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Podpora dusevného zdravia deti

Hovorit o dusevnom zdrav( s detmi méze byt niekedy skuto¢ne naro¢né. V nasledujucich riadkoch véam pontkame niekolko moznosti,
ako s detmi tdto tému otvorit tak, aby sa pocas rozhovoru citili bezpecne a mali priestor bez obdv hovorit o tom, ¢o ich trapi.

10 spésobov ako o dusevnom zdravi hovorit s detmi
1. POCUVA)TE

MoZe to zniet ako samozrejmost, aviak zo skdsenosti vieme, Ze aktivne naclvat druhému moZe byt niekedy narocnejsie, ako sa zda.
Povzbudzujeme Vas, aby ste sa snazili svoje deti vypocut bez prerusovani a bez hodnotenia (“To, ¢o si urobil, je dobré/ zlé/ hlipe/

nezodpovedné...”) toho, ¢o hovoria. Ukdzte im, Ze to ¢o Vdm chcu povedat, Vas skutoéne zaujima. Ak sa Vase dieta citi vypocuté pri “drobnych
tazkostiach,” je ovela pravdepodobnejsie, Ze sa Vdm zddver( aj s tymi “vacsimi tazkostami”.

2. PYTAJTE SA DVAKRAT

Pytate sa Vasho dietata ako sa md a ono odpoveda “fajn?” Nebojte sa spytat dvakrat. Ukazte svojmu dietatu, Ze méate zaujem vediet, ako mu
je a Co preziva.

3. NEEXISTUJE HLUPA OTAZKA

Akdkolvek otdzka, ktort Vam dieta poloZi je dobra otdzka. Ak kazdu otdzku, ktord sa Vase dieta opyta, povazujete za déleziti a odpoviete mu
nan, upevriujete déveru vo vasom vztahu. Poméct Vam v tom mdZze otvoreny pristup, bez hodnotenia alebo zlah¢ovania toho, s ¢im za Vami
dieta prichddza. Vdaka tomu Vam moZe dieta verit a obratit sa na Vas s akymikolvek otdzkami a tazkostami.

4. BUDTE OTVORENI A UPRIMNI

Deti si vézia Uprimnost a pravdepodobne tiez tusia, kedy s nimi dospely hovor{ Gprimne a otvorene. Je v poriadku zdielat nase pocity a
myslienky, ktoré samozrejme mdZzeme prispdsobit veku dietata.

5. VEDIET, KEDY VYHLADAT POMOC

Odportc¢ame vam sledovat a zhodnotit zavaznost tazkosti, s ktorymi za Vami Vase dieta prichadza. Ma tazkosti fungovat v kazdodennych
situdciach? Ako ¢asto ho tieto problémy ovplyviiuju a ako dlho trvaju? Je pre neho naro¢né bojovat s tymito tazkostami? Je dolezité, aby sa
Vasmu dietatu dostala pomoc, ked ju potrebuje. Podporujeme Vés v tom, aby ste o svojich obavach s nim hovorili otvorene, rovnako ako o
moznostiach pomoci, ktoré spolo¢ne moézete hladat.

6. HOVORTE O DUSEVNOM ZDRAVIi PRIRODZENE

Je prirodzené, ked'v nés kazdodenné situdacie vyvolavajui rézne pocity. Hovorit o tom medzi sebou a s nasimi detmi je v poriadku a chceme Vas
v tom podporit. Premyslate nad tym, ako méZe otdzka “ako sa mas” povzbudit k dalsiemu rozhovoru? Niekedy méze byt uZitocné zmenit
formulaciu, napriklad “Vies, ked'sa nieco také stalo mne, citila som sa takto... Citi$ sa aj ty podobne alebo mozno Gplne inak?” Nebojte sa pytat
viackrat :)

7. BUDTE EMPATICKI )

Deti si mézu niekedy mysliet, Ze dospelych ich problémy nezaujimaji a bert ich ako banality. Naopak!

Ukézte VaSmu dietatu, Ze to o com hovoria s ¢im za Vami prichddza, je pre Vas délezité. Je v poriadku priznat, Ze to ako sa Vase dieta teraz citi
je pochopitelné alebo aj nepochopitelné a Vy sami si to neviete predstavit. NajdoleZitejsie viak je, Ze nech sa deje cokolvek, chcete tu byt pre
neho.

8. POMOZTE SVO)IM DETOM CiTIT SA BEZPECNE

Ubezpecte vase dieta, Ze ste tu pre neho, nech sa deje cokolvek. Radi by sme Vas podporili v tom, aby ste spolu s nim komunikovali o réznych
moZnostiach rieSent, o tom ¢o vas v budicnosti ¢aké a predovietkym mozete spoloc¢ne pléanovat stratégiu, ako to spolo¢ne zvladnete.

9. MYSLITE NA JAZYK

Jednotlivé slovéd v nds castokrat prebudzaju rézne predpoklady a sterotypy, ktoré mézu zranit.
Spravny vyberslov, ktoré pomdhaju, je doleZity. Myslite preto na to, aké slovd v rozhovore poZivate Viace néljdete nha
a odportcame vyhybat sa tym, ktoré maju negativny, hanlivy alebo znevazujicivyznam. WWW.STALOSATO.SK

#STOPONLINEGROOMINGU

10. JEVPORIADKU POVEDAT “NEVIEM, 7 ALEZINATERE
CO ROBIT DALE)” #DEJESATO

MozZno neméte odpovede nato, s ¢im za Vami Vase dieta prichadza a ani mu neviete poradit, ako #POMOCEXISTUJE

bojovat s tym, ¢o preziva. A to je v poriadku. Dospel{ nemaju odpovede na vsetko. Dolezité je, ze Tento poster pre Vds vytvorili
tu pre Vase dieta ste a urobite vietko preto, aby ste spolo¢ne tie odpovede a spdsoby ako situéciu psycholégovia z IPéko.sk.
zvladnut, nasli. In§pirované: nationalonlinesafety.com
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