=» Pokud se vam dostala do ruky tato broZura,
jste pravdépodobné jednim z téch rodicq,
ktefi se ptaji: ,Jak vychovavat déti ke
slusnosti a respektu zptisobem, ktery jim
neubliZzuje?“

=) Dékujeme za to, Ze usilujete o to byt
rodiéem, ktery nad vychovou premysli
a chce délat duleZité zmény pro své déti
inové generace.

KaZdy rodi¢ ob¢as zaziva ve vychové
té7ké chvile. U¢innou strategii pro
spokojenost vas i vaSich déti je hledat
cestu, jak jejich vychovu zvladat bez
télesnych trestd.
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PORADENSKE A KRIZOVE LINKY
+ Rodicovska linka
606 021 021

 Linka pro rodinu a skolu
116 00 (nonstop)

« Poradenska linka Centra LOCIKA
601500 196

» Linka pro mamy a taty (Aperio)
739416 408

KURZY A PROGRAMY
» Programy pozitivniho rodic¢ovstvi Triple P

» Vychova bez nasili
(Liga otevienych muZzl, Praha)

» Program Stop nasili
(Diakonie, Praha a dalsi regiony)

e Program Viola
(Centrum socialnich sluZeb Praha)

« Program Chci ovladnout vztek
(Spondea, Brno)

o Videotrénink interakci

*Rodi¢ovské skupiny

Lze hledat na internetu pod hesly ,rodiéovské skupiny*,
»skupiny pro rodiée®, ,podptrné skupiny“,,, terapeutické
skupiny pro rodice“.

**Seznam dalSich pomocnych organizaci dostupny na
www.centrumlocika.cz/novinky/kontakty-pomoci
Dalsi zdroje (knihy, infografiky

a uZiteéné materialy) najdete na strankach
https://www.detstvibeznasili.cz/Zmemorandum.

Centrum
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,,Zéghvat prejde. ®
Ostatni rodice zaZivaji
totéz. Kdyz to zvladneme,

davéru.“

MOJE DiTE
MA ZACHVAT
VZTEKU (DOMA
CINA VEREJNOSTI).

=) Soustfedim se na to, Ze mym cilem je
situaci spole¢né s ditétem zvladnout,
a nikoliv ho trestat nebo na néj k¥icet.
Zistavam s nim v kontaktu,
neodchazim od néj.

¢ Na prvnim misté se snazim
sam/sama zachovat klid (dychani,
pocitani v duchu, vytfepani rukou),
protoZe ten napomaha i zklidnéni
ditéte. MtiZu si fict: ,Zachvat prejde.
Ostatni rodice zaZivaji totéZz. Kdyz
to zvladneme, pristé to bude lepsi
a dité ke mné bude mit vétsi
dtveéru.”

« Pfijmu a pojmenuji emoce ditéte
a tim mu davam moZnost se s nimi
vyrovnat. Reknu napf.: ,Vidim,
Ze mas vztek. Chapu, Ze to je
k nastvani.”

¢ Jsem v kontaktu s ditétem,
a opakuji mu, Ze chapu, jak se citi,
ale Ze uz musime jit atp. Cekam,
az se vztek zmensi a prejde.

e Po uklidnéni mohu s ditétem
kratce probrat, co se stalo a co
pomaha v situacich, kdy ma vztek.

=) Pokud ma dité zachvat vzteku na
verejnosti, pokusim se s nim poodejit
tak, abychom méli soukromi. Reknu mu,
Ze jsem tam pro néj. Mam pochopeni pro
jeho emoce, ale neustupuji z toho,
co jsem pozadoval(a).

Pristé to bude lepsi a dité
ke mné bude mit vétsi

STAVA SE MI, ZE ,VYBUCHNU*
A KRICIM NA DETI NEBO JE FYZICKY
TRESTAM. CHCI TO ZMENIT.

=) Ve chvili intenzivnich emoci.

e Zkusim zachytit napéti v jeho pocatku
a udélam néco, co mi ho pomiiZe zmirnit
(napf. na chvili se zastavit a nadechnout
se, dat si kavu, nékomu zavolat).

e Vakutnim stadiu myslim na zajisténi
zdkladniho bezpeci ditéte. Pokud je to
moZné odejdu, otoc¢im se stranou od
ditéte a nadechnu se a vydechnu, vyjdu
ven, dam si ruce do kapes.

=» Dlouhodobé.

e Myslim na to, Ze to, jak se citim a jak se
staram o své potfeby (spanek, jidlo, cas
na sebe), ma vliv na mé reakce smérem
k détem.

» S predstihem nastavuji pravidla
a mluvim s détmi o svych o¢ekavanich.
Snazim se vnimat, jestli dité neni
unavené, hladové, prestimulované, zda
ho néco netrapi, abych pfedchazel(a)
situacim, ve kterych je pro néj tézké
regulovat své emoce.

e Mluvim o tom s nékym blizkym,
kdo ma zkuSenosti s vychovou bez
télesnych tresti. Mohu se pripojit do
nékteré z rodicovskych skupin, abych na
to nebyl(a) sim/sama).*

« Vyhledam si pomocné zdroje
(napft. knihy, infografiky, kurzy)
nebo zavolam do nékteré z organizaci,
které mi se zménou mohou pomoci.

CITiM, ZE JAKO RODIC
DELAM NECO SPATNE.

= Reknu si, Ze kaZdy déla chyby a Ze neni
mozné byt dokonalym rodicem. Délam to
nejlepsi, co umim. A pokud chci néco
zménit, existuje spousta moznosti, jak na to.

=) Zamyslim se nad tim, jaké konkrétni
situace mé k témto pocitiim vedou.
Pojmenuji si, co v téchto situacich mohu
ovlivnit a co nikoliv. Naplanuiji si, co pristé
udélam jinak.

=) Podélim se o své pocity s nékym, kdo mi
bude naslouchat a pfipadné mé podpori
ve zméné, kterou chci udélat (blizci,
poradenské ¢i krizové linky, terapeut).

=) Pokud mam pocit, Ze ditéti ubliZuji, mohu
poZadat o pomoc nékterou z pomocnych
organizaci.**

FYZICKY TRESTAM/TRESTAL(A)
JSEM SVE DITE NEBO JSEM MU
JINAK UBLIZIL/A. JE MI TO LiTO.

=) Pfevezmu odpovédnost a Feknu ditéti,
Ze se omlouvam, Ze to je moje chyba a ze mu
nechci ubliZzovat. ,,Mrzi mé to, promin. Vim,
Ze té to bolelo, Ze jsi mél/a strach. Pristé se
to budu snazit fesit jinak.“ Dité se tak uci,
Ze ubliZit druhému neni v poradku a Ze je
mozné udélat chybu. U¢i se omluvit za to,
co udélalo Spatné.

= Promluvim si o svych pocitech s nékym,
kdo mi mtiZe nabidnout podporu (s nékym
kdo mi rozumi a podporuje mé ve vychové
bez télesnych trestd, s terapeutem).

=) Mohu se zapojit do iniciativy, ktera usiluje
o vychovu bez télesnych trestil, a podpofim
tak vychovu dalSich generaci bez nasili.
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