Nedokonalost povolena.
budte k sobé ako ‘

N O

rodice Iaskavejm

V rodicovstvi zazivame kouzelné chvile, nékdy to

v8ak mlze byt ndro¢né. Obcas udéldme chybu,

néco se pokazi. Vétsina rodi¢i nékdy pochybuje o
svych rodi¢ovskych dovednostech. Ve vyzkumu bylo
zjisténo, ze 71 % rodicu by se rado citilo sebejisté;ji

ve svych rodic¢ovskych dovednostech. Je také bézné
mit kriticky postoj k vlastnimu vychovnému stylu.
Mivéate ho, i kdyz méte znalosti a dovednosti, na
kterych muzete stavét? Mlzete mit pocit, Ze vSichni
ostatni jsou témi ,spravnymi” rodici, zatimco vy se

ze svych déti citite frustrovani, nebo mate vnitni
pocit, ze selhdvate. Diky laskavosti k sobé& samému,
zejména kdyz se dopustite néjaké chyby nebo zazijete
neuspéch, mlzete byt klidnéjsim a pozitivnéjsim
rodicem nebo pecovatelem. Pro déti mlizete byt
vzorem v tom, jak rozvijet sebeduvéru, sebepfijeti a
zvlddat emoce. Jsou to dovednosti, na kterych budou
stavét cely Zivot.

JAK UTISIT SVEHO VNITRNIHO KRITIKA
Kazdého nékdy dostihnou negativni myslenky
nebo pochyby, zejména kdyz jako rodice prozivate
narocné chvile. Pokud se v8ak kritické myslenky

0 sobé samém stavaji zvykem, zkuste se zastavit,
uvédomit si, ze takové myslenky mate, a pretvorte
je v néco konstruktivnéjsiho. Napriklad: Namisto:
“Pro¢ mi to nejde? Jsem beznadéjny rodic¢. Nikdy
neudélam nic dobre. VSichni ostatni jsou lepsi

nez ja,” mlzete zkusit: ,Je v poradku délat chyby.
Nemdiizu délat vZdycky vSechno spravné. Budu se
snazit dal." Jako rodi¢e mame kazdy den spoustu
prilezitosti k tomu, abychom byli sami k sobé

milosrdnéjsi, kdyz reagujeme na chyby, nelispéchy a
jiné ndro¢né situace. Naslouchejte svému vnitfnimu
hlasu a vSimejte si svych neprospésnych myslenek,
zkuste se zastavit a fict si néco pozitivniho. Déti

své rodice a pecovatele neustale sleduji a uci se od
nich. Pokud jste klidnéjsi a laskavéjsi sami k sobé ve
vSech situacich, které Zivot pfinasi, co se od vas déti
uci? Kdyz dité vidi, jak se vy sami vyrovnavate se
zklamanim a nedspéchem, ukazujete mu, jak to jde
délat pozitivné. Pokud si napfiklad nahlas feknete, ze
to nevadi, kdyZz se néco nepovedlo, pomahate ditéti
pochopit, ze je v poradku délat chyby. Naudi se pak
od vas, Ze se se svymi emocemi mohou vyporadat
podobnym zplisobem. Kdyz zrovna prochézite
intenzivnim konfliktem nebo krizi, mdze

byt obtizné negativni myslenky pteformulovat. A
trocha pochybnosti a sebekritiky je normalni. Existuje
véak tenkd hranice mezi konstruktivni kritikou a tim,
kdyz si Casto myslite, Ze nic z toho, co délate, neni
dost dobré.

Pamatujte si: Dokonali rodi¢e neexistuji (ani dokonalé
déti)! Na zakladé svych znalosti a dovednosti mizete
byt k sobé i k celé rodiné vstficnéjsi a mirnéjsi, a to i v
tézkych chvilich.

REALISTICKY NASTAVENY RAD

JE AKTEM LASKAVOSTI K SOBE SAMEMU

Mnoho rodi¢l a pecovatell se probouzi s pocitem,

ze toho maji pfilis nalozeno, coz mdze ovlivnit naladu
véech okolo. Kdyz se k tomu pfida nedostatek spanku,
neshody o tom, co bude ke svacing, ztracené ponozky
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a nelprosny cas, neni divu, Ze o sobé miizete vice
pochybovat a méné si odpoustét. Jak tedy zacinat
(a ukoncovat) den Iépe a mit lepsi pocit z toho, jak
se vam dafilo? Mlize vdm pomoci nastavit si v rodiné
fad urcitych cinnosti, protoze pak vsichni budou
védét, na ¢em jsou a co je potieba. Jsou-li vase rana
uspéchané a hekticka, mizete se stresu vyhnout tim,

Ze si véci pripravite vecer pfedem a zapojite do toho i
déti. Nikdo neni dokonaly a obcas se néco nepovede.
Jednoducha ranni rutina vam vsak mlze pomoci citit
se jako rodi¢ produktivnéji a efektivnéji — ano, i kdyz
néjaka ta ztracena ponozka bude chybét vzdycky!

SOUVISLOST MEZI SEBEPECI

A LASKAVOSTi SAMA K SOBE

Vyzkum naznacuje, ze laskavost sama k sobé hraje
roli v dusevnim zdravi a pohodé rodi¢d, ale mlze
také pozitivné ovlivhovat kazdodenni interakce
rodi¢d s détmi. Casto si myslime, ze musime udélat
néco velkého, aby se néco zménilo. Pro zacatek véak
staci délat jen malé véci, kterymi k sobé projevite
laskavost. | kdyZ se to muze zdéat jako velké vyzva,
investice do péce o sebe sama se mlze vyplatit vam
i vas$im détem.Diky péci o své télo a mysl si vytvorite
vnitfni rezervu a bude pro vas pak jednodussi se
pozitivné vyporadavat s netispéchy a problémy
vyresite s vétsim klidem. A jednou bude tento pfistup
pomahat i vasim détem vyporadavat se s zivotnimi
Uspéchy a pady. Neni sobecké udélat si prioritu ze
svych potfeb — ve skutecnosti je to nezbytné.
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