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PROSBA

V tiradzi ¢asopisu Nebyt sdm je na zadnej obalke uvedené ¢islo bankového
konta. Vyrobu ¢asopisu pokryva zvi¢sa nejaky grant, ktory sa redakcii
podari ziskat. Distribdciu na vasu adresu, teda postovné, plati Asocidcia
nidhradnych rodin z vlastného vrecka. Je to také plytké vrecko, vlastne
len vrecuisko, ¢asto celkom prazdne. Preto piSeme tiito prosbu. Prispejte,
prosim, aspori malou sumou, ktord pomoéze lahsie znasat vydavky spo-
jené s distribdciou ¢asopisu. Myslim, Ze nastala chvila, ked’ je potrebné
sa k existencii ¢asopisu nejako pripojit. Dakujeme.

Redakcia

Komunita?

Tohto roku sa ¢asopis Nebyt sim nerozbehol tak, ako som si predsta-
vovala. Meskdme. A aby do Vianoc vysli este tri ¢isla, budeme sa musiet
poponahlat.

Pamitam si na zaciatky Nebyt sim, ked ho este robila Jana Michalova. Ked
sme sa o tom spolu rozpravali a snivali sme, Ze to bude komunitny ¢asopis,
predpokladali sme, Ze Tudia budt mat chut zdielat sa, navrhovat, nesi-
hlasit, poradit sa, poradit. Ved toho, ¢o by sa dalo - a malo - povedat na
tému nahradného rodicovstva, je habadej. Kazdy z nds uz urcite zazil, aké je
dobré, prospesné, milé, vielijako kladné, ked sa porozprava v kruhu svojich
spriaznenych ludi, ludi s podobnym osudom, zdzitkami, skiisenostou...
Neviem, kde to viazne, ale viem, Ze toto nie je komunitny ¢asopis v tom
pravom zmysle slova. Je to ¢asopis, ktory robi par udi pre velkd komunitu.
Som presvedcend, Ze je to stratend $anca. Nie kazd4 komunita ma takyto
komunikaény nastroj s istou - uz nie celkom kratkou - tradiciou. Mdme
pred sebou dalsi rok a v iom okrem tohto tri dalie ¢isla. Sktisme viac
prispiet k zivotu komunity nahradnych rodicov.

Viem, nie kazdy rad piSe, nie kazdému to ide od ruky. Ale zas, zvi¢sa Zivot
prinasa horsie bremenad, a toto sa da zvladnut. Navyse, je tu moja ponuka,
Ze vim pomdzem aj z kostrbatého ¢lanocku, postrehu, myslienky spravit
nieco, ¢o sa bude l'ahko ¢itat. Som na to cvicend. Viem kresat z nie celkom
dobrych textov dost dobré texty. Je to moja pracovna napli.

Stile som nedosnivala sen o tom, Ze Nebyt sim by raz mohol byt menej
v Style ,oni pre vas“ a vicSmi v $tyle ,my pre nas“. Uréite kazdy z nds md
hromadu nézorov, postrehov...

Tak sa nehanbite, ndjdite si trochu ¢asu a piste, piste, piste. Myslim, Ze
nastala chvila, ked je potrebné sa k existencii ¢asopisu nejako pripojit.

z.mojzisova@slovanet.sk
(Pri Suchom mlyne 16, 811 04 Bratislava, mobil: 0944 327 880)
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Hle Zeno, tvij syn

Pri krizi JeziSovom stéli Jeho matka a sestra
Jeho matky, Maria KleofidSova a Mdria Mag-
daléna. Ked Jezi$ uvidel matku a vedla nej
staf uc¢enika, ktorého miloval, riekol matke:
Zena, ajhla, tvoj syn! Potom riekol uceniko-
vi: Ajfha, tvoja matka! A od tej hodiny prijal
ju ucenik k sebe.

Evanjelium podla Jan, kapitola 19, verse 25-27

Raz-dvakrdt za rok chodim na takzvané duchov-
né cvicenia, cvicenia duchovnej obnovy, ktoré
organizuje bratislavskd Cirkev bratskd. Trvaji
zwdcsa necelé Styri dni a mdvaji vzdy nejakd ini
temu a ustdleny program. Spolocné majii to, Ze
ich clovek travi v tichu a vicsinou aj v samote. Je
to cas, ktory by mal clovek stravit’ ponoreny do
meditdcii a modlitieb. Sustredenim sa na tému,
pripadne na nejaky svoj viastwy problém, co si
priniesol v dusevnom balicku. V pokoji, uvolnent
a odrezany od sveta md sancu aspon v myslien-
kach sa kamsi posunit.

Na duchovnych cviceniach sa nerozprdva. Je to
zakdzané. Jediny, kto sem-tam, len v urcené mi-
niity, moze prebovorit, je clovek, ktory meditdcie
vedie. Pribovori sa ostatnym krdtkym uvedenim
do podtémy, komentdrom k vybranym biblickym
versom.

Minuly rok v novembri sme duchovné cvicenia
stravili v Marianke. Viedol ich kazatel’ Cirkvi
bratskej v Bratislave Josef Sykora. Mdm velmi
rada sposob jebo premyslania, ozrejmovania
sveta, priblizovania viery, vykladu krestanstva.
V Marianke hovoril o Mdrii. O Zene, co porodila
syna za priam neuveritenych okolnosti.

Jedno z tych Josefovych rozprdvani ma dplne
uchvadtilo. Rozprestrelo sa vo mne a je tam dodnes,
uZ pdr mesiacov. Zasiahlo ma. Je totiz o tvoreni
hlbsich medziludskych pit, nez si tie pokrvné.
A v tom my Zijeme. Josef pravdepodobne pri kon-
cipovani svojej sivahy nemyslel na mamy a otcov,
ktori sa wjali opusteného dietata. Ale aj tak o nich
napisal.

Preto som ho poprosila, aby ndm svoje slovd pozi-
cal. Trochu sa ostychal, je to perfekcionista (v tom
dobrom slova zmysle), obdval sa totiz, ¢i vety, co
zazneli distne v istej izko vymedzenej, specifickej
situdcii, v urcitom kontexte, mozu obstdt aj na
papieri pred zrakmi sirokého publika.

Neobdvam sa o budiicnost a vabu Josefovych slov.

zm
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Pti Jezidové kiizi se odehrava dojimava scé-
na. Cesty JeziSovy matky a ucednika, které-
ho Jezi$ miloval, se pfi upati kiize stietnou.
A néco nového tam zac¢ind.

Hle, Zeno, tviij syn. Hle, tvoje matka.

A je vytvofena nova rodina, nové pouto vzta-
hii. A ucednik si vzal Marii k sobé.

Ackoliv ¢lovék nemusi byt vétici, aby mél jiné
dulezité a hodnotné vztahy mimo své pokrev-
né rodiny, aby rozsifil okruh lidi, které pfiji-
mad, takzvané, k sobé, piesto se mi zd4, Ze je to
pravé vira v Krista, kterd s sebou neodmysli-
telné pfinasi rekonfiguraci nasich vztaht. Na
upati kiize se vytvaii silnéjsi, hlubsi pouto,
nez je dokonce pouto pokrevni. Duchovni
spojenectvi ma totiz predevsim vertikalni za-
kotveni, a v tom je jeho kvalita jind.

Koho jsme si tedy takto vzali k sobé?

Rembrandtvan Rijn: Navrat marnotratného syna (1668)

Kdo je tim ¢lovékem, kromé nasi vlastni ro-
diny, se kterym se nase cesty spojili?

Komu jsme takto ptibuzny, nebot nase
osudy jsou pribuzné?

Henry Nouwen ve své knize Ndvrat marnotrat-
ného syna popisuje svoji fascinaci Rembrand-
tovym obrazem totozného nazvu, ktery se
snazi zachytit vyjev s JeZiSova podobenstvi
o marnotratném synu. Na obrazu je vidét kle-
¢ici syn objimany otcem, zpovzdali sledovany
ptisnym pohledem druhého syna, kterému se
névrat zhyralého bratra pranic nelibi.
Nouwen popisuje, jak se v riiznych etapach
Zivota nejprve ztotoziioval s postavou mlad-
$iho syna, ktery nejprve vSechno prohyril,
ale kdyz Sel poctivé do sebe a s prosbou
o odpusténi se vratil k otci, mohl radostné
zakouset otcovu lasku. A potom pozdéji,
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jak se mnohem vice podobal pravé starsimu
bratru - to kdyz jeho zivot prostoupil zi-
kefny duch posuzovéni, kritiky a legalismu.
Avsak az v posledni etapé svého Zivota si
Nouwen uvédomil, Ze Jezi§tuv pfibéh i Rem-
brandttv obraz ho volaji k tomu, aby se stal
také otcem, ktery s otevienou naruéi pfijima
ty, které mu Butih posle.

Podobné osloveni ¢eka také na nds. Samo-
zfejmé, Umérné nasemu véku. Svét je vsak
plny sirotkd, které Bih miluje a keefi cekaji

na své otce nebo matky.

http://women.ygoy.com/2011/10/19/how-to-discipline-kids/

Odmeny a tresty v

Tento ¢lanok chce ukédzat a osvetlit problé-
my odmien a trestov vo vychove z pohladu
systému efektivneho rodicovstva. V stcas-
nosti je to jedna z moznosti ako pristupovat
k vychove deti z hladiska chapania potrieb
diefata a rodi¢a na zdklade vzajomného res-
pektu a zodpovednosti.

