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Jak mit doma s$tastné a spokojené dité

Velice Vam dékuji za zajem o téma mého e-booku.

Davate tak najevo, Ze vdm neni lhostejné, jak budou vase déti vyrlstat, Zit a fungovat. Jsem moc rada, Ze mate zdjem o rozvoj
osobnosti nejen své, ale i vasich déti. Zalezi vam na tom, aby vase déti byly spokojené a stastné.

Jiz nékolik let pomaham détem a jejich rodicim zvladat rtzné Zivotni situace. U¢im je spolu - pracovat a spolu - komunikovat.
Tak, aby dokazali spolec¢né i samostatné nalézt sebejistotu a divéru ve vlastni schopnosti.

Miluju artefiletiku a artetearapii, vSelijaké tvoreni, individualni nebo skupinovu praci s lidmi. PFi svoji praci vyuzivam pravé tyto
techniky, které ukazuji lidem, jak najit cestu ke svému vnitinimu JA.

Pomohu vam i vasim détem stat se spokojenym a sebevédomym clovékem.

Prohlaseni:

Text tohoto e-booku, obrazky a materialy jsou povazovany za informacni produkt. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tretim osobam
bez souhlasu autora je zakazano.

Stazenim tohoto materidlu berete na védomi, Ze jakékoliv pouzivani informaci z tohoto materidlu a pfipadné uUspéchy ¢i nelspéchy
z toho plynouci, jsou pouze ve VaSich rukdch a autorka za né nenese Zzadnou zodpovédnost.

Dékuji vSiem za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni. g S /
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Udélali jste tak svij prvni krok na spolecné cesté ke Stastnému a spokojenému
zivotu spolu s vasimi détmi.
Prvni krok k tomu, aby z vasich déti vyrostli spokojeni a sebevédomi lidé.

Jak jisté vite, kazda cesta zacina prvnim
krokem a ja vas na té vasi cesté vitam.

Nemusite se bat, plijdu spolecné s vami a budu
tady pro vas, pokud budete néco potrebovat.

Vérim, ze spolu dojdeme do cile.




Jak mit doma s$tastné a spokojené dité

Jak Zijeme svijj Zivot dnes (coby dospéli) se odviji od toho, jaky Zivot jsme Zili jako déti. VSechny systémy presvédcéeni, nazory
a zpusoby chovani nds naucili nasi rodice, nasi prvni ucitelé. Maminka a tatinek, prvni lidé, ktefi ndm ukazali, co je to laska a také co
je to strach. Rodice ndm vytycili hranice, co mizeme, co chceme nebo lIépe, co bychom mohli chtit.

Jisté citite, Ze zaleZi hlavné na nas, aby byly nase déti Stastné a spokojené. ProtoZze pravé my, rodice, jsme ti, ktefi vkladaji détem do
jejich Zivota (jejich mysli) hranice a bariéry. VétSinou se vsak jednd o nase hranice a bariéry, naSe omezeni, naSe nezpracované
emoce, starosti a problémy.

Casto prozivame piibéhy, které nds boli a trapi. Neumime komunikovat se svym okolim a obvifiujeme ostatni za to, co se déje nam
v nasich Zivotech. Radi prehazujeme zodpovédnost za nase problémy a Ciny na druhé, hledame alibi a omluvy svych nevédomosti.
MozZna jsme jen prevzali ndzory svych rodicli, kterym jsme se pfizplsobili. Oni moznd také uvéfili tomu, Ze maji zodpovédnost
za nase Stésti nebo trapeni a tak jsme potlacili nebo Uplné ztratili védomi a viru, Ze kazdy ma v rukou sviij vlastni Zivot sam.

Nékdy ani my sami nedokaZzeme vystoupit ze svoji komfortni zény. Svoje vlastni vytvofena omezeni si hyckdme a postupné ztracime
chut a silu zvladat prekazky. Chceme Zit svobodny Zivot, byt sebevédomi lidé, ktefi jsou plni lasky a radosti. Chceme svoje déti co
nejlépe naucit ,,ZIT“a nevime, jak na to.

