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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 (o) Aktivity, které muzete délat se svymi
Vyhradte si chvilku na hrani nebo povidani si se svym mal)'lml détmi
ditétem Ci nactiletym. Nejlépe kazdy den ve stejny €as e Ctate spoleéné knihu nebo vymyalejte viastni

a zafadte tuto aktivitu do svého denniho programui. jedinecny pfibéh,

e /pivejte a tancujte na vasi oblibenou pisnicku.

© Zzeptejte se, co by rady délaly e Promérite Gkol jako je Gklid nebo &isténi zuby

Podporte sebedbvéru svych déti nebo nactiletych tim, v zabavnou hru.,

ze je nechate rozhodnout, jak stravite spolecny Cas. e Pomozte jim s jejich domacimi ukoly.
Naslouchejte jejich odpovédim a dejte jim tak najevo,
ze vam na nich zalezi.

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.

© zsbavné tipy pro vase batole

* Napodobujte jejich vyrazy a zvuky, ktere delaji. e Sport, hudba, filmy — povidejte si o vécech, které je

e Zpivejte pisnicky a vytvarejte zvuky Izickami a hrnci. skutecné zajimajl.
e Stavte na sebe kostky nebo kalisky. e Prfipravte spolecné skvélé jidlo nebo upecte chleba.
e \/ypravéjte jim pfibéh nebo si prohlizejte spolecné e \/énujte se spole¢né rGznym sportovnim aktivitdm.
obrazkové knihy. Napfiklad béhu nebo micovym hram.
Nenechte se v prubéhu spolecné straveného ¢asu Zajimejte se o své déti a navrhnéte jim nékolik
rozptylovat televizi nebo svym mobilnim telefonem. ¢innosti, které muzete délat dohromady. Snazte se,

aby spolecné straveny ¢as byl pro vSechny pfinosny.
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Udrzujte pozitivni mysl ° O

Vybudovat si dobry vztah se svymi détmi nemusi byt nic tézkého. Staci si jen zachovat
chladnou hlavu a pozitivni pfistup. V nasledujicich tipech vdm vysvétlime, jak jasné pokyny,
dostatek pochval a uznani pomohou k tomu, abyste spolu skvéle vychazeli.

° Davejte jasné instrukce ° Bud'te realisté

Misto toho, ze budete déti napominat, aby nedélaly Mohou vase déti skutec¢né udélat to, o co je zadate?
neporadek, dejte jim prakticky Ukol. Napriklad je Byt v klidu po cely den je pro déti ¢asto obtizné.
pozadejte, aby uklidily kuchyn nebo povesily pradlo. S vyuzitim nasich dalsich tipU je snadno zaméstnate

zdbavnou aktivitou a vy budete mit néjaky ten
odpocCinkovy Cas pro sebe.

© Miuvte klidnym hlasem
Ziskejte pozornost svého ditéte tim, Ze ho oslovite ° POdeFte dospivaj iCihO

jménem. Mluvte v klidu a povzbudivym hlasem.

To je mnohem UGINN&]3i, nez se zlobit a kFiget. pomoci jednoduchych
pravidel
[ 4 e ~ .
Pochvalte své dite Zijeme v dobé, kdy dospivajici déti ke kontaktu se
2 2 o svymi kamarady vyuzivaji nejcastéji socialni sité.

Zd dObre Chovan| Chcete-li se ujistit, ze netravi pfilis mnoho ¢asu
Kdyz se déti fidi vadimi pokyny nebo se chovaji navte‘lefonu, stanovte ”§k°|ikah0di[‘f’\{y EJSGK .
hezky, nezapomefite jim to fict. Ukate jim, 2e jste kazc?y de’n, béhem néhoz bude pouzivani telefonu
si toho v&imli. Je to uklidni a z&rovef ujisti v tom, Ze zakazané.

vam na nich zalezi.
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Vytvorte si pravidelny rozvrh

Pokud si v rodiné vytvorite plan kazdodennich ¢innosti, ktery bude snadné nasledovat,
umozni vdm to s vétsi lehkosti zvldadnout vSechny povinnosti - od domacich UkolU az po

Oklid. A vam zbyde vice €asu na spolecnou zabavu.

o Nastavte rozvrh tak, aby
bylo snadné jej dodrZovat

Vytvorenim denniho planu, kterého se budete drzet,
dodate détem cenny pocit jistoty.
e Plan by mél zahrnovat veskeré denni Cinnosti déti — ¢as
na psani domacich Ukold, na jidlo, na hrani i spanek.
e Zeptejte se svych déti, zda by vam se sestavenim

denniho planu pomohly. ZvySite tak Sanci, ze budou
ochotny takovy rozvrh dodrzovat.

e Mladsim détem tak pomuUzete naucit se vykonavat
rutinni zalezitosti krok za krokem.

