Tipy pro rodice:

Co mtuiZete zkusit doporudit ditéti, kdyz se neciti dobre?
Mili rodice,
nabizime vam seznam 30 tipd, které vam mohou slouzit jako inspirace v tom, jak reagovat, pokud ma

dité Spatnou naladu, trapi se kvili znamkam, anebo na néj pada tiha povinnosti. Seznam mdze byt uZiteény i
pro dalsi rodinné prislusniky a vSechny dospélé, kterym zalezi na dusevni pohodé ditéte.

Nejlepsi zplisob je provadét nasledujici tipy preventivné, aby déti mély moznost osahat si nékteré
zpUsoby jesté pred stresovou situaci. Pokuste se je zaclenit do kazdodenniho Zivota. Kazdému vyhovuje néco
jiného, proto zkousejte, experimentujte a pomozte ditéti najit, co mu funguje. Netrapte se, pokud néjaké tipy
zrovna nezaberou. UZiteCna je predevsim pravidelnost a opakovani jednotlivych zplsob(. Déti si pozdéji v
kritickém okamziku vzpomenout na tipy, které jim pomohou zvladat nepfijemné pocity.

Diky témto doporucenim nezbavite déti starosti, ani se nestane, Ze by se jiZ nikdy nestresovaly, ale
miuZete je naudit, jak zvladat snaze kaZdodenni starosti a dat jim navody, co délat, kdyZ se neciti
dobre. Zaroven muZete ditéti predat zpravu o tom, Ze mit obavy, trapeni nebo strach je Gplné normalni,
nemusi se za to stydét a nechavat si tyto pocity pro sebe.

Vétsina aktivit se da délat se zapojenim vSech ¢lend rodiny. Déti nejvice prejimaji zplsoby a zvyky rodicd, které
kazdodenné vidi. Pokud sami pujdete ditéti pFikladem, bude pro né snazsi tyto aktivity praktikovat.

1. Zpomal a soustred se na svuj dech

Stresujes se, protoZe nic nestihas? Zastav se, zavfi oCi a zhluboka se nadechni, pocitej do 5 a vydechni. Opaku;j
alespon 5x.

2. Zavolej kamaradovi

Sdilena radost je dvojnasobna radost, sdilena bolest je polovi¢ni bolest. Mama, tata, babicka, kamarad, ucitel
- vyber si toho, komu véris, a mluv, mluv a mluv. Nenechdvej si své trapeni pouze pro sebe. Ulevi se ti, uvidis.

3. Poslouchej hezké melodie

Rychlou, pomalou, ¢eskou nebo zahrani¢ni? Pust si, na co mas chut. Vesela muzika nas povzbuzuje k ¢innosti,
relaxacni muzika uklidriuje. KdyZ jsme smutni, miiZeme si pustit veselou piser nebo naopak hodné smutnou,
abychom se mohli poradné vyplakat. Udélej si klidné svdj playlist pisni pro dobrou, ale i Spatnou naladu.
Vyuzit mizes tfeba Spotify.

4, Snéz néco zdravého

Ovoce, zelenina, ofisky. Diky nim do téla dostanes latky, které ti mohou zlepsit naladu. Pozor si dej na
sladkosti, brambdrky, velké mnoZstvi peciva. Ty naopak mohou zptsobovat podrazdénost, Gzkost nebo
Unavu.

5. Zapis si do deniku, jak se citi$

Kup si néjaky hezky sesit, do kterého té bude tésit psat. Denik je vyjimecny v tom, Ze miZes psat cokoliv a
nikdo té nebude soudit. Napi$ tam vSechno, co potrebujes. Nestyd se za to, co citi$S nebo se ti honi hlavou.
Neni nutné vést si kazdodenni zaznamy. Vyuzij ho vzdy, kdyZ budes mit chut si srovnat myslenky, zaznamenat
si daleZité Zivotni momenty nebo projevit své niterné pocity.

6. Dej si prestavku

Nékdy toho mame tolik, Ze mame pocit, Ze si nem(zeme dat ani chvilicku prestavku. Ale opak je pravdou. | 10
minut prestavky muze zlepsit nas dalsi vykon. Zavfi na chvilku oci a predstav si néjaké pékné misto, protahni



se nebo se projdi. Co rad€ji vynech, jsou socialni sité, pocitacové hry apod. - ty tvlij mozek pouze zahlti dalSimi
podnéty.

