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Rodicovstvi v dobé stresu

Vytvorte Stastné

prostredi na malém prostoru

©

ZUstali jste doma kvuli Spatnému pocasi? Déti uz nebavi spat s vdmi v jedné mistnosti?
Nékdy bychom si vSichni pfali trochu vice prostoru, ale i tam, kde neni, mUzZete udélat

néco pro to, abyste spolu vSichni vysli.

O Aktivity pro destivé dny

e Byt doma mulze byt i zdbavné. Vytvoite prfekdzkovou
drdhu pomoci pfedmét’ z domacnosti nebo si
udélejte cvicici vyzvu, pri které zjistite, kdo udéla
nejvic sklapovacek, dfepU nebo kolecek kolem
mistnosti za jednu minutu.

e Najdéte zpUsoby, jak travit svUj ¢as spolecné.
\Vypravéjte si realné i smyslené pfibéhy nebo si
udélejte kucharské odpoledne. Ujistéte se, ze kazdy
v domacnosti mad moznost se do aktivity zapojit.

° Uklizeni

e \/ytvorte vice prostoru tim, ze spolecné uklidite.
Nemusi to byt vzdy fuSka. Berte Uklid spis jako
pfilezitost najit zatoulané hracky, hry Ci oblecenl.

e Uklidte si véci, které si chcete nechat a udélejte
hromadku z véci, které mohou byt darovany na
charitu, prateldm nebo rodinnym pfisludnikdm.

o Sdilejte starosti a zatéz

e Péce o déti a dalsi cleny rodiny je obtizna, ale mUze
byt jednodussi, pokud s ostatnimi sdilite povinnosti.

e Snazte se rozdélit domaci Ukoly, péci o déti a dalsi
povinnosti rovnym dilem mezi ostatni Cleny rodiny,
tak abyste nebyli pretizeni.

e \/ytvorte plan traveni ¢asu s ostatnimi dospélymi
ve vasi domacnosti tak, aby kazdy mél sanci dat si
pauzu.

e Pamatujte si, ze je v porddku pozadat o pomoc,
zvIa5té pokud se citite unaveni nebo ve stresu.

o Udélejte si pfestavku

Pokud mate pocit, ze za¢inate byt neklidni, udélejte
si 10 sekundovou pauzu.

e Zamerfte se na zpomaleni svého dechu. To vdm
pomUze reagovat klidnéjsim zpdsobem.
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o Zustante pozitivni
Tim, Ze zavedete urcitou rutinu a uzijete si kvalitni Cas se
svymi détmi, mUZete vytvofit Stastné prostiedi - at jste
kdekoliv.

DALSI UZITECNE RADY A ZDROJE TYKAJICI SE RODICOVSTVI

The Human Safety Net: https://www.thehumansafetynet.org/parentingtips-cz/czech

Sveétova zdravotnicka organizace: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting

UNICEF: https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips

Tipy v rUznych jazycich: http://covid19parenting.com/home
Vyzkum: https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs



