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Rodiéovstvi ma své kouzelné okamziky, ale také
muze byt pékné narocéné. Chyby se stavaji a véci se
nedafi.

Vétsina rodicd nékdy zaziva nedostatek sebedivéry
ve své rodi¢ovské schopnosti. Vyzkumy dokonce
ukazuji, ze az 71 % rodicd by chtélo mit vétsi
sebedtvéru v rodicovské roli.

Byt kriticky ke svému rodicovstvi je bézné. Jak je to
mozné, kdyz méate znalosti a dovednosti, na kterych
muzete stavét? Mdze se vam zdat, ze ostatni lidé
rodicovstvi zvladaji “spravné”, zatimco vy se citite byt
frustrovani ze svych déti nebo mate pocit, ze
selhavate.

Kdyz dojde k chybam a nelspéchdm, tak vam
laskavost muze pomoci ke klidnéjsimu a
pozitivnéjsimu rodicovstvi.

Je to také skvéla dovednost, kterou maizete predat
détem, abyste jim ukazali, jak rozvijet sebevédomi,
sebepfijeti a zvladat emoce. Tyto dovednosti se
mohou hodit do konce Zivota.

Utiste svého vnitFniho kritika

Nékdy jsou negativni nebo neuziteéné myslenky
normalni, zejména kdyz zazivate tézké rodi¢ovské

obdobi.

Pokud se vsak kritické myslenky o sobé samém stévaji
zvykem, mUze byt uziteéné se zastavit, tyto myslenky
si uvédomit a pfeformulovat je v néco
konstruktivnéjsiho.

Misto ,Jak to, Ze to nedokazu? Jsem beznadéjny rodic.
Nic, co délam, neni spravné. Vsichni ostatni jsou lepsi
nez ja.", mazete zkusit ,Je v poradku délat chyby.
NemGzu mit vzdycky pravdu. | tak se budu dal snazit."

Kazdy den nabizi rodi¢dm novou pfilezitost byt k sobé
laskavéjsi ve svych reakcich na chyby, nedspéchy a jiné
naroc¢né situace. Pokud naslouchate svému vnitfnimu
hlasu a vS§imnete si svych nepfiznivych myslenek,
zastavte se a zkuste fict néco pozitivniho.

Déti se neustale uci od rodicd skrze pozorovani. Jaké
signaly od vas déti zachycuiji, kdyz pfi vzestupech
a padech sami na sebe reagujete laskavéji a klidnéji?

Kdyz projevujete soucit k sobé samym, ukazujete svym
détem, jak zvladnout zklamani a neldspéchy pozitivné.

Svym jednanim pomahate ditéti pochopit, ze je

v poradku délat chyby. Naptiklad pokud nahlas
vyslovite soucitné myslenky, kdyz se néco pokazi. Déti
se na oplatku uci, ze svymi emocemi mohou zachéazet
podobnym zplsobem.

Pfeformulovat negativni myslenky maze byt slozité,
kdyz se nachazite uprostfed konfliktu nebo krize.
Trocha vlastniho zpochybnéni a sebekritiky je normalni.
Ale mezi konstruktivni kritikou a ¢astym
zpochyriovanim, ze to co délate, neni dost dobré, je
tenka hranice.

Pamatujte: neexistuje nic jako dokonaly rodi¢ (nebo
dité!). Mizete stavét na svych znalostech

a dovednostech, abyste se stali tolerantnéjsimi

a laskavéjsimi k sobé i k celé své rodiné. A to

i v naroénych obdobich.
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Podpora déti v zasadnich milnicich zivota:
pét tipa

Realisticka rutina je projevem vlastni laskavosti

Mnoho rodi¢i a pecovateld se rano probouzi s pocitem
pretizeni, coz pak mdze ovlivnit soustfedéni a naladu
vSech. Pfidejte k tomu nedostatek spanku, dilema
ohledné obéda, ztracené ponozky a tikajici hodiny,

a pak neni divu, ze vase pochybnosti o sobé samém
narUstaji a vase sebevédomi klesa.

Jak tedy mizete zadit (a skoncit) den v lepsi naladé
a citit se [épe ohledné toho, jak véci dopadly?

Rodinna rutina maze posilit vasi sebedivéru, protoze
vSechny uvede na stejnou vinu. Pokud rano nic
nestihate, mizete se stresu vyhnout tim, ze si vSe
pfipravite vecer predem a zapojite do pfiprav i své
déti.

Nikdo neni dokonaly a nékdy se néco pokazi. Ale
jednoduché ranni rutina vdm mize pomoci citit se jako
rodi¢ produktivnéjsi a efektivnéjsi. Ano, i pfesto, ze se
ta ponozka porad nenasla!

Souvislost mezi péci o sebe a laskavosti k sobé

Vyzkumy poukazuji na to, ze soucit a laskavost k sobé
hraje nejen roli v dusevnim zdravi a pohodé rodicd, ale
muze také pozitivné ovliviiovat kazdodenni interakce
rodicu s jejich détmi.

Casto se nam zda, e musime udélat néco velkého, aby
to mélo néjaky dopad. Ale najit maly zpUsob, jak byt k
sobé laskaveéjsi, je skvély zacatek. Ackoli maze
existovat rfada vyzev, tak investice do sebepéce jako
rodic¢e se mGze vyplatit nejen vam, ale i vasim détem.

Péce o své télo a mysl vdm muze dat vnitini rezervu,
abyste mohli pozitivné zvladat nedspéchy a fesit
problémy s klidem. Pomaha to také vasim détem
vyrovnat se s zZivotnimi vzestupy a pady. Neni sobecké
davat prednost sobé, protoze ve skutec¢nosti je to
nezbytné.

Pozitivni rodi¢ovstvi pro kazdého

Ziskejte vétsi sebevédomi ve své rodicovské
schopnosti a podpofte vyvoj svého ditéte. S
pozitivnimi rodi¢ovskymi strategiemi je to snazsi.

Pro vice tipu a informaci ohledné pozitivniho
rodicovstvi navstivte webovou stranku www.triplep.cz
nebo Instagram @triplep_cz.

Projekt je realizovan vramci projektu Ministerstva zdravotnictvi
CR, jehoz cilem je zavedeni programu Triple P do éeského
prostFedi. Projekt ,Program pro pozitivni rodi¢ovstvi v Ceské
republice , Triple P” je financovan grantem z Islandu,
Lichtenstejnska a Norska v ramci Fondi EHP a spolufinancovén
ze statniho rozpoétu.

www.triplep.cz

E - L
_ bo‘“\‘ Rs”»o R
oo 100 3 0 Sagt [T
Liechtenstein M\leTECR:ST:EoREELT:Lv‘S:Nlcwl %xg Triple p
Norway grants %*%. ot RS Posifive Parenting Program



https://www.triplep.cz/
https://www.triplep.cz/