© Nezapomeiite vyélenit &as
na zabavu

e Dostatecny ¢as na hrani je nezbytnou soucasti
spravného rozvoje déti, at uz si hraji samostatne
nebo se jedna o aktivitu, kterou fidite vy.

e Casna hranije pro vase déti skvéla piilezitost
k tomu, aby se naucily novou dovednost nebo sport,
a Lo uvnitf, tak i venku.

S teenagery mUzete travit ¢as napfiklad spole¢nou
sportovni aktivitou, vyletem do pfirody nebo navstévou
kina. Nezapominejte dbat na zaliby svych déti.

© Nautte déti zdravym navykim

Vyuzijte pravidelny rezim k osvojeni a posilovani
zdravych navykU, napfiklad ¢esadni vliasd po ranu,
pravidelné myti rukou anebo cisténi zubl.

Myslete na dostatek ¢asu pro pfipravu ditéte
na spanek. Zklidnéni pfed ulehnutim pfispiva ke
kvalitnimu spanku.

© Rezim pomahs i rodicom

Pokud se citite zaneprazdnéni, plan dennich ¢innosti
vam pomUze s efektivn@jsi organizaci ¢asu a vam

se tak podafi zvladnout povinnosti bez zbyte¢ného
stresu.

Pravidelny rezim funguje dobfe tehdy, kdyz zahrnuje
i spolecné straveny cas.

Zakomponujte do rozvrhu dostatek ¢asu pro cteni
pohadek na dobrou noc i na rodinnou vecefi.
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Podpora dobrého chovani ° O

At uzZ se vase déti citi unavené nebo hladové, nebo prosté zkoumaji svou samostatnost,
je normalni, kdyZz se ¢as od ¢asu nechovaji podle vasich pfedstav. MOzZe to byt ndrocné.
Moznosti, jak své déti mUzZete podpofit ve sprdvném chovani je ale spousta.

A P41 e Dejte svym détem $anci, aby se fidily vasimi pokyny,
o zmente pr'Stup jeSté nez jim feknete, jaké to bude mit nasledky.
e Pokuste se viimat si, zda se vase dité zacina chovat neklidné. e Vysvétlete dusledky chovani jednoduchym a klidnym
e Jakmile zagnou byt déti neklidné, navrhnéte jim zpusobem, aby to déti pochopily.
néjakou zajimavou aktivitu, aby presunuly svoji e Pokud se stale nechovaji dobfe, provedte je disledky
pozornost k pozitivai veci. jejich jednani. MOze jit o zdkaz zmrzliny nebo u dospi-

vajicich napfiklad den bez pfistupu na internet.

e Dejte svym détem Sanci zménit chovani a pochvalte

o Udélejte Si pfestéVkU je, kdyz udélaji krok spravnym smerem.

e Pokud mate pocit, ze jste nastvanal/y, udélejte si
10 sekundovou pauzu.

hd
[ 1} 3
e /ameérte se na zpomaleni dechu. Par hlubokych o R|d te se radam'

nadechu a vydechd vzdy pomuze. e \énujte se svym détem, aby se citily milované.

e Budujte hezké vztahy tim, Zze zUstanete klidni
3 pozitivni.

e Dodrzujte staly rezim, aby déti mély pocit bezpecCi

o Vysvétlujte détem dusledky
jejich jednani a jistoty.

Vysvétlovani dUsledkd jejich chovani jim pomuUze prevzit
odpovednost za své kondani a je taktéZ Ucinnou cestou
k discipliné.
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Péce o sebe

Tim, Ze se naucite peCovat o sebe, budete |épe pfipraveni na péci o své déti.

° Nejste v tom sami © Pozorovani

Myslete na to, ze problémy, které trapi vas, maji i jini e Zameéfte se nato, o cem v tu chvili pfemyslite - jsou vase
rodice po celém svété. Promluvte si s nékym, kdo vam myslenky pozitivni, nebo negativni?

rozumi a vyslechne vas. Pozor, néjaké socialni sité mohou e Vénujte pozornost emocim, které zrovna prozivate —
negativni pocity a Uzkost prohlubovat. Snazte se proto citite strach, smutek, bojite se néceho, jste rozzlobeni?

trdvit méneé Casu s telefonem v ruce ¢i na pocitaci. e VEimnéte si, co se déje s vasim télem — nemate pocit

nepohody nebo napéti?