Pojdme si spolecné do Zivota vratit radost, Usmév a Stésti.

Dovolte svym détem, aby se staly vasimi uéiteli a vydejte se na cestu ke $tastnému Zivotu a spokojenosti
spolecné s nimi. Davérujte jim.
Uvidite, jak vas prekvapi svoji bezprostfednosti, moudrosti a prirozenym nadhledem, ktery maji a ktery my jim

nékdy svoji urputnou snahou je ucit, chranit a ridit jejich Zivoty postupné bereme a odnaucujeme je zit vlastni
Zivot.
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Jak mit doma s$tastné a spokojené dité

Nasla jsem cestu, kterou bych chtéla nabidnout i vam. Cestu, jak spole¢né s vasimi détmi dokaZete Zit Stastny a spokojeny Zivot.
Takovy Zivot, ktery bude podle vasich predstav a prani. Takovy, ktery bude jen vas, bude vyhovovat vdm a vasi rodiné, presné

takovy, jaky budete chtit.

Nepotrebujete k tomu Zadné poucky, knihy a navody. Staci, kdyz se budete fidit svym srdcem, vlastnimi pocity.

Nékolik drobnych rad pro zacatek:

Pfijméte do svého Zivota vse, co do néj patri, dobré i Spatné.

Neocekavejte od druhych, Ze néco zméni. Vzdy zacnéte u sebe.

_‘J :
i - I N
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Respektujte svoje déti tak, jak chcete, aby respektovaly vas.
Mluvte — komunikujte — domlouvejte se spolecné na vSem, co vase rodina proziva a resi.

Budte sami sebou a dovolte to i svym détem.
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Jak mit doma s$tastné a spokojené dité

Dovolte mi, abych se predstavila — jmenuji se Zdefika Sulcova
Dnes jsem Stastna a spokojena Zena, ktera miluje Zivot, svoji praci a svoji rodinu.

Mam doma spokojené a sebevédomé déti. Délam praci, ktera je mou vasni, mym konickem. Mam kolem sebe lidi, kterym je fajn
a spolecné se tésime ze Zivota. Dnes uZ také vim, Ze vSechny prekazky, které Zivot pfindasi, a problémy, které pfijdou, dokazu

zvladnout.

JSEM:
o dukazem tvrzeni, Ze stastna rodina a Stastni rodic¢e maiji Stastné déti

e $tastna Zena, maminka a manzelka

TAKE JSEM:
= autorka a lektorka projektu SNADNE UCENI a projektu SNY, PRANi a PROMENY
“ terapeutka, ktera pti svoji praci vyuziva tyto Uzasné techniky:

“ artefiletika a arteterapie
" technika projektivnich kolazi

“ metoda One Brain (kineziologie)

= lektorka seminari a kurzt, napfiklad:

“ pro déti ARTE hratky aneb ,Vytvarné Carovani“

" pro Zeny ARTE hratky aneb ,Jak poznat sdm sebe”

tohle vsechno MILUJU ©
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Jak mit doma $tastné a spokojené dité

Velice si vazim toho, jak a co dnes Ziji, pfijimam vSe s pokorou, protoze to tak vidy nebylo.
Pokusim se vam ve zkratce vypravét svij pribéh, ktery mé doved| pravé tam, kde jsem dnes.

Pfed lety jsem podnikala se svoji kamaradkou (tehdy jsem si myslela, Ze nejlepsi), ktera se jednoho krasného letniho vecera spolecné
se svym pritelem rozhodla, Ze prestéhuje (jinym slovem vykrade) nasi spolecnou provozovnu. Zapomnéla si vSak s sebou vzit
leasingové smlouvy k pfistrojlim, které si odvezla. Banku vSak bohuZel nezajima, kdo pfistroj ma, ale ten, kdo podepsal smlouvu
a ma tim padem povinnost platit pujcky, a to jsem byla ja.

