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Dusevni zdravi
déti a adolescentu

JAK MUZE DITETI POMOCI
RODINA & PRATELE

ZaméFujeme se na to, jak zmirnit velké obavy a strachy, se kterymi se miZzou déti potykat. Radi bychom vam poskytli
konkrétni tipy, jak mlzZete podpofit dité v situaci, kdy se neciti dobfe. Zde je nékolik uZite¢nych technik zaloZzenych na
principech nového programu pro rodice, které mizete s ditétem vyzkouSet a zjistit tak, zda byste se chtéli do programu
zapojit. Vyzkousejte jen to, co uznate za vhodné - rozhodné nemusite zvladnout vSe. Tato jednoducha cvi¢eni podpofi dité
v tom, aby se zamyslelo nad svymi strachy, coz mlze byt prvni krok k jejich Uspé&8nému prekonani.

I malé véci mohou vést k velké zméné!

Véci, ze kterych ma nase dité strach:

UAIEITE Emoce DITETE

Pokud dité fika, Ze ma strach nebo je nervézni, dejte mu
najevo, Ze jeho obavy slysite a rozumite tomu, jak se citi.

Pokud vam dité nefekne, jak se citi, ale vy vnimate, ze
pocituje strach nebo je nervdzni, pokuste se hadat, jak
se dité mdze citit, napt.: “Zda se mi, ze mas strach/boji§
se...” nebo “Zda se mi, Ze jsi nervézni...". Zeptejte se
ditéte, jestli to, co Fikate, opravdu citi. Timto zplsobem
mUzZete s ditétem téma oteviit. UZ to, Ze zlstanete klidni
a budete ditéti pozorné naslouchat, mdze velmi pomoci.
Nemusite mit odpovédi na to, co dité Fika.

9HJII?76J7E §E

Mnoho rodi¢u zjistuje, ze ujitovani typu “VSechno je v
pofadku!” “To zvladnes.” nebo “Neni dlvod k obavam.”,
Uzkostnym détem z dlouhodobého hlediska moc
nepomaha (ackoliv se to ob&as mlze zdat jako rychlé
fedeni situace). Namisto ujistovacich vét se mlzete
ditéte zeptat: “Ceho se obavas?”, “Co presné je pro tebe
désivé na ___?" nebo “Co si mysli§, Ze se stane?” Pokud
se na to citite, bud'te otevieni ohledné véci, které ve vas
samotnych v minulosti vzbuzovaly obavy/kterych jste se
bali a jak jste se s tim vyporadali.

BUDUJTE SEBEDUVERIL

SnaZte se vyhledavat situace, ve kterych dité mlze
samo zkouset nové véci a pomahejte tak budovat
samostatnost a posilovat sebed(ivéru ditéte. Mlze jit o
opravdu velmi zékladni ¢innosti jako je pfiprava oblibené
svaciny nebo tfeba pomoc pfi peceni kolace. Dejte ditéti
najevo, ze vérite v jeho schopnosti, povzbudte ho a
pochvalte ho za snahu.

PODPORUJTE KE SENT PROBLEMIL

Reseni problém( vlastnimi silami mdze byt pro dité
posilujici a silny zazitek v porovnani s tim, kdyz se dité
spoléhd na to, Ze ho dospély zachrani nebo dany
problém vyresi za néj. Pokud ditéti chcete s problémem
pomoci, pozadejte ho, aby pojmenovalo, s jakym
konkrétnim problémem se potykd. Nasledné dité
podpofte v tom, aby se snazilo nalézt feseni pomoci
vlastnich napad(l (hrava i nezvykla Feseni jsou vitana!).
Nakonec dité pozadejte, aby si zvolilo nejlepsi z
navrzenych feSeni, které si vzapéti vyzkousi.

BUDTE EMPATICTT A CHAPAICT

Dejte ditéti najevo, ze pocity, které ma, jsou normalni,
napf. “Mnoho déti se v takové situace citi nervézni nebo
maji strach.”, “Je to naprosto v poradku se takto citit.”,
nebo “Kdybych mél/a takové myslenky, tak bych také
mél/a starosti.”

BUDTE m;mvm’

Chvalte dité za odvazné chovani/zvladani naro¢nych
situaci - snazte se byt konkrétni, napf.: “To jsi zvladl/a
skvéle, i kdyz jsi mél/a strach!” (konkrétné pojmenujte, co
dité udélalo)