° Dejte si pauzu © Dychani
Kdyz vase déti usnou, dopfejte si odpocinek i vy. Délejte
¢innosti, které vas tési, at uz je to Cteni knihy, uCeni se nové
dovednosti nebo prosté odpocivejte.

e Polozte si ruku na hrud a vnimejte, jak ruka s vydech
klesd a s nddechy stoupa.

e MUzZete si nahlas fict néjaké uklidniujici slovo.

° Pozorné naslouchejte e Poslouchejte jesté chvili svdj dech a zkuste se uvolnit.

Vase déti od vas potiebuji podporu a ujisténi. Ptejte se o Uvédomeéni
jich, jak se maji. Naslouchejte tomu, co maji na srdci,

e Kdyz jste pfipraveni pokraCovat ve svém dennim programu,
snazte se pochopit, jak se citi a nabizejte jim Gtéchu.

vSimnéte si, jak se ted vade télo citi.

. . e Kdyzjste nyniv klidu, povsimnéte si jak se vas stav od
° Minutova relaxace zackatku relaxace zménil a snazte se ho udrzet po cely
Pokud jste zrovna ve stresu, zkuste nasledovat tyto zbytek dne.
jednoduché kroky: Tato minutova relaxacni aktivita je obzvlasté uzitecns, kdyz se
5 citite frustrovani nebo pfetizeni, napfiklad v situaci, kdy vase
© rriprava déti zlobi a vy byste radi situaci vyfesili s klidem. Pamatujte,
e Najdéte si pohodlnou pozici v sedé s nohama na zemi Ze nékolik hlubokych nddech’ mdaze mit velky, pozitivni
a rukama volné polozenyma na kliné. a uklidnujici GCinek na vasi psychiku a tim i na vase okol.

e Chcete-li, zavrete oCi.
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Diskuse o obtiznych tématech

© o

©

Je velmi dulezité, abyste ke svym détem byli upfimni a otevreni, zejména pokud jde
0 obtizna témata. Podivejme se na to, jak odpovédét na jejich otdzky a jak jim pomoci

pochopit svét kolem nas.

° Bud'te otevreni a naslouchejte jim

Nechte své déti mluvit svobodné. Pokladdejte jim oteviené
otazky a zjistéte, kolik toho jiz vedi.

° Bud'te upfimni

\Vzdy odpovidejte na jejich otdzky pravdivé. Zamyslete se
nad tim, kolik toho jiz mohou pochopit a jak jim véci co
nejlépe vysvétlit pfimérené jejich véku.

° Podporujte je

VVase déti mohou byt vydésené nebo se mohou citit
zmatené. Dejte jim pocit bezpeci a prostor, aby se vam
sverfily se svymi pocity, a ujistéte je, ze jste tu pro né.

° Pokud neznate odpovéd, reknéte to

Pokud na otdzku svych déti neznate odpoved, je v poradku
odpovedeét napfiklad takto:

e Myslim si, Ze xxx, ale nejsem si jisty."
e ,Nevim, ale pracuji na tom, abych to védél."

e ,Doufam, ze to brzy zjistim."

Vyuzijte takovou situaci jako prilezitost ke spoleCnému
hledaniinformaci, mUze vas to obohatit!

Hledejte spolehlivé zdroje
informaci

Je treba si uvédomit, ze zdaleka ne v&e, co Ctete na
internetu Ci v novinach, je vzdy pravda. Vyhledavejte
spolehlivé a ovéfené zdroje a ujistéte se, ze informace,
které sdilite se svymi détmi, jsou aktualni a pravdivé.

° Ucte je soucitu

Diskuse o obtizném tématu mUze byt pfilezitosti k budovani
empatie a porozumeéni u vasich déti. Zkuste se jich zeptat,
jaké pocity mUze dané téma v lidech vyvolavat, a sledujte,

s jakymi ndpady pfijdou.

° Zakoncete rozhovor pozitivné

Po rozhovoru na obtizné téma si ovérte, ze se vasSe déti citi
dobre. Pfipomente jim, ze vdm na nich zalezi a ujistéte je,
ze si s vami mohou kdykoliv a o cemkoliv promluvit.
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Bezpeci deti v online prostredi

° Nebezpeci online svéta, o kterych

byste méli védét

Dospéli oslovuji déti na socidlnich sitich, hernich

a komunikacnich platformach za GcCelem jejich
sexualniho zneuziti.

Déti se mohou setkat se Skodlivym obsahem
zobrazujicim nasili, misogynii, pornografii a xenofobii,
stejné jako obsah, ktery obsahuje dezinformace.

Déti snadno sdileji osobni Udaje a informace o své
poloze.

Hrozi kyberSikana od cizich i od lidi, které vase déti znaji.

° Pfijméte opatfeni v digitalni oblasti

Nastavte si rodiCovskou kontrolu.
Zapneéte BezpecCné vyhledavani u prohlizece.
Vyzadujte pfisnd nastaveni ochrany osobnich 0dajd.

