JAK ZVLADI\!OVUT
KONFLIKT S DITETEM

Konflikty jsou pFirozenou souéasti kazdého vztahu a slouzi k rdstu, vyjasfiovani hranic a potieb

a ventilaci emoci.

Déti a dospivajici se na své cesté prirozené do konfliktl dostavaiji a v urcitych obdobich je jejich
vymezovani viéi rodi¢dm a dospélym i vyvojové podminéné. At uz je dlvod konfliktu mezi vami
a vasim ditétem jakykoliv, zplsob, jakym ho zvladnete, ma zasadni vliv na vase dalSi spoleéné
fungovani a dusevni zdravi. Zaroven tim své dité uéite, jak se mlZe chovat v konfliktnich
situacich s ostatnimi. Konflikt neni rodi¢ovskym selhanim nebo prekazkou, ale pfilezitosti ke

spole¢nému rlstu.

KROK 1.
ZASTAVTE SE, VNIMEJTE SVE
EMOCE A DYCHEJTE

Kdyz nastane konflikt, je dllezité rozpoznat své
emoce a bezpec€né je zpracovat. Dejte si chvili
a dychejte. AZ to bude mozné, zkuste

porozumét, proc¢ se citite tak, jak se citite, napft.:

“Citim vztek. Nadech vydech. Mél jsem dnes
dlouhy den v praci a jsem unaveny. Vim, Ze
bych se mél/a ted' vénovat svému ditéti,
protoZe je to pro mé dtlezité, ale ja uZ nemam
kapacitu.”

NUDZ weoomivsrar

MEZI KROKEM 1 A 2 MUZE BYT NEKDY

DOBRE DAT S| DROBNOU PAUZU
Nékdy mizeme potiebovat vice ¢asu. Je v
poradku na chvili z konfliktu odejit, vzit si
pauzu, kdyzZ citim, ze se mi nedafri zklidnit
emoce. Také je dUlezité se ke konfliktu vratit a
najit vhodné feSeni, nenechat konflikt vyjit do
ztracena.

Dusevni zdravi
déti a adolescentt




KROK 2.
VYSLECHNETE DRUHEHO
A RESPEKTUJTE JEHO POCITY

Konflikty jsou ¢asto zaloZeny na rozdilnych
pocitech a rozdilném vnimani situace. Dejte
svemu ditéti prostor vyjadfit sve pocity.
Podpofrte ho, aby mluvilo oteviené. Zkuste
nereagovat ve velkych emocich, snazte se v
klidu porozumét jeho situaci. Nemusite spolu

vzdy souhlasit, dllezité je nalézt spole¢nou fec.

Nehodnotte dité a jeho chovani, zamérte se na
situaci jako takovou. Naslouchani bez
prerusovani pomaha lépe porozumét
perspektivé druhého a nalézt spolecné reseni.

“Vnimam, Ze je tahle situace napjata. Slysim,
co mi rikas a posloucham té. Rad bych,
abychom si porozuméli a nasli FeSeni.”

KROK 3.
POPISTE SITUACI, POUZIVEJTE
JA-VYROKY A VYHNETE SE
HODNOCENI

Soustfed'te se na popis situace, svych emoci

a potfeb. K tomu pomahaji tzv. ja-vyroky (vice si
o nich mizete predist ZDE). Podporte své dité v

tomtéz, zajimejte se o jeho pohled na véc.
Vyvarujte se hodnoticim a obvinujicim frazim,
které pouze eskaluji napéti a znemoznuiji
vzajemné porozumeni.

“Slysim, Ze jsi smutny, protoze jsi vycerpal
limit ¢asu na telefonu. Rozumim tomu. Je to

pravidlo, co jsme spolu nastavili a ja potrebuju

védét, Ze plati, na cem jsme se domluvili.”

KROK 4.

PRI HLEDANI RESENI NABIDNETE
KOMPROMIS, HLEDEJTE
POROZUMENI A NEBOJTE SE
OMLUVIT

V kazdém konfliktu je dllezité hledat feseni,
které bude pfijatelné pro obé strany. Zkuste
nechat také dité, aby pfislo se svym navrhem,
¢imz podpofite jeho schopnost feseni problémd
a ukazete, Ze je pro vas partak a na jeho
nazorech vam zalezi. Nabidnéte kompromis a
pokud to neni mozné, snazte se, aby dité
rozumélo danému opatieni nebo pravidiu.
Pokud jste udélali chybu, omluvte se

a uznejte, ze jste situaci napriklad neresili dobre
nebo jste prehlédli potfebu vaseho ditéte.

“Omlouvam se, Ze jsem té na zacatku
neslysela. Byl jsem unaveny po praci a
reagoval jsem podrazdéné. Povéz mi, proc bys
dnes potreboval byt déle na telefonu. Treba {
zjistime, Ze to miZeme vyFesitjinak a S
neporusovat nastavena pravidia, najit/’/

|

kompromis spolecné.” |

Zvladnuty konflikt vede k posileni vztahu, pocitu bezpeéi a duvéry a k vétsimu
porozuméni mezi vami a ditétem. Nékdy je potreba ¢as ke zklidnéni nejvétsich
emoci. Promluvit si s nékym, kdo v konfliktu nehraje Zadnou roli, mGze byt
dulezity mezikrok. Zavolat muzete na Rodi¢ovskou linku (606 021 021).

N U DZ NARODNj USTAV Dusevni zdravi
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https://dzda.cz/wp-content/uploads/2024/09/CZ_I-statements.pdf

