


Vitam vas u ¢teni e-booku a zaroven dékuji za jeho staZeni. Véfim, ze
zde uvedena doporuceni vam pomuZzou zlepsit vztah s vasimi détmi.

Nejdiiv trocha nezbytnych oficialit: @

Tento text je chranén autorskym zakonem. Jeho Sifeni je mozné prostfednictvim odkazu na mé webové
stranky www.freetorun.cz.

Tento text neni odbornou pfiruckou a neposkytuje odborné 1ékarské nebo psychologické rady.
Informace v textu jsou pouze doporucenim a vyjadifenim mého nazoru.

Jmenuju se Lucie Rozkova a mam dvé dospélé déti, kromé toho velkou
¢ast zivota s détmi pracuju.

Dokazu se vzit jak do vnimani déti, tak do pozice rodic¢ti. To mi
umoziuje nachazet cesty, které vedou ke spokojenosti na obou stranach.


https://lucie-freetorun.cz/

DETI MAJI LIMITY

,dnazim se synovi vysvétlit, Ze nesmi Iézt ke schodtim, ale on tam poiad

leze. Co mam d¢lat, aby to pochopil?“

,Domlouvam dcefi, Z¢ nemtlze bouchat do naSeho psa, ale ona to
neposloucha. Co mam d¢lat jinak, aby se k nému chovala hezky?*

,,INa$ syn neumi prohravat. Strasn¢ se vzteka tfeba u Clovéce, nezlob se.
KdyZ nevyhraje, bud se rozbre¢i, nebo se urazi. Jak ho mam naucit
prohravat?“

V posledni dobé docela casto slycham nebo ¢tu dotazy/stiznosti
podobného druhu. Myslim, Ze pomuze, kdyZ si uvédomime, Ze déti jsou
nezralé a na urCitém stupni vyvoje nejsou schopné nékteré véci
pochopit/naucit se.

Budeme-li respektovat vyvojova stadia u naSich déti, ulevi se i nam
samotnym, protoZe od nich nebudeme oc¢ekavat prilis.



Je normalni, ze do urcitého véku déti prili§ nereaguji svym chovanim na

nase ,,pozadavky*. Také je naprosto prirozené, Ze jako malé neum¢;i
prohravat a nic na tom nezméni naSe snaha jim to vysvétlit. Teprve se uci
chapat svoje emoce a pracovat s nimi. Rozhodné to vSechno neznamena,
Ze néco délate Spatné.

My muizeme udélat dvé véci:

Prizpisobit prostredi tak, aby si dit€ neublizilo (nebo neubliZilo nékomu
jinému).

Davat svym détem co nejlepsi priklad, co se tyCe chovani - napf. piijimani
proher, prace s emocemi, laskavosti v jednani s ostatnimi, respektu

a podobng.

Dobry priklad je jeden z nejefektivnéjSich zpilisobii, jak mizete svoje déti
vest. O hodné lepsi nez jakékoli domlouvani, poucovani a vysveétlovani.

O



S tim souvisi dalsi tip: V nékterych situacich je
rozhodné lepsi

MENE VYSVETLOVAT,
VICE JEDNAT

Chce vas malé dité ve vzteku prastit? Prosté si to nenechte libit a zamezte
tomu, jen s kratkym komentafem, napt. Ze vas to boli a nechcete to. Je
zbytecné to jakkoli dramatizovat nebo dlouze vysvétlovat, Ze ,,se to
nedéla® a podobné.

Za prvé v silnych emocich je obtizné cokoli vnimat 1 pro nas dosp¢l¢, za
druh¢ zase - do urcitého véku dité nase slozité a dlouhé vysvétlovani viibec
nepobere. Obecné vyjadreni ,,nedéla SE to* je lepsi nahradit konkrétnim
a osobnim ,, MNE se to nelibi, MNE to vadi, ME to boli*.

Co se tyka téchto situaci, jednoduse je vyfeste a jdéte dal. Dal se s ditétem
normalné bavte, nebudte na néj nastvani, udrzujte si energii lehkosti

a pohody - tim vS§im se dité uci. Potfebuje vyrovnané rodice, ktefi si

v klidu a laskavé dokaZou drZet svoje hranice. Nezaméiujte prosté
pozornost na to, co nechcete, na negativni véci.

Pokud se vam to nékdy nepodari

a nepriméeiené vybouchnete, nic si nevycitejte -
jsme jen nedokonali lidé a 1 v dospélosti se
u¢ime pracovat s emocemi. Opét: stalo se,
muzete se omluvit a jJdeme dal.

Poznamka: Samoziejmé jsou 1 chvile, kdy
vysvétlovani je Zadouci. @)




S DETMI NA JEDNE LODI -
SPRAVNY VNITRNI PRISTUP

Jaky je vas vnitfni postoj k détem? Mate pocit, Ze jsou malé a hloupé, zZe je
musite poucovat a rozhodovat o jejich Zivoté, k néemu je donutit?

Myslite s1, ze déti zlobi nebo vam d¢€laji naschvaly? Jen si zvédomte, jestli
takhle nékdy premyslite, zda jste se tfeba zeptali nékoho, kdo vase déti
mél na starosti: ,,Zlobily? Nebo byly hodné?“

Ano, déti jsou nezkuSené a maji svoje limity. Ale to neznamena, zZe to
nejsou plnohodnotné bytosti, které si zaslouZzi respekt a uctu.

Zkuste si srovnat to, jak se chovate k vasim détem a jak o nich smyslite
s tim, jak se chovate k nékomu dospélému, koho si vazite. Je tam rozdil?