Odmeny

Pamitite sa na ten pocit z detstva, ked ste
si pripadali ako na trhu? , Ak pre mnia spra-
vi§ toto, ja ti zato ddm...!“ Na zaklade tohto
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Svét je plny poutniki, se kterymi mtizeme
byt Gzce propojeni duchovnim bratrstvim.
Mozna, ze my sami potfebujeme radu, opo-
ru, porozuméni a posileni. Mozna, Ze my
sami musime oslovit nékoho jako naseho
otce a matku.

Kfestanska vira v sobé nese voldni po vy-
tvareni takovychto pout, takovych vztaha.
Vola nas k tomu, aby nase liska a zdjem pte-
sahli okruh téch, ktefi tvofi nasi pokrevni
rodinu. Tak jako Buth stvofil a miluje celé
lidstvo, i my musime vyjit poza kruh, ktery
je ndm pfirozené blizky.

Trapisté, piisny fad kontemplativct, maji
takové réeni. Kdyz se mnich rano probudi

principu sme mnohokrat fungovali s rodic-
mi v oblasti domdcich préc, niektori obcho-
dovali so zndmkami v Skole, ini bartrovali
hranie na hudobny ndstroj. Bezny princip,
ktory do istého veku vel'mi dobre fungoval.
Zaujimavostou je, ze sucasny vyskum tvrdi
opak! Psychologovia prisli na to, Ze prave
odmeny znizuji motivaciu alebo zaujem deti
vytrvat v danej ¢innosti. Znie to mozno ne-
uveritelne a niekto si povie: ,Hlupost, mne
to funguje!“ Mozno teraz alebo este nejaktl
chvilu - pokial si nev§imnete, Ze:

amysli si, Ze je v kldstefe jen kvuli sobé, musi
z ného odejit.
Kdyz vstupujeme do ticha, vstupujeme tam
samoziejmé kvili sobé. Ale pokud se zného
vynofime téZ jen s my$lenkami na sebe, néco
se uskutec¢nilo nespravné. Buh nds vzdy vola
k tomu, aby se rozsitil okruh téch, na které
myslime. Mame vstoupit do sebe, abychom
mohli ze sebe vystoupit a otevit se sluzbé
druhym.
Kdo je tedy muj otec anebo matka?
Kdo je muij bratr, moje sestra?
Kdo je muij syn ¢i moje dcera?
A koho mam vzit do ticha k sobé?

Josef Sykora

ODMENY A TRESTY AKO JEDEN
Z VYCHOVNYCH PROSTRIEDKOV

SU RODICMI BOHATO POUZIVANE
NA VSETKYCH UROVNIACH:

OD TELESNEJ CEZ DUSEVNU AZ

PO DUCHOVNU. MNOHI SI ANI
NEVEDIA PREDSTAVIT, AKO BY

SIS DETMI PORADILI BEZ ICH
POUZIVANIA. SU VSAK SKUTOCNE
UCINNOU CESTOU K POZADOVANE])
ZMENE SPRAVANIA DIETATA?

vychove

® deti sa uspokoja s odmenou, ktord sa
¢asom meni a najma narasta. Najprv sa
uspokoja s nalepkou, obrdzkom, neskor
so sladkostou, potom uz cingaju centiky
aeurd a potom... kam to porastie?

® deti za¢inaju s vami obchodovat uz aj
vtedy, ked’ od nich chcete oby¢ajna ru-
tinnu vec (rychlo sa prezliect, upratat si
izbicku...). Pytaja sa: ,,... a ¢o mi za to das,
¢o dostanem?“

Vzdy, ked sa odmena za¢ina menit na oca-

kavanie, ked dieta chce nieco za pozadované
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spravanie, je urcite potrebné zastavit sa a za-
myslie¢! Sluzi ndm a defom tento mechaniz-
mus? Na ¢o slazi a ako to skondci?

Dopady odmien

Odmeny maja svoje rizikd. Dévodom na to je
fake, Ze ide o manipuldciu rodica, ktora svo-
jou pozitivnou silou nati dieta urobit spravnu
vec. Ide o mocensky pristup odety do laskavej-
$ieho oblecenia. Prave preto odmeny nefun-
guju dlhodobo a prindsaji nasledovné rizika:
1. Spochybnovanie zmyslu ¢innosti
Pokial rodi¢ siaha po odmene ako po
podpore k uskuto¢neniu nejakej veci
ako napriklad - poriadok, ucenie, jede-
nie...vysiela dietatu podvedomy odkaz
typu: , To, ¢o od teba ziadam, nie je samo
o sebe také vyznamné. JA to ale z urdi-
tého dovodu potrebujem, a tak ti po-
nukam tplatok, aby si to spravil“. Tym
dand ¢innost straca na hodnote.
2. ,Nakupovacia“ morilka
Dieta sa logikou odmien u¢i, Ze ak mi na
niecom vel'mi zilezi, mézem si druhého
nie¢im kapit, aby to pre ma urobil. Pri-
tom vSak mdze ist o veci nehmotného cha-
rakteru ako napriklad priazer, trpezlivost,
laska a pod. Nepriamo a podvedome tym
uc¢ime deti nemoralnemu tplatkarstvu.
3. Kvalita odvedenej ¢innosti
Odmena sice mdze motivovat dané die-
ta k splneniu pozadovanej tilohy, ale jej
prevedenie nie je podmienené vnutor-
nym chcenim, ¢i zapojenim dietata. Ak
dana ¢innost nema pre dieta nejaky hlbsi
zmysel, respektive zmyslu ¢innosti ne-
rozumie, bude vykonana len na hranici
unosnosti - ,,aby sa nepovedalo®.

ilustra¢né foto

Tresty

Ked si spomenieme na na$e detstvo, vynd-
raju sa okrem odmien aj iné skiisenosti. Re-
merl, varecha, kla¢anie na polienku, odchod
do ktta, domadce vizenie... to vetko sa ndim
javilo ako normélny vychovny prostriedok
nasich rodi¢ov. Mnohym z nas sa pritom vy-
bavia vel'mi zivé spomienky ¢i silné emocie,
ktoré doteraz drzime v sebe. St to prevazne
pocity poniZenia, hanby, nespravodlivosti,
sklamania ¢i beznddeje. Paradoxne si mno-
hokrit nepamitdme ani za ¢o to bolo, a uz
vobec nie, ako sme zjednali napravu. Ba ¢o
viac, niektori si doteraz s ismevom na tvari
spoment: ,Ved to stdlo zato.“

Tu sa logicky natiska otdazka: Kam sa v sku-
toénosti s trestami dostaneme? Co nimi deti
naucime?

Aké motivy nas vedu k trestaniu deti?

Na pociatku vSetkého stoji nasa uslachtila
tazba naucit dieta moralke, hodnotdm, spo-
lo¢enskému poriadku... teda uz spominanej
zodpovednosti.

Prirodzene, bez rozmyslania, v kritickych
momentoch z nas vychddza reakcia, ktort
sme si zazili na vlastnej kozi. A tak ¢asto ho-
vorime vety: ,Ak hned neprides, dostane$
po zadku.“... alebo... ,Za trest dnes ides do
postele bez rozpravky.“... alebo... ,Ked nezje$
obed, nedostanes lizanku.“

Co vsebe tieto reakcie vlastne skryvaja?
® Uvolnenie frustricie rodi¢a z dopadov

konania dietata (pocit hanby na verej-
nosti, nezvladnutie vychovy).

® Naliehavost a netrpezlivost nauéit deti mo-
ralnym a spoloc¢enskym pravidlam Zivota.

® Manifesticiu moci rodi¢a: mentalnu (som
skusenejsi) aj fyzickd (som mocnejsi).

Ked si uvedomime, Ze toto je vnttorny stav,
skuto¢na podstata, z ktorej tresty udeluje-
me, je jasné, Ze aj dopady trestov na dieta ich
budu v sebe zrkadlit.

Co sposobuju tresty?

1) Podmienuju lasku
2) Zhorsujd vztahy
3) Ochabujii sebadéveru

1) Aj ked sa dieta citi milované, stava sa
mu, ze ak spravi nieco nespravne, boji sa, ze
ked to povie rodi¢om, stane sa nie¢o velmi
neprijemné. Pride trest. Avsak vi¢smi ako
trestu sa vlastne vo svojom vnutri boji toho,
Ze ho nebudd mat radi. Ma pocit, Ze je hod-
né lasky len vtedy, ak je poslu$né. Trest teda
robi ldsku podmiene¢nou. To je stav, ktory
je z hlladiska celkového vyvoja dietata velmi
nebezpeény. Ak sa totiz dieta neciti v rodine
prijaté aj so svojimi chybami, za¢ne bojovat
o svoje miesto akymikolvek prostriedkami.
Aj nevhodnym spravanim. Ked'Ze chépe, zZe
chyby sposobujti odmietnutie, za¢ina ich
zakryvart a klamat.

2) V rodinach, kde sa trest stava pravidel-
nou sui¢astou vychovy, dochddza postupne
k zmene vzfahu medzi dietatom a rodi¢om.
My dospeli si mozno ani neuvedomujeme,
Ze trestami pouzivame moc a silu na usmer-
nenie az donutenie dietata k tomu, ¢o pova-
Zujeme za spravne. Moc a ovladanie prindsa
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do vztahu nepochopenie, sklamanie, krivdu,
bezmocnost az zufalstvo. Postupne vytlaca
zo vztahu vzajomna doéveru, ¢o vedie k na-
risaniu vztahu az k jeho rozpadu. Mozno sa
tieto uzavery zdaju prilis dramatické, ale Zial,
overenie existencie a kvality vztahu medzi ro-
di¢om a diefatom ¢asto prichddza az vtedy,
ked' je uz silno nastrbeny, v puberte. Ak sme
zvyknuti pouzivat moc, v tomto obdobi uz
dieta len tak fahko k nie¢omu nedonttime.
M4 vela sposobov, aby sa vyhlo tomu, ¢o
od neho chceme. Potrebujeme jeho ochotu
a volu na to, aby ndm uverilo a riadilo sa
nasimi odporac¢aniami, dodrziavalo nami
urcené hranice. A ochota je pritomna vtedy,
ak existuje vzdjomna dovera, a teda pevny
vztah.