Zakryvejte si webkameru, kdyz ji nepouzivate.

° Aby byl online ¢as bezpecny

Promluvte si se svymi détmi a vytvorte rodinnou
dohodu, kterd urcuje, jak a kdy se budou elektronicka
zafizeni pouzivat.

Vytvofte doma prostory bez technologickych zafizeni.

Povolte jejich pouzivani pouze ve stanovenych ¢asech.

©

Naucte své déti uchovavat osobni Udaje v soukromi.

Prozkoumejte nové webové stranky, socialni sité a hry
spole¢né, abyste veédeéli, jak funguiji.

Ziskejte doporuceni na vékové pfihodné webové
stranky, socialni sité a herni platformy napf. z Common
Sense Media nebo v Cestiné obdoba ZDE.

Pfipomente svym détem, aby si dvakrat rozmysleli, nez
zvefejni komentar, fotku nebo video, aby toho pozdéji
nelitovali.

Sem tam mudzete zkontrolovat historii navstivenych
stranek déti, abyste vedéli kde se na internetu pohybuiji.

© Komunikujte s détmi

Ujistéte se, ze vase déti chapou, ze pokud zaziji online néco,
co jim bude nepfijemné nebo navodi jiny nehezky pocit,
mohou s vami mluvit bez obav z toho, ze jim vynadate.

Pokud se vaSe déti zdaji byt uzavrené, rozrusené nebo
tajnUstkarské, zeptejte se, zda se na internetu nestalo
néco, co zpUsobilo, Ze se tak citi.

Promluvte si s nimi o Case, ktery pravidelné travi online.

Budte pripraveni diskutovat o omezenijejich online
¢asu, pokud tak travi velkou ¢ast dne. Samozfejmé
jim musite byt schopni nabidnout alternativu traveni
volného Casu tak, aby je nabidnuta aktivita bavila.

Nabizejte podporu a povzbuzeni, kdyz mluvite se svymi
détmi. Podporujte otevienou a upfimnou komunikaci.

Diky novym technologiim jsme propojeni se svétem jako nikdy pfedtim. Stejné jako budete chranit své déti
v redlném svété, musite je chranit i v tom digitadlnim.
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Rodinné finance v rovnovaze

Starosti s penézi jsou €asto pricinou Uzkosti a obav, predevsim kdyz zjistite, ze si
nemuzete dovolit néco, co by si vase dité tolik pralo. PfindSime vdm proto navod, jak vam
mUzZe realisticky nastaveny rozpocet pomoci drzet rodinné finance v rovnovaze.

o Co skutecné potrebujete?

Které vécijsou pro vas jako rodinu nezbytné?
Presné tyto zakladni véci jsou odpovédi na otazku,
,CO potfebujete”.

o Pochopitelné vytvareni rozpoctu

e Wuvte o tom, co to rozpocet je, a jak vdm mUze °
pomoci efektivnéji spravovat vase finance.

e \/ytvorte sirodinny rozpoCet a ukazte svym détem Ci

dospivajicim, co vsechno je nutné mésicné platit a kolik
takové véci stoji.

Vysvétlete jim, ze diky vyuzivani rozpoCtu se mohou
pfipravit na budouci vydaje a néjaké penize i usetrit.

© Nebojte se pozadat o pomoc

Pokud se potykate s problémy tykajicimi se rodinnych
financi, mUzete pozadat o stdtni podporu nebo se obratit
na mistni komunitni organizace.

© Kolik viastné mésiéné utratite?

Vezmeéte si kus papiru a tuzku,

Nakreslete si obrazky vsech véci, za které vy a vase
rodina kazdy mésic utracite — jako napfiklad jidlo,
naklady na domacnost Ci obleCeni.

Vedle obrazk( napiste, kolik dané polozky stoji.

Secteéte si, kolik celkem kazdy mésic utratite penéz.

Jaké véci by vase rodina chtéla mit? Tyto méné
podstatné véci jsou to, ,co chcete”, ale k Zivotu
nutné nepotrebujete.

Pripomente si, jaky je mezi témito dvéma kategoriemi
rozdil a uvédomte si, ze je dulezité vzdy kupovat
drive to, co potfebujete a az poté to, co chcete.

o Navrhnéte si rozpocet

Vezmeéte si tasku a naplite ji napf. zetony, kostkami ze
stavebnice nebo ¢imkoliv jinym, co se sklada z mnoha
kouskU. Pfedstavte si, ze prévé tyto kousky jsou penize,
které ma vase rodina meésicneé k dispozici.