To byl nejvétsi podraz mého Zivota! Tenkrat jsem si myslela, Ze je konec svéta. Vse, co jsem budovala nékolik let, se mi rozpadlo
béhem jedné jediné noci. MUj sen se zbofil jako domecek z karet, kamaradka mi znicila mUj svét. Méla jsem pocit, Ze jsem o vSechno
prisla, Ze to dal nezvladnu, Ze uz nic nema cenu. Zazila jsem spoustu bolesti, nechapala jsem proc.

Méla jsem tehdy dvé malé déti — synovi byl jeden rok. Nebylo to obdobi, kdy by bylo mozné zacdit cokoliv délat. M{j manzel byl
muzikant, takZze moznost spolehnout se na to, Zze bude doma, kdyz budu potrebovat, také nebyla. Musela jsem premyslet, jak zacit
fungovat a vydélavat. Pfipadala jsem si jako ten, ktery viechno zkazil. Zivot sobé, svym détem viem kolem... Dostala jsem se do
stavu, kdy jsem méla pocit, Ze jsem k nicemu, Ze mé nikdo nepotrebuje.

Sebevédomi zadné - jen pocit absolutni neschopnosti.

Nic, co bych chtéla predavat dal svym détem.

KdyZ jsem se ale podivala na svoje déti, védéla jsem, Ze si to nezaslouzi. Naopak, zaslouZi si mit doma stastnou mamu, ktera je
dokaze bezpodminecné milovat a dat jim spoustu lasky, na kterou cekaji. Ne mamu, kterd se bude litovat, Ze se néco nepovedlo
nebo ktera bude hledat viniky, kteti za to mUzou.
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Zacala jsem proto hledat silu a odvahu zacit znovu.

= Nevédéla jsem vSak JAK. Honily se mi hlavou otazky:

Jak zacit?

Jak to zvladnout?

Védeéela jsem, ze musim zacit u sebe. Musim zacit fungovat, splacet leasingy, které
mi zUstaly, ale hlavné zvednout sebe sama.

Trochu to zkratim: zvladla jsem to, zacala jsem pracovat v Uplné jiném oboru, vSe jsem se musela naucit od zacatku, uplné od nuly.
Tehdy jsem popfiela viechny svoje bolesti, pocity a emoce, védéla jsem, 7e MUSIM. Dokéazala jsem to, ale moje cesta mé pFivedla aZ

#it, jednoduse Feéeno, UpIné jsem ,zazdila“ svoje vlastni JA.
...stale jsem hledala

Béhem cca deseti let jsem prosla nékolik vycvikd, zabyvala jsem se osobnim rozvojem. Stdle jsem hledala, co a jak udélat, abych byla

-----

zkudenych lektor(, ale pofad to nebylo ono, nebyla jsem to JA. V praci jsem méla vysledky velmi dobré, dalo by se fici vyborné, ale...




Neustale jsem hledala odpovédi na svoje otazky.

Vs

e Proc si neverim?

rd

e Proc si nevazim sama sebe?
e Pro¢ se neustale podcenuji? Bylo tam spousta Proc? .... Proc? ... Proc?

Chtéla jsem byt stastna, ale nevédéla jsem jak na to.

Méla jsem manzela a dvé déti, presto jsme zili tak néjak vedle sebe.

V roce 2010 pfisla prvni myslenka a zasadni rozhodnuti: ZMENIM SVUJ ZIVOT. Rozhodla jsem se zpracovat a spojit dohromady svoje
nékolikaleté zkusenosti. Védéla jsem, Ze je to presné to, co mam udélat. Vytvorila jsem jednoduchy systém pro rodi¢e a déti, aby

mohli spole¢né vytvaret stastny a spokojeny domov.