3) Trestanie deti za ich netspechy vedie
k ochabovaniu sebaddvery dietata. Je tre-
ba si uvedomit, Ze Zivot deti, najmi ked st
mensie, je vlastne ¢asto spojeny s pokusmi
a experimentovanim o tom, ako svet naokolo
funguje. Malé dieta zisti, kol'ko kociek une-
sie, az ked si naberie prili$ plnt Skatulu a po
dvoch krokoch s fiou spadne, lebo nevlddze.
Vsetko sa rozleti po upratanej obyvacke
a ono si riadne buchne koleno o kocky, na
ktoré spadlo. V pripade, Ze narho vyletime
s tym, Ze zasa robi len veci, ktorymi si ublizu-
je, arobi neporiadok, a posleme ho do kita,
poslazime mu k potvrdeniu zlyhania, pocitu
neschopnosti a nesikovnosti. Ak vSak chape-
me jeho snahu zistit, kol'ko vladze, prijima-
me jeho netspech ako sti¢ast uéenia. Potom
mozeme spokojne zareagovat tak, ze skon-
trolujeme, ¢i je v poriadku, a posmelime ho
v sili preniest kocky tam, kam potrebuje.

Trestom upierame diefatu pravo na ne-
uspechy, z ktorych sa najlepsie uci. [jspeE-
ni fudia nie st predsa ti, ktori neurobili
nikdy chybu, ale ti, ktori sa nezlakn, opit
sa postavia a idd dalej. A k tomu, aby to
dokézali spravit, potrebuja prave silnt
sebadoveru. Clovek s malou sebadéverou
je velmi neisty, a tym sa fahko dostdva na
cestu ubliZzovania sebe i druhym.

Comu tresty mézu naucit?

1 o Utvrdeniu vlastnych presvedéent.

Castokrat je trest len okamzitym venti-
lom emdcii, ktoré precin v rodicovi vyvo-
lal. Teda v kone¢nom désledku ani neriesi
podstatu precinu, ale len dopady problé-
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mu, ktoré rodic¢ zakasi. Ked sa dieta pri stole
zabéva a prevrati pohdr s malinovkou, ktory
sa rozleje na obrus aj dldzku, ¢o sa zvyc¢ajne
stane? Rodi¢ sa na dieta obori vy¢itkami,
obvineniami a pripadne to zavf$i bitkou ¢i
poslanim do kata.

»Spravodlivost* trestu sa tak stiva diskuta-
bilna, ked'Ze odrdza len negativnu silu reak-
cie rodica. Trest v dietati vyvolava negativne
emocie voci rodicovi a nevedie k uvedome-
niu si podstaty problému. Preto sa diefa
v podobnych situdciach v buddcnosti bude
spravat nadalej podla vlastnych presvedcent.
To, ¢o sa dieta udi je: Vyzadovany poriadok
plati len v pritomnosti trestajiceho. Inak
povedané: ,,Co oko nevidi, to srdce neboli.«

2 » Kalkulacii.

Zabavam sa a znesiem trest, pretoze mi stoji
za tt zabavu. Kol'kokrat sme defom hovorili,
aby, napriklad, neskakali po posteliach. Na
chvilku prestanti a po premiestneni sa do
inej izby, aby sme ich nevideli, veselo pokra-
¢ujt dalej. Ani bitka ich nezastavi v tom, aby
inokedy skakanie opakovali.

Tato logika poukazuje na to, Ze trest nenesie
nijakd logickd suvislost s pre¢inom, a pre-
to je vlastne nedcinny. Bitka nehovori ni¢
0 moznosti znicenia posteli. Tym, Ze deti ne-
rozumeju nespravnosti konania, maju vicsiu
tendenciu opakovat ho.

Dieta si odnédsa poucenie: Vykonanim trestu
si za zdbavu zaplatim.

ilustra¢né foto
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3 o Mocenskému ovladaniu.

Situdcia beznd v mnohych rodindch. Deti
sa hraja v detskej izbe, veselo sa zabavaju
a Santia. Casom sa zvuky menia skor na
bojové pokriky a vasnivé zipolenie. To vas
zdvihne zo stoli¢ky, lebo viete, ako to zvicsa
dopadne. Idete do izby a napomeniete deti,
aby prestali s touto hrou a nasli si rad3ej nie-
¢o pokojnejsie. ,,Co takto lego?“ navrhnete.
Deti poslachnu a chvilu im to vydrzi, ale na-
koniec aj lego posldzi na pokracovanie v pre-
doslom zapoleni. A uz kocky lietaji. Jedna
trafi mladsieho stirodenca do hlavy, a ten
zacne kricat ako o zivot. Pride mama, nakrici
na vinnika, a ked’ uvidi hréu na cele obete,
prilozi vinnikovi na zadok. Situdcia sa upo-
koji, vinnik sa musi ospravedlnit a kazdy sa
za¢ne hrat s nie¢im inym. Mama odide z izby
avtedy nastane zictovanie. Vinnik dobre na-
loZi obeti a eSte ju varuje, nech len skusi ist
zalovat, Ze potom to bude e$te horsie. Kde
sa berie tol'ky hnev a tazba po odplate? Ako
to, Ze tu niet stopy po ldtosti z toho, ¢o sa
stalo? Odpoved je vlastne skrytd v tajomstve
aéinku trestu.

Trest, ako sme uz vyssie spomenuli, je vlast-
ne nastrojom moci, sily a ovladania. Ak dieta
na sebe zakusa jeho ucinky, prirodzena re-
akcia je: Aha, tak takto sa to riesi. Na vyssie
uvedenom priklade je toho obrazom nakla-
dacka stirodencovi, ktory si podla vinnikovej
spravodlivosti bitku tiez zasluzi. Ved rovna-
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ko obaja hadzali kockami, vzdjomne do seba
triafali, obaja obdrzali zopar zdsahov. Len
vinnik tak nereval a mal smolu, Ze jeho za-
sah bol na obeti prili§ viditelny. A tak pouzil

silu, aby zjednal spravodlivost. Presne podla
modelu mamy: ndsilim. Nasilie, ktoré som
dostal, podavam dalej.

Aka je perspektiva spravania do buddcnosti
pre dieta s takymrto postojom? Spravanie
bude stale rovnaké, teda bojovné, agresiv-
ne... nementi sa.

Cela logika trestu vedie k uzaveru: Svoje
miesto si tu udrzim, len ak si ho vybojujem.
Ide o to: Kto z koho!
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4. Strachu z pochybenia.

Zazvoni telefén, dieta ho zodvihne a po-
vie tomu, kto s vami potrebuje hovorit, ze
ste prave odisli na stretnutie. Ked vis ndjde
v ktipel'ni e$te sa upravovat, rozplace sa, ze
klamalo.

Inym prikladom strachu z chyb je $kola. Po-
Cas istého odborného prieskumu sa pytali
mladsich ziakov, preco sa pri diskusidch
taki pasivni. Ocakévali, ze povedia nieco ako:
»Lebo neviem odpoved.* alebo ,,Hanbim sa
hovorit otvorene svoje ndzory.“ Pravdou viak
je, Ze vic¢sina povedala, Ze sa boji nespravnej

odpovede.

Cim to je, Ze sa deti uz v malom veku boja
robit chyby? Vieme si spomentt, ¢o sme
pocuvali v detstve o chybach od dospelych?
,Ked nieco robis, daj si hlavne pozor, aby si sa
nepomylil. Chyby poukazujt na tvoju lajdéc-
kost a hltipost. Nenechaj sa nikym prichytit
pri chybe. Ak nejaku spravis, zakamufluj to!“
Ked vsak zakryvame svoje chyby, nemdzeme
sa z nich ni¢ nauéit. Citime sa izolovani a ne-
schopni ich napravit. Ak Zijeme spésobom,
ktorym sa snazime vyhnut kazdej chybe,
stdvame sa ustrachanymi a tzkostlivymi.
To limituje ucenie a vedie k nizkej sebatcte,
sebavedomiu.

Preto trestanim za chyby deti vedieme k uza-
veru: Nie je dobré riskovat, treba sa drzat
istoty. Ak sa nejaka chyba pritrafi, treba ju
rychlo zamaskovat.

Existuje alternativa?

Ked sa pozrieme na vsetky fakty, ktoré sme
si tu 0 odmendch a trestoch a ich rizikdch
uviedli, je na mieste pytat sa, akd je teda alter-
nativna vychovnd metdda, vedtca k pozado-
vanému sprvaniu deti. Predsa ich nenecha-
me napospas osudu, alebo robit si ¢o chcl!
Jednou z alternativ k systému odmien a tres-
tov st prirodzené a logické dosledky. Ich
podstatou je dévat detom od ttleho veku
moznost rozhodovat sav ur¢itych hraniciach
a nechat ich nésledne niest dosledky svojich
rozhodnuti. Tym sa rozvija osobnd disciplina
kazdého dietata, ako aj schopnost samostatne
azodpovedne konat. Hlavnou tlohou rodic¢a
je vytvarat podmienky pre rozhodovanie a do-
sledné prenechavanie zvolenej zodpovednosti
defom. Rovnako dolezit je na tejto ceste tllo-
ha povzbudenia a spitnej vizby rodica. Tieto
st alternativou k vyssie spominanym odme-
nam. Povzbudenie ¢i podpora buduje v dietati
silnd sebatictu a sebavedomie.

