Jak muizou rodi¢e pomoci
detem zvladat stres

Vime, Ze déti a rodice toho maji v poslednim roce Skoly
nalozeno hodné. Chceme jim proto ve spolupraci s Nevypust
dusi pomoci v péci o jejich dusevni zdravi.

Vytvarejte prostor pro emoce

Emoce jsou prirozené. Nezakazujte je ani nepotlacujte.
Hledejte spole¢né zplsoby, jak je bezpecéné prozit. Pomahejte
détem emoce rozeznavat a pojmenovat. A to jak u sebe,
tak u ostatnich.

Hledejte, co pomaha

Pomozte ditéti najit uklidnujici aktivity a mista,
kde se citi bezpecné. Vytvorte mu prostor, kde ma soukromi
a klid. A pravidelné si s nim povidejte o tom,
co ho trapi. Pokud rozhovor odmitne, nebojte se bez natlaku
pripomenout pozdéji.

Pomahejte budovat sebedtivéru

Kazdé dité je jiné. Nesrovavejte ho proto s ostatnimi.
Rozvijejte jeho silné stranky, zapojte ho do planovani odmén
a Uspéchy spolecné oslavte.
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varovnych signali

Ne kazdé starosti a trapeni jsou zfejmé na prvni
pohled. Casto je ale provazi varovné signaly. Pokud
si jich vSimnete, zkuste si s détmi citlivé promluvit
a ukazat jim, Ze nejsou samy.
Ztraci radost z konic¢ku a tézko se nadchne
Zhorsuje se mu Skolni prospéch a soustiedéni
Vyrazné méni svuj vzhled
Nosi poznamky a pribyva kazenskych potizi
Méni spankové ¢i stravovaci navyky
Velice intenzivné proziva emoce
Je ¢astéji nemocné nebo si stéZuje na bolesti
Vytvafri si nové ritualy, na kterych lpi
Uzavira se a vyhyba se socialnimu kontaktu
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Zavazné signaly

Pokud vase dité rika, Ze je véem na obtiz, zdmérné si
ublizuje nebo jakkoliv naznacuje sabevrazdu ¢i mluvi
o smrti, vyhledejte okamzité odbornou pomoc.
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