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Devatero laskavé podpory pro deti a teenagery

Dej ditéti jistotu, Ze za nic nemuze.

Dité si ¢asto vinu za rozchod rodi¢d prisuzuje, i kdyz to nefekne nahlas. Rikej: ,To, co se déje mezi nami dospélymi, neni tvoje
vina." “I kdyz se haddme, stéle té mam rad a vim, Ze mama/tata také.”, “Ano, rozchazime se, bojime se, co to pfinese, i my
si jsme védomi, Ze i pro tebe to bude naro¢né.”

Afirmace: Jsem pro dité jistotou a dokdzi mu ddvat najevo, Ze ho mdm rad*a.

Q Naslouchej, nevyptavej se.

Déti sdili, kdyZz maji dostatek blizkosti. Dotazovani bez vytvoreni bezpeci vede k pocitu tlaku a strachu a spise je zavira.
Zkus véty, které laskavé popisuji realitu tak, jak ji vnimate: ,Vidim, Ze té to trapi”, “Jsem tu pro tebe.”

Afirmace: Umim pro své dité vytvdret prostor pro vyjadreni beze strachu a tlaku.

Nezatahuj dité do dospélych véci.

Déti nemaji byt posly, soudci ani davérniky rodi¢d. Nechtéj po nich, aby pfenasely zprévy, hodnotily, kdo ma pravdu. Nenut
je, aby si vybiraly mezi jednim a druhym rodi¢em. Chran jejich vyvojové hranice.

Afirmace: Dopravam svému ditéti, aby mohlo Zit sviij Zivot s détskymi starostmi.

Pomoz ditéti zvladat tézké emoce.

Déti mohou také vice chodit do konfliktu, s vami, druhym rodi¢em, ve Skole. Z€asti to midze byt stresem, ve kterém se
nachdzeji. Také mohou mit potfebu nékde prosté vyjevit frustraci nashiranou z konfliktu rodict. Méjte pro né vice trpélivo-
sti, nez kdyz je doma klidno. Déti kromé slov nepotfebuji jen slova, ale moznost vypustit napéti pohybem, dechem,
tvorenim. Spolec¢né chodte, dychejte, kreslete, tancete, béhejte.

Afirmace: Mdam pochopeni pro frustraci svého ditéte.

Udrzuj predvidatelnost a malé ritualy.

KdyZ se rodina rozpada, dité ztraci orientaci. Pomaha, kdyZ néco zUstava stejné: spolecna snidané, dobré slovo vecer, objeti
pri pfichodu. Nedejte se odradit, i kdyZ se dité tvari, Ze to (uZ) nechce.

Afirmace: Vytvarim pro dité ostrivky jistoty uprostred chaosu.

Podporuj vnitini stabilitu ditéte, tj. vztah s druhym rodicem.

Laska k obéma rodi¢im je zakladni psychicka potreba ditéte. Nikdy ji nezpochybriuj, ani kdyZ mas na druhého vztek. Bere$
tak ditéti kus stability ve svété, ktery je sam o sobé narocny.

Afirmace: Podporuji své dité, aby mohlo vyjadrovat svou ldsku ke druhému rodici.

Miluv, pomoz ditéti chapat, co se déje, jazykem, kterému rozumi.
Strach ma velké odi. Kdy? déti nerozumi, vytvareji fantazie, které jsou horsi ne? realita. Rikej jednoduse: ,Mame mezi sebou
neshody, ale pracujeme na tom.” ,,Ano, oba té mame radi.”

Afirmace: Zajimdm se o potieby svého ditéte a vedu s nim dialog.

Bud' (osobné) pritomen, i kdyz nevis, co Fict.
Nékdy neni potfeba mluvit, jen zlstat s ditétem v tichu a doteku. Ditéti stadi jistota, Ze v bolesti neni samo. Pfinasej klid
skrze sebe a svou pfitomnost, ne skrze vykon.

Afirmace: Zistdvam se svym ditétem bez kritiky, i kdyZ zrovna nerozumim jeho proZivani.

Vsimej si signall volani o pomoc bez represe.

Sebeposkozovani, poclravani, agrese, nemoci ¢i ,zlobeni byvaji formou zoufalé komunikace. Nepotlacuj, ale hledej,
co dité potrebuje fict jinak. Reaguj na symptomy s empatii, ne s trestem.

Afirmace: Chovani ditéte, které je mimo “normu”, vnimdm jako signdl pro mne.
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