Pretoze metédy odmien a trestov st v nds sil-
no a hlboko zakorenené, je potrebné skimat
nasledky, ktoré tieto schémy prinasaja do
nasich vztahov s defmi. Nésledne si potom
uvedomime, ¢o a ako treba zmenit. V tom-
to smere je niekol'ko moznosti spoznavania
a precvicenia si novych pristupov. Jednou
z nich st kurzy efektivneho rodicovstva,
ktoré vytvaraja rodicom priestor pre ziska-
nie praktickych a teoretickych nastrojov na
zvladanie kazdodennych problémov.

Martina Vagacova, certifikované lektorka

Efektivneho rodic¢ovstva
www.efektivne-rodicovstvo.skd
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ilustracné foto

.POCHVALA

AJ VTOMTO CISLE NEBYT SAM SME POLOZILI ZOPAR ANKETOWWCH OTAZOK TYKAJUCICH SA HLAVNE) TEMY
CASOPISU. DAKUJEME VSETKYM, KTORI NAM POSLALI ODPOVEDE.

PRVA OTAZKA: AKO VAS CHVALILI DOSPELI, KED STE BOLI MALI A SPRAVILI STE NIECO DOBRE?

DRUHA O0TAzZKA: AKO CHVALITE SVOJE DETI, KED SPRAVIA NIECO DOBRE?

1. Chvalili ma a podporovali, aj ked viac samostatnosti by miv tom
c¢ase nezaskodilo. Zodpovednost za miia preberali rodicia a bolo
to na $kodu pre moje sebavedomie.

2. Mam eSte malé deti. Podporujem a povzbudzujem ich. Staviam
navztahu a partnerstve, snad to prinesie vysledky.

(Judita)

1. Tak to sa ti podarilo. Gratulujem! Vidi§, aka si $ikovna!

2. Snazim sa chvalit vzdy, ked vidim nejaky proces, ¢o je dobry,
aby pochvala nezélezala len na vysledkoch. T. j.: ,,bakujem, ze
si ziSiel s nami obedovat, videla som, Ze sa ti nechcelo. Alebo:
,Vidim, Ze si sa na ten test ucil, viem, ze sa budes snazit, so
znamkou sa prili$ netrdp, potesil si ma.“

(Maruska)
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1. To je zaujimavé, Ze si to chvalenie velmi nepamitam. Viem, ze

ked' som nieco zvladol alebo dobre urobil, tak ma naj¢astejsie
chvilila mama, a to slovne. Myslim si, Ze to nepamitanie nejako
suvisi s tym, ze som chvélenie nemal velmi rad. Bol som citlivé
dieta, a ked mama chvilila mria, bolo mi [ito, Ze nechvali zaro-
vefl aj brata. A nebol som nadseny, ani ked’ ma neskor chvalili
v 8kole ucitel'ky a ucitelia. Nemal som z toho dobry pocit. M6-
zem si poSpekulovat, Ze to nejako stviselo s rezimom, ktory vte-
dy chvilil a trestal svojim zvritenym ideologickym spoésobom,
aja som to vo svojej detskej ¢istote a Gprimnosti vycitil, ale ruku
do ohna by som za takdto interpreticiu nedal.

. Svoje deti som chvalil peknym slovom (nielen jednym) a spo-

lutesenim sa z ¢ohokolvek, ¢o robili. Pravdupovediac, zdalo sa
mi, Ze vietko, ¢o robia, robia dobre (pretoze primerane svojmu
veku a schopnostiam).

(Stano)

nebyt sdm | april 2012



1. Jasom ¢asto pocula od nasich vetu: ,T4 nasa mald je ale Sikovnd!“
2. Bud slovami: ,Vyborne. To si pekne zvladol!“ Alebo sa tvirim

prekvapene, Ze nemodzem uverit, Ze taky maly chlapec uz toto
dokéze.
(Edita)

1. Moji rodi¢ia ma vedeli pochvalit, hlavne mama, otec menej, ale
pozrel sa na mia a pokyval hlavou ako na znak pochvaly. Dostali
sme so surodencami odmenu, sladkost a pod. Ked' toho bolo
viacej, ¢o sme urobili ,akoze“ dobre, tak sme i3li na vylet alebo
ndm pripravili program, o ktorom vedeli, Ze nds potesi. Dovo-
lili ndm nieco, ¢o sme bezne nemohli, aby sme mali motiviciu
avedeli, Ze je to za odmenu.

. Snazim sa to robit podobne, aj ked sa to nie stale da. V pr-
vom rade ich pochvilim osobne, nahlas a otvorene poviem,
ked nieco spravia dobre, alebo proste maju dobré vysledky
v skole alebo v inych oblastiach. Ked som na nich pysna, tak
ako sprdvna mama sa s nimi pochvalim vSade a nahlas a viem,
Ze sa im to paci. Tiez ich odmenujem, ¢i uz daréekmi alebo
sladkostami a podobne. Mdm pocit, Ze to aj prehdnam, ale ¢o
uz, nepomozem si.

1. Vyrastala som ako najmladsia v rodine, zvyknem hovorit, Ze

posledna. Spominam si na dve situdcie pochvaly. Prvykrat, ked
som mala asi dvandst-trindst rokov. Starsia sestra, uz vydata,
bola u nds na navsteve. Bolo pocut jej rozhovor s mamou do
vedlajsej izby... Vtedy som pocula od mamy vetu, Ze jej po-
mdaham a nevie, ako by to zvladla, keby bola na vsetko sama...
Druhykriat ma mama pochvalila, ked som si ako sedemnést-
ro¢na kupila sama kabat a ¢izmy. P4cil sa jej vyber, Ze som si
tie veci pekne zladila.

. Ut¢ila som sa to krvopotne. Vela som pociavala iné mamicky,
¢itala som o tom, ako to robit. Chvilim ich slovne, povzbu-
dzujem ich, aki sui Sikovni a ako jedine¢ne urobili dand vec, so
svojim osobnym vkladom. To zdéraziiujem, ze kazdy sme iny

Kresba: Jakub

a kazdy riesi veci po svojom a mdze to dopadntrt zakazdym vy-
borne. Ak je to nie¢o viésie, tak dim odmenu v podobe volného
¢asu - na ¢itanie knihy v nezvycajnom case, pustim niekoho
na dlhsiu chvilu von ku kamaratom a podobne. V poslednom
¢ase dievcatd vyrabaja rozne doplnky, tak tie potom svedomito
nosim na potvrdenie, Ze sa mi pacia, ¢o je aj pravda. Mladsia je
S$ikovnd klaviristka, tak si k nej ob¢as sadnem a popoctvam,
ako trénuje. Syn pise do skolského ¢asopisu, tak si to precitam,
slovne pochvalim. Ob¢as nieco uvari, tak to je tiez ,najlepsie
na svete“. Osobne si myslim, Ze zdujem o vysledky ich prace
a snazenia vnimaji ako odmenu. Pretoze zatial vidim na nich
elan, chut pokracovat vo svojich aktivitdch.

(Betka)

1. Nepamitam si, zeby ma moji rodicia chvalili. Ked som urobila

nie¢o dobré, bola to samozrejmost. Po rokoch som sa pytala
mamy na to, pre¢o ma nikdy nepochvilila (a neurobi to ani teraz
po rokoch). Povedala mi, Ze ani ona nikdy nebola chvilena, tak
len robila to, ¢o videla u svojich rodicov.

. Nepokrac¢ujem v tradicii mojich rodicov. Obaja s manzelom si

uvedomujeme, aké dolezité je chvilit, a robime to ¢asto. Hlavne
slovne, objatim, pripadne nejakou odmenou za to, ¢o urobili.
(Maria)

1. Ked som bola mald a urobila som nie¢o dobré, mama ma po-

chvalila pohladkanim alebo potleskom. Nikdy to nebolo kiipou
nejakej hracky alebo sladkostou

2. Aanija tak neodmeriujem svoje deti, potom si zvyknda a stdle to

bude nieco za nieco, a to nie je spravne. Takze ich odmenujem
pochvalou, pohladkanim alebo potleskom.

(Bibidna)

nebyt sam | april 2012
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Pochvala a trest

Skdsam sa rozpamitat na pochvaly a tresty z mojho detstva. Skdisam
si ujasnit, preco si vi¢$inu nepamitdm a zopar pamitam velmi Zivo.
Tresty - najviac si pamitam tie, ktoré som povazovala za nespravodlivé,
a tie dva vyprasky, ¢o som dostala od otca a povazovala ich za spravodli-
vé. Za cely zivot ma telesne potrestal iba dvakrat, dvakrat to bola bitka
remenom, rychla, prekvapiva a bez zraneni. Za klamstvo a za kradez.
Nikdy viac sa k previneniu ani trestu nevratil. Myslim, Ze vyznamnym
spdsobom u mria ovplyvnil méj vzeah k pravde a k vlastnictvu veci.
Pochvaly unas doma boli zriedkavé, od otca si ani ziadnu vyslovnt
nepamitam. Viem, Ze ma mal rdd, viem, Ze mi venoval svoj ¢as.
Pochvala mu vSak akosi nesla cez tista. Uvedomila som si to naplno
az vo chvili, ked som ho o vela rokov neskor videla, ako sa urputne
snazi pochvalit mo6jho malého syna, ukazujiceho mu s o¢akavanim
jeden z miéla svojich nakreslenych obrazkov. Vsetko, ¢o zo seba do-
stal po zjavnej naimahe, bolo ,,No, mohlo to byt aj lepsie.”
A od mamy? Myslim, Ze ona nds chvalila, urcite za dobré zndmky,
kym sme boli v niz$ich ro¢nikoch. A asi naj¢astej$ie formou chvd-
lenia sa nami, svojimi defmi, pred susedkami. Ale aj tak si dnes
najviac pamitdm pochvaly ti¢elové, za ktorymi nasledovala nejaka
praca navy$e. Mozno, Ze ich v nejakej forme pozndte: ,,Pozbieraj tie
$pendlicky, ty mas také sikovné prstiky.” Alebo: ,,Ako vyborne ti to
ide, uz to mozes robit sama.” Bola som dieta naivné, fungovalo to na
mrna, ale ked som podrastla a prekukla tie ti¢elové pochvaly, zostala
vo mne pri spomienke na ne horkost a nedévera.
Skuto¢ne najvi¢sou pochvalou bol pre mria asi pristup starého otca.
Zvykol hovorit nie¢o ako: ,Vezmi tie nastroje, ideme spolu opravit
branku.” Hovoril mi to v ¢ase, ked som nebola ovela vicsia ako ta
truhlica na nastroje a kladivo som drzala dvoma rukami. Nasledo-
vala som ho na kazdom kroku. Podavala som mu nastroje, neskor
vytahovala klince z latiek a vyrovnavala ich na kldtiku. Ked sa mi
podarilo nejaky pekne vyrovnat, tak ho znovu pouzil. Nepamitim
sa, ze by ma trestal. Asi ani nemusel. Bol to m6j dedo a milovala
som ho. Povazujem za nespravodlivost, Ze zo vietkych blizkych pri-
buznych zomrel ako prvy. Bola som eSte mald a vel'mi mi chybal.
Alica
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Ked som bola mala...