Spole¢né se rozhodnéte, za co své penize utratite
a dle toho presunte jednotlivé zetony na obrazky,
které jste pred chvilkou kreslili.

Podivejte se, kde by bylo mozné do budoucna usetfit,
abyste méli rezervu pro pfipady, kdy se ocitnete

Vv Nouzi nebo budete muset Celit neCekané zivotni
situaci.
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Rodinna pohoda

o
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 i péci o déti a dal3i povinnosti o Cinnosti podporujici rodinnou pohodu
spravedlivé mezi vSechny ¢leny domacnosti, aby nikdo

ST e Nechejte kazdého ¢lena domacnosti vybirat stfidave
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.
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Uceni hrou

Pfi hrani se déti mohou naucit hodné o svété kolem sebe. Podivejme se na nékteré
zabavné hry a aktivity, které je mohou bavit a rozvijet zaroven.

° Sila hry

Existuje mnoho her a aktivit, které jsou zabavné a zaroven
mohou vase déti rozvijet.

Slova, Cisla a obrazky umoznuji détem vyjadrit se, zatimco
herni a hudebni aktivity podnécuji jejich tvorfivost.

© Rozhybejte se

Vytvorte tanecek na oblibenou pisen svého ditéte. Kazdy
ma $anci vymyslet pohyb, ktery budou ostatni opakovat.

Udélejte si soutez! Zjistéte, kdo se béhem jedné minuty
nejvicekrat dotkne prstd u nohou, kdo udéla nejvic
sklapovacek nebo kdo ubéhne v mistnosti nejvic kolecek.

Predstirejte, ze jste zrcadlo a navzajem napodobujte
vyrazy pohyby a zvuky ostatnich.

Pustte si hudbu nebo zpivejte pisnicky a povzbuzujte ostatni
k tanci. Kdyz prestane hudba hrat, kazdy musi zamrznout
v pozici, ve které se prave nachazi. Kdo zamrzne jako
posledni, stdva se rozhod¢im pro dalsi kolo.

o Vypravéjte pfibéhy

Vypraveéjte svému ditéti pfibéh o nécem, co se vam stalo,
kdyz jste byli mladi, a3 na oplatku ho pozadejte, aby vam
vypravélo néjaky svUj pribéh.

Vymyslete si spolu novy pfibéh tak, ze kazdy bude
postupné pfidavat jednu vetu.

Zahrajte si scénku z vasi oblibené pohadky nebo filmu.
Starsi déti se mohou ucit zodpovédnosti tim, ze se ujmou
role rezisérl a rozdéli jednotlivé role ostatnim.

©

o Pouzivejte predmeéty denni potreby

Pouzivejte pfedméty ze své domacnosti — panve, polstare,
prazdné obaly — jako zabavné rekvizity pfi hrach, a rozvijejte
U déti pfedstavivost.

Polozte doprostred mistnosti pfedmeét a vytvorte kolem
néj kruh. Koho néco napadne, sko¢i dovnitf kruhu a ukaze
ostatnim, k cemu lze pfedmét pouzit. Z kostéte nebo
mopu se mUze stat kUn, karta¢ na vlasy mdzeme pouzit
jako mikrofon nebo dokonce jako kytaru!

o Otestujte si pamét

Z3abavny trénink paméti mUzete zacit vypravénim piibéhu:
o Kdyz jsem 3el nakupovat, koupil jsem ...
o Kdyz jsem $el do zoo, vidél jsem ...
o Kdyz jsem byl v kuchyni, jedl jsem ...

Kazdy si musi pamatovat a zopakovat cely pfibéh. Poté na
jeho konec pfida svou viastni ¢ast (nakup, zvife, jidlo).
Cviteni mUzete ztizit tim, Ze jednotlivé ¢asti piibéhu budou
muset zaCinat na po sobé jdouci pismena v abecedé.

° Zazpivejte si

Pokud svému ditéti zpivate, pomahate mu tak jiz v Gtlém
véku rozvijet jazykové dovednosti.

Kdyz je vase dité trochu stardi, mUzete si zahrat rGzné
hudebni hry. MUzZete tfeba zazpivat nebo zahrat néjakou
pisen a nechat potomka, aby hadalo jeji nazev.

Hudebni nastroj mdzete udélat z cehokoliv. Zkuste k vytvaieni
zvukU pouzit rdzné véci v domacnosti a slozte si spolu pisnicku.
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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.
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Vytvorte Stastné

prostredi na malém prostoru

©

ZUstali jste doma kvuli Spatnému pocasi? Déti uz nebavi spat s vdmi v jedné mistnosti?
Nékdy bychom si vSichni pfali trochu vice prostoru, ale i tam, kde neni, mUzZete udélat

néco pro to, abyste spolu vSichni vysli.