Zmeéna vnitfniho postoje casto dokaze divy. Budete vyzarovat naprosto
odliSnou energii - a tu déti vnimaji velmi dobfe. Najednou budou ochotné;si
s vami spolupracovat. Budou citit, Ze jste na jejich stran¢, a ne ,,proti*
nim.



V puberté je bézné, ze dospivajici vnimaji svoje rodice témer jako své
nepratele - proc to asi tak je? Ne, neni to vlibec nutné, neni to normalni -
1 kdyzZ je to bézZné.

Duvétujte détem. Ony ,,nezlobi®, jen komunikuji pomoci prostredkii,
které ve svém v€ku maji k dispozici. Ned¢€laji naschvaly - jen reaguji na
chovani svého okoli nebo na atmosféru.

Proc je vnitini postoj rodic¢t k détem tak dutlezity? Je to i z toho diivodu,
ze jakykoli ,,navod* na vychovu nebude moc fungovat, kdyz chybi zaklad
- a tim je prave vase vnitini presvédceni. Jakkoli skvéla doporuceni budete
uplatiiovat - kdyZ tam nebude tenhle zaklad, nepfinesou takove vysledky.

Nezapominejte ani na sebe. Ucte se délat dohody, které vyhovujou vSem.

Tim se dostavam k dalSimu tipu:

RESPEKT MUSI BYT
OBOUSTRANNY

Respekt patii nejen détem, ale 1 rodicim. Respekt k sobé samym -
nezapominate na n¢j? Respektujete svoje potieby a pocity? Nenechavate si
libit néco, co vam neni piijemné?

Pokud nerespektujeme sami sebe, snadno paddame do uinavy a frustrace
a Zivot s détmi nam pak pvipadd mnohem ndrocnéjsi.

Neumite si fict o pomoc? Nedokazete si udrzet svoje hranice? Je pro vas
tézké néco odmitnout?

Pokud ano, za¢néte to ménit.



Co je a co neni respekt?

Respekt k détem neznamena, Ze musite udélat vSechno, co dité chce.
Neznamena to, Ze si musite nechat libit néco, co je vam nepftijemné.

Respekt znamena, Ze prijmete jeho prani/nazor jako néco, na co ma pravo,
a nebudete kviili tomu na néj nastvani.

Respekt znamena 1 to, Ze pFijmete jeho emoce a nebudete chtit, aby je
potlacilo. I kdyz je projevuje kvili tomu, Ze mu néco nechcete dovolit.

Respekt se projevi pravé i v tom, Ze budete respektovat sami sebe a svoje
opravnéné potieby a nebudete citit vyCitky, kdyz ditéti néco nechcete splnit.




DETI NEPOTREBUJOU, ABYSTE
JE NEUSTALE ZABAVOVALI

Dalsi véc, kterou vam chci doporucit: Nemusite stale vymyslet zabavu
a ¢innosti pro svoje déti.

Déti se uméji zabavit samy. Kdyz je nechate se z vaseho pohledu ,,nudit®,
nic se jim nestane. KdyzZ jsou malé, potfebuji pfitomnost osoby, ktera je
jim k dispozici, kdyzZ je potfeba. To ale neznamena, Ze se jim musite
neustale vénovat.

MiiZete je samoziejmé brat ke svym ¢innostem, kdyZ je to mozné. Ale
muzete je 1 nechat v klidu. Treba tim 1 rozvinete jejich vnitfni svét.

Nedavno jsem vidéla dokument, kde si matky (domorody kmen) délaly
svoje véci, povidaly si spolu, smaly se, vafily, pracovaly... a déti s nimi
prosté byly. Chvilemi se pfipojily a zkousSely, co délaly jejich mamy,
chvilemi si zkoumaly svoje véci... vladla celkem pohoda. Ano, Zijeme

v jinych podminkach - ale miizeme se inspirovat.

Kdyz si myslime, Ze musime svoje déti neustale zabavovat, hrat si s nimi
a vymyslet jim ¢innosti, brzy se vyCerpame a zase to povede k pocitu, Ze

zivot s détmi je neimérné naro¢ny. Nebo si privodime pocit viny, pokud
to délat nebudeme.

Mimochodem, pokud svym détem neorganizujete kazdou chvili jejich
Zivota, jako dospéli mozna nebudou mit problém byt sami se sebou.



LASKAVOST

A nakonec - laskavost by méla zastfeSovat veSkeré nase chovani k détem.
Cokoli délame, cokoli détem fikame, Ize to udélat laskaveé. Mlzeme volit
podobna slova, ale pokud je proneseme hnévive, podrazdéné, kiicime,
nebudou mit nikdy takovou ucinnost jako slova pronesena laskavé.

Laskavé se da i odmitat.

A jak uz bylo napsano:

N¢ékdy se to nepodari. Jsme taky jenom lidi. :)

Nevy¢citejte si, kdyZ nékdy jednate jinak, nez byste si sami piali. Délate, co
miuzZete. Nebojte se détem omluvit, kdyz to situace vyzaduje. Stejné jako se
snazite prijimat déti, prijimejte sami sebe 1 se svymi chybami a selhanimi.
Budte pravdivi, autenticti.

Vétim, ze vam vyse uvedené tipy pomtizou k lepsi atmosfére u vas doma.

Preju vam, abyste s détmi zazivali co nejvic radosti a pohody!




D¢kuju vam jesté jednou za stazeni tohoto e-booku.

www.freetorun.cz

Pottebujete individualni pomoc? Rada se vam budu vénovat.
Nabizim nejen individualni, ale 1 parové nebo rodinné konzultace.

Rezervovat online setkani miizete tady:

REZERVOVAT ONLINE
KONZULTACI
(také moZznost kratkého

informacniho hovoru zdarma)

freetorun@seznam.cz
telefon +420 732 352 934
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