... moja maminka ma zvykla ukazovat svojim zndmym ako krasne
anadané dieta.
Bola som baculaté modrooké dievcatko s blondavymi kucerami.
Ako najmladsia z troch deti som dostavala dostatok, ba az prebytok
lasky a obdivu. V $kole sa mi vzdy darilo, recitovala som basnicky
nielen po slovensky, ale aj po rusky ¢ nemecky. Cim som bola star-
$ia, tym som bola namyslenejsia a moja mamina ma akosi zacala
chvélit ¢im dalej, tym menej. Mala svoju teériu, Ze dobré sa pochvali
samo, nech ma cudzi chvélia. Jej pochvala mi vtedy vel'mi chybala, uz
som nebola baculaty anjelik, ale obézna pubertacka, ktora prestala
byt namyslenou a stala sa skor zakomplexovanou.
Podla mria je tazké najst td spravnu mieru pochvaly alebo zistit, kto
jej kol'ko potrebuje. Vidim to podla nasich deti a deti priatelov. Ak
chvali§ mélo, vychovavas ¢loveka, ktory si neveri. Ak chvali§ privela,
vychovas namyslenca. Nase prijaté deti viak potrebuju vela pochvaly.
Kazdé povyrastie pri slovach uznania od dospelého ¢i rodica alebo
cudzieho. Je niekedy namahavé najst to, za ¢o pochvali¢, ked je viac
toho, ¢o by sa dalo trestat, ale vtedy ma pochvala priam uzdravujice
ucinky. Po¢ula som raz jeden pribeh o dvoch spoluziakoch Jankoch,
z ktorych jeden bol najlepsi v triede a druhy najhorsi. Raz prisiel na
rodicovské zdruzenie otec toho slabého Janka. Pan ucitel si myslel,
Ze je to otec toho najsikovnejsieho, a hovori mu: , Ja som taky rd, ze
mém vasho syna v triede, vzdy sa tesim, ked sa s nim stretnem. On
je taky zlaty a ako sa snazi. Keby boli taki v3etci, bola by radost u¢it,
pozdravte ho!“ Prekvapeny otec nemal slov, len sa rozlcil a odisiel.
Na druhé rano prisiel jeho syn do $koly, bezal za painom ucitefom
a so slzami v o¢iach mu vravel: ,Pan ucitel, ja vim vel'mi pekne d’a-
kujem za to, ¢o ste v¢era povedali o mne méjmu ockovi. Este nik mi
to nepovedal. Ja vim sfubujem, Ze sa budem vel'mi snazit, aby ste so
mna mali uz len radost.“ A stal sa z neho jeden z najlepsich v triede.
Tresty st vzdy o$emetnou zalezitostou. Nas doma vi¢sinou trestala
mama. Hlavne krikom ¢i buchnatom do chrbta, to vtedy, ked sme
neposlichli jej prikaz, porusili zdkaz. Ked sme v$ak vyviedli nieco
vazne alebo sme boli nadmieru drzi, vzal spravodlivost do ruk otec,
a ten nas po zadku vycdpal papucou. Najcastejsie schytal brat, ja som
sa vedela zagmajchlovat ocinkovi, boli vsak aj také situicie, ked mi
to nepomohlo. Nikdy nim nezakazovali za trest pozerat telku alebo
neist von, jasne sme mali uréené pravidld a museli sa reSpektovat.
S nasimi detmi je to ¢asto zlozité. Zd4 sa mi, Ze nie sme taki zohrati,
ako boli moji rodicia, a deti to ¢asto vyuzivaju. Ja nie¢o zakdzem,
dieta bezi k manzelovi, on o ni¢om nevie a dovoli. Tych precinov, za
ktoré by si zasluzili trest, je akosi viac a my musime alebo chceme
pristupovat k vi¢sim trestom. Raz, ked moj syn dost vazne sklamal
prejaventl doveru, zobrala som strojéek a ostrihala som mu vlasy, ¢o
mu zakryvali o¢i, takze mal na hlave 5-milimetrového jezka. Napo-
div to prijal a poucil sa. Také tresty, Ze tyzden nejdes na pocitac alebo
nebudes$ pozerat televizor, boli G¢inné, kym nase deti nevyrastli
na teenegerov. Potom mi na mail prisla sprava od syna, Ze je aj tak
na pocitaci v $kole alebo u kamarata. Vel'mi sa mi paci ,keksikova
metdda“, ktort som sa kedysi naucila od mojej dobrej priatelky.
Nebudem ju celti rozoberat, ale podstata je v tom, Ze vysvetlim die-
tatu, ze ak si vyberie (slobodne sa rozhodne) urobit nieco, ¢o sme
sa dohodli, Ze nema robit, alebo naopak, ak si vyberie, Ze neurobi
to, ¢o ma, v tej chvili si vyberd aj dosledok. Aplikovala som to neraz
na nase deti a myslim, Ze im to poméha uvedomit si, Ze st samy
zodpovedné za nasledky svojho spravania.

M. P.
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Zasteklis ma?

V case, ked mala moja $trnastro¢na dcéra iba Cosi cez dva rocky,
som sa rozhodla, ze ,vydam® ,jej* knizku. Rovnako ako vela inych
mamiciek prvorodenych deti som si aj ja zapisovala cely rad jej vy-
rokov. Napriklad si pamitdm situdciu, ked sa jej prihodila ,neho-
da“, posadila som ju potom na no¢nik a z chodby som ju pocula
hovorit: ,Teraz ¢o budeme robit? Ty si sa pokakala! Nebudeme sa
hrajkat, ani skdkat, ani havko, ni¢! Ani ku detickdm, ani skakat
na lopte, ani cumlik nebude!“ Ja bldzniva som vzala pero a papier,
rychlo naémarala jej vyroky a dusila sa od smiechu... Ci ked’ sme
sa vracali z navStevy mojej starej mamy a dcérka, vidiac, Ze moja
mambka vybalila akasi sladkost, zahldsila: ,Babka, len na chvilocku
mi pozi¢aj keksik!“ Takmer denne som si do pozndmok ¢osi nové
pripisala. ,Mamka, ja robim len tak srandu, ja neplujem!“ vyhova-
rala sa, ked’ som ju nacapala pri neslu$nej ¢innosti... Padali sme od
smiechu po tom, ¢o sa posmelovala pri pohlade na svoju predivni
prababku s dlhymi sivymi riedkymi vlasami a riedkou briadkou:

Ty si havko ? Tak sa budes volat ?

»Dobrd je ta stard babka, nekusne Tal“ To vietko a mnoho iného
som si uchovavala v mysli a este viac v zapisnicku z ru¢ne vyrobe-
ného papiera hraskovozelenej farby. Skvosty, ktorych autorom je
moje prvé Bohom darované dieta. Uchovévala som si jej mnohé
kresbicky, hlavonozcov roznych tvarov a farieb, prvé slniecka, kviet-
ky, ¢i naznaky zvieratiek. Neurcité obrazky, z ktorych sa pri troche
fantazie vykluli slon, chrobacik a dokonca dokonald karikattra
pana Wericha. Uz len poprikladat tie spravne obrizky k spravnym
textom, naskenovat, spracovat v pocitaci, vytlacit vzorky knih, dat
urobit pevnt vizbu a oslovovat vydavatel'stva. Povzbudena viacery-
mi zndmymi, ktorym som knihu dala k nahliadnutiu, som rovno
oslovila jedno z najznamejsich vydavatelstiev. Autor - moja dcéra,
2,5 roka a priliehavy nazov ,Zasteklis ma“ - jeden z jej vyrokov. Aké
bolo moje prekvapenie, ked vydavatel pri preéitani titulu pochopil
jeho zmysel tiplne ina¢ a o¢akaval namiesto detskej vypovede Gplne
iny druh literatdry... Po osloveni dalsieho vydavatela, ktorému sa
kniha pécila, no nemal na jej vydanie prave financie, som ju odlozila
bokom a plne sa venovala svojej dcére a novym dvom prirastkom
v podobe nevlastnych setriciek.

