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Rodicovstvi v dobé stresu

Podpora dospivajicich deti

Vyrostly rychle, ale to neznamen3, Zze uz se vase dospivajici déti nechtéji i nadale citit

milované a podporované. Ukdzeme vam, jak si mOzete uzit kvalitni ¢as se svymi dospivaji-
cimi, naudit je dobrym navykim a udrZovat je v bezpedi a stastné na jejich cesté k dospélosti.

o Spolecné aktivity

e \/ytvorte zabavnou fotografii nebo video, které poslete
prateldm nebo ¢lendm rodiny.

e \/yberte si recept a vénujte Cas spoleCnému vareni nebo peceni.

e Spolecné si zacvicte. Mdzete si jit zabéhat nebo si zahrat
néjakou hru.

e /ajdéte do kina nebo si v pohodli domova pustte oblibeny film.

© uUkazte jim, ze jim divéfujete
e Dospivajici oceni, maji-li za néco zodpovédnost. Umoznéte
jim pfevzit dUleZitou praci a ukazte, Zze jim duvéfujete.

e Dejte kazdému z nich pfilezitost zapojit se do kazdodennich
UkonU v domacnosti. D3 jim to 3anci naucit se nové
dovednosti a mit pocit, Ze pfispivaji hodnotnym zpUsobem.

o Pomozte jim dosahnout cilu

e (Co chtéji vase déti delat? At uz jde o kratkodoby nebo
dlouhodoby cil, vytvorte plan, ktery jim pomUze ho dosdhnout.

e (Odmeénte kazdy jejich krok, ktery je pfiblizi k dosazeni cile.

e Zaneste do rozvrhu €as na odpocCinek a zabavu, stejné jako
¢as na splnéni dulezitych Ukold napfiklad domaci préce.

o Nabizejte podporu

e Spatné chovani dospivajicich mUze byt zndmkou toho, Ze
néco neniv pofadkuy, proto se zeptejte, jak se se jim vede.

e Prozkoumejte zpUsoby, jakymi se vyporaddavaji se situacemi,
kvOli nimz se citi nestastni nebo ve stresu.

Stanovte si jasna ocekavani pro jejich chovani a vymyslete
soubor pravidel a limit0 spravedlivych pro obé strany.

Pochvalte své deti, kdyz se chovaji dobfe, a uvédomuijte si
situace, kdy délaji néco dobrého.

o Podporujte laskavost a soucit

Ukazte détem pfiklad projeveni empatie. Povzbudte své
dospivajici déti v tom, aby premyslely nad dopady obtiznych
situaci na pfikladu pfatel, rodinnych ¢leny i cizich lidi.

Vysvétlete, jak mUze vase dité zménit situaci, kdyz se
zastane nekoho, kdo je Sikanovan.

o Pomozte jim zviadat stres

Zeptejte sejich, jak se citi, a poslouchejte jejich odpovédi.
Pokuste se vidét véci z jejich perspektivy, abyste pochopili,
jak se citl.

Pomozte jim uvolnit se od stresu tim, Ze vymyslite zpUsoby,
jak zvladat stres - napfiklad dechovym cvicenim.

Navrhnéte spolec¢nou aktivitu, kterd jim pomUze uvolnit se
a3 oddechnout si.

© chraiite je online

Zapojte své dospivajici do vytvareni rodinnych pravidel
0 zdravém pouzivani technologii.

Vysvétlete, jak dUlezité je udrzovat osobni Gdaje v soukromi.

Prfipomente svym dospivajicim détem, ze s vami mohou mluvit,
pokud vidély nebo zazily v online prostfedi néco, co je rozrusilo.

DALSI UZITECNE RADY A ZDROJE TYKAJICI SE RODICOVSTVI

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

Svétova 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




