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Pravdépodobné uz jste slyseli o tfech hlavnich pilitich
lidského zdravi — zdravé strava, dostatek pohybu
a spanku. A co recept na dobré dusevni zdravi?

Uzkost a deprese jsou u déti na vzestupu; odhaduje
se, 7e problémy' s dusevnim zdravim zaziva kazdé
sedmé dité. Tato informace mize u rodi¢l a pedujicich
vytvaret obavy.

Co je tedy mozné udélat pro to, abyste posilili dusevni
zdravi ditéte, pomohli mu citit se dobre, vybudovali
jeho emocni odolnost a naudili ho zvladat zivotni
vyzvy? Problémy s dusevnim zdravim mohou byt
zpusobeny celou fadou faktor(, a ne véem Ize predejit
Presto maze byt uklidnujici védét, ze pevné dusevni
zdravi za¢ind doma.

Vytvoreni sprévnych zdravych nédvykd, které podporuji
dusevniho zdravi nemusi byt slozité. Jedna se napfiklad
o budovéani pozitivnich vztahd v roding, byt pozitivnim
vzorem, pecovat o sebe sama a zvladat zpracovat
stres. To vée mdze détem vyrazné pomoci posilit jejich
dusevni odolnost.

Sila pozitivnich rodinnych vztaht

Zivot se zda byt rychlejsi a nabitéjsi nez kdy jindy.
Rodice i pecovatelé toho v dnesni dobé musi zvlddat
opravdu hodné. Kazdodenni péce o déti mize byt
sama o sobé dost ndroénd, ale kdyz k tomu pripoctete
praci, studium, starosti o finance, nedostatek

spanku nebo obavy o zdravi, mize to byt opravdu
vycerpavajici. A to se jednd jen o vés!
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Je mozné, ze vase dité i ostatni ¢lenové rodiny také
prochazeji svymi vlastnimi vyzvami. Kdyz se ve da
dohromady, mize to vést k opravdu pestré rodinné
dynamice. Je to tak v pofadku. Je pfirozené prozivat
vzestupy a pady, pokud jste soucasti rodiny. At uz se
jedna o vas a vSe dité nebo jste soucasti velké rodiny.
Existuji zpasoby, jak tyto prekazky na cesté prekonat.

Zavéry z vyzkumu vyplyvajici z Australské narodni
strategie pro duéevm’ zdravi a pohodu déti? ukazaly,
ovliviujicim vyvoj dltete. Ackoli j JSOU pro dusevni zdravi
déti dalezité zdravé Zivotni ndvyky, pratelstvi i vazby

na okoli, nejvétsi vliv maji pozitivni rodinné vztahy a
vzajemné interakce.

Byt pozitivni neznamend predstirat, ze jste neustéle
$tastni nebo zametat problémy pod koberec. Jde o
to vnimat to dobré na vasem ditéti, pomahat mu citit
se ocenény a fesit vyzvy spoleénym Usilim a hledat

feseni problémd.

10 jednoduchych cviceni na podporu
dusevniho zdravi déti

Predstavte si, ze vy a celé rodina pecujete o své
dusevni zdravi. Jak by to u vds doma vypadalo? Jak
byste se citili vy a vase dité? Co byste spolecné
podnikali, abyste si vytvorili hezké vzpominky, sblizili
se a vnesli do vaseho domova vice radosti? Kazda
rodina je jiné a vy znate své dité nejlépe, proto mize
byt uziteéné zamyslet se nad tim, co vdm i vasemu
ditéti déla radost.
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Inspirujte se témito 10 cvicenimi, které mizete
prizpUsobit zajmdm vasi rodiny a véku vaseho ditéte:

1. Chvalte dité za jeho snahu a chovani, které se
vam libi — , Pani, na tom obréazku/uklizeni pokoje/
dokonceni skolniho projektu jsi opravdu tvrdé
pracoval” nebo ,,Moc se mi libi, jak ses podélil o
hracky/ustlal postel/naplnil mycku.”

2. Naplnte spolec¢ny Cas zédbavou a odpodinkem doma i
venku, at uz si kopete s mi¢em, jdéte na prochéazku
do parku nebo na hristé, hrajete deskové nebo
videohry, vypravite si pribéhy, Ctete nahlas svému
ditéti nebo ¢tete spoleéné, &i pripravujete popcorn
a sledujete film. Nezapominejte, Ze nadmémy nebo
problematicky cas straveny pred obrazovkou je
spojovan s problémy dusevniho zdravi u déti.

Snazte se podporovat zdravou rovnovahu.

3. Rikejte détem a davejte jim najevo, 7e je mate
radi a vazite si jich, zpusobem, ktery je pro vas
prirozeny — reknéte ,Mam té réd/réda” nebo
~Mém takové stésti, ze jsem tvoje médma/tata”
¢i ,Rad/réda s tebou travim cas”, obejméte je,
prohrdbnéte jim vlasy, vymyslete si tajny pozdrav,
nechte jim mily vzkaz v krabi¢ce na svacinu nebo
v zasuvce s oble¢enim &i jim pripravte o vikendu
oblibenou snidani.