Deti réstli, pribudli dal$ie zapisky vo forme vyrokov mojej najmlad-
Sej dcérky, no samotnd kniha sa kdesi stratila. Casto som si na fiu
spomenula, a tak vefmi som ju tdzila ndjst a objat ju ako Zivt bytost,
listy pIné spomienok. Obc¢as sme nakukli do hraskovozeleného zo-
Sitka a spolu s dcérkou sa smiali na tom, ked’ som nevedela chytit na
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Babka stara, Ty robis tak,

Ze BE-BE-BE ?

@'\\

mobile signdl, na¢o sa ma ona opytala: ,,Signal
bol zly? A ¢o robil?* Cinaslovach: ,;Mucha, kde
si? Preco ide$ papkat moje? Ved ja som chora!“
Az ked som sa opit raz po dlhom ¢ase chystala
na pracovny pohovor a pripravovala si $anén
s ukdzkami svojich grafickych pric, na zem vy-
padla drobnd biela knizka s usmievavym hlavo-
nozcom na obale. Pohladila som jej prijemny
hladky povrch a zavolala na svoju velka dcéru...
To v$etko mi napadlo, ked som rozmyslala
o hlavnej téme tohoto ¢isla. Odmeny a tresty.
A prave toto je odmenou pre mna, pre matku.
Slova, ktoré mozno povie mnoho dalsich deti,
ale tieto moje to hovoria prave mne. Strach mo-
jich deti... ,Mami, chod’ stamad dole z toho z3-
choda a do diery spadnes a jak Ta vyberiem?*
Ich neutichajtce otdzky, ked boli mensie...
»,Mambka, aj trolejbus pi$d postojacky?“ .. ¢i oba-
vy: ,,A ujo Mikulds$ ma na zimu teplé nohavicky,
¢o mu babky upiekli?“

Toto vsetko je mi odmenou. A tiez ob¢as krasne
pripravena misa plna jablk, ¢okolady, dobrét,
ktoré dcéra od kohosi dostala, no daruje ich
mne. Nachystané ranajky, hra na klaviri, obrdzok
s vyznanim ¢i vecer ¢o vecer slova: ,Mambka, od-
pust mi za vSetko zlé, ¢o som ti urobila. A mam-
ka - velmi ta [ubim. Zajtra si nezabudni mobil!“
Nezabudnem. A ak by som ndhodou poza-
budla, sti tu ony, ktoré mi moju odmenu pripo-
minaji takmer denne. A e$te kniha, ktortt mam
pred sebou. A tiez slovd mojej kedysi dvojro¢nej
dcérky. ,Mami, aj ked’ plac¢em, tak ma Iabis?“

Monika Turéekova-Znamenackova
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ilustra¢né foto

Na horizonte VY,Ch Ovy

Pitrocny Karolko nedokdzal sediet' za stolom.
Stdl alebo sa prechddzal. Neustdle nieco rozsypal
a rozlieval. Raz, ked sa tak spraval, spytala som
sa ho, ¢i chee sediet poriadne alebo ¢i by bol radsej
bez stolicky. Povedal, Ze bude stat. OdloZili sme
stolicku. Po niekolkych miniitach si ju vypytal.
Povedali sme mu, Ze musi dojest’ po stojacky. Za-
Cal plakat.. Pri dalsom chode sa Karolko opytal, ¢i
moze jest posediacky. Povedala som, Ze moZe, ak
si zapamdtd, Ze md ticho sediet. Jemné napome-

nutie stacilo, aby vydrzal. Spravanie si polepsil.

Z uvedeného prikladu vidiet, ze matka pou-
zila metédu vychovy, aby naucila dieta spré-
vat sa pri stolovani. Moznost dat dietatu na
vyber pomoze.

Pohlady odbornikov na vychovu sa réznia.
Obvykle sa vychova chdpe ako zamerné
a ciefavedomé posobenie rodicov, ucitefov
avychovavatelov s ciefom rozvintt u dietata
urcité nazory, postoje, hodnoty a hodnotové
orientdcie. K chdpaniu tychto cielov slizia
vychovné prostriedky, ktorych pouzivanie je
zalozené na tradicii, skdsenostiach, vedec-
kych poznatkoch. Podla znimeho ¢eského
psychologa profesora Matéjéeka je vychova
chdpand ako ,zdmerné pdsobenie podnetov
z prostredia tak, aby boli dosiahnuté urcicé
trvalé ziaddce zmeny v spravani ¢loveka®.
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Vychova je dalej chiapana ako proces, pri
ktorom dochddza k vyvoju a formovaniu
vychovéavanych a vychovavajtcich.

Horizonty vychovy

Kazdy rodi¢ si praje mat z dietata uslachtilé-
ho ¢loveka. A prave rodina je miestom, kto-
ré si plni zdkladnt vychovnu tlohu. Podla
psycholégov st naplniované tieto principy:

® Deti arodicia si uspokojuji dusevné po-
treby.

® Vztahy maja hlboké a trvalé.

® Rodicia a deti maju perspektivu spolo¢-
nej budiicnosti.

® Spolocne prezivaju ¢as, zdielaju priestor,
zazitky a skdsenosti.

® Prebieha medzi nimi vzdjomné pdsobe-
nie (vychovna interakcia).

® Suzitie je povySené nad vychovny
program.

Predpokladom kvalitnej vychovy je priatel-
sky vztah medzi diefatom a rodi¢om, ktory
by sa mal k nemu spravat ako k partnero-
vi. Diefatu by malo byt umoznené, aby sa
mobhlo zacastiiovat na kolektivhom Zivo-
te dospelych. Polievanie kvetin, zametanie
mechanickou metlou ¢i odpratanie veci zo

SU DNESNE DETI HORSIE
AKO PRED DVADSIATIMI CI
PATDESIATIMI ROKMI? TUTO
OTAZKU SI KLADU MNOHI
Z ODBORNEJ | LAICKE]
VEREJNOSTI. POKIAL
CITAME VYROKY PLATONA,
ZISTIME, ZE UZ V GRECKU
PRED DVETISIC ROKMI DETI
A MLADEZ PORUSOVALI
PRAVIDLA A NORMY.

ilustraéné foto

stola by sa mohlo zac¢at uplatiiovat uz od
najutlejsieho veku. Podporuje a zvysuje sa
tym sebavedomie dietata, bude si vazit do-
veru, ktord je don vkladana, a bude sa citit
byt délezitou sticastou rodiny. Je dolezité,
aby si rodi¢ vazil nazory a plany dietata, aj
ked st naivné. Dieta musi citit, Ze sa moze
spolahnuit, Ze moze za vami hocikedy prist
s akoukolvek otazkou ¢ radou. Otec a mat-
ka by mali byt seriézni a korektni a mali by
dodrzat slovo. Kazdé sklamanie diefata sa
odrazi na jeho spravani.
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ilustra¢né foto

Horizonty trestu

Rodicovské postoje a z nich vyplyvajtice vy-
chovné spravanie st prejavujicou sa zloz-
kou osobnosti smerom k dietatu. Za¢inaja
sa formovat uz v detstve rodicov a odrdzaja
skuisenosti a vztahy s ich rodi¢mi, ich skuse-
nosti v skole a prejavuja sa aj v partnerskych
vztahoch.

Podla psycholéga Kurta Lewina rozli-
Sujeme tieto vychovné styly:

® Autokraticky - poskytuje maly priestor
pre samostatnost, posiliiuje submisiv-
nost, pri velkom tlaku moéze vyvolat
agresivitu k autorite.

o Liberélny- zapricifiuje nizku vykonnost,
lebo poziadavky na deti st slabé a nedo-
stato¢ne sa kontroluju ich poziadavky.

® Demokraticky - je socidlne integra¢ny
$tyl, vytvéra citlivd atmosféru pre koo-
perdciu.

Dieta sa udi, aby vykon a spravanie malo ¢o
najlepsie. Rodicia by sa mali spravat tak, aby
sa dieta nebalo prist, priznat si chybu, Ze
nieco vyviedlo, za ¢o by malo byt potrestané.
Je potrebné zvazit, ¢&i tlohy boli primerané,
a premyslat o tom, aké boli pric¢iny nedspe-
chu. Dieta potrebuje mat pocit, Ze s nim
bolo zaobchadzané spravodlivo. Nemoze
Zit v situdcii alebo v smutnych obavach, ze
ho kedykolvek zbije autorita, alebo Ze sa mu
pokdsi vtlacit svoju volu brutilnou silou.
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Odmeny vo vychove

Odmeny oznacuji psycholégovia ako vy-
chovny program s mierne negativnym
podténom. Je dolezité nezabuidat na to, Ze
odmeny by mali zostat iba dopliiujicim
vychovnym prostriedkom, Ze vychova pre-
bieha na zdklade interakcie rodicov a deti.
Psychologicka interpretacia dosledkov od-
mien, ale aj trestov vychadza z behavioral-
nej koncepcie ucenia a motivicie, v ktorej
sa predpokladd, ze zipornym posiliiova-
nim neziadticeho spravania toto spravanie

postupne vymizne v dosledku snahy die-

tata vyhnut sa neprijemnym nésledkom
uréitého konania. Odmertiovat vie najlep-
$ie ten, kto diefa dobre pozna. Treba mat
vzdy na zreteli individualitu diefata, pre-
toze pre dieta je dolezité, ked mu chceme
urobit radost. Profesor Matéjéek odmeny
rozdeluje na:

® Telesné - bonbdn, pohladenie.
® Dusevné - pokarhanie, pochvala.
® Duchovné - vdacnost, odpustenie.

Pochvala by nemala byt iba vecnym a objek-
tivnym konstatovanim o spravnosti sprava-
nia, Matéjéek ju chdpe skor ako vyjadrenie
osobného vztahu dospelého. Pri odmenach
treba mat na zreteli aj to, Ze charakter jedin-
ca sa vyvija ovela priaznivejsie v skromnych
pomeroch. Je dolezité, aby si dieta vedelo uve-
domit, Ze na svete sa nic lahko neziska a ze
peniaze sa musia vynakladat na rozumné veci.

