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SEBEJISTE DETI

E-BOOK ZDARMA

5 frazi,
ktere detem
berou hranice

...Q CO fict misto nich

(+ BONUS: HRA NA STOP)




Nékdy i s dobrym umyslem rekneme vétu, kterd muze zlehcit
déetské pocity nebo nesouhlas. Zvlast kdyz jsme unaveni,
spéchame nebo opakujeme to, co jsme sami slychali.

Uz miminka davaji najevo pohodli | nepohodu. Jak déti rostou,
muUzeme jim pomahat tyto signaly vnimat, postupné jim rozumeét
a vyjadrovat své hranice.

Ochrana ditéte nezacina tim, ze mu rekneme: , Nikomu
neduvéruj.“ Za¢ina tim, ze se dité nauci duvérovat svému télu,
svému hlasu, svym pocitum a intuici.

Dobrou zpravou je, ze staCi mala zména. Nemusite zmeénit
vSechno najednou. Vyberte si jednu frazi na tento tyden.

,Jeden rozhovor nestaci. Ale tisic malych momentd,

ve kterych dité zazije, ze jeho hlas ma vahu, zméni hodnée.”

Pavla Mezzeiova, Sebejisté déti



https://www.sebejistedeti.cz/

= PILIR: HRANICE

z5

»Dej pusu babicce.*

»,Dej pusu dédeckovi / teté / kamarddovi...“
Chceme byt zdvorili. Vyhovét. Nechceme nikoho urazit. Mame to zazité.

DITE SI1 Z TOHO MUZE ODNASET:

,O kontaktu s mym télem rozhoduji ostatni. Moje
ne neni dulezité.“

ZKUSTE MISTO TOHO:
,Jak se chces rozloucit s babickou?*
~MuZes dat pusu, pldcnout si nebo zamdadvat. Viyber si.“

~Nechces pusu? Nemusis. Staci rict ahoj.”

A co Fict babicce? ,Mami, u¢ime ho, Ze o svém téle rozhoduje sam. To,
Ze nechce pusu, neznamena, ze té nema rad. Zkus mu nabidnout, at ti
zamava nebo si placnete.”

Dité se tim uci, Ze i blizkym lidem muze fict ne. To je dulezita
zivotni dovednost.


https://www.sebejistedeti.cz/

Z5 PILiR: TELO
nsPFestan brecet, nic se nestalo.*

»TO té nemohlo bolet. / Nedélej scény.“
Chceme dité uklidnit, chceme, aby rychle prestalo trpét. A tak
bagatelizujeme.

DITE SI Z TOHO MUZE ODNASET:
»Moje pocity jsou problém. Mylim se v tom, co
citim. Ostatni vedi lepe, co citim.“

ZKUSTE MISTO TOHO:
~Spadl jsi. Isem tady.”
,Ukaz mi, kde te to boli.“

~,Chces obejmout?“

Dité se uci, Ze emoce nejsou problém, ale informace. A duvéruje
signalum svého téla.
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k PILIR: HLAS
z5 5

zDospeéli se musi poslouchat.*

»,Poslechni pani uéitelku. / Délej, co ti teta Fekne.“
Chceme dité vést k respektu a bezpeci. Potrebujeme,
aby spolupracovalo.

DIiTE SI Z TOHO MUZE ODNASET:

,Dospely ma vzdy pravdu. Musim poslechnout,
| kdyz se bojim nebo mi néco pripada spatné.”

ZKUSTE MISTO TOHO:
.| dospélému muZzes fict: Stop, to nechci.”
,KdyZ se ti néco nezdd, muzZes mi to fict. | kdyZ ti dospély rekl,
at mi to nerikas.*
,KdyZ reknes ne a dospély neprestane, rekni mi to.
PomuZzu ti.“

A co pravidla? Nékteré véci musime udélat kvuli zdravi a bezpedi,

i kdyZ se ndm nechce (tfeba zapnout pas v auté). | tehdy mudze dité fict,
co mu vadi, a pozadat o pomoc. Pusu, objeti nebo lechtani

ale odmitnout muze vzdy.

Dité se teprve uci situace rozlisovat. Odpovédnost za jeho
bezpeci nesou dospéli, i kdyz nefekne ne nebo se nesvéri hned.
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k PILIR: HLAS
z5 5

,Nezaluj.*

»,Nebud'bonzdk. / Vyreste si to sami.*
Chceme, aby déti zvladaly spory samy a nechodily za nami
s kazdou malickosti.

