© The
Human
Safety
Net

Rodicovstvi v dobé stresu

Rady, jak zvladat vztek

©

Vztek je pfirozenou lidskou reakci, zvlasté pokud jsme vystaveni stresovym situacim. Je
vSak dulezité udrzet kontrolu sami nad sebou. Pokud se ndm podafi najit cestu, jak si poradit
s negativnimi emocemi, jsme na dobré cesté, jak doma udrzet pohodovou atmosféru.

° Poznejte, co ve vas spousti vztek

e Zamyslete se, co spoustivase negativni reakce. Jaké
to jsou situace? Pokud je dokazete pojmenovat,
snaze najdete cestu, jak se jim vyhnout.

e Napriklad pokud se rozCilite vzdy, kdyz jste unaveni
nebo hladovi, zkuste vice spat a pravidelné jist.

e Premyslejte nad tim, jak reagujete, kdyz jste rozcileni

a co byste mohli udélat jinak, abyste dokazali v
rznych situacich reagovat klidnéji.

e Prectéte si nade tipy Pecujte o sebe, abyste nasli
zpUsob, ktery vdm pomUze, jak byt vice v klidu.

° Pozitivni zpétna vazba je dllezitad
Chvalte snahu vaseho ditéte zvlddnout negativni emoce.
PomuUzZe vam to zaroven |épe zvlddnout ty svoje. Zaroven
to podpofi dlvéru vadeho ditéte v jeho schopnost zvlddat
své emoce.

O Dejte si pauzu

e Kdyz citite, ze se blizi lavina negativnich emoci,
na 20 sekund se zastavte. Pétkrat se nadechnéte
a vydechnéte, nez budete pokracovat.

e (Odejdéte na 10 minut nékam jinam, nez dostanete
své emoce pod kontrolu. Pokud mUzZete, jdéte ven na
¢erstvy vzduch.

e Pokud jste nastvani, ze vase dité nepfestava plakat,
zhluboka se nadechnéte a vydechnéte. Popiste mu,
co prozivate a budte s nim. DOvéruje vam!

o Udélejte si na sebe €as

e VSichni potfebujeme pratele, rodinu i kolegy, se
kterymi mdzeme prozivat kazdodenni situace.

e \/yhnéte se alkoholu, zvladsté pokud jsou v okoli déti.

o Nezapominejte na sebe

Zvladanim vlastniho vzteku davate i svym détem dobry
pfiklad a napomahate k tomu, aby se citily v bezpedl.

e Bavte se s prateli, rodinou nebo kolegy, se kterymi se
mulzete vzdjemné podpofit.

e \ezméte si z vypjatych situaci néco pozitivniho, co
vas posune dal a pristé to zvldadnete jesté |épe.

DALSI UZITECNE RADY A ZDROJE TYKAJICI SE RODICOVSTVI
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