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Rodicovstvi v dobé stresu

Kvalitné straveny ¢as

©

| béhem naroéného obdobi mate mnoho mozZnosti, co mUzete délat pro to, abyste svoje déti
podpofili. Travit spolecné pfijemny ¢as pfedstavuje skvélou pfilezitost k tomu, aby se vase
déti citily milované a v bezpeci. Ukazte jim skrze nasledujici tipy, jak jsou pro vas dulezité.

© Usijte si spoleény &as

Vyhradte si ¢as na hrani nebo povidani se svym ditétem Ci
nactiletym, nejlépe kazdy den ve stejny Cas a zaradte tuto
chvili do svého denniho programu.

© Zzeptejte se, co by rady délaly

Podporte sebedbvéru svych déti nebo nactiletych tim,
ze je nechate rozhodnout, jak stravite spolecny Cas.
Naslouchejte jejich odpovédim a dejte jim tak najevo,
ze vam na nich zalezi.

© zsbavné tipy pro vase batole
e Napodobujte jejich vyrazy a zvuky, které délaji.
e /pivejte pisnicky a vytvarejte zvuky IziCkami a hrnci.
e Stavte na sebe kaminky, kostky nebo kalisky.

e \ypravéjte jim pfibéh nebo si prohlizejte spolecné
obrazky.

Nenechte se v prubéhu spolecné straveného ¢asu
rozptylovat televizi nebo svym mobilnim telefonem.

(o) Aktivity, které muzete délat se svymi
malymi détmi
o Ctéte spole&né knihu nebo napiste svUj vlastni
pfibéh a sdilejte ho se svymi détmi.
e /pivejte a tancujte na vasi oblibenou pisnicku.

e Proménte Ukol jako je Uklid nebo ¢isténi zubd
v zdbavnou hru.

e Pomozte jim s jejich domacimi ukoly.

o Napady pro vase nactileté déti:

| kdyz je vase dité jiz o néco starsi, je zde stale mnoho
moznosti, jak si uzit spolecné straveny €as.

e Sport, hudba, filmy — povidejte si o vécech, které je
skutecné zajimajl.

e Prfipravte spolecné skvélé jidlo nebo upecte chleba.

e ZacviCte si spolec¢né. MUzZete sijit zabéhat nebo si
zahrat néjakou micovou hru.

Zajimejte se o své déti a navrhnéte jim nékolik
¢innosti, které spolecné mlzZete délat. Snazte se,
aby spolecné straveny ¢as byl pro vSechny pfinosny.

DALSI 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