DIiTE SI Z TOHO MUZE ODNASET:

»S problémy nemam chodit za dospélymi. Musim
si poradit sam/sama, i kdyZ potrebuji pomoc.“

ZKUSTE MISTO TOHO:
~Dékuju, Ze mi to rikas. Co se stalo?*
,KdyZ nékdo ublizuje tobé nebo nékomu jinému, prijd mi
to rict.”
»~Podivdme se spolu, co s tim muZes udélat a s ¢im
ti pomuzu.“

A co zalovani? Dité nemusi samo rozhodnout, jestli je problém dost
vazny. MUze prijit i tehdy, kdyz si neni jisté. Dospély nejprve vyslechne,
co se stalo, a podle situace dité ochrani, pomuze mu domluvit

se nebo ho podpori v samostatném reseni.

Dité se uci, ze na problémy nemusi byt samo a ze jeho sdéleni
berete vazne.
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= PILIR: HRANICE

Zz5

,»VZdyt si jen hrajeme.*

»Jen té lechtam. Je to jen legrace.”
Dité protestuje proti lechtani, dotykani, hre. My to vhnimame
Jako nevinné.

DIiTE SI Z TOHO MUZE ODNASET:
»KdyZ to dospély mysli jako legraci, moje
nepohoda neni dulezita.“

ZKUSTE MISTO TOHO:
,KdyzZ nékdo rekne stop, hned prestaneme.”
,UZ nechces. Prestavam.“

,Vidim, Ze se odtahujes. Prestanu.”

Pri hfe a lechtani respektujeme slova i signaly téla. Smich sam o sobé
neznamenay, ze chce dité pokracovat. Nemusi své odmitnuti opakovat
ani vysvétlovat.

Dité se uci, Ze muze hru ukoncit a Ze jeho hranice berete vazné.
Pri hie a lechtani STOP plati vzdy.
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Hra na STOP

Vyzkousejte hned dnes

c Natrénujte slovo STOP

Zkuste stridat hlasitost:
potichu - stfredné nahlas - zakricet

a Trénujte zastaveni Cinnosti

Béhejte nebo chodte dokola a na STOP se zastavte. STOP muze
fikat kdokoliv a vSichni ho musi splnit.

e STOP pri hre
Vyberte spolecné hru, kterou chcete oba hrat — tfeba polstarovou

bitvu. KdyzZ se kdokoli z vas neciti dobfe, muze fict STOP. Prestante
také pri ,ne", ,dost” nebo kdyz se dité odtahuje.

Kdyz dite rekne STOP . opravdu zastavte.

| dospély muze fict STOP. Pokud dité nezastavi, hru preruste
a pomozte mu pravidlo dodrzet.

muj hlas funguje hranice plati

respekt je oboustranny STOP neni zlobeni
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Pavla
Mezzeiova

zakladatelka Sebejistych déti

let praxe let tréninku certifikovana
v karate déti lektorka

Jsem trenérka, drzitelka ¢erného pasu v karate a mama dvou klukd. Uz
patnact let vedu déti k pohybu, spolupraci a duvére ve viastni
schopnosti. Vedu také cviceni rodicd s détmi.

Jsem certifikovana lektorka Empowerment Self-Defense — sebeobrany,
ktera vedle fyzickych dovednosti rozviji také schopnost rozpoznat
rizikovou situaci, ozvat se, nastavit hranice a vyhledat pomoc. Tyto
principy propojuji s pohybem a hrou v Sebejistych détech.

Téma hranic je pro mé také osobni. Sama jsem vyrudstala jako ,hodn3
holka®, naucena vyhovét a nezlobit. Své déti chci vést k laskavosti
a zaroven k tomu, aby védely, ze jejich hlas, pocity a hranice maji vahu.

Tenhle e-book vznikl pro rodice, kteri hledaji konkrétni slova

pro kazdodenni situace. Nemusime pokazdé reagovat dokonale.
MUzZeme se k tomu, co jsme fekli, vracet, détem |épe naslouchat
a zkousSet to znovu.

»Preji vam, aby vam tenhle e-book pomohl nachazet slova, diky
kterym vase déti pociti: MUj hlas je duleZity a na své starosti
nemusim byt sam.“
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Tohle byl prvni krok.

Aby déti umeély chranit své hranice, mluvit o svych pocitech a vérit si,
potrebuji to zazivat pravidelné v bézném zivoté.

Sebejisté déti je program pro rodice a déti, ktery hrou a pohybem
propojuje tri pilire:

Hranice

vhimat své télo a emoce fikat ano a ne s respektem
budovat zdravé hranice posilovat sebejistotu
zvladat narocné situace respektovat druhé

Chcete, aby vase dité umeélo rict STOP, zvladalo emoce
a vérilo si?

Poslu vam dalsi hry a jednoduché kroky do e-mailu.

ver 1z s Tipy pro rodice, workshopy a novinky. Bez spamu, odhlasit
Prlhlqs": se » se muzete kdykoliv.


https://www.sebejistedeti.cz/
https://www.sebejistedeti.cz/

