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Podékovani

Predmluva
Nez zacnete Cist

Jak vyuzit sebepoznavaci cvi¢eni a meditace v knize

Uvod

Od vzteku a strachu k ldsce, empatii a radosti z rodi¢ovstvi
Zménte se a déti se proméni s vami

1. Vydavame se na novou cestu
1.1 Vas zamér pro nové rodicovstvi
1.2 Dvé zakladni dovednosti pro empatickou komunikaci
1.3 Véda je na strané empatie

2. Uméni zvladat emoce

2.1 Uvérili jsme, Ze emoce jsou problém

2.2 Proc je pro nas tézké prijimat vSechny emoce
2.2.1 Jak funguje nas mozek, kdyz citime silné emoce

2.3 Neexistuje dobra ani Spatna emoce
2.3.1 Emoce jsou nasi nejlepsi pratelé

2.4 Co délat, aby nds emoce prestaly ovladat
2.4.1 Co nase emoce potrebuji, aby prirozené odeznély
2.4.2 Casté myty o emocich

2.5 Rozdil mezi pocity a emocemi

2.6 Jak prakticky pracovat s emocemi, aby nam byly
prinosem a zdrojem poznani a rustu
2.6.1 Sest krokii pro védomé uvolnéni emoce
2.6.2 S ¢im se pri praci s emocemi muzeme setkat
2.6.3 Devét kroki pro odhaleni hlub$ich potreb a reSent

krizové situace

3. Rodic¢ a emoce
3.1 Vidy se vénujme nejprve vlastnim emocim
3.1.1 Déti citlivé reaguji na nas emocni stav
3.1.2 Dité vnima, i kdyZ prfed nim nemluvime
3.1.3 Jak ditéti komunikovat vlastni emoce
3.1.4 Jak se vyhnout prenaseni vlastnich emoci na déti
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3.2 Vycitky, vina a selhani v rodicovstvi
3.3 Rodicovska presvédceni
3.3.1 Jak zménit myslenky a stara presvédceni

4. Dité a emoce
4.1 Vyvojove faze osobnosti
4.2 Proc¢ zachvat pokracuje, i kdyz v klidu vysvétlujeme
4.3 Jak zdravé a prirozené uvolnit emoce
4.4 Jak pomoci détem uvolnit emoce podle véku
4.4.1 Novorozenec
4.4.2 Batole
4.4.3 Predskolak
4.4.4 Skoldk
4.4.5 Dospivajici
4.5 Pomahame ditéti projit emocemi, aby se mohlo ucit a rozvijet
4.6 Tri davody, proc dité place jesté vic
4.7 Jak na emocionalni batoh

5. Empatie - brana k srdci a uspésné spolupraci
5.1 Co je skutecna empatie
5.2 Co empatie neni

6. Empatické rodicovstvi a stanoveni hranic
6.1 Myty kolem empatické vychovy
6.2 Zakladni princip empaticky stanovenych hranic
6.3 Tri kroky pro empatické stanoveni hranic
6.4 Stanovujeme pevnou hranici
6.4.1 Jak jsem poprvé zazila kouzlo empatie v rodicovstvi
6.4.2 Kdyz dité stale prekracuje hranice
6.5 Tri kroky pro védomé reseni konfliktu
6.5.1 1. krok: Emoce
6.5.2 2. krok: Potieby
6.5.3 3. krok: Resent
6.6 Jednoduchy zpusob, jak zjistit, co moje dité potiebuje
6.7 Par slov k trestim
6.7.1 Pét davodu, proC netrestat
6.8 Jak naucit déti zodpovédnosti
6.8.1 Umoznéte détem, aby napravily chyby
6.8.2 Kdyz se dité nechce omluvit
6.8.3 Odpoveédnost a uznani dobrych ¢int
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6.9 Jak nebyt rozhod¢im mezi sourozenci
6.10 Reflexe a uceni, jak se zachovat pristé

Blizky vztah s ditétem - nejlepsi prevence a duvod, proc¢ dité
bude chtit spolupracovat
7.1 S kazdym ditétem mame jiny vztah
7.2 Vlastnosti blizkého vztahu
7.3 Proc budovat blizky vztah
7.4 Jak budovat blizky vztah
7.4.1 Kazdodenni napojovani
7.4.2 Jak se kazdy den na sebe napojovat
7.4.3 Dva uzitecné tipy, nez zaCnete s napojovanim
7.5 Vitani emoci
7.6 Empatie
7.7 Uteésovani
7.8 Ritualy
7.8.1 Kdyz déti nechtéji usinat samy
7.8.2 Kdyz déti maji strach
7.9 Pravidla a dohody
7.9.1 Pravidla a dohody v nasi rodiné
7.9.2 Jak si nastavit rodinna pravidla a dohody krok za krokem
7.9.3 Vnitini jistota a dislednost je klicova
7.10 Smich, dovadéni a hra
7.10.1 NaSe osvédcené hry a zpusoby dovadéni
7.10.2 Kdyz vas nebavi hrat si s ditétem
7.10.3 Mala zminka o lechtani
7.11 Kouzelna pilulka: specialni ¢as
7.11.1 Co je specidlni Cas
7.11.2 Jak se pripravit
7.11.3 Jak specidlni ¢as probiha
7.11.4 Vejdéte do svéta ditéte
7.11.5 Specidlni ¢as u nds doma
7.11.6 Kde na to vzit Cas
7.11.7 Specialni Cas s dospivajicimi détmi

- & Empatickd komunikace prakticky - otazky a odpovédi

2. Jak se nevyCerpat empatickym rodicovstvim
9.1 Kdyz k ditéti citime silné negativni emoce
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10. Empaticka komunikace mezi rodici a skolou
10.1 Formy komunikace
10.2 Komunikace se $kolou prakticky
10.2.1 Priprava na setkani a komunikaci s uciteli
10.2.2 Bodovy prehled
10.2.3 Rodicovska dohoda
10.3 Aktivni naslouchani
10.3.1 Prubéh komunikace, techniky aktivniho naslouchani
10.4 Zpétna vazba
10.4.1 Poskytovani zpétné vazby
10.5 Piedsudky, které brani v komunikaci
10.5.1 Vliv predsudki na vztahy se Skolou
10.5.2 Détské vnimani $kolniho prostredi
10.6 Agresivni komunikace
10.7 Dulezitost rozvoje reci u déti
10.8 Klicova role feli ve vyvoji déti a jejich socidlnich interakcich
10.8.1 Jazykové roviny
10.9 Komunikace o¢ima specialniho pedagoga
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