AKO PODPOROVAT DUSEVNE
ZDRAVIE VASHO DIETATA

1 zo 7 mladych ludi ma problémy s dusevnym zdravim. Laska a podpora rodi¢ov ma priamy
a pozitivny vplyv na dusevné zdravie dietata. Tu su spOsoby, ako mdzete podporit dusevné

zdravie a pohodu vasho dietata:

Budte pritomni

Venovanie plnej pozornosti vasmu dietatu pocas tyzdna buduje
zdravy zaklad, kde vasSe dieta vie, Ze vam zalezi na ich potrebach
a ste im vzdy k dispozicii, ak potrebuji pomoc. Skiste venovat
5- 10 minat komunikécii bez pouzitia telefonu, kedy sa opytate na
ich den a podelite sa o ten vds. MozZete to urobit poCas vecere,
cestou domov zo Skoly alebo sa pred spanim podelte o dobré a zIé
momenty vasho dia.

Ponuknite rozhovor

Zdoraznite, Ze ste vidy k dispozicii na rozhovor. MézZe sa stat,
Ze va$e dieta nechce hovorit alebo nevie najst slova. Neberte
si to osobne, ak sa dieta uzavrie. Pravdepodobne len potrebuje
nejaky cas osamote. MdZete im jednoducho dat vediet, Ze
dvere su otvorené, napriklad slovami: ,To je v poriadku, ak sa
o tom teraz nechce$ rozpravat, mozeme sa o tom porozpravat
neskor, ak chces.”

Budte ich vzorom v dusevnom zdravi

Podelte sa o svoje pocity, podelte sa o svoj dei. Budte vzorom
spravania, ktoré by ste chceli vidiet u svojho dietata. Deti mozu
citit stres a napétie, a ukdzka zranitelnosti v suvislosti s vasimi
tazkostami a rastom moze vasmu dietatu ukazat, Ze kazdy ma
problémy a to je v poriadku. MoZete sa sami seba opytat: Ako
zvladam hnev? Ako zvladam stres, tzkost, konflikty alebo tazké
situdcie...?
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Budte dobrym posluchacom

Nechajte svoje dieta hovorit o svojich pocitoch a myslienkach.
Zatial' ¢o problémy, ktoré deti mozu prezentovat, sa Casto zdajl
dospelému trividlne, je dodlezité uzndvat ich skisenosti
a problémy. Snazte sa deti netrivializovat a nesudit a dovolte im,
aby sa len s vami podelili o svoje pocity. Nie kazdy problém si
vyzaduje aktivne rieSenie, Casto staci, ak vase dieta vie, Ze je
vypoCuté a ze sa oiho starate a vyrovna sa s tym samo.
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Pouzivajte otvorené otazky

Pouzitim otvorenych otazok sa vyhybajte odpovediam typu ,Ano"
alebo ,Nie". Pytajte sa, aj ked sa ni¢ nedeje, a dajte dietatu najavo,
Ze vdm na fiom zélezi.
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Pomozte dietatu nauéit sa riesit
problém

Ucenim sa rieSit problémy sa deti stdvaji samostatnej$imi
a zodpovednejSimi, citia sa sebavedomejSie, ¢o je obrovska
stcast ich pohody. Ked je dieta pokojné a uvolnené, pomozte mu
identifikovat problém a najst rieSenia. MdZete klast otdzky typu:
,Co si mysli§, ze by si mohol urobit?”, ,Co by urobil madry
¢lovek?“, uznajte ich ndpady, a potom sa podelte o tie svoje.




Pestujte sebavedomie svojho dietata

Deti s dobrym sebavedomim s lepSie prispdsobené a dosahuju
lepsie vysledky v $kole a vo vztahoch. Uznanie silnych stranok
a Usilia vasho dietata moze zvysit ich sebavedomie a
sebavedomie.
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Povzbudte svoje dieta, aby
hovorilo o 'svojich pocitoch

Rozpravanim o emdcidch pomahame dietatu identifikovat,
rozpoznat a regulovat emdcie. Niekedy sa deti podelia o nieco, ¢o
ich znepokojuje alebo rozrusuje, a rodicia maju tendenciu prevziat
zodpovednost a vyriesit to za ne. Niekedy vSak staci, ak emdcie
uznate a ponudknete pochopenie. Ndjdite si ¢as a podelte sa
s dietatom o svoje kazdodenné pocity a poZiadajte ho, aby sa
podelilo o to svoje, ak chce.

Starostlivost o seba

Pravdepodobne ste uz poculi metaforu o tom, Ze si musite
v lietadle nasadit vlastni kyslikovi masku predtym, ako
pomozZete osobe vedla vas. Toto tiez plati pre dusevni pohodu,
najlep$ie budete vediet svoje dieta podporit, ak sa méte dobre aj
vy. Néjdite si Cas pre seba. Najdite si aktivity, ktoré znizuju stres
a zlepSuju kvalitu vasho Zivota. Néjdite si ¢as na rozhovor
o0 svojich emdciach a skisenostiach s niekym, komu doverujete.
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Respektujte rozdiely a tolerujte chyby

Kazdé dieta sa vyvija inak. Je lep$ie vidiet a vazit si Gspechy
svojho dietata, nez ho porovndvat so sudrodencom alebo
zdoraznovat negativne veci.

Podporujte svoje dieta, aby si
vybudovalo pozitivhe navyky v oblasti
dusevného zdravia

Povzbudte svoje dieta, aby sa staralo o svoje fyzické zdravie
(spanok, jedlo, cvicenie). Zdoraznite délezitost starostlivosti
o fyzické aj duSevné zdravie a spolo¢ne si vytvorte zdravé
rodinné ndavyky. Podporujte ich v aktivitdich. Najdite si
spolo¢né ndstroje na zvladanie stresu, ktoré vam a vaSmu
dietatu  vyhovuji (napr. hlboké dychanie, spolocna
prechadzka).

Nie je hanba poZiadat o pomoc ak si nie ste isti, ako presne méZete
poméct svojmu dietatu alebo ako podporit lepsiu atmosféru doma.
KaZdé dieta, rodic a domdcnost st iné a ndjst zdravi rovnovahu,

ktord vedie k dobrému dusevnému zdraviu, je dlhou cestou pre
kaZdého. MéZete skusit hovorit so Skolskym psycholégom alebo
inymi rodi¢mi a existuju aj linky dovery pre rodicov, kde méZete
zavolat a podelit sa o svoje starosti a potreby, a najst podporu.
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