Spolu k vychove

Treba kracat s laskavym, ale rozhodnym
o A , , ,
spravanim, doéslednostou a ¢estnostou.

Dieta uznava autoritu, ked niekto nieco vie
anieco dokaze. Md tictu k praci a samo rado
wvori. Ucta k autorite sa neziska nésilim, kri-
kom a bitim. Deti vel'mi rychlo vycitia, kto
si svojim charakterom a pracou zasluhuje
Uctu a aZ potom uznavaju jeho autoritu.

PhDr. Iveta Siposova
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v TREST

PRVA OTAZKA: AKO VAS TRESTALI DOSPELI, KED STE BOLI MALI A NEPOSLUCHALI STE?
DRUHA OTAZKA: AKO TRESTATE SVOJE DETI, KED NEPOSLUCHAJU?

Telesné tresty nepoznam, az na par velkych priserov. Takze

moju osobnost nezlomili, na$tastie.

Telesné tresty neuznavam. In§pirovala som sa Adlerovou psy-

chologiou - LOGICKE DOSLEDKY. Funguje to u malych detf,

nie vzdy sa to da uplatnit, ale rodi¢ ma v rukach jasny nastroj

a ddva mu to istotu. Mam este malé deti, uvidime v puberte.
(Judita)

Sem tam aj po zadku, aj facka, neskor len krik a zlostn4 tvér.
Skasali sme vSetko mozné, aj po zadku (myslim, Ze som iba
raz dala facku a olutovala...). Kedysi sme trestali vSetkym moz-
nym - pisali sa tresty, strhavali sa peniaze, zakazovala sa telka
a pocitac, zvykla som vela kricat... Teraz (hlavne odkedy som sa
vrétila z predndsky Bryana Posta) uz skoro vobec netrestame.
Nechdme deti zazit prirodzené dosledky (vyvalil dvere, musel
prispiet z vreckového na frézu, aby sme mohli namontovat
nové panty - to uz bolo déavno; ked sa hasterili a zacali sa kopat
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v aute navzajom, zastala som, oddelila ich a povedala, Ze d'alej
sa nepohnem, pokial sa neskludnia - a stali sme aj 10 mindt
a skludnovali sa). Mdm pocit, Ze ¢im menej trestdm, tym menej
st tresty potrebné. Naozaj. Mozno je to vekom, ze sa ukludnili.
P.S.: ESte nieco o pochvale a treste. Stvisi to s tym, ¢o je v 8.
kapitole knihy Bryana Posta, ktort som prelozila a ktora si
mozZete precitat v tomto Eisle. TotiZ, trest je reakcia a my by sme
mali defom odpovedat, a nie reagovat. Zaujalo ma, ¢o povedal
Bryan Post na prednéske - ak som synovi slibil, Ze ho beriem
do kina, a on potom spravi nieco zl¢, tak si to vydiskutujeme,
ale na kino to nema ziaden vplyv. Ak by som ho nezobral do
toho kina, tak by som mu tym hovoril - toto si spravil, tak ta
uz odmietam. Celého. Lenze ked ho vezmem do toho kina, tak
hovorim - vieme, Ze si spravil nieco zI¢ a rieSime to, ale eSte
stéle ta chcem. Vel'mi sa mi to pécilo, lebo podobné dilemy sme
doma zvykli riesi¢ dost ¢asto. Zdalo sa mi, Ze ak ich vezmem
do kina, akoby som im hovorila - kludne si robte, ¢o chcete,
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aha, ja vids za to odmenim... Teraz uz chdpem, Ze to bol mdj
strach. Na druhej strane som videla, Ze ked im za¢nem vsetko
zakazovat, tak im chuddkom uzZ ni¢ neostane... Mali sme kvoli
tomu spory aj s manzelom, lebo on intuitivne robil to, ¢o bolo
dobre, a povedal - predsa to neprehariajme...

(Marugka)

Mama ma parkrat zbila prakerom (spisovne je to prachéc, ale
tak sme tu vec nevolali), ale to len vtedy, ked' ju moje sprava-
nie a jej obavy o moju budicnost tplne prevalcovali a ona
sa prestala ovlddat. Raz mi rodic¢ia zakdzali ist sa pozriet na
vypreparovand velrybu (vlastne do nej). Trest mi vyprsal, az
ked kocovni vystavovatelia odisli, a tak som nikdy nebol vo
velrybe.

Uz netrestam. Ked dieta robi nieco, ¢o nechcem, aby robilo, tak
mu to vysvetlim a poziadam ho, aby to nerobilo. Ked nerobi
nieco, ¢o chcem, aby robilo, tak mu to vysvetlim a poziadam
ho, aby to robilo. Hodne mi pomdaha redlny svet so svojimi
prirodzenymi désledkami.

(Stano)

U ndés boli aj fyzické tresty, sice zriedkavo, ale ked uz - tak si
to pamitdm hlavne od otca - tenkym pratikom po zadku...
Auuu!
Poslem syna do inej miestnosti sa upokojit, popremyslac...
Niekedy riadne kri¢im... A uz u nds funguja aj zakazy telky,
bicykla... kamosov...

(Edita)

Klasickym trestom, a to zdkazom pozerania telky, zdkazom ob-
dbenej ¢innosti alebo prikazom opravit si znamky. Neobislo
sa to ani bez kriku a vychovného $kolenia. (Tie reci a kdzanie
mi stra$ne vadili, lebo som si bola aj bez toho vedoma, ¢o som
urobila zle.)

Trestam ich len v nevyhnutnom pripade, lebo ina¢ by to bolo
stale, ked’Ze pri nich sa toho vela neda presne dodrziavat vzhla-

Kresba: Jakub
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dom naich poruchy. Viésinou je to zdkaz pocitaca alebo telky
na uréity ¢as. Dalej, nemozu is¢ na svoj kriZok alebo na turnaj,
popripade zru$im nieco, ¢o som slubila a viem, Ze sa na to
tesili. A robim niekedy to, ¢o moji rodicia, $kolim svoje deti.
Aj tak ni¢ nepomaha, takzZe to je asi jedno, navy$e eSte mam aj
pocitviny a som s toho hotova viac ako oni.

Bolo to také sedé v mojom detstve... Bolo to pekné, ale také
starosvetské, kde sa vztahy s malymi defmi nepestovali. Deti
jednoducho existovali ako stcast zZivota, rodiny. Nespominam
si na ziadnu prihodu s trestom, len na nespocetné mamkine
vylevy smutku a sklamania nad star$imi sirodencami. Akoby
som neexistovala...
Dudrem rovnako ako mambka kedysi. To je prva reakcia. Po-
tom si to uvedomim, ale uz je neskoro na déveryhodny trest.
Maximalne zakdZem to, ¢o v pripade pochvaly je odmenou.
Zoberiem na ¢as roz¢itant knihu alebo nepustim von. Ale veel-
ku vnimam svoje deti ako poslusné, ak ma nieco nahneva, tak
to, ze sa zabudnu pri svojich aktivitich a neurobia poriadok
s riadom, nepovysavaju byt. Ale inak nemam s nimi problémy
v 8kole, s ich priatel'stvami... St ozaj zlati.

(Betka)

Kric¢ali na mna alebo som dostala po zadku.

Kri¢im na nich, ale to vi¢$inou nepomaha, tak za¢nem rozda-

vat zdkazy telky, pocitaca atd. A vtedy to uz zabera. (Zatial.)
(Méria)

Ked som ako mala zlostila a urobila nieco zIé, poslali ma do
ktita alebo som mala zakazané: telku, sladkosti.

Tak isto potrestim svoje deti, nieco im zakazem, ¢o maja radi,
a tak si to zapamitaju. A prizndm sa, niekedy by si zasluzili aj
na zadok, ale to nejde, nemdm ich preto, aby som ich bila, ale

vychovévala a milovala.

(Bibiana
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UZ VIAC AKO DESAT ROKOV SA VENUJEM
FILIALNE) TERAPII, O KTOREJ SA UZ VIAC-
KRAT PiSALO AJ V CASOPISE NEBYT SAM.
AK VELMI ZJEDNODUSIM DEFINICIU, CO
TO VLASTNE JE, TAK MOZEM POVEDAT,
ZE JE TO METODA PORADENSKEJ PRACE,
PRI KTOREJ SA RODIC PO VYSKOLEN(
ODBORNIKOM NA TERAPIU HROU SAM
STAVA TERAPEUTOM PRE SVOJE DIETA.
RODICIA DOMA REALIZUJU TZV. ,HRO-
VE POLHODINKY*, POCAS KTORYCH SA
SNAZIA VYTVARAT NEPOSUDZUJUCE, AK-
CEPTUJUCE A CHAPAJUCE PROSTREDIE,
KTORE ZLEPSUJE VZTAH MEDZI RODI-
COM A DIETATOM, ATYM PODPORUJE AJ
OSOBNOSTNY RAST A ZMENU DIETATA AJ
RODICA.JEDNOU Z TEM, O KTOREJ NA
SPOLOCNYCH STRETNUTIACH S RODIC-
MI DISKUTUJEME, JE A) CHVALENIE DETI{
VERZUS POVZBUDZOVANIE DETI.

Zdroj: http://www.the-parenting-magazine.com/tag/appreciation/

Povzbudenie a0 pochvala

Napriek tomu, Ze pochvala aj povzbudenie
sa sustredia na pozitivne spravanie a navo-
nok sa zda, Ze maju rovnaky vyznam, ponu-
kam vam zopar myslienok, ktoré sa pokusia
poukézat na rozdiely medzi nimi

Pochvala...

