pro rodicCe déti (nejen) s ADHD

5 + 1 krokd, které zastavi emocni vybuch, jeste dnes vecer.

Prakticky tahak do kapsy: co si pripomenout, co nedélat
a jedna jednoducha technika, ktera opravdu funguje.

+ bonug: 4 dechové karty pro vase dité

Tahak a dechové karty od Anet, psycholozky a maminky.



Co sivtu chvili
oripoMmenout

Vase dité vam to nedéla naschval, ale je PRETIZENE.
Nechce vas nastvat, zkouSet, manipulovat.

Kdyz ma dité s ADHD nebo poruchou u¢eni vybuch emoci, znamena to, Ze
toho na néj bylo prosté moc. NE Ze vas nerespektuje, nebo Ze jste Spatny
rodic.

nevysvetlovat

nekazat

nepripominat vSsechno, co udelalo Spatné
nerikat, co melo udélat jinak

nekricet pres nej

V tu chvili vde otejné neclys.



Jakou porzici zaujmout,
abyste dité podporili?

Budte KLIDNEJSI neZ vage dité. Ano, je to téZké, nékdy fakt hodné, zvlast kdyz
se takové situace Casto opakuji.

zkucte

e mluvit pomaleji
o tiSeji

e v kratkych vétach

17) V;d"”\, ieje toho mocC. “
LWZastavime ce.”

wJsem tady.*

Nejdriv nechte dité prozit emoce a zklidnit se, teprve potom veste co dal.



Jedna jednoduchd
techniko

(ktera opravdu funguje)

technika ,Zpomal télo“

Kdyz vidite, Ze vaSe frustrace stoupa:

W Zpomalte vlastni dech (nadech na 4, vydech na 6).
©) 7Ztiste hlas o polovinu.

3 Posadte se nebo si kleknéte, fyzicky se zpomalte.

Dité si Casto ,pt1j¢i“ vas klid. Ne vzdy hned, ale vyrazné rychleji, nez kdyz
zvysite tlak nebo za¢nete dobre minénymi radami.



A dilezitd veta
Na konec

Po vybuchu ¢asto prichazi stud. Stud dité boli vic nez krik, ten si zapisuje do své
zkuSenosti. V této chvili je na vas, jaky prozitek svému ditéti na konci naro¢né
epizody nabidnete.

Pockejte 20 az 30 minut. Nechte dité dojit.
Pak prijdte vy za nim, ne naopak.
Staci jedno objeti bez slov. Pohlazeni.

Teprve pak tiSe rekneéte:

Byl jsi pretizeny. To ce stavd. Médm t& moc rdda.“

Pravé tenhle moment buduje vztah. Ukazuje ditéti blizkost, bezpedi a jistotu, ne
tehdy, kdyz je vSe v poradku, ale pravé ve chvilich, kdy to bylo tézké.



bonus pro vase dite

A dechové

karty

Jednoducha dechova cviceni, ktera si dité maze samo vyzkouset, kdykoli
potrebuje zklidnit télo a mysl. Stac¢i par minut, Zadné pomtcky navic.

Vytisknéte, rozstrihejte a méjte je po ruce, doma, ve skole, na cestach.



Plysck
Lehni si na zada. Na brisko si poloz plysaka
nebo maly polstarek. Z hluboka se nadechni
a pocitej do 3. Pak vydechni na pocitani do
4. Divej se, jak se plysak s kazdym
nadechem zveda a s vydechem klesa.
Opakuj 5 az 10x.

Velka

Sedni si do tureckého sedu. Nadechuj se
nosem po dobu 4 vtetin. Pri vydechu
vydavej bzucivy zvuk jako vcelka, ,bzzz"
nebo ,mmm". Opakuj 5 az 10x.

Nosni dirka

Poloz si prst na jednu nosni dirku a
zhluboka se nadechni. Pak prst presun na
druhou nosni dirku a vydechni. Potom se
vrat k prvni nosni dirce a znovu se
nadechni. Opakuj jeste 10x.

Hory a strom

Nadechni se nosem a zvedni ruce vysoko
nad hlavu. Spoj dlané nad hlavou a predstav
si, ze jsi velka, silna hora. Zatla¢ chodidla
do zemé jako koreny stromu, pevné a silné.
Vydechni pusou a dej dlané pred hrudnik.
Opakuyj 5 az 10x.



Przy prichdzi
NOVY program

Dékuji za vas zajem. Pracuji na programu, ktery rodi¢im nejen déti s ADHD
pomuze s timhle v§im mnohem hloubéji, nez se vejde do jednoho tahaku.
Jakmile bude hotovy, jste mezi prvnimi, kdo se o ném dozvi.

Potrebujete poradit uz ted?

Pokud by vam tahak zatim nestacil a chtéli byste probrat vasi konkrétni
situaci podrobné¢ji, ozvete se mi:

Instagram: @ditevklidu
Email: psycholozka.anet@ditevklidu.cz

To, Ze hledate zptisoby, jak ditéti pomoci, znamend, Ze vam na ném opravdu zalezi.

Anet



