JA

. STOP. ZASTAV SE. ZAVRI PUSU.
. PRESTAN DELAT, CO PRAVE DELAS.
. ZHLUBOKA DYCHEJ.
. POUZI) SVOU MANTRU
(Klid. / Jsem v bezpedi. / To zvladnu, apod.)

UVOLNI TELO

(Skakej, tanci, vytrepej vztek rukama, oplachni si oblicej.)
VEDOME SE ROZHODNI PRO LASKU

(Ano, je to nesmirné tézké!)

AZ SE VSE UKLIDNI, VRAT SE K DITETI

STANOV HRANICE, POKUD JE TO NUTNE

PROMLUV SI O TOM, CO SE STALO

CO PRAVE TED POTREBUII, ABYCH ZUSTALA V ROVNOVAZE?
(Dychat / najist se / napit / ven na vzduch?)
Udélej to nebo si slib, Ze to udélas, jakmile to bude mozné.

KDYKOLI JDES KOLEM ZRCADLA, REKNI SAMA SOBE:

X1

,VZdy délam to nejlepsi, co dokdZu, a to bohaté staci.

. CO ME NABIJIi?
(zahrnout jako prioritu do svého rozvrhu dne.)

DITE

UKLIDNI SAMA SEBE. DYCHEJ. RiKEJ S| MANTRU.

2. VYTVOR BEZPECNY PROSTOR.
(ztis hlas, bud viela, dotkni se ditéte, pokud ti to
dovoli.)

UZNEJ JEHO HLEDISKO A BUD EMPATICKA.

(Prilis nemluv, jen popis situaci.)

,Chtél jsi jit na hristé... mds na me vztek, protoZe rikam,
Ze nemdme cas... je mi lito, Ze to nemdiZe byt jinak...
jsi zklamany.”

Pamatuj, Zze emoce mohou jesté na chvili zesilit,
nebot dité citi nase porozuméni a prijeti, jediné tak
ale mohou samy odeznit! Dychej a zachove;j klid.
UZNEJ POCITY. ZAJISTI BEZPECI.

»Nedovolim, abys mé uhodil.”

VYCKEJ S POUCOVANIM.

POZDEJI, KDYZ SE VSICHNI ZKLIDNI, POPIS,

CO SE STALO.

1o bylo ndrocné, Ze? Byl jsi zklamany, kdyZ jsem rekla,

Ze dnes nemuZeme jit na hristé. Byl jsi nastvany a smutny.
Kricel jsi na mé a pak plakal. Objala jsem té a ty ses pak
citil lépe. Je to tézké, kdyZ néco chces, a nemuzes to
dostat. Také se tak nekdy citim. Pomdhd, kdyZ to nekomu
rekneme. Pojdme se jesté jednou obejmout a pak si
povime, co bychom mohli délat pristé misto kriku.”

SPOLECNE NAPOJENT A PECE O VITAH

1. EMPATIE
. KAZDODENNI NAVYKY A PRAVIDLA

. SPECIALNi CAS
. SMiCH A DOVADENI
. VITANi EMOCI

www.aharodicovstvi.cz
www.facebook.com/aharodicovstvi
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WLADE FROWTA

-

DITE

UKLIDNI SAMA SEBE. DYCHEJ. RiKEJ S| MANTRU.

2. VYTVOR BEZPECNY PROSTOR.

(Ztis hlas, bud' vreld, dotkni se ditéte, pokud ti to dovoli.)
UZNEJ JEHO HLEDISKO A BUD EMPATICKA.

Ty prosté milujes skdkat po sofa, Ze? Je tézké si prestat
hrdt a jit do postele, vid? Visadim se, Ze aZ vyrostes, budes
si hrat cely den a celou noc!”

STANOV HRANICE LASKAVE A JASNE.

(Pokud je to nutné, zakroc fyzicky, abys potvrdila
pevnost umyslu.)

,Boty sofa uspini. MiZes skdkat bez bot. Sko¢ na mé a ja

ti je pomuZu zout. Je cas se pripravit do postele, abychom
mohli ¢ist pohddku.”

OCEKAVE)J, ZE DITE BUDE HRANICE TESTOVAT.

(Je to jeho prace. Jak by pak védélo, Ze to myslis vazné?
Zachovej smysl pro humor.)

DOVOL VYJADRIT POCITY.

(Stanov hranice pro chovani, emoce jsou vsak dovoleny.
Dité ma pravo chtit néco jiného nez ty. Bud' laskava.)
»Mrzi mé, Ze je to ted'tak tézke.”

Pokud reaguje prehnané, vyprazdnuje emocni batoh.
Pokud se obavas, Ze dité vyhrava, pripomen si, Zze v boji
o0 moc nevyhrdva nikdo. Dokud pevné trvas na svych
hranicich, dité ma pravo vyjadrit vici tomu své pocity.

PAMATUJ!

) Déti nejvic potfebuiji lasku, kdyz si to nejméné zaslouzi

>
>

Veskeré zlobeni je volanim o pomoc.
Zjisti, co potrebuje.

Dité se vSemu uci od nas.
Predved mu, jak chces, aby se chovalo.




