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Rodicovstvi mize byt nékdy pofadnou zkouskou
trpélivosti. Maze se zdat, ze déti zkousi, co rodi¢ ¢i
pecovatel vydrzi a udrzet si chladnou hlavu mize
byt opravdu narocné.

Mozna jste po ditéti opakované zadali, aby néco
udélalo, ale nic se nestalo.

V takovych pfipadech mize vase frustrace vybublat
tak, ze nakonec zvysite hlas, aby vas dité konecné
poslechlo.

Obcas se vam muze stat, ze na déti kficite z jiné
mistnosti, abyste ziskali jejich pozornost, obzvlast
kdyz jste zaneprazdnéni nebo unaveni.

Pokud spoléhate na kfik ¢i fev jako zpUsob predani
informace, je mozna na Case pfehodnotit svij pfistup.

Je v poradku, aby rodice k¥iceli na své déti?

Vétsina rodicd v urcitém okamziku zvysi hlas. Pokud
se vSak pristihnete, Ze Casto kficite, aby vase déti
udélaly, co po nich chcete, mozna si vSimnete
nékolika véci:

« Vase déti pfestanou na kfik reagovat. Mdze to byt
proto, ze si na kfik zvykli a uz na né nema zadny vliv.

+  Casté kfi¢eni mlze vytvotit zadarovany kruh, pfi
kterém je stale obtiznéjsi ziskat pozornost ditéte.
Rodi¢ kFi¢i a jeho dité neposloucha, tak kri¢i znovu,
a to se stéle opakuje.

» Pokud fesite vybuchy vzteku nebo agresivni
chovani, mize byt vasim prvnim instinktem ozvat se
hlasité nebo se rozzlobit. Za¢inate si v§imat, ze to
celou situaci jesté zhorsuje.

« Je také mozné, Ze vase dité kfi¢i na vas nebo na
ostatni. MGze to byt proto, ze déti se mohou rychle
naudit, ze kfik a jeceni jsou prijatelné a zaénou délat
totéz.

. —
ricet na deti:
chovné

Krik se mdze zdat jako dobry zplsob, jak byt vyslysen,
protoze je velmi hlasity.

Kri¢eni mize vést k pocitim Gzkosti, nizkému
sebevédomi, zmatku a smutku. Mdze mit také
dlouhodobé dopady na dusevni zdravi a pohodu déti.

Krik mdze mit vliv i na samotné rodice.

Rodice, ktefi kfi¢i nebo fvou, se ve vysledku mohou
citit provinile, ze na déti zvysili hlas. Studie ukazuji, ze
pocit studu nebo viny mize u rodi¢d snizit ddvéru ve
vlastni schopnosti a negativné ovlivnit, jak rodi¢ sam
sebe vnima. '

Co je tedy mozné pouzit namisto kfiku?

Vyzkousejte tyto pozitivni rodicovské strategie.

Misto zvysovani hlasu: zhluboka se pomalu
nadechnéte a zastavte se na chvili

Kfik mize byt automatickou reakci, kdyz se citime
frustrovani nebo pretizeni.

Snazte se uvédomit, ze zacinate citit narlstajici
frustraci a predtim, nez zaénete reagovat, zastavte na
chvili a zamyslete se predtim, nez budete jednat.

Tyto strategie vdm mohou pomoci zmensit intenzitu
silnych emoci a snizit pocit prehlcenosti. V pfipadé
potreby si dejte od situace kratkou prestavku a vratte
se az se budete citit klidné&jsi.

Kdyz mluvite se svymi détmi, snazte se byt blizko nich.
Pouzivejte klidny a jasny ton hlasu. To jim pomuze
naslouchat a spolupracovat.

Tim, Ze budete mit pod kontrolou své vlastni emocni
reakce, davate zaroven svym détem dobry piiklad.
Déti se hodné naudi i jen samotnym pozorovanim,
jak rodi¢ zvlada stresové situace.
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Jak prestat k¥icet na déti:
vyzkousejte tyto vychovné strategie

Tim, Ze budete mit pod kontrolou své vlastni emocni
reakce, davate zaroven svym détem dobry pfiklad.
Déti se hodné nauci i jen samotnym pozorovanim,
jak rodi¢ zvlada stresové situace.

KFic¢eni na déti: podchytte myslenky a
reakce, které vam nepomahaji

«Nikdy neudélaji, cojimfikam.”

.Ja uz to prosté nezvladam!”

Kdyz se ocitnete ve stresové situaci, vasi mysl mozna

snadno ovladnou negativni myslenky ¢i reakce. Mazete

zadit obvifovat sebe nebo ostatni, citit se zahlcené

a neschopné.

Vymyslete si nékolik tvrzeni, kterd vam pomohou se
uklidnit namisto toho, abyste se témito myslenkami
nechali jesté vice uzirat.

Vyuzijte jednoduché véty jako pozitivni afirmace,
které vdm pomUzou pfipomenout, ze danou situaci
a své emoce zvladate. Muizete je pouzit kdykoli, at
uz chystate déti do skoly nebo pfi pfipravé na
spanek.

Zde je nékolik pfikladd vyrokd, které vam mohou
pomoci zvladnout situaci:

» Kfik nepomaha, vsichni se pak citi jesté hir. Jaké
uzite¢né véci mohu udélat namisto kficeni?

. Citim se ve stresu — je to normalni — ale dokézu se
s timto pocitem vyrovnat.

» Vklidu se zhluboka nadechni. Zvlddl*a jsem to -
zvladl*a jsem to v klidu a citil*a jsem se mnohem
|épe nez predtim. Pristé se budu snazit zlstat v
klidu a nenechadm se vyvést z miry.