7. Jdi se projit ven

Pozoruj pfirodu a objevuj jeji poklady. Cerstvy vzduch okysli¢uje mozek a pohyb sdm o sobé& vyplavuje do téla
hormony, které zlepsuji naladu. KdyZ s sebou vezmes kamarada nebo domaciho mazli¢ka, chmury zmizi raz
dva.

8. Napis si, za co jsi vdéény

Spatny den miiZe zp(isobit, Ze vdechno vnimame negativné jako bychom ho vidé&li skrz &erné bryle. Vzpomeri
si na vSechno, za co mazes byt vdécny, a sepis si to hezky na papir. Nejsou ty bryle najednou barevnéjsi?

9. Rekni nékomu, ze ho mas rad

Emoce jsou nakazlivé. Udélas nékomu radost a sam se budes citim mnohem lépe. Blizké vztahy s ostatnimi
nam pomahaji zvladat tézké chvilky.

10. Oble¢ si néco pohodlného

| to, Ceho se dotykame, ma vliv na nasi mysl. Mas svou oblibenou mikinu nebo pyZamo, tak Sup do néj. Na
dotek muze byt prijemna i mékoucka prikryvka nebo srst domaciho mazlicka.

11. PFipomen si, jak daleko ses dostal

“Kazdému se nékdy nedari”, slychavame Casto ve svém okoli. Ajeto 100% pravda, jenomze nato pod navalem
emoci zapominame a ¢asto vnimame pouze cizi Uspéchy a vlastni nedostatky. Vzpomen si, co jsi uz dokazal,
co ses naucil, kam ses posunul. A vSechno si to sepis. Je to lepsi?

12. Vypij Salek ¢aje

Uvar si, pricichni a vychutnej si v klidu hrnecek tvého oblibeného ¢aje. Obecné se doporucuji bylinkové Caje
napf. hermankovy nebo medunkovy.

13. Vyhod negativni myslenky

Napadla té néjaka negativni myslenka. Napis ji na kus papiru, roztrhej a hod do kose. Vyhodit ji mtiZes se slovy:
“Stop! UZ na to nebudu myslet!” Myslenky, které zlistavaji pouze v hlavé, maji tendenci se neustale vracet. Ty
vyicené nebo jinak zhmotnéné se daji usmérnit.

14. Sloz si kompliment

Je GZasné, kdyZ jsme laskavi k ostatnim, ale jesté lepsi je, kdyZ dokazZzeme byt laskavi sami k sobé. Néco se ti
nedafi? Hod to za hlavu. Najdi si na sobé néco pékného, pochval se, usméj se na sebe, pohlad se, fekni sam
sobé: “Mam se rad.”

15. Protahni se nebo si zacvi¢

Skakej na trampoling, tancuj, béz se projet na kole nebo na skateboardu, hazej nebo dribluj s mi¢em, délej
jakykoli pohyb, ktery ti je prijemny. Pohyb vyplavuje endorfiny a ty zlepsuji naladu. A to chces!

16. PFivon si k nééemu vonavému

Prijemna viné zlepsi naladu. DuleZité je vybrat si takovou vini, ktera ti voni. Na zklidnéni se obecné
doporucuje levandule a medurika. K osvézeni pomaha mata, eukalyptus nebo citron.

17. Délej, co mas rad

Maluj, sportuj, precti si knihu, poslouchej muziku, skladej puzzle, foukej bubliny z bublifuku, zahraj si deskové
hry s nékym, koho mas rad.



18. Poradné se vyspi

Nedostatek spanku mdZe zplsobovat nedostatek energie, potiZe se soustfedénim, ale i Uzkost. Doporucuje
se spat 7 - 8 hodin denné. Kolik toho naspis ty? Pro zajimavost si mlzes vést i zaznamy. Zkus je porovnat tfeba
se svymi kamarady, spoluzaky, rodici.

19. Dej si vanu, nebo sprchu

Tepla lazen je relaxacni. Abys posilil zklidnujici uc¢inek, mizes si pfidat oblibenou vini, zapalit si svicky. Do
vany si sebou neber Zadny mobil ani pocitac a pokus se zajistit, Ze té nikdo nebude rusit.

20. Plakej, pokud to potrebujes

Jsi smutny, je toho uZ tolik, Ze se to neda vydrzZet. Pust to a plakej. Télo ze sebe tuto energii dostava ven diky
slzam. A hlavné se neni za co stydét. Holky i kluci placou.

