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NA CO MYSLET, KDYŽ MÁ
DÍTĚ ZÁCHVAT VZTEKU

Nemohu kontrolovat
jeho emoce, můžu ale

ovlivnit, jak na ně
budu reagovat.

Zkusím to využít
jako příležitost, jak se
dostat blíže ke svému

dítěti a jak zjistit,
co potřebuje.

Nebudu si jeho
vztek brát osobně. Budu
se zajímat o to, co v něm

vztek vyvolalo a vytvořím
tak prostor, kde může být

vyslyšeno.

Tyhle
pocity přejdou.

Dýchej.

Beru jeho vztek na
vědomí a budu s ním

spolupracovat na tom,
aby se to v budoucnu

neopakovalo.

Nebudu
odpovídat, dokud

sám necítím, že
mohu situaci

uklidnit.

Je v bezpečí.
Já jsem v bezpečí.
Mám na to, abych

zvládl/a ustát tuhle
situaci.

Moje dítě toho
má teď v sobě

hodně.
Přejde to.

Pokusím se
zjistit, co se děje
uvnitř mě, než
budu reagovat.

PROČ TENTO PROJEKT? 
Projektem reagujeme zejména na zvýšenou potřebu 
psychologické a psychoterapeutické podpory, 
a zároveň na nedostatečné kapacity psychologické 
a psychiatrické péče (především dětské). 

CO PROJEKT PŘINESE? 
Díky projektu budou moci rodiny od začátku vzniku 
duševních obtíží a nabourání běžného chodu rodiny 
získat v místě bydliště praktickou, včasnou podporu, 
včetně porady psychologa (i v době čekání na konkrétní 
odbornou psychologickou nebo psychiatrickou pomoc). 

Díky proškolení, supervizím a účastí na odborné stáži 
budou naši pracovníci schopni pracovat s rodinami 
odborně navzdory bariéře duševních obtíží a účinněji 
jim pomoci řešit bezprostředně související krizové 
faktory ovlivňující rodinné vztahy a zázemí pro výchovu 
dětí. Naším cílem je spolupracovat napříč obory, 
společně hledat nejefektivnější postup v poskytování 
odborných služeb rodinám.   

Nadační fond Kapka naděje
Společně s předními lékaři, odborníky a partnery 
zvyšujeme šanci na záchranu života dětských pacientů se 
závažným onemocněním. Našimi hlavními oblastmi zájmu 
jsou hematologie, onkologie a dětská psychiatrie. Od 
roku 2018 se intenzivně věnujeme právě podpoře dětské 

psychiatrie a souvisejících oborů. Máme 
za sebou významné investice v podobě 
rekonstrukcí vnitřních i venkovních prostor, 
kterým se budeme věnovat i nadále, stejně 
jako edukaci v této oblasti.   
www.kapkanadeje.cz

Podpora 
duševního  

zdraví v rodinách 
ve Zlínském kraji

Poradenské a krizové centrum
Organizace vznikla sloučením příspěvkových organizací 
Zlínského kraje, Dětského centra Zlín a Centra poradenství 
pro rodinné a partnerské vztahy. Jejím posláním je pomáhat 
lidem v náročných životních situacích, ve kterých dítě 
nebo rodiče (pečující osobu) trápí duševní obtíže. K tomu 
je nezbytná zejména dlouhodobá a včasná stabilizace 

duševního stavu dětí/pečující osoby, pomoc 
s praktickým nastavením fungování rodiny 
a související edukace rodičů/pečujících osob. 
Centrum nabízí šest sociálních služeb po 
celém Zlínském kraji.
www.pkcentrum.cz

Obě organizace se společně věnují osvětě a edukaci tématu 
duševního zdraví u dětí a celkové destigmatizaci tématu 
psychiatrické péče v ČR.

Zdroj infografiky: Centrum LOCIKA. 
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14 TIPŮ
JAK POMOCT DĚTEM MÍT SVÉ
EMOCE POD KONTROLOU

Ptejte se dětí, jak se cítí. 
Zajímejte se o jejich pocity.

Dejte dětem možnost projevit se
prostřednictvím tvorby. Umožněte jim, aby
vyjádřily své pocity prostřednictvím hudby,
umění, tance, popř. čehokoliv dalšího, co jim

bude příjemné.

Mluvte s dětmi o tom, jak zvládáte své
vlastní emoce. Ujistěte se, že ví o tom,
že i vy se učíte, jak mít své emoce pod

kontrolou.

Choďte společně ven.
Ukažte dětem, že pohyb a pobyt v přírodě

je způsob, jak relaxovat a ventilovat napětí.

Jděte dětem příkladem.
Ukazujte dětem na svém příkladu, jak

zvládat své emoce. Děti se z velké části učí
nápodobou a kopírují naše chování.

Nastavte jasné hranice a veďte děti k jejich
dodržování s pevností a zároveň laskavostí.

Učte děti tomu, že přestože prožívají
negativní emoce, nemohou je ventilovat

prostřednictvím ubližování druhým.

Ujistěte se, že děti ví, že si za vámi kdykoliv
mohou přijít o svých pocitech promluvit.
Zajistěte, aby děti cítily důvěru, že se vám

mohou svěřit s pocity, které prožívají a vy je
za to nebudete soudit.

Využívejte různé pomůcky k tomu, aby děti
porozuměly jazyku emocí. Využívejte knih,

pohádek, filmů, maňásků a dalších
pomůcek. Učte děti chápat emoce druhých

prostřednictvím věcí, které mají rády.

Nenechte děti, aby se cítili špatně
za emoce, které prožívají.

Mějte pochopení jak pro jejich
pozitivní, tak negativní emoce.

Učte děti rozpoznávat své emoce.
Pomozte jim rozpoznat

a pojmenovat, co se v nich
v danou chvíli odehrává.

Nepotlačujte osobitost
a individualitu dětí.

Nechte je volně se projevit.

Používejte v komunikaci jazyk
emocí. Pojmenovávejte své
vlastní emoce a veďte děti

k porozumění příčinám
chování druhých lidí.

Zdůrazňujte význam pozitivního
přístupu k sobě sama.

Učte děti směřovat pozornost na
to, co se daří.

Mluvte i o nepříjemných
emocích a nevyhýbejte se

těžkým tématům. Učte děti
chápat, že smutek je

přirozenou součástí života.
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PŘESTAŇTE UČIT DĚTI, ABY SE NIKDY NEZLOBILY, NAUČTE JE, JAK SE ZLOBIT.


