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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 spousti negativni reakce. Jaké to
jsou situace? Pokud to dokazete pojmenovat, snaze
najdete cestu, jak se tomu 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 vam pomUze byt vic 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 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.

e Pokud jste nastvani, Zze vase dité nepfestava plakat,
zhluboka se nadechnéte a vydechnéte. Popiste mu,
co prozivate a budte s nim. DUvéfuje vam! To by vam
mélo dodat silu, Zze to zvladnete.

o Udélejte si na sebe €as

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

e \/yhnéte se alkoholu, zvladsté pokud déti nespi.

e 3te doma zbrané nebo jiné véci, které mohou
zpUsobit vdzna zranéni? Bezpetné je uzamknéte
nebo uskladnéte mimo domov.

o Nezapominejte na sebe

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

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

e \ezméte si z vypjatych situaci néco pozitivniho, co
vas posune dal a pristé to zvladnete Iépe.

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