O Aktivity pro destivé dny

e Byt doma mulze byt i zdbavné. Vytvoite prfekdzkovou
drdhu pomoci pfedmét’ z domacnosti nebo si
udélejte cvicici vyzvu, pri které zjistite, kdo udéla
nejvic sklapovacek, dfepU nebo kolecek kolem
mistnosti za jednu minutu.

e Najdéte zpUsoby, jak travit svUj ¢as spolecné.
\Vypravéjte si realné i smyslené pfibéhy nebo si
udélejte kucharské odpoledne. Ujistéte se, ze kazdy
v domacnosti mad moznost se do aktivity zapojit.

° Uklizeni

e \/ytvorte vice prostoru tim, ze spolecné uklidite.
Nemusi to byt vzdy fuSka. Berte Uklid spis jako
pfilezitost najit zatoulané hracky, hry Ci oblecenl.

e Uklidte si véci, které si chcete nechat a udélejte
hromadku z véci, které mohou byt darovany na
charitu, prateldm nebo rodinnym pfisludnikdm.

o Sdilejte starosti a zatéz

e Péce o déti a dalsi cleny rodiny je obtizna, ale mUze
byt jednodussi, pokud s ostatnimi sdilite povinnosti.

e Snazte se rozdélit domaci Ukoly, péci o déti a dalsi
povinnosti rovnym dilem mezi ostatni Cleny rodiny,
tak abyste nebyli pretizeni.

e \/ytvorte plan traveni ¢asu s ostatnimi dospélymi
ve vasi domacnosti tak, aby kazdy mél sanci dat si
pauzu.

e Pamatujte si, ze je v porddku pozadat o pomoc,
zvIa5té pokud se citite unaveni nebo ve stresu.

o Udélejte si pfestavku

Pokud mate pocit, ze za¢inate byt neklidni, udélejte
si 10 sekundovou pauzu.

e Zamerfte se na zpomaleni svého dechu. To vdm
pomUze reagovat klidnéjsim zpdsobem.

o hd 3 . T d
o Zustante pozitivni
Tim, Ze zavedete urcitou rutinu a uzijete si kvalitni Cas se
svymi détmi, mUZete vytvofit Stastné prostiedi - at jste
kdekoliv.
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Péde o dité se zdravotnim postizenim® ©

Péce o zdravotné postizené dité muze byt pro vase kazdodenni rodicovské povinnosti
narocnéjsi, zejména v obtiznych nebo nejistych ¢asech. Podivdme se na to, co mUzZete
udélat pro to, aby se vase dité vzdy citilo milované, podporované a v bezped¢i.

o Travit spolecné kvalitni ¢as

© Podporujte nezavislost déti

Ctéte svym détem, Feknéte jim piibéh nebo vyluzujte zvuky °
pomoci pfedmétd z domacnosti. | kdyz je pro né tieba
verbalni komunikace vyzvou, vase déti vam sdéli, kdy si néco

uzivaji, a to smichem a Gsmévem.

Budujte dUvéru svych déti tim, Ze je chvalite za to, co
dovedou, nez abyste zdUraznovali to, co se jim nedafi.

Pfizvéte na pomoc asistenta vaseho ditéte, pouze kdyz
to dité potfebuje, jinak by se mohlo citit pod dohledem
Stimulujte smysly vaSich déti prostifednictvim hry. a neschopné zkouset své dovednosti.
Seznamte je s barvami, rdznymi materidly a zvuky. PomuUze

jim to zaclenit se do okolniho prostredi.

| kdyz jste zanepradzdnéni, stdle mdzete travit ¢as spolecné.
Popiste svym détem presné to, co délate. Od zametani
podlahy az po umyvani nadobi. Nepodcenujte jejich smysly.

o Komunikujte jasné

e Neékteré zdravotni pfekazky, zpomaleny vyvoj feci
a poruchy u¢eni mohou znamenat, ze vase déti maji
malo srozumitelnou fe¢ nebo dokonce vabec nemluvi.

Kdyz mluvite se svymi détmi, pomaha:

o Snizit se na Uroven ditéte, aby vas vidélo a slyselo.

o [ ]

Udrzovat o¢ni kontakt, usmivat se a byt povzbuzujicl.

o Byt trpélivi a dat ditéti ¢as na odpovéd.

o Poslouchat, pokyvovat hlavou a potvrdit, Ze dité slySite.

o Buduijte citové pouto

e Pouzijte fyzicky projev podpory a slova, aby se vase déti

citily milované a podporované.

e Pamatujte si, ze spravna fec téla, vyrazy obliceje,

gesta, zvuky a slova mohou znamenat velky rozdil.

CNE

v o .

