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Denik radosti

Tento Denik radosti je urcen pro rodice, ktefi chtéji védomé budovat a

zlepSovat vztah s jejich ditétem. Samotny Denik ale vztahy mezi rodici a détmi
nezlepsi.

Denik je pomtcka pro ziskani navykl pfi kazdodenni komunikaci se

synem. PomilZe Vam uvédomit si par zakladnich rituald, které pfispéji
k pohodovym vztahlim mezi Vami a synem.

Kazdy den znamena novy zacatek. Je to jedineCna prilezitost den prozit, jak
nejlépe umite. NeohliZejte se, co bylo vcera, to uz nezménite. Proto kazdé
rano se usmeéjte na Vaseho syna, kdyz se Vase pohledy setkaji. Dejte
mu klidné i pusu, pokud mu to neni neptijemné (pokud syn nechce, nenutte
ho nechat si dat pusu - je to jeho pravo svobodné se rozhodnout).

Béhem dne je hodné pfilezitosti a usméjte se na syna nejméné jednou
pres den. Nebo se na né&j usméjte, kdyZ se rano loucite a odpoledne
setkavate. A pusa to jenom vylepsi, pokud se syn nebrani.

Na konci dne uz byva clovék unaveny, obcas se vecer fesi i néjaké problémy
a miZe dojit na n&jakou malou hadku. Pravidlem by mélo byt pfed spanim
se synem vse v klidu urovnat a fict mu, Ze ho mate radi (stejné tak i pfi
kazdém rozlouceni). Kromé pusy na dobrou noc pridejte ismév.

Za kazdy Usmév rano, v poledne a vecer si vybarvéte smaijliky pro dany

den. Je jedno, jakou barvou. Nebo si je miZete zakfizkovat, odfajfkovat, dat do
kolecka, udélat tecku. Je to jen na Vas.

4.

Vecer si sednéte (nebo tieba i v pribéhu dne, ale vecer pred spanim je to
idealni) a zapiste si, ¢im konkrétnim jste udélali synovi radost a ¢im udélal
syn radost Vam. Nejen, Ze tak snadné&ji zapomenete na néjaké pripadné
neshody a na néco, co se Vam mozna nelibilo, ale budete usinat
s prijemnou myslenkou na hezké chvile s Vasim synem.

V nedéli se na chvili zastavte a ohlédnéte se zpét za pravée koncicim tydnem
a vzpomeiite si na spolecné prozité prijemné chvile. Vybavte si, jak jste se
citili a zapiste si to.

Na Uplny zavér se pak zamyslete, co pro Vas bylo nejzajimavéjsiho z celého
tydne. M{ze to byt cokoliv, co Vas né&jak posunulo kupfedu - uvédomeéni si



néjaké zmeény (tfeba, Ze uz Vas nerozciluje, kdyZ? syn déld néco, co Vam
drive vadilo), AHA moment (napf. pochopeni, pro¢ se syn uZ tolik
nevztekd), napad, ktery chcete zrealizovat (nechat syna, at’ prfipravi
program na rodinny vikend).

Jestli z pocatku nebudete védét, co za radosti si zapsat, nezoufejte. To
jenom nejste zvykli si kazdodenni malé radosti uvédomovat. Jako kazdé cvicené
déla mistra, i Vy se naucite kazdodenni radosti poznavat a uvédomovat a
proZivat je a Casem Vam dost moZna nebude stacit misto pro zapisky.

Z Deniku se stane i takova prirucka Prvni Pomoci. KdyZ se Vam nékdy
nebude dafit, budete mit pocit, Ze se vSechno vraci do starych koleji, nebo jenom
syn ,bude mit sviij den", zactéte se do Vasich starSich zapiskl a uvédomite si,
jaké mate bajecného syna, ktery Vam déla kazdy den radost. Soucasné si
uvédomite, Ze jste spokojeny rodic, ktery se usmiva na syna kazdy den.
Tak pro¢ v tom nepokracovat...?

Nevite si s né¢im rady? Chcete se na néco zeptat? Jsem Vam k dispozici.
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