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Rodicovstvi v dobé stresu

Péce o sebe

Tim, Ze se naucite peCovat o sebe, budete |épe pfipraveni na péci o své déti.

° Nejste v tom sami © Pozorovani

Myslete na to, ze problémy, které trapi vas, maji i jini e Zameéfte se nato, o cem v tu chvili pfemyslite - jsou vase
rodice po celém svété. Promluvte si s nékym, kdo vam myslenky pozitivni, nebo negativni?

rozumi a vyslechne vas. Pozor, néjaké socialni sité mohou e Vénujte pozornost emocim, které zrovna prozivate —
negativni pocity a Uzkost prohlubovat. Snazte se proto citite strach, smutek, bojite se néceho, jste rozzlobeni?

trdvit méneé Casu s telefonem v ruce ¢i na pocitaci. e VEimnéte si, co se déje s vasim télem — nemate pocit

nepohody nebo napéti?

° Dejte si pauzu © Dychani
Kdyz vase déti usnou, dopfejte si odpocinek i vy. Délejte
¢innosti, které vas tési, at uz je to Cteni knihy, uCeni se nové
dovednosti nebo prosté odpocivejte.

e Polozte si ruku na hrud a vnimejte, jak ruka s vydech
klesd a s nddechy stoupa.

e MUzZete si nahlas fict néjaké uklidniujici slovo.

° Pozorné naslouchejte e Poslouchejte jesté chvili svdj dech a zkuste se uvolnit.

Vase déti od vas potiebuji podporu a ujisténi. Ptejte se o Uvédomeéni
jich, jak se maji. Naslouchejte tomu, co maji na srdci,

e Kdyz jste pfipraveni pokraCovat ve svém dennim programu,
snazte se pochopit, jak se citi a nabizejte jim Gtéchu.

vSimnéte si, jak se ted vade télo citi.

. . e Kdyzjste nyniv klidu, povsimnéte si jak se vas stav od
° Minutova relaxace zackatku relaxace zménil a snazte se ho udrzet po cely
Pokud jste zrovna ve stresu, zkuste nasledovat tyto zbytek dne.
jednoduché kroky: Tato minutova relaxacni aktivita je obzvlasté uzitecns, kdyz se
5 citite frustrovani nebo pfetizeni, napfiklad v situaci, kdy vase
© rriprava déti zlobi a vy byste radi situaci vyfesili s klidem. Pamatujte,
e Najdéte si pohodlnou pozici v sedé s nohama na zemi Ze nékolik hlubokych nddech’ mdaze mit velky, pozitivni
a rukama volné polozenyma na kliné. a uklidnujici GCinek na vasi psychiku a tim i na vase okol.

e Chcete-li, zavrete oCi.

i UZITECNE RADY A ZDROJE TYKAJICIi 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