Jak mit doma s$tastné a spokojené dité

DOMOV je pro meé:

® misto, kde Ziji Stastni, spokojeni a sebevédomi lidé
® misto, kde jsou si vSichni rovni, kam se vSichni tési a jsou tam moc radi

® misto, kam se budou déti vzdy rady vracet

(zde si doplnte podle svého)

Vse jsem si vyzkousSela na svoji rodiné. Spole¢né se ndm podafilo zachrdnit nas vztah a vse, co pro nas bylo dilezité. VSichni jsme se
naucili vazit si nejen sama sebe, ale i jeden druhého. Pochopili jsme, Ze chceme byt vSichni spolu, Ze jsou spolecné chvile pro nas
velmi dllezité.

Kazdy ¢len rodiny dostal dostatecny prostor, aby mohl sdélit, co potfebuje pro svou pohodu. Spolecné jsme se naucili vnimat
potieby toho druhého. Vytvofit si prostor pro sebe a zdroven umét pochopit a pfijmout potfeby druhého ¢lovéka. Naucili jsme se
nazyvat véci pravymi jmény. Mluvit spolu - komunikovat, ale nesoudit a nekritizovat, jen byt spolu.

Rozhodli jsme se spolecné, ze to zvladneme a podarilo se nam to.
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© Centrum RADOSTNIK RADG’TNIR

Dnes vsechny svoje zkusenosti preddvam klientdm osobné na individualnich nebo skupinovych terapiich, kurzech a seminafich,

které poradam ve svém centru RADOSTNIK.

Es e >
SNADNE UCENT
» Projekt SNADNE UCENI . =

Velmi intenzivné se vénuji détem sSkolou povinnym a jejich rodicdm v projektu ‘-\,ro" >
SNADNE UCENI, jeho? jsem autorkou a lektorkou. Tento projekt pomaha détem a jejich
rodi¢im najit sebevédomi a sebejistotu. Détem také pomuze najit cestu, jak projit détstvim
zlehka s radosti a rodicdm jit po cesté spolec¢né s détmi. Vidy se snazim spolupracovat
s rodic¢i a povzbuzovat jejich chut spolupracovat s détmi a dojit tak ke spole¢nému cili.

Zjistila jsem vsak, ze je spousta lidi, ktefi se zajimaji o to, jak vychovat spokojené
dité, mit doma sebevedomého skolaka, ale nevédi, jak a kde zacit.



http://www.radostnik.cz/
http://www.snadneuceni.cz/

Jak mit doma s$tastné a spokojené dité

Proto jsem se rozhodla svoje zkuSenosti predavat dal a sdilet je s ostatnimi. Zpracovala jsem pro vas informace tak, abyste je
nemuseli hledat (tak jako ja nékolik let) na spousté kurz(i a seminard, ale mohli velmi jednoduchou a jiz nékolikrat vyzkousenou
cestou zacit budovat svoje sebevédomi a spokojenost. Zacit tak zit sv(ij Uzasny a naplnény Zivot.

Myslim, Ze kazdy z nds, rodicl, si preje mit doma zdravé a sebevédomé dité.
Takové, které bude fungovat bez ,,problém(“ ve svém Zivoté, ve skole...

Co znamena ,,.bez problému“ si musi dosadit kazdy z nas sam.

PfestozZe byla napsana spousta rliznych vice ¢i méné odbornych knih, které se
zabyvaji vychovou déti a jejich zdravym vyvojem, jsem presto presvedcena,
Ze neexistuje zadna, ve které by poucka ,Jak vychovat zdravé a sebevédomé
dité”, kterou mnozi z nas hledaji, byla napsana.
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Jak mit doma s$tastné a spokojené dité

Mit doma zdravé a sebevédomé déti neni ani ndhoda ani stésti nebo néco podobného. Je to vidycky o nas, o tom, jak svoje déti
provadime Zivotem, jak je vychovavame, jak je respektujeme a hlavné o tom, jak je vedeme — jaci jsme my, rodice. Jakym jsme svym

détem prikladem.
Rozhlédnéte se kolem sebe, podivejte se na svij Zivot — je opravdu takovy, jaky jste ho chtéli mit?

Dokazete svym détem poskytnout opravdu to, co potfebuji, aby z nich vyrostly skute¢né osobnosti?

Odpovédi opét necham na vas.

