Rady pre rodi¢ov

Ako podporit’ emocionalnu pohodu svojho diet’at’a

ReSpektujte pocity svojho diet’at’a

Zivot dietat’a je nevyhnutne plny zmien a obdobiami neistoty. Niektoré z tychto zmien
prinasaju vzrusenie alebo ul'avu — st vnimané ako Sanca uniknut’ z neZiaduce;j situdcie
a ako cesta k novym moznostiam. Iné vyvolavaji smutok, hnev ¢i frustraciu alebo zmes
vsetkych tychto pocitov, v ktorych sa ani dieta samo nevyzna. Zatial’ Co niektoré deti
zvladaju zmeny pozoruhodne dobre, pre iné i relativne mald zmena mdze znamenat’
problém a stres.

V idedlnom pripade by diet’a malo byt schopné vyrovnat’ sa bez t'azkosti s celou Skalou
emocii, vybudovat’ si emo¢nu odolnost’ a postupne pochopit’, ¢im st rézne pocity
sposobené. To je z mnohych dovodov naro¢na tloha, o ktorej splnenie sa ¢asto snazime
eSte aj v dospelosti.

To, akym sposobom deti prezivaji a vyjadruji emocie je z asti uréené vyvojovou fazou,
v ktorej sa nachadzaji, z Casti sa na upeviiovani tychto spOsobov prezivania a
vyjadrovania emocii podielaju i reakcie druhych l'udi, rodina, kultirne vplyvy a
skusenosti z predchadzajicej etapy zivota. Napriklad pred dietatom vel'mi maélo
hovorime o tom ako sa citime alebo mu mimovolne hovorime, Ze niektoré pocity st
neprijatelné: ,,Nehnevaj sa. Nenechaj sa znervoznit. Nie je dovod plakat. “ Dieta potom
mobze byt zmétené, pokial ide o pocity vSeobecne. ,,Je v poriadku byt smutny, ked mi
niekto umrie alebo sa odstahuje, ale nie je v poriadku byt smutny ked’ sa mi nieco strati
alebo rozbije ? Preco placem, ked sa citim bezmocne alebo Ked’ sa hnevam? MozZno je
zle, ked’ sa takto citim? Ja uz vlastne ani neviem, co citim.*

Pokial’ chcete aby sa dieta naucilo chipat’ svoje emocie a vhodne s nimi nalozit’, ako
nahle dand emdcia strati prvotnu intenzitu, posadte sa s dietatom niekde v pokoji a
vyskusajte nasledujtci postup:

Povedzte diet’at’u, ¢o ste videli, poc¢uli a pocitovali — ,,Ked’ si krical na Tomaska a
strkal si ho prec, vyzeral si naozaj nahnevane. Tomasko padol a uplne ho to vykolajilo.

Skiste pocity diet’at’a nejako vysvetlit’ — ,, Je hrozné ked na niecom pracujes a potom
ti to niekto rozbije. Musel si byt naozaj nahnevany a citit' sa bezmocne. “

Oddel’te pocity diet’at’a od jeho ¢inov —,, Na tom, Ze sa citis bezmocne a hnevas sa nie
Jje nic zlého. Nemozes ale do brata takto strkat. *

V uvedenom pripade ponukame pocit bezmocnosti a hnevu ako alternativu k ¢istému
hnevu, a tym davame dietatu moZznost’ pochopit’, Ze existuju rdzne Urovne emocii.
Nésledne by sme ho mali viest’ k tomu aby sa snazilo prist’' na to ¢o by mohlo robit’ inak.
Vysvetlime mu akym prijatel'nej$im spdsobom si s emociami poradi a pomdzeme mu
najst’ praktické rieSenie situacie, ktora jeho pocity vyvolala. Ked’ dietat'u budete davat’
najavo, ze jeho pocity povazujete za dolezité bude to mat’ nesmierne pozitivny dopad na
jeho schopnost’ porozumiet’ svojim pocitom a usmernovat’ ich.

Stratégie pre zvladanie stresu

Musime mat’ na paméti, ze o funguje pri jednom stresore, nemusi fungovat’ pri druhom.
Stratégie pre zvladnutie stresu a zmeny sa zameriavaju na to, aby sa dieta:



Dokazalo s danym problémom vysporiadat’: ,, Predsa nie je nutné, aby som v takej
situacii bol. Tuto situdciu mozZem zmenit!*

Naucdilo sa problém vnimat’ inak: ,,Je to vzrusujuce!

