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BEZ OBAV

Jak vyzrat nad strachy déti

CO DELAT NAMISTO
WISTOVANI?

1. Dejte ditéti najevo, te mu rozumite

Vezmeéte na védomi jeha otekdvani a jak
se podle vas milte citit

Reknéte...

« .Chdpu, bojié se, 7a kdyZ ve tFidé
odpovis Spatné na otdzku, viichn se
ti budou smat.”

s _Chépu, e se kviili tomu bojf$ ve
trdE miuvit.”

= .Rozumim, mysli§ si, e se mi néco
stane, kdy? pljdu veder ven. Ted uZ
chdpu, pro¢ mas takovy strach z
toho, Ze pdjdu ven."

Proé?

+ Davdte tim ditdti najevo, Ze ha
chapete a naslouchdte mu.

= PomizZete ditéti pojmenovat jeho
pocity a lépe porozum@t tzkosti.

* Davate najevo, 2 je v pofddky, 2e se
citf tak, jak se citi.

+ Poukazujete na to, e mySlenky jsou
jen mySlenky - nemusi to byt vidy
fakta.

2. Normalizujte Gzkost ditéte

Pomozte ditéti uvédomit si, e obavy
zaZivaji i ostatni lide,

Reknéte...

« Vzpominam s/ jak jsem citila dzkost,
ka2 [..]°

 Vim, 2e tviij kamardd [...] mivd
obavy z [..J°

» .Spousta déti md strach a cbavy 2
riiznych véci Je to opravdu néroéné,
vid?

Proé?

* Pomiizete tak zmirnit obavy ditéte z
toho, Ze je jiné.

* Poukazujete na to, Ze v tom dité neni

samo.

ZHODNOTTE, CO VASEMU
DITETI POMOHLO

Vénujte ¢as reflexi toho, co vademu
ditéti nejvice pomohio 3 co naopak ne.
PomiZe vém to lépe vyuZival nové
nabyté dovednosti a pomahat ditéti i v
budoucnu.

Poznamenejte si viici, které vam béhem
programu pfisly nejvice pfinosné:
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V reakci na nedostatek odborné péce
v oblasti dusevniho zdravi déti v CR
testujeme terapeuticky kurz pro rodice
Bez obav - jak vyzrat nad strachy déti.

Kurz je uréen pro rodice a pecujici déti ve
véku 7-12 let, které se potykaiji s velkymi
strachy a uzkostmi.

e Psychoedukace v oblasti obav a
uzkosti.

e Nacvik technik pro rozpoznani
uzkostnych myslenek ditéte.

» Stanovovani konkrétnich cild, kterych
chtéji s ditétem dosahnout.

e Postupné testovani uzkostnych
mys$lenek a stracha.

» Podpora pfi budovani samostatnosti
ditéte.

e Techniky pro ziskani vétsi kontroly nad
obavami.

* Moznost sdilet své rodi¢ovské
zkuSenosti s ostatnimi rodici v
bezpecném prostiedi skupiny.

dzda.rodice@nudz.cz
www.dzda.cz/rodice




Financovano . NUDZ NARODNi USTAV Dusevni zdravi
Evropskou unii DUSEVNIHO ZDRAVi déti a adolescentu

BEZ OBAV

Jak vyzrat nad strachy deti

V reakci na nedostatek odborné péce
v oblasti dusevniho zdravi déti v CR
testujeme terapeuticky kurz pro rodice
Bez obav - jak vyzrat nad strachy déti.
Kurz je urcen pro rodice a pecujici déti
ve véku 7-12 let, které se potykaiji s
velkymi strachy a uzkostmi.

CO DELAT NAMISTO

B i Tovankr Kurz probiha ve skupiné 8-10 rodi¢l, kterd
' 1. Dejte ditéti najevo, e murozumite 2. Normalizujte zkost ditéte Je Vedena dvéma ékO“te“

Vezméte na védomi jeho ofekdvani a jak  Pomozte ditéti uvadomit si, 2e obavy
se podle vas miiZe citit. zazivaji i ostatni lidé.

Reknéte... Reknite...