JA SE JEN TISE PRIMLOUVAM ©

DOVOLTE SOBE | SVYM DETEM

STAT SE SPOKOJENYM A SEBEVEDOMYM CLOVEKEM!

Vtomto e-booku si vam dovoluji predstavit a nabidnout jeden zmych TIPU, ktery vdm pomdie naudit se komunikovat

se svymi détmi.

Poradim Vam JAK na to. Predstavim Vam prvni TIP pro vas a vase déti.
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Jak mit doma s$tastné a spokojené dité

Domluvte se svymi détmi, Ze si kazdy den (nejlépe u spolecné vecere
vidy kazdy Clen rodiny) rfeknéte jednu véc/situaci, kterd se vam
opravdu povedla. Mate Uusmév na tvari? To je dobre, protoZe
s tsmévem jde vSechno lip ©

Mam tuto techniku vyzkouSenou také na svoji rodiné, musim fici
upfimné, ze vlbec neni jednoducha. U¢i nejen nase déti, ale i nas,
Zze se vidy v nasem Zivoté da najit néco hezkého a prijemného. '«

| kdyZ si myslime, Ze ten den nestal vliibec za nic.

Vyzkousejte a pravidelné si povidejte ©

Uvidite, jak se vase déti budou kazdy den tésit ke spoleénému ke stolu, aby vam sdélily, co bylo dnes fajn ©

Je mozné vybrat si z nékolika zpasob, jak tuto aktivitu vykonavat:

® 1. Mdzete si kazdy den spoleéné namalovat néco hezkého, co jste prozili.
® 2. Mdlzete si zaloZit sesit — denicek, do kterého kazdy napise sviij hezky vzkaz o tom, co se mu podafilo.

® 3. 0 vasich zazitcich si povidejte - kazdy ¢len rodiny fekne jednu véc/situaci, ktera se mu doopravdy podafila a udélala mu
radost.

Nejjednodussi a ¢asové nejlépe zvladnutelnd je varianta Cislo 3, kterou zvolila také moje rodina.
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Jak mit doma s$tastné a spokojené dité

A jak tato technika vypada v praxi?

Z pocatku byl kazdy trochu nesvlj, jak a co fict, ale po nékolika dnech se déti uz tésily, az ndm sdéli, co se jim opravdu podvedlo.

Pfizndm se, Ze jsem si sama u sebe uvédomila , dospélackou" uzavienost. Také se mi obcas stavalo, Ze jsem jela domd a v auté
jsem premyslela, co vlastné dobrého jsem dnes zazila. VZdycky se néco da najit, i kdyby to byl jen cizi Gsmév.

Budu vam drzZet palce, aby se vam tato technika zalibila a vSichni jste se doma spolec¢né tésili, jak si budete sdélovat, co bylo
dnes fajn.

Méjte se krasné, prozivejte jen samé hezké zazitky.

Pokud se Vam bude chtit, miZete mi napsat, jaké to bylo pro vas a vase déti a jak vdam to spolecné jde. Vidycky se téSim na nové
zazitky téch, ktefi zacinaji s touto technikou. Jsou krasné, nékdy usmeévné, ale vidy opravdové a lidské.

Zde je mlj e-mail:

Mate uz ted néjaky ndpad, jak u vas doma zacne tato technika fungovat? Zde mate prostor pro svoje poznamky, ndapady a mozna
i vzpominky — jaké to bylo poprvé ©
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Jak mit doma s$tastné a spokojené dité

Pokud za¢nete a vydrzite, Uspéch vas nemine! Ceka vas radostny Zivot ©
Neocekavejte, Ze zacnete ,,cviit” a zitra bude viechno fungovat. Doprejte svym détem i sobé Cas a zazraky pfijdou ©
Ucte se spolecné s vasimi détmi, vnimejte, co se déje. Budete jisté prekvapeni ©

Povidejte si, hrajte si..., budte tady a ted se svymi détmi

E-book — 8+1 tip... a , Zivot je radost”

V e-booku najdete nékolik dalsich jednoduchych tipti, které mam vyzkousené na sobé,

svoji rodiné a svych klientech. Myslim si, Ze je mliZzeme vsichni jen doporudit.