Naucilo sa problém tolerovat’ a prijat’. , Je to sice narocné, ale ja to zviadnem!*

Existuju viaceré metddy ako sa uspesne vyrovnat’ s nasledkami stresu:

Relaxacia

Relaxacné techniky mézeme deti naucit’” hravou formou. Ich zmyslom je naucit’ sa
zbavit’ sa fyzického tlaku, emocionalne a psychicky sa uvol'nit’ a prijimat’ seba samého
a svoje pocity. V napitejSich situaciach ndm relaxacia umoznuje aby sme zostali bdeli,
uSetrili si maximum energie na efektivne myslenie a jednanie. Vysledkom tucinnej
relaxécie je spomalenie metabolizmu a zniZenie krvného tlaku a frekvencie dychania.
Relaxacia vyvolava subjektivny pocit pokoja a emocnej stability, preto je dolezité¢ aby
si tuto techniku osvojili deti 1 vy, pretoze zazitok relaxacie sa nedd ni¢im nahradit’ a je
prinosny pre kazdého.

Kontrola dychu

Dychanie je jedind neurovegetativna funkcia, ktora mézeme na rozdiel od inych funkcii,
ako je napriklad rytmus srdca alebo krvny tlak ovladat’ volou. Dychanie povazujeme za
nieCo samozrejmé. Je to automaticka Cinnost, o ktorej vicSina I'udi neuvazuje na
vedomej trovni. Ked’ pozorujeme spiaceho kojenca alebo malé diet'a, mdme pred sebou
vzor idedlneho dychania, teda dychania pomalého, hlbokého a pravidelného. Brucho sa
pokojne a plynule dviha a kles4. Vzorce dychania sa mézu v priebehu Zivota menit’ a
tieto zmeny moZzu pretrvavat’ dlhi dobu. Sposobuju ich bud’ zdravotné problémy, alebo
st reakciou na dlhodoby stres ¢i dosledkom potlacovanie emocii (,, Vel'keé deti neplacii *).
Uzkost ma za nasledok plytké a zrychlené dychanie. Ked’ deti suzované nervozitou
alebo stresom naucia ovladat’ svoj dych, uvedomia si, ze aj v takych situaciach mézu
mat’ svoje telo do istej miery pod kontrolou a tiez sa dokdzu lepSie vysporiadat’ s
emociami.

Hra a aktivna relaxacia

Dobry spdsob ako zmiernit neprijemné nasledky zvySenej hladiny stresovych
chemickych latok a ako zaistit’ aby telo vyluCovalo latky, vd’aka ktorym sa citime dobre,
predstavuju zabavné fyzické aktivity. Chodza, jazda na bicykli, Sport ¢i hra na Cerstvom
vzduchu — to vsetko dobre funguje, ked’ sa chcem zbavit’ stresu. Je zname, ze ked s
niekym zo zdbavy zapasime alebo sa smejeme, zbavujeme sa stresu a do tela sa ndm
vylucuju opioidy — latky prirodzene sa vyskytujice v mozgu, navodzujice a
prispievajuce k pocitom radosti a pohody.

Pozitivne dotyky

Hladiny horménov ako st oxytocin — hormon, ktory prispieva k vytvoreniu puta medzi
dietatom a matkou po pdrode a serotonin —hormon $t’astia, ktory ndm pomaha uvolnit’
sa, mozu byt u deti rozne, v zavislosti na tom, v akej miere sa im dostava pozitivneho
fyzického kontaktu. Uvolnovanie oxytocinu, ktoré sa spsta pozitivnym dotykom, napr.
ked’ sa rodi¢ia s dietatom mazlia alebo ho masiruja, prispieva k pocitu bezpecia a
spokojnosti a ma spojitost’ s regulaciou hladiny kortizolu. Ked do denného programu
diet’at’a pravidelne zaradime chvil'ku venovanu masazi, diet'a sa dokaze lepSie ststredit,
bude menej nervozne a agresivne a navyse sa zlepsi jeho schopnost’ empatie a tolerancie.



Zmyslové vnimanie

Cim viac sa stresujeme tym viac sa zuzuje $kala zmyslovych vnemov aZ na niekol’ko
zakladnych signalov, ktoré sii povazované za prioritné pri zvladani problémov. Tento
automatizmus mozeme naopak vyuzit' k uvolneniu tak, Ze sa sustredime na ukl'udniujice
signaly alebo naopak tak, Ze rozSirime okruh zmyslového vnimania.