Pozadejte o pomoc
Nejste na svéte sami a je normalni citit se stresovani, Uzkostlivi
nebo frustrovani pfi péci o dite, zejména v nejistych ¢asech.
Podélte se o odpovédnost za pécCi o své dité s ostatnimi
dospélymi Cleny rodiny.
Spojte se s lidmi, ktefi rozumi vasi situaci, a sdilejte s nimi
vase starosti, tak i spéchy.

Budte k sobé laskavi a dejte si pauzu, kdyz potfebujete.

Dodrzujte rutinu

Nastavite-li si €asovy rozvrh, mdze vdm to pomoci citit se
organizovaneéji a mit véci pod kontrolou.

Vase rutina by méla zahrnovat kazdodenni Ukoly, stejné
jako oblibené aktivity vadeho ditéte. Timto zpUsobem se
mulzZete spolecné zabavit a zaroven byt vykonngjsi.

Kdyz date svému ditéti vybrat volnocasovou aktivitu,
pomudze mu to zvysit jeho sebeddvéru,

Pomoci jednoduchych slov dejte détem jasné pokyny
a pouzivejte neverbalni komunikaci (gesta, znaky, zvuky),
abyste ditéti pomohli pochopit, co planujete dany den délat.
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Podpora dospivajicich deti

Vyrostly rychle, ale to neznamen3, Zze uz se vase dospivajici déti nechtéji i nadale citit

milované a podporované. Ukdzeme vam, jak si mOzete uzit kvalitni ¢as se svymi dospivaji-
cimi, naudit je dobrym navykim a udrZovat je v bezpedi a stastné na jejich cesté k dospélosti.

o Spolecné aktivity

e \/ytvorte zabavnou fotografii nebo video, které poslete
prateldm nebo ¢lendm rodiny.

e \/yberte si recept a vénujte Cas spoleCnému vareni nebo peceni.

e Spolecné si zacvicte. Mdzete si jit zabéhat nebo si zahrat
néjakou hru.

e /ajdéte do kina nebo si v pohodli domova pustte oblibeny film.

© uUkazte jim, ze jim divéfujete
e Dospivajici oceni, maji-li za néco zodpovédnost. Umoznéte
jim pfevzit dUleZitou praci a ukazte, Zze jim duvéfujete.

e Dejte kazdému z nich pfilezitost zapojit se do kazdodennich
UkonU v domacnosti. D3 jim to 3anci naucit se nové
dovednosti a mit pocit, Ze pfispivaji hodnotnym zpUsobem.

o Pomozte jim dosahnout cilu

e (Co chtéji vase déti delat? At uz jde o kratkodoby nebo
dlouhodoby cil, vytvorte plan, ktery jim pomUze ho dosdhnout.

e (Odmeénte kazdy jejich krok, ktery je pfiblizi k dosazeni cile.

e Zaneste do rozvrhu €as na odpocCinek a zabavu, stejné jako
¢as na splnéni dulezitych Ukold napfiklad domaci préce.

o Nabizejte podporu

e Spatné chovani dospivajicich mUze byt zndmkou toho, Ze
néco neniv pofadkuy, proto se zeptejte, jak se se jim vede.

e Prozkoumejte zpUsoby, jakymi se vyporaddavaji se situacemi,
kvOli nimz se citi nestastni nebo ve stresu.

Stanovte si jasna ocekavani pro jejich chovani a vymyslete
soubor pravidel a limit0 spravedlivych pro obé strany.

Pochvalte své deti, kdyz se chovaji dobfe, a uvédomuijte si
situace, kdy délaji néco dobrého.

o Podporujte laskavost a soucit

Ukazte détem pfiklad projeveni empatie. Povzbudte své
dospivajici déti v tom, aby premyslely nad dopady obtiznych
situaci na pfikladu pfatel, rodinnych ¢leny i cizich lidi.

Vysvétlete, jak mUze vase dité zménit situaci, kdyz se
zastane nekoho, kdo je Sikanovan.

o Pomozte jim zviadat stres

Zeptejte sejich, jak se citi, a poslouchejte jejich odpovédi.
Pokuste se vidét véci z jejich perspektivy, abyste pochopili,
jak se citl.

Pomozte jim uvolnit se od stresu tim, Ze vymyslite zpUsoby,
jak zvladat stres - napfiklad dechovym cvicenim.

Navrhnéte spolec¢nou aktivitu, kterd jim pomUze uvolnit se
a3 oddechnout si.

© chraiite je online

Zapojte své dospivajici do vytvareni rodinnych pravidel
0 zdravém pouzivani technologii.

Vysvétlete, jak dUlezité je udrzovat osobni Gdaje v soukromi.