21. Prohlédni si fotografie nebo néco vyfot

Mas schované své oblibené fotografie nebo obrazky? Vyndej je a prohlédni si je. Pfipomenout si hezké
momenty v Zivoté ndm vzdycky rozveseli den. Pokud takové jesté nemas, tak si je udélej. Vyvolej si ty nejlepsi
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22. Uklid'si, poskladej, nebo uspofadej véci

Uklidit znamena uklidnit se. Kdyz tfidime véci, tfidime si i mySlenky. Nase psychika ma radéji, kdyz vi, kde co
je a kde co najde. Cisté a uklizené prostfedi tak ma pozitivni vliv na nasi ndladu. Neporadek naopak miize
zvySovat lzkost a frustraci.

23. Udélej néco laskavého

Usmaév, pozdrav, pochvala, pomoc druhym lidem s mali¢kostmi je néco, co nas nic nestoiji, ale ma to obrovsky
vliv na nasi vnitfni spokojenost. Zjistilo se, Ze kdyZ jsme laskavi k druhym, vyplavuji se endorfiny a dalsi
hormony Stésti, diky nimz se citime dobfe.

24. Rekni si o pomoc

Podél se o své trapeni s nékym dalSim. MizZe se stat, Ze kamaradi nebo rodice si nebudou védét rady. V tom
pripadé se mlzes obratit napriklad na skolniho psychologa nebo tfeba na Linku bezpeci (anonymné, zdarma,
24 hodin denné, tel. 116 111). Spole¢né pak mizZete hledat zpisoby, co s tim.

25. Bud kreativni

Poskladej origami, nakresli obraz, vytvor si pamatnicek nebo kolaz. Var, upec¢ néco dobrého. Emoce, které
citis, mlzes presmérovat do jakékoliv aktivity, kterou mas rad.

A co fict, kdyZ se dité trapi kvili znamkam ve skole?
1. Pfipomeii si minulé ispéchy - co uZ ses naucil nebo zvladl

Jak dlouho ti trvalo naucit se jezdit na kole? Uz ses toho hodné naucil a béhem toho jsi prekonal hodné
prekazek. Pfipomer si, co jsi neumél a nyni zvladas. Sepis si tyto véci na viditelné misto a neustale tak budes
mit své Uspéchy na ocich.

2. Ujisti se, Ze jsi udélal vse, co bylo v tvych silach

Pripravoval ses dostatecné? Udélal jsi maximum a stejné to nedopadlo podle tvych predstav? V tom pripadé
si nemas co vycitat. Udélal jsi, co jsi v tu chvili udélat mohl. Zkus se zaméfit ne na Spatny vysledek, ale na
reseni. Co mGzu udélat pristé, abych to [épe zvladl.



3. Nezapomei, Ze chyby déla kazdy

Zadny uéeny z nebe nespadl a v3ichni délame chyby. Je pfirozené, Ze jsme smutni, nastvani, nékdy i zoufali z
nedspéchu. ZaleZi ale jen na tobé, jak se s odstupem budes na chybu divat. Zkus se na ni podivat jako na
prileZitost naucit se néco nového.

4, Rekni si - “PFisté to zvladnu.”

VIV v

NeslySim té&, poradné nahlas si fekni: “Pristé to zvladnu.” Takto sam sebe namotivujes k aktivité. Klidné si
vymysli néjaké své heslo, pokrik, ktery ti pomuze, kdyz bude$ mit chut to vzdat.

5. Bud svij vlastni fanousek!

Co bys rekl svému nejlepsSimu kamaradovi, kterému se néco moc povedlo? Tak presné takhle hezky pochval
sebe! Ty prece sam vis nejlip jak moc se snazis, tak se za to odmén. Vezmi si tuzku a papir a napis alespon 3
véci, které ti opravdu jdou. Schovej si sviij seznam a postupné pridavej dalsi a dalsi pochvaly. KdyZ budes mit
pocit, Ze se ti nedafi, najdi a precti si svlij seznam.

Pokud jste dospély, ktery ma starost o dité, a nevite si rady, miiZete se se svymi dotazy obratit na tyto
kontakty:

Linka pro rodinu a Skolu 116 000 anonymni, nonstop

Rodicovska linka 606 021 021 nebo pomoc@rodicovskalinka.cz - miZete volat opakované, anonymné



mailto:pomoc@rodicovskalinka.cz

