TAHAK DO KAPSY: Vitek a neviditelny batoh

/2 TYDEN 18: Tlak, oéekavani, strach z chyby, pomoc, lehéi srdce

Q MOUDROST VITKOVA TATINKA: ,Nemusis§ byt dokonaly, abych t& mél rad. Jsi mdj syn
a moje laska k tobé nezavisi na tom, jak se ti néco povede.*“

Dité si casto mysli:
X ,Musim to zviadnout.“ 3 ,Nesmim udélat chybu.“
X ,KdyZ? se mi to nepovede, nékoho zklamu.*

Pomozte mu objevit:
QO ,Nemusim byt dokonaly/a.“ (P ,Chyba neznamena, Ze jsem $patny/a.“
QO ,Kdyz je toho na mé moc, muzu si fict o pomoc.*“

Nasim cilem neni dité pfed kazdou chybou chranit ani je stale zachrafiovat. Nasim cilem je, aby
poznalo, kdy si na zada naklada pfili§ mnoho ocekavani, umélo si v§imnout signalt svého téla
a védélo, Ze jeho hodnota ani naSe laska nezavisi na tom, jestli se mu néco podafi dokonale.

@ PRO MALE PRUZKUMNIKY (3-6 let)

Cil: Pomoci ditéti pochopit, ze nemusi vSechno zvladnout dokonale a ze si mize fict o pomoc.
Kliéova otazka: @ ,Neni tvij batiizek dnes néjak moc tézky?“
Misto: X ,Ty to pfece zviddnes!” X ., Tohle uz prece umis!*
Zkuste: P ,Nemusi to byt dokonalé.“ P ,Mizes to jen zkusit.”
QO ,Chces, abych ti trochu pomohl/a?“
NLP kotva: PoloZte dit&ti ruku na rameno a feknéte: @ ,Nemusi§ véechno nést sém/sama.*

@ PRO STARSI DETI (7-10 let)

Cil: Podpoit dité v rozpoznani tlaku, strachu z chyby a odvaze fict si o pomoc dfiv, nez je toho
prilis.
Klicova otazka: @ ,Co sis dnes nalozil/a do svého neviditelného batohu?*
Misto: X ,Musis se vic snazit!“ X ,Takovou chybu uZ pristé neudélej!”
Zkuste: C,Co se bojis, Ze by se stalo, kdyby se ti to nepovedlo?“
O ,Je to opravdu tvoje povinnost véechno zvliadnout?*
QO ,Co by ti ted pomohlo odlozit jeden kamen?*
NLP kotva: Pfipomerite ditéti: Q@ ,MdZu udélat chybu, zkusit to znovu a Fict si o pomoc.“

<) VECERNI RITUAL: Co dnes bylo v mém batohu?

Pfed spanim si spoleéné na 2—-3 minuty pfipomerite, jestli si dité dnes na sva ramena nenaloZzilo
néco, co bylo prilis tézké. s Co se mi dnes povedio?

s’7 Co se mi dnes nepovedlo — a co jsem se diky tomu naucil/a?

si7 Co bych dnes uZ nemusel/a nést sam/sama?
Nakonec si feknéte: @ ,,Nemusim byt dokonaly/ad, aby mé méli radi.*

@ PRO VAS, MAMINKO

Kdyz dité prilis touzi uspét, opravuje kazdou drobnost nebo se boji udélat chybu, nemusi byt ,jen
citlivé na neuspéch®. Mozna si na zada potichu nalozilo téZky batoh plny vét jako: ,Musim to
zvladnout. Nesmim zklamat. Musim byt Sikovny/a.“ Nékdy ho tam mizeme nechténé pfidat i my —
prave ve chvili, kdy chceme dité povzbudit. Vitek také nejprve slySel slova dvéry, ale postupné je
zacal vnimat jako zavazek, ktery musi splnit.

Zkuste proto ditéti ob&as pfipomenout: @ ,Mam té rad/a, i kdyz se ti to nepovede.“ @ ,Nemusis
mi nic dokazovat.“ @ ,KdyZ bude tvij batoh tézky, mizeme ho spole¢né vyprazdnit.*

Praveé to je jedna z nejdulezitéjSich véci, které si Vitek v pfibéhu odnesl: neni milovany proto, co
dokaze. Je milovany proto, kym je.