Prfipomente svym dospivajicim détem, ze s vami mohou mluvit,
pokud vidély nebo zazily v online prostfedi néco, co je rozrusilo.
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Rodicovstvi v dobé stresu

Uvitani nového miminka

©

° O

Stat se poprvé rodicem nebo privitat novy pfirdstek do stavajici rodiny je vzrusujici doba.
Ale m(ze to také znamenat obrovskou zménu, kterd mnoho lidi ochromi a vystresuje. Zde
je kratky navod, jak dat vam a vasemu ditéti ten nejlepSi mozny start.

O Péce je o sdileni
e Zvedneéte telefon nebo se spojte online s lidmi, ktefi

vam mohou nabidnout podporu.

e Prijméte pomoc a stfidejte se v péci o své dite,
abyste mohli mit i néjaky ¢as pro sebe.

e Spéte, kdyz vase dité spi, abyste méli vic energie,
kdyz se probudi.

@ Pobavte své dité

e Snizte se na Uroven vaseho ditéte, aby vas vidélo a slyselo.
e /pivejte mu pisnicky.
e Skladejte barevné kelimky nebo stavte kostky.

e \/ypravéjte mu pribéh a ukazte mu obrazkovou knihu.

° Komunikujte jednoznacné

e Opakujte po ditéti vyrazy a zvuky, které deéla,
a reagujte na jejich broukani nebo slova.

e PouZivejte jméno svého ditéte, kdyz s nim mluvite.

e Popisujte, co vase dité déla.

© spoleéné uéeni

e Udélejte si své zazemi zajimaveé — barevnymi

dekoracemi a rlznymi povrchy, které stimuluji smysly.

e Dovolte svému ditéti, aby prozkoumavalo svét
prostifednictvim prostfednictvim vsech svych smyslU
- zraku, Cichu, sluchu, chuti a hmatu.

@ Uklidiiovani plaiciho ditéte
e PIac je zpUsob, jakym vade dité k3, ze potfebuje
péci a pohodli.
e Pokuste se zjistit, co zpUsobuje, Zze vase dité place.

MUZe byt hladové, unavené, je mu horko nebo zima.
Mozna potrebuje vymeénit plenku.

e /pivani ukolébavky nebo hranijemné hudby v pozadi
muaze pomoci rozptylit vase dité. Chrastitko nebo
hracka visici nad jeho postylkou ho mdze zabavit.

e Jemné houpani nebo rytmické hlazeni zad vaseho
ditéte mu dopreje pocit klidu.

e Pokud se néCeho obavate, poradte se se svou
porodni asistentkou nebo praktickym Iékafem.

© Budte jemny ke svému miminku,
uci se novym vécem. Bud'te vlidni
i k sobé.

Jen proto, ze néco dnes nedopadlo dobfe, nebo jste ztratili

nervy, neznamena, ze jste Spatny rodi¢. Pfipomente si veéci,
které jste udélali dobre, i kdyz se zdaji byt jen nepatrné.
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Rodicovstvi behem Covid-19 ° O
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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 zajimavych tipU, které vdm a vasim
détem pomohou v tomto ndro¢ném obdobi.

° Plnohodnotné straveny o Vytvoreni denniho planu

SpO'QCﬂY Cas \Vytvofeni denniho planu a jeho maximalni dodrzovani

L s y L dava détem i dospivajicim cenny pocit bezpeci.
Stravit spolu plnohodnotny ¢as predstavuje Uzasnou pive] yP P

prilezitost, aby se vase deéti citily milovany a v bezpeci.
Jen 5 minut kazdy den mUze udélat velky rozdil.

° Zvladejte Spatné chovani

Eliminujte negativni chovani hned v jeho zarodku

° Chvalte za dobré chovani a podporujte vice pozitivni pfistup tim, Ze navrhnete
zdbavnou hru nebo néjakou zajimavou ¢innost, kterad
by vase déti bavila a odvedla jejich pozornost od

negativnich myslenek.

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.

° Starejte se o sebe
° Zadévejte jasné GkOly Pamatuijte si, ze v tom nejste sami, a nevahejte

e B vyhledat potfebnou podporu. Pokud mate pocit,

Misto toho, abyste na své déti kficeli, ze maji kolem vy. P iy x - pocp . . P
<ebe nenofadek promluvte na né viidnvm Klidnvm ze jste podrazdéni nebo nastvani, zastavte se na
P P y Y 10 sekund a zamérte se na svUj dech. Dychejte

hlasem? dejte J|r]1Ja§n3{ pralftlcky Okol - jako je Oklid pomalu — nadech, vydech. To vam pomulzZe reagovat
kuchyné nebo utirani nadobi. R .
klidnéjsim zpusobem.
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