Tyto véty si mdzete poznamenat do telefonu &i sesitu

a v pfipadé potreby se je predist.

Zvladani vlastniho stresu: zaklad strategie
pozitivniho rodicovstvi

Kdyz kri¢ime nebo fveme, mlze tobyt zndmkou stresu.

Rodinny Zivot mdze byt naroény. Klidné a disledné
jednani s détmi je tézké, pokud sami pocitujeme
vysokou miru stresu.

Zkuste najit zpUsoby, jak snizit své pracovni zatizeni.
Sdileni odpovédnosti za domaci prace a pédi o déti
s partnerem nebo dalsimi ¢leny rodiny maze byt
velkou pomoci.

www.triplep.cz

Neboijte se fici ,ne”, pokud po vas lidé chtéji pFilis
mnoho prace. Samotny tlak na to, abychom byli
»~dokonalymi” rodiéi znameng, Ze se pf¥ilis vénujeme

rdznym ¢innostem a povinnostem.

Snazte se najit si ¢as pro sebe v rdmci kazdého dne.
To vdm pomdize lépe zvlddat vzestupy a pady.

Pokud mate partnera, promluvte si s nim o tom,

jak mdzete frustraci nebo stres zvladat spoleéné jako
rodina. Mozn4 je na Case prehodnotit vas spolecny
pfistup, pokud i partner*ka kfic¢i na déti.

Je v poradku pozadat o podporu, pokud vas chovani
vase ¢i vaseho partnera ¢i ditéte znepokojuje.

Radéji jednejte a vyhledejte pomoc dfive nez-li
pozdéji. Necekejte, jestli se situace zlepsi.

KFicite na své déti? Zkuste nastavit
dasledna pravidla a domaci rutiny

Nékolik Gprav vaseho vychovného stylu maze mit

velky vyznam. Zde je nékolik pfiklad(:
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Zkuste zavést nékolik novych postupd. Maly krok
jako je baleni skolni aktovky vecer pred skolou, mdze
mit velky vyznam!

Jasna a disledna pravidla pomahaji détem pochopit,
co se od nich oc¢ekéva, coz vede k lepsi spolupraci.
Vsimejte si dobrych véci, které vase déti délaji

a chvalte je za konkrétni ¢innost. Napfiklad: ,Vsiml
jsem si, jak jsi se zhluboka nadechl a zkusil to znovu.
Jaky to byl tentokrat pocit?” nebo ,,Dékuiji ti, ze sis
rano pripravil své véci. To je opravdu uzite¢né!”
Konkrétni pochvaly zvysuji $anci, ze dité toto
pozitivni chovani znovu zopakuje.

Najdéte si malé okamziky, kdy se s ditétem sblizite.
Pevné pouto s rodicem pomaha rozvijet dilezité
dovednosti, jako je seberegulace, naslouchani

a spoluprace.

Zakficela jsem na své dité a citim se
hrozné: co ted?

Pokud zvysujeme hlas, kfi¢ime ¢i fveme, je dobré
prevzit zodpovédnost za své chovani a ditéti Fici, ze
v zapracujete na klidné&jsim zpisobu komunikace.

Jednoduchéd omluva déti uéi tomu, ze je v poradku
délat chyby. Ukazuje jim, Ze je dllezité prevzit
zodpovédnost za své chyby a snazit se véci napravit.




Jak prestat kficet na déti:
vyzkousejte tyto vychovné strategie

Naptiklad - ,Promin, ze jsem na tebe kfic¢el*a. Neni
v poradku takhle kricet. Mél*a jsem se zhluboka
nadechnout a zUstat v klidu. Budu pracovat na tom,
abych byl*a v budoucnu klidnéjsi.”

Déti se ve svém okoli hodné uci od dulezitych
dospélych, které maji ve svém okoli. Obzvlast
pokud se jedna o zvladani emoci a stresu.

Promluvte si s ditétem o zvladani pocitl, kdyz jste
v klidné situaci. Naopak se vyhnéte této konverzaci
v momente, kdy aktivné fesite problém.

Mdzete jim fici, Ze je v poradku citit se rozéilené
nebo nastvané, ale krik a fev neni dobry zpUsob,
jak se vyjadrit. Mizete také spolu projit zplsoby,
jak se uklidnit jako nadechnuti se zhluboka nebo
zména aktivity na jinou ¢innost.

Casem a praxi je mozné vzorec kiiku zménit.
Nevzdévejte to a vytrvejte dal.

Kdyz se hnév zmocni situace...

Pokud mate obavy, jaky dopad mize mit kfik, fev
nebo zvySovani hlasu na vase déti, obratte se na
partnera, blizkou osobu, ¢lena rodiny nebo Iékare
a pozadejte o podporu.

Pomoc je vdm vzdy k dispozici a rozhovor s nékym
blizkym maze byt prvnim krokem zmény k lepsimu.
Vyuzijte Rodi€ovskou linku na telefonnim ¢isle:
606 021 021, ktera poskytuje podporu rodi¢tim

a pecovatelim po telefonu a online.

Projekt RozsiFeni systému Triple P -

Programu pozitivniho rodiéovstvi v ramci Ceské
republiky, reg. ¢&. CZ.03.02.02/00/22_031/0004247

je realizovan v ramci Operaéniho programu Zaméstnanost
plus spolufinancovaného Evropskou unii z Evropského
socialniho fondu plus.

1 Hoyniak et al. (2023). Developmental pathways from preschool temper tantrums to later psychopathology. Dev Psychopathol, 35(4), 1643.
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