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Rodicovstvi v dobé stresu

Rodinna pohoda

Déti by se mély citit v bezpeéi vzdy, tim spiSe doma. Povime vam, jak volba pozitivnich slov
a skute¢né naslouchani mdze pomahat udrZzovat doma klidnou a pohodovou atmosféru.

o Jdéte p‘ﬁk|adem e Kdyz vycitite, ze se schyluje k hadce, je nejvyssi ¢as na
kratkou prestavku. Bézte do jiné mistnosti nebo kdyz to

ZpUsob, jakym se pred détmi chovame, ma obrovsky vliv na jejich bude mozné treba i ven, dokud se vam neudéls lépe.

vlastni chovani — budte jim proto tim nejlepSim moznym vzorem: L o . B
e Prohlédnéte si tipy Pecujte o sebe a Jak ovladat vztek.

e Mluvte s ostatnimi laskaveé — at uz jde o pratele, rodinné
prislusniky, nebo dalsi lidi, které bézné potkavate. .. .
© Volte pozitivni slova
e Pozadejte ostatni, aby délali to, co byste si pfali —
feknéte napfiklad: ,Mluv prosim tiseji." — namisto
prostého — ,Prestan kricet!"

e S dospeélymi ¢leny domacnosti udrzujte harmonické vztahy.

e Budte si védomi vyznamu vztaht naplnénych laskou
3 starosti o sebe navzajem.

- . . . e Kdyz ostatni pochvalite, budou se citit ocenéni,
o Rozdelte si povmnostl nezapominejte proto podékovat tém, kdo vdm
e Pége o déti a dali &leny domacnosti je naro&na, pomahaji, a povzbuzujte k tomu i své déti.
bude ale lehci, kdyz se o povinnosti podélite.
e Rozdélte domaci prace ale i pédi o déti a dalsi o Cinnosti podporujici rodinnou pohodu

povinnosti spravedlivé mezi viechny ¢leny

. ) : P e Nechejte kazdého tlena domacnosti vybirat stiidave
domacnosti, aby nikdo nebyl pretizeny.

¢innosti, které budete délat spolecné.

e \ymezte si vdomacim rozvrhu dobu, kdy budou mit
dospéli ¢lenové domacnosti volno, protoze kazdy
potrebuje obCas odpocivat.

e Pamatujte si, ze je zcela v pofadku fict si o pomoc, o .
zvIasteé kdyz se citite pod nepfimérenym tlakem. Naslouche;te

e Najdéte zpUsob, jak stravit kvalitni ¢as pouze se svym
partnerem nebo s ostatnimi dospélymi ve vasi domacnosti.

e Kdyz s vaminékdo mluvi, pozorné ho poslouchejte.

o Pracujte [3 negativnimi pocity e Ukazte, ze opravdu poslouchate, co vdm ostatni fikaji,

. . . ; tfeba tim, ze prikyvujete, nebo se doptavate na podrobnost.
e Kdyz se budete citit pod tlakem nebo nastvani,

napocitejte do 10 a pétkrat se pomalu nadechnéte. e Kdyz shrnete, co feklijini pfed vami, ujistite se tak, ze
To by vém mélo pomoci, abyste reagovali klidnéji. jste spravné rozumeli.

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