4. Dévejte jednoduché pokyny klidnym ténem a
pokud je to mozné, nabidnéte jim na vybér,
abyste posilili sebevédomi svého ditéte a podporili
jeho rostouci nezavislost — , Uklid'si
ted'prosim hracky — chces nejdriv uklidit ty velké,
nebo ty malé?” nebo u starsich déti: ,Je cas umyt
nadobi — chce$ myt nebo utirat?”

5. Vytvorte si rodinné navyky a rituély, jako
je spolecné posezeni u stolu pfi jidle nebo
pravidelné nedélni prochazky. Posilite tim pocit

bezpedi, jistoty a sounalezitosti u svého ditéte.

6. Vysvétlete rodinna pravidla, abyste vybudovali
davéru a respekt — ,Doma uklizime, aby v ném bylo
hezky a ¢isto a abychom mohli véci najit,
kdyz je potfebujeme.”

7. Zachéazejte se sourozenci rovnocenné namisto
srovnavani ¢i upfednostnovani. Snizite tak
sourozeneckou rivalitu a podpofite uzsi vztahy
mezi véemi ¢leny rodiny.

8. Uznavejte pocity svého ditéte, abyste podpofili
jeho emocionélni vyvoj — ,Je v poradku
plakat/byt smutny/nastvany/zklamany.”

9. Kdy? je vase dité Uzkostné nebo rozrusené,
naslouchejte mu bez predsudkd, aby mélo pocit,
Ze mu rozumite. Projevujte empatii a zkuste
problém fesit spolecné — , To musi byt tézké.
Rekni mi o tom vic. Jsem tu pro tebe. Co by ti
podle tebe pomohlo?”

10. Stanovte spravedlivé a primérené disledky
odpovidajici jejich véku -, Je v poradku se
rozzlobit, ale neni v poradku bouchat ostatni
nebo rozbijet véci. Ted odejdeme z hfiste /
nahradime tu véc z tvého kapesného / postaréme
se, abys se upfimné omluvil a napravil to.”

Kdyz se o sebe starate a umite dobfe
zvladat stres, pomaha to i vasemu ditéti

Kazdy z nés se Cas od Casu citi ve stresu a kazdy se s tim
vyrovnavame jinak. Déti se hodné naudi, jak se

se stresem vyporadat tim, ze pozoruji své rodice

a pecovatele. Pokud dobre zpracovavate stres, vase

dité se to pravdépodobné naudi také.

Uvédomit si, Ze se citite ve stresu, je jednim

z nejdulezitéjsich krokd k tomu, abyste se jim nenechali
premoci. Kdyz se citime ve stresu a unaveni,

muzeme nakonec udélat nebo fict véci, kterych pozdéji
litujeme — a to i lidem, na kterych nam zélezi nejvic.
Tim, ze si stres uvédomite, davéate si Sanci vybrat, co
budete délat dal. Mize to byt néco tak jednoduchého,
jako je par hlubokych néddech(, prochézka, poslech
hudby, kterd vam déla dobre, psani do deniku,
rozhovor s nékym, komu dlvéfujete, nebo vytvoreni
planu, jak zménit néco, co vas uz delsi dobu trapi.
Pokud se opravdu potykéate s obtizemi, uvédomte si,
Ze nejste sami a ze vam muze pomoci odbornik

v oblasti zdravi.
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Kdyz si rodice a pecovatelé najdou ¢as na pédi o své
vlastni zdravi a pohodu, mé to Gzasny vliv i na jejich
déti. Jak fika prislovi, nemzes rozdavat, kdyz sam*a
nemas. Zbavte jakychkoli vycitek, které mozna citite,
kdyz si vyhradite Cas pro sebe.

Tim, Ze budete podporovat dusevni zdravi svého
ditéte, ho nejen pripravite na to, aby zvladlo jakékoli
vyzvy, které mu Zivot pfinese, ale také mu pomuzete

uzit si Zivot naplno.

Pokud ma vase dité potize...

Pokud méateobavy o dusevni zdravi svého ditéte,
muZzete se obratit o pomoc a podporu u |ékare
nebo odbornika na dudevni zdravi. Cim dfive pomoc
vyhledate, tim lépe.

Ziskejte vice informaci o pozitivnim
rodicovstvi:

Kazdy rodi¢ mlze tézit z védecky podlozenych
strategii, jak podporit své dité. Vyzkousejte skupinové
rodic¢ovské kurzy pro rodic¢e déti 2-12 let a pro rodice
teenager(. Kurzy jsou dostupné po celé Ceské
republice a v Bratislavé. Vice ¢lankd o pozitivnim
rodicovstvi naleznete v sekci Rodic¢ovské knihovna na

webu www.triplep.cz.
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