Dol Program je zalozeny na technikach
ti budou smat.” * Vim, Ze tviij kamardd [...] mivd .. - . , , . , .

ot et SR EEE R kognitivhe behavioralni terapie, ktere si

« Rozumim, my‘s_.lr‘s si, Ze se mi néco rﬁzﬂ!?chw.'.v‘. Je to opravdu néroéng, - A . , & . . .,
B s ey stz rodiCe v prubéhu 6 tydnu osvojuji a aplikuji
toho, Ze pljdu ven.” Pro&? et . , , . , , L

B el je v.domacim prostredi se svym ditetem.

s Ddvate tim ditéti najevo, Ze ho * Poukazujete na to, ze v tom dité neni

| St O Rodi¢e na zac¢atku kurzu obdrzi brozurku

pocity a lépe porozumét izkosti. . v , .. .

e se vSemi potfebnymi informacemi a

* Poukazujete na to, Ze mySlenky jsou ~ . , . .. . v , , , ,
' cvicenimi, ktere je podpori pri ziskavani

novych dovednosti na podporu ditéte.

fakta.




CO RODICE V KURZU CEKA?
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Psychoedukace v oblasti obav a uzkosti.
Nacvik technik pro rozpoznani
uzkostnych myslenek ditéte.
Stanovovani konkrétnich cild, kterych
chtéji s ditétem dosahnout.

Postupné testovani uzkostnych
mys$lenek a strachd.

Podpora pfi budovani samostatnosti
ditéte.

Techniky pro ziskani vétsi kontroly nad
obavami.

Moznost sdilet své rodiCovské
zkusenosti s ostatnimi rodici v
bezpecném prostiredi skupiny.

ZHODNOTTE, CO VASEMU
DITETI POMOHLO

Vénujte Eas reflexi toho, co vasemu
ditéti nejvice pomohlo a co naopak ne.
PomlZe vam to lépe wvyuZivat nové
nabyté dovednosti a pomdahat ditéti | v
budoucnu,

Poznamenejte si viéci, které vam béhem
programu pfisly nejvice pfinosné:
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JAK MUZE UZKOST MOJE DITE OVLIVNOVAT?
Uzkost miZe na dité plisobi
T L OVANI SPECIFICKA FOBIE
| N
+ "Stane se néco Spatného™ Snaha co ji uniknout ze c? to je? Exl!'emm‘ strach 2u
+ "Tohle nezviddnu.” situace, kte safuje za ohroZujich mista nebo situace - napfikia

pavoukd nebc jinych zvifat
Pro dité mize byt w2ké myslet na Napfiklad odmitani aktivit, které ¥ ném injekei i nemocl.
cokaliv jiného, kdyZ se soustfedi na tyto vyvoldvaji Gzkost, jako je prochazka

znepokojivé myslenky. parkem, kdy¥ md strach ze ps. Eeho si vimat.. Vaie dité

vyhybat vécem, které ho dési
2. TELESNE POCITY Déld vibcl, které mu zajisti pocit bezpasl se mu to nedafi, je rozrutene.
Napfiklad chce byt neustdle s nékym,
vidy s sebou nosi sidek pro piipad
nevolnosti, v duchu si promyal, co fekne,
net promluvi, nebo si pfi miuveni zaknyva
oblide] wvlasy. Tomuto fikéme zabez-
pedujici chovani,

zrychlené dychdni
poceni

buseni srdce
staZend svaly
motyli v bfige

* bolest bficha

* bolest hlavy

SOCIALN| UZKOST

- Co to je? Obavy ze situaci :
kterych vystupuji cizi lidé - na
Zkoly, oslav, krouZkl, kava
restauraci.

Poznamka:

Tento program se nezaméfuje na télesné
pliznaky  Gzkostl. Zménime-li  totiZ
zplisob mysleni a chovani ditéte, fyzické S

Eeho si vEimat... Vaie dité

problému, kdyZ je s nékym, ke

- zna. Wyhyba se vEak situacim, 1

figuruji cizi lidé, protoZe se ob;

" ztrapni, 2e ho ostatni budou |

za hloupého nebo si o ném bud
néco Spatneho.

pliznaky se gasto zmirni nebo zceld
vymizi.

Dé&ti velmi Easto

VICE INFORMACI
O PROJEKTU

dzda.rodice@nudz.cz
www.dzda.cz/rodice



