JAK PO,DPOVI\'\"IT Du§EyNi
ZDRAVI VASEHO DITETE

1 z 10 mladych lidi ma psychické problémy. Laska a podpora rodi¢i ma
primy a kladny vliv na dusevni zdravi ditéte. Zde je nékolik zplisobu, jakymi
mUzete podporit dusevni zdravi a well-being vaseho ditéte:

Budte pritomni

Kdyz svému ditéti obtas béhem tydne vénujete vasi plnou
pozornost, pfispiva to k budovani zdravého vztahu, kdy vase dité
vi, Ze jste v souladu s jeho potfebami, a ze jste mu kdykoliv k
dispozici, kdyz potfebuje pomoc. Zkuste vénovat 5-10 minut
spolecné komunikaci bez uzivani mobilnich zafizeni, béhem
kterych se ho zeptate jaky mélo den a zaroven sdilejte ten svdj.
MizZete to udélat béhem vecefe, na cesté domi ze $koly nebo
mlZete mezi sebou sdilet radostné a smutné chvile dne pred
spanim.

Nabidnéte mu rozhovor

ZdUraznéte, Ze jste vzdy k dispozici pro povidani si. Je mozné, ze
vase dité nechce mluvit nebo nemiize najit spravna slova. Neberte
to osobné, pokud se vase dité uzavie. Pravdépodobné potfebuje
jen néjaky cas o samoté. Mlzete mu dat védét, ze mate dvere
oteviené, a to tim, ze feknete néco jako ,To je v pofadku, pokud o
tom ted nechce$ mluvit. Mldzeme si o tom promluvit pozdéji,
pokud chces.”
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Budte dobrych posluchacem

Nechte své dité mluvit o jeho pocitech a myslenkach. | presto, ze
problémy, které sdili se mohou dospélému zdat banalni, ovérovani
si jejich zku$enosti a problémid je dllezité. Snazte se jejich
problémy nebagatelizovat nebo nesoudit a umoznéte jim, aby se o
né s vami podeélili. Ne kaZzdy problém vyzaduje aktivni fedeni.
Casto stati, kdyz vase dité vi, Ze je vysly$eno, a Ze je 0 ngj
postarano, a to mu staci k tomu, aby mu pomohlo se s problémem
vyrovnat.

Pouzijte otevrené otazky

Oteviené otazky zabranuji zjednodusujicim odpovédim jako je
,ano” nebo ,ne“. Pokladejte otdzky, i kdyz se nic nedéje a dejte
svému ditéti védét, ze vdm na ném zélezi.




Podporujte sebelctu svého ditéte

Déti se zdravou sebedctou Iépe zapadnou do kolektivu a lépe se
jim dafi ve Skole a ve vztazich. Uznani va3eho ditéte za jeho silné
stranky a Usili mlze zvySit jeho sebevédomi a sebelctu k sobé
samému.
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Povzbudte své dite, aby mluvilo
o svych pocitech

KdyZz mluvime o emocich, pomédhame nasemu ditéti identifikovat,
rozpoznat a regulovat jeho emoce. Nékdy déti sdileji néco, ¢eho
se obavaji, nebo kvili ¢emu jsou rozruseni. Rodice maji tendenci
prevzit odpovédnost a vyresit to za né. Nékdy vSak staci pfijmout
jejich emoce a dét najevo vase porozuméni. Kazdy den si udélejte
¢as na to si fict, jak se mate, a to sdilenim svych pociti
a pozadejte dité, aby sdilelo ty své, pokud chce.

Pravdépodobné jste slySeli metaforu o tom, ze si musite nasadit
svou kyslikovou masku v letadle predtim, nez pomizete osobhé
vedle vas. To plati i pro dusevni well-being. Nejlépe mizete
podporovat své dité, pokud se sami citite dobfe. Udélejte si Cas
pro sebe. Najdéte si Cinnosti, které snizuji vas stres a zlepSuji
kvalitu vaseho Zivota. Najdéte si ¢as na povidani si o svych
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emocich a zkuSenostech s nékym, komu dlvéfujete.

Péce o sebe
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Respektujte rozdily a dovolte mu
chybovat

Kazdé dité se vyviji jinak. Je lepSi vidét a ocenit Gspéch vaseho
ditéte, nez ho porovnavat se sourozencem nebo zdlrazrovat
negativni véci.

Podporujte své dité v budovani si
kladnych navyka dusevniho zdravi

Povzbudte své dité, aby se staralo o své fyzické zdravi (spanek,
jidlo, cviceni). Zdlraznéte dllezitost péce o fyzické i dusevni
zdravi a spolecné vytvofte zdravé rodinné navyky. Podporujte je
v jejich éinnostech. Spolecné najdéte strategie zvladani stresu,
které funguji pro vas i vase dité (napf. hluboké dychani, spolecna
prochazka).

Neni hanba pozddat o pomoc, pokud si nejste jisti, jak presné
miZete pomoct svému ditéti pripadné podporit lepsi atmosféru
doma. Kazdé dité, rodic a domov je jiné a nalezeni zdravé
rovnovahy, kterd vede k dobrému duSevnimu zdravi, je cestou pro
kaZdého. MiiZete si zkusit promluvit se skolnim psychologem nebo
jinymi rodici. K dispozici je také Linka pomoci rodic¢im (116 111),
na kterou miZete zavolat, sdilet své starosti a potreby, a najit
podporu.




