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Vztahy jsou pro dusevni zdravi kliCové. Predstavu o tom, jak funguiji vztahy, si dité

vytvari nejprve doma. Kdyz zaziva bezpeci a porozuméni, snaze si pak buduje zdravé

vztahy i jinde.

Zdravy vztah mezi rodi¢em a ditétem je postaveny na dlveére, bezpedi a vzajemném
respektu. Rodi¢ nasloucha, vnima potreby ditéte a zaroven laskyplné nastavuje jasné
hranice. Podporuje samostatnost ditéte, ale zlstava dostupny jako jisty a staly bod.

e

K

=

B

e

Déti a dospivajici se uc¢i vnimat svet i sebe sama skrze vztahy
s druhymi.

Kvalita téchto vztaht ovliviiuje jejich dusevni pohodu,
sebedlvéru i zvladani emoci.

Zdravé vztahy poskytuji bezpecdi, podporu a snizuji stres.

Citi se prijimané a hodnotné.

Ma s kym mluvit o tézkostech.
Lépe zvlada konflikty a emoce.
Roste jeho odolnost a sebevédomi.

Se mUze objevit osamélost, Uzkosti nebo nizké sebevédomi.
Dité ma méné zdrojq, jak si poradit se stresem.
MUze se uzavirat a pfestavat komunikovat.



MODELUJTE ZDRAVE VZTAHY

Déti se nejvic uci pozorovanim toho, co délame, co
rikame a jak to rikame. Komunikujte s respektem, zkuste
resit konflikty konstruktivne, omluvte se, kdyz je potreba
a projevujte empatii, déti si pak tyto vzorce osvoji.

MLUVTE O EMOCICH

Pomahejte ditéti pojmenovavat a chapat jeho pocity
(»Vypadas smutné, chces o tom mluvit?*), u¢te ho emocni
gramotnosti, kterd je klicova pro zdravé vztahy.

PODPORUJTE AUTONOMII

Umoznéte diteti, aby si zkusilo resit konflikty samo.
Posilite tim jeho sebevédomi a kompetence ve vztazich.
Budte vSak na blizku. Kdyz bude potreba, podporte ho.

ZAJIMEJTE SE O VZTAHY DITETE _.
Nechte si vypravéet o kamaradech, o tom, co se déje ve 6"“""?
$kole. Pomdhejte détem reflektovat vztahové situace. r‘f ‘i

RESPEKTUJTE JEDINECNOST DITETE ) f
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Podporujte své dite v tom, aby vefrilo, ze je v poradku -
takové, jaké je — vase prijeti je jeho zrcadlem. o
Naslouchejte mu bez hodnoceni a ocenujte jeho é }Z/‘ P '
jedine¢nost. Ddte mu tim zaklad pro zdravé, \ ‘) N al 'y ‘
sebevédomé a védomé vztahy. ]
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NASTAVUJTE HRANICE : \\ F

Drzte jasné a laskavé hranice — dité se v nich udi, ze _
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blizkost muze byt bezpecna. Pomaha mu to orientovat se - A
ve vztazich a vnimat, co je v poradku pro ngj i pro druhé.



