13 uzZitecnych frazi pro zklidnéni ditéte

,JSEM TADY, JSIV BEZPECi.“

Kdyz se bojime, véci vypadaji horsi, nez jsou. Tato slova mohou
ditéti nabidnout zklidnéni a pocit bezpeci, zejména pokud je tak
rozrusené, Ze se neni schopno kontrolovat.
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Dejte ditéti prostor, aby mohlo mluvit o svém strachu. Nékteré
déti potiebuji cas, aby si srovnaly myslenky.

,JAK VELKY JE TVUJ STRACH?“
Pomozte ditéti, aby vyjadFilo velikost svého strachu
a poskytlo vam pfesny obrazek toho, jak se citi.

,,CO MI CHCES RICI O SVYCH STAROSTECH?*
Dejte ditéti prostor, aby vam o svych starostech povédélo.
Pokuste se jej nepferusovat.

,MUZES TO NAKRESLIT?“
Mnoho déti nedokaZe slovy vyjadrit své emoce. Povzbud'te je, aby
kreslily, malovaly nebo vystfihovaly své starosti.

,ZMENTE KONEC.“

Uzkostné déti ¢asto uviznou ve stejném vzorci chovani, ktery
nema dobré feSeni. Pomozte jim uvidét dalsi mozZnosti tim, Ze u
vypravéného pfibéhu nabidnete riizna alternativni zakonéeni.

,CO DALSIHO ViSO ....?
Nékteré déti se citi 1épe, pokud maji o zdroji svého strachu vice

informaci (zejména o tornadech, véelach, vytazich, aj.) ﬁ

,,TED SE ZHLUBOKA NADECHNU.“ *
Nékdy jsou déti tak moc rozrusené, Ze nejsou schopny Zzadny zklidiujici F (((ﬁ
postup ani samy za¢it. V tom p¥ipadé jste vy tou uklidiiujici strategii.

Nahlas popisujte, co délate a jak se p¥i tom citite.

,CO BY SE NAM TED HODILO PRO UKLIDNEN{?”

Proaktivné pracujte na osvojeni zklidfiujicich strategii, které vase
dité bavi. Procvicujte je béhem dne ve chvilich, kdy se dité citi
Kklidné.

,JE TO STRASIDELNYA ... “
Uznejte strach ditéte, aniZ byste ho jesté vice désili - pouZijte za

vétou spojku ,,a” a pFidejte frazi jako: ,,jsi v bezpeéi.“ nebo ,,uz jsi to
jednou zvladla.“ nebo ,,mas dobry plan.“

,NEMOHU SE DOCKAT, AZ MI REKNES ...“
Je téZzké se divat na to, jak se nase déti trapi. Mnoho rodic¢u se okamZzité
vrha na zachranu svého ditéte v situacich vyvolavajicich azkost.

“CO ODE ME POTREBUJES?"
Misto toho, abyste se snaZili uhodnout, co vase dité potiebuje, dejte mu
prileZitost, aby vam samo feklo, co by pomohlo.

, ] TENHLE POCIT PREJDE.“
Tuto frazi muZete pouZit, kdyZ je dité na vrcholu paniky. Pocity se
objevuji a mizi. Casto to vypada, jako by nikdy nemély skonéit, neni
mozné tim projit, nebo to je vSe prilis tézké. A to je v poradku.
Nenechte sviij mozek uviznout v této chvili, zaméite se na predstavu
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budoucnosti, ktera pfinasi alevu.
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