Predstavy

Predstavivost’ je cenny vnutorny zdroj pre rozvoj kreativneho myslenia, zdravej
sebalcty a schopnosti efektivnej komunikovat s druhymi 'ud'mi. Vdaka tvorivej
imaginacii toho mézeme ziskat’ viac. Podl'a toho, ¢o si predstavujeme sa mézeme uviest’
do roznych emociondlnych stavov. Tvoriva imaginacia umoziuje ovela hlbSiemu
uceniu, ktoré vedie k inteligentnej socidlnej interakcii a prispieva k poctu osobného
naplnenia a sebaucty. Existuje rada $tadii o vyuzivani predstdv pre vyvolanie
pozitivnych zmien v l'udskom tele. Deti pravidelne prevadzajuce relaxacné cvicenie
zamerané na predstavivost’ netrpia migrénami tak casto ako deti, u ktorych je migréna
lieCend tradicnymi liekmi.

Ked’ deti pobadame k tomu aby pocuvali svojim mySlienkam a pocitom a v§imali si, aky
dopad ma to ¢o si predstavuji na to ako sa sprava ich telo, u¢ime ich zaroven vazit si
samych seba. Miera reSpektu k sebe samym ma bezpochyby vplyv na to akym spésobom
deti komunikujt s ostatnymi a ako si v budicnosti poradia v r6znych situaciach.

Niz8ie uvadzame niekol’ko konkrétnych aktivit na upokojenie. Kazd z nich si treba
vyskusat, kym sme relativne v pokoji, aby bola c¢inn4a, aj ked emocie nemame
pod kontrolou (nacvik). Je dolezité mat zvedavy postoj voci kazdej z nich.
Najjednoduchsia a najpotrebnejsia aktivita je, vediet’ ako spravne dychat'.

1. Nadychneme sa tak, aby sme citili, ze nds dych vtla¢a do sedadla stolicky a sucasne
aj nepatrne odstrkuje. Sledujeme, kam sa nadychujeme, volne vydychujeme.
Nadychujeme nosom, chvilu zostaneme v pokoji, kym zas vydychneme. Nadych
kontrolujeme vol'ne polozenou rukou v miestach, kde je branica /deti hl'adaju miesto,
kde sa im telo nafukne.

2. Vyzujte sa a pomaly sa prechadzajte po miestnosti. Spolu s dietatom sa snazte v
ramci hry pomenovat, €o najviac pocitov a vnemov, ktoré¢ ste schopni chodidlami
vnimat’. Svoju pozornost’ zamerajte na dotyk noh na podlahe, vnimajte svoje prsty,
vankus$iky pod nimi, klenbu nohy, péty, Clenky, Iytka...v§imnite si, ako sa napinaja a
uvolnuju, v ktorych miestach a v akom momente sa dotykaji zeme. Je tato podlaha
prijemna? Aké d’alSie vlastnosti ma? Chladna, tepla, drsné, hladka, rovna, s hrbolcekmi,
zarezmi....? chvilku to skiimajte a uvedomte si, ¢o sa deje s vasim dychom, pocitom
napétia...je stale tu? Meni sa? Pokracujte, kym zaregistrujete zmenu a uvedomite si, zZe
ste sa upokaoyjili.

3. Zatraste celym telom. Zacnite vrtiet' prstami na nohe, potom na druhej, potom
kotnikmi a nakoniec celou koncatinou. Tak isto postupujte aj s rukou — prsty, predlaktie,
paze.

4. Predstavte si , Ze ste na pokojnom mieste, kde sa citite prijemne...¢o je okolo vas?
Kde ste? Ako to tam vyzerd? Nechajte sa touto predstavou chvil'u unasat’, kym pocitite
telesny pokoj.

5. Privonajte si k nieComu, ¢o mate radi



6. Kreslite spolu alebo mal’ujte....je Uplne jedno, o budete kreslit’ a ¢i mate nejaké
nadanie alebo nie. Samotnd cCinnost’ kreslenia, ¢i vyfarbovania, malovania je
upokojujuca. Rovnako aj modelovanie z plasteliny, ¢i presypanie piesku pomedzi
prsty....pouzite, Co mate k dispozicii

7. Pomaznajte sa so svojim diet’atom. Pohladte ho, posad’te si ho na seba, pozrite sa
mu do tvare...bud’te s nim v tomto okamihu TU A TERAZ.

8. Do svojho denného ritudlu zarad’te upokojujiicu masaz.
9. Zahrajte si spolo¢enské hry, ak mate doma....alebo vymyslite nejaku vlastna.
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