Také vam poskytne mozZnost, jak pokracovat v cesté, kterou jste pravé odstartovali.

Koupit e-book
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Jak mit doma s$tastné a spokojené dité

»Prihlasila jsem se o moZnost vyzkouset Tipy pro spokojeného a stastného skoldka", protoZe mé zajimalo, jak udrZovat spokojenost
a sebevédomi u déti, kdyZ napriklad ve skole za jednu Spatnou odpovéd dostanou dvojku. A hned prvni tip u nds zafungoval nad mé
ocCekdavdni skvéle a dnes si bez néj neumim predstavit vecerni usinani s détmi. A pro zcela konkrétni rady, jak obohatit domdci
pfipravu do skoly o prvky odreagovadni, pozitivnich myslenek a hravosti, doporucuji Edovy cvicici karty (karty jsou soucdsti projektu
Snadné uceni — doplnéni autora). Mym mottem je uZivat si kaZdou chvili, a to i tu, kdy se néco ucime. Pro¢ nenaucit déti, jak se pfi
uceni citit prijemné? Velkd vyzva, kterd se ndm tisickrdt vrdti v podobé usmévu na tvdrich nasich déti. A to prece stoji za to!”

Lenka Macov3, lektorka angli¢tiny, www.mravouk.cz

KdyZ se mi dostal do ruky E-book Zderiky, moc jsem nevédéla, co od néj mam &ekat. Cldnki a kniZek na téma, jak zlepsit Zivot & vztah
se svymi détmi existuje spousta. E-book 8+1 tip... a Zivot je radost mé ale naprosto nadchnul. Je napsany lidskou formou a predevsim
obsahuje jasné a konkrétni rady, které je mozné zacit ihned praktikovat. Zaroven mé knizka privedla k zamysleni nad tim, jak
pristupuji ke svym détem a blizkym a ke svému Zivotu vibec. V dnesSni uspéchané a egoistické dobé je dobré se zastavit a zamyslet
nad tim, co md v nasem Zivoté opravdovy vyznam. E-book proto doporucuji kazdému, komu zdleZi na jeho okoli, rodiné a na tom,
jaky Zivot viastné Zije.

Mila Martinkova, www.milamartinkova.cz

Ndhodné setkdni se Zderikou Sulcovou mi poskytlo informaci o mozZnosti kurzu arteterapie ARTE hrdtky pro déti. Jeji pozitivni
zkusSenosti mé presvedcily a prihldsila jsem devitiletého syna na hodiny arteterapie. Pred prvni hodinou mél syn obavy, ale Zdenka
si ho svym pristupem velmi ziskala, takZe zacal kurz navstévovat pravidelné. Ja jsem zaznamenala vyraznou zménu v tom, Ze zacal
vyjadrovat své pocity... Po kaZzdém arte je vesely, uvolnény a sdilny. Doporucuji vsem rodicim vyzkouset tuto cestu - budou se citit
v rovnovdze nejen jejich déti, ale i oni.

Alice Monhartovda, www.skutecnezdravaskola.cz
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Jak mit doma s$tastné a spokojené dité

Na zaveér si znovu dovolim pouzit citat: ,,Kazda cesta zacina prvnim krokem.“

Zvu vas, abyste se spolecné se svymi détmi na cestu vydali. Nabizim vam cestu, kterou jsem vyzkousela na svoji rodiné, svych
détech, a nejen j3, ale i spousta mych klientl. Mohu zodpovédné fict, Ze vysledky a zpétné vazby jsou UZasné.

Pokud jste docetli az sem, velice vdm dékuiji.
Vérim a tésim se, Ze budeme mit moznost se jesté nékdy virtualné a mozna i osobné setkat.

Zdravim vas a drzim vam palce!

Krasny den a podékovani za ¢teni vam preje
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