v jeho zarodku
a podporujte vice pozitivni pfistup tim, ze navrhnete

zadbavnou hru nebo néjakou zajimavou cinnost, ktera
by vase déti bavila.

° Starejte se o sebe

Pamatujte si, ze v tom nejste sami, a nevahejte
vyhledat potfebnou podporu. Pokud mate pocit, ze
jste nastvani, zastavte se na 10 sekund a zameérte

se na svUj dech. Dychejte pomalu — nddech, vydech.
To vdm pomUze reagovat klidngjsim zpUsobem.

i UZITECNE RADY A ZDROJE TYKAJICi SE RODICOVSTVI

Svétova 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

° O