... podporuje zavislost diefata tym, Ze ho
udi spoliehat sa na vonkajsi zdroj kontroly
a motivacie, nie na sebakontrolu a vlastna
motivaciu. Dieta sa naudi robit veci preto,
aby mala mamina radost, aby ho ocino po-
chvalil, aby bola pani ucitelka spokojna.
To je v poriadku, ale dieta sa neudi robi¢
veci preto, Ze sa pacia jemu, ono je s nimi
spokojné, ono md z nich radost. Pochvala
je snaha motivovat diefa vonkajSou odme-
nou. Vysledkom je, Ze rodic, ktory chvali
dieta, mu hovori: ,,Ak urobis nieco, ¢o bu-
dem povazovat za dobré, odmenim ta tym,
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Ze si to vSiimnem a ocenim.” Nadmerné
pouzivanie pochvaly méze mat negativne
nésledky. Deti sa naucia, Ze ich hodnota za-
visi od ndzoru inych. Pochvala sa ststreduje
na vysledny produke, nie na proces - rodi¢
je spokojny s tym, Ze dieta dostane v $kole
jednotku, ale neocenuje to, kol’ko driny sa
za jednotkou skryva.

Priklady:

,1y si taky dobry chlapec/dievéa.” - dieta
moze mat pochybnosti, ¢i ho budete mat
radi, aj ked niekedy nebude ,dobré.
,Dostal/a sijednotku, to je vyborné!” - die-
ta z toho mdze usudit, ze ma hodnotu len
vtedy, ak dostéva jednotky.

,Paci sa mi, ako si to urobil.” ;Som na
teba vel'mi hrdy.” - tymito vyrokmi je po-
vySené hodnotenie rodi¢a nad hodnote-
nie dietata.

Povzbudenie...

... sa zameriava na vnuatorné hodnotenie
a Gcast diefata - podporuje rozvoj vlastnej
motivécie a sebakontroly dietata. Povzbu-
dzujlci rodi¢ia uéia deti prijimat nedo-
statky, uéit sa z vlastnych chyb (chyby st
vybornym zdrojom ucenia sa). Deti sa ucia
doverovat si a citit sa uzito¢né v tom, ¢o ro-
bia. Ked komentujete snahy dietata, sktste
sa vyvarovat hodnoteniu vysledku ich ¢in-
nosti. Pokuste sa vo svojom slovniku obme-
dzit pouzivanie hodnotiacich slov (dobry,
sikovny, pekny a podobne, ale nebudte skla-
mani, ked vim ob¢as hodnotenie Vykizne
z ust, dolezité je, ze sa vobec o to pokusite.
Rodicia na skupindch referuju, Ze az pocas
filidlnej terapie si uvedomili, ako ¢asto po-
uzivaja vo vychove slovicka pochvaly). Po-
kaste sa nahradit pochvalu slovami povzbu-
denia, ktoré pomoézu defom vac¢dmi si verit.
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Povzbudenie sa zameriava na snahu, zimer
a da sa vzdy pouzit. Deti, ktoré citia, Ze ich
usilie je povzbudené, ocenené a uznané, si
budujt vytrvalost a odhodlanie a javia sa
v zivote ako schopné riesit rozne problémy.

Priklady:

Vase 6-ro¢né dieta sa rozhodlo, Ze vis pre-
kvapi a umyje riad. Drez je plny peny, na
kuchynskej linke aj na podlahe je vela vody,
na zemi lezi jeden rozbity tanier. V prvom
momente vim napadne skriknut na dieta,
schmatndt ho, nacdpat mu na zadok a po-
slatho za trest do izby. Lenze si uvedomite,
7e zamer vasho dietata bol UROBIT VAM
RADOST A POMOCT VAM, chcete ho po-
vzbudit, aby sa v buddcnosti nebalo umyvat
riad. Preto poviete: ,Chcel/a si ma prekvapit
aumyt riad“alebo ,Vidim, Ze si umyl/a vSet-
ky taniere iplne sim/sama.” (Teda ocenim
umysel dietata alebo to pozitivne, ¢o samu
podarilo, nie to, ¢o urobilo zle.)

Vasa piatacka ma strach z matematikdrky.
V $kole pisu délezitd pisomnku. U¢ili ste
sa s nou viacero popoludni, islo jej to, ale

z pisomnky prinesie trojku. MézZete jej dat
predndsku o tom, Ze sa nevie sustredit, Ze
simala kazdy priklad poriadne prepoc¢itat
a ze nabudtce sa s nou ucit uz nebudete,
lebo to bol premarneny ¢as. Lenze vy viete,
kol'ko ¢asu a energie venovala tomu, aby
mala dobrd zndmku. Ale je trémistka a jej
matikdrka je naozaj dost neprijemna oso-
ba. Preto poviete: ,Velmi ti zdlezalo na tom,
aby si tt pisomnku napisala dobre. Dnes ti
to nevyslo. Ale skisime to nabuddce zno-
va.“ (Ocenujete jej snahu a povzbudzujete
juk tomu, aby sa nevzdavala.)

Zopar povzbudzujtcich fraz:

® ,Podarilosatito!”alebo ,Zvladol/lasi to!”
- postavit vezu z kociek, napisat sloh...

® ,Tvrdo si na tom pracoval/a.” - zlepsit
si znamku v $kole, naudit sa zaviazat si
topanky...

® ,Nevzdal/asisaazkym sina to neprisie-
1/a.” - ako sa otvara vrchnak na plasteli-
ne, ako vypocitat priklad z matematiky...

® ,Urobil/a si to celkom sdm/a.“ - poliat
zahradku, poupratovat si hracky vizbe...

PTI — In3titit Terapie Hrou, Coaching plus a PCA Institit Ister

Vis pozyvaji

na konferenciu

a workshop

19. - 20. Jan 2012: Konferencia

Terapia hrou

Poradenstvo a psychoterapia
, deti a dospievaijticich

.

—

Prof. Garry L. Landreth

21. - 22, Jin 2012: Workshop pod vedenim G. L. Landretha

Evanjelickd bohoslovecka fakulta Univerzity Komenského, Bartékova 8, Bratislava

Informacie a prihlisenie: lucia lenickaf .com Cena

na konfe v a

e najni#iia, ak sa prihidsite do 15. marca.

www.coachingplus.org
www.pca.sk
www.terapiahrou.sk

Cena stupne of po 15, aprili o po 15, mdji.

Uéast na oboch akeideh nie je podmienkou.
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® ,Zda sa, ze mas plan.” - ¢o bude robit
popoludni doma na dvore, ako sa bude
cez vikend hrat s kamatatmi...

® ,Vdaka, to bolo velka pomoc.” - ked
vam dieta s nie¢im pomoZe...

® ,Mas talent na (umyvanie kolies na aute,
prestieranie stola, ¢istenie zemiakov...).
Moze$ mi s tym, prosim, pomoct?”

Na zaver povzbudenie:

Ocenujte a akceptujte dieta také, aké je (ne-
podmienujte prijatie).

Pod¢iarkujte pozitivne ¢asti spravania.
Ukazujte detom nasu déveru v nich, takze
si za¢nu samé verit.

Vsimajte si snahu a zlepSenie (nevyzaduje
vysledky).

Davajte najavo ocenenie pomoci.
Cvicenie

Situdcia: Vase dieta pracovalo usilovne na
tom, aby dalo dole vrchnak z plasteliny.
Situdcia: Vase dieta sa velmi sdstredi pri sta-
vani vysokej veze z kociek aj napriek tomu,
ze mu uz dvakrat spadla, stdle sa snazi.
Situacia: Vase diefa dlho a usilovne kresli
obrizok, pouzije vietky farby (vy vsak ne-
viete identifikovat, ¢o nakreslilo), pozrie sa
navas a usmeje sa.
Odpovede:
1. ,Podarilo sa ti to!“
2. ,Nedari sa ti, ale nevzddvas sa.“ Alebo:
,»Si odhodlany/a postavit vysoku vezu
z kociek.“
3. ,Dal/asisinasvojom obrazku zalezat.”
Alebo: ,Dlho a usilovne si kreslil/a svoj
obrazok*.

Skutoény pribeh:

Otec - milovnik aut - lestil svojho milaci-
ka pre domom, syn sa motal okolo neho.
Po chvili otec za¢ul ¢udny zvuk - syn drzal
v ruke kamen a ryl nim nieco do laku auta!
Otec v hneve chytil franctzsky kIac a ud-
rel nim syna silno po ruke. Chlapec skoncil
s viacndsobnou zlomeninou prstov v nemoc-
nici. Otec ho bol pozriet v nemocnici, a ked
prisiel rozlitosteny spit domov, nahnevane
kopol do svojho auta. Az vtedy si v§imol, Ze
jeho syn mu do laku auta vyryl srdce.
Viacinfo o filidlnej terapii ndjdete na www.
terapiahrou.sk

Mgr. Zuzana Tatarova
detska psychoterapeu
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Od kazy..deti

NA JEDNEJ BRATISLAVSKE) ZAKLADNEJ SKOLE SA PANI UCITEEKA VIERKA SPYTALA DETI, AKY ODKAZ BY POSLALI RODICOM A UCI-
TELOM NA TEMU POCHVALA VERSUS TREST. A ESTE SA ICH SPYTALA, AKO BUDU PRISTUPOVAT K POCHVALAM A TRESTOM, KED
VYRASTU A BUDU Z NICH RODICIA. NIZSIE SU UVEDENE ICH ODPOVEDE. ZDA SA, ZE SA Z NICH DA NIECOMU PRIUCIT, NIECO SI
UVEDOMIT. (VDAKA ZA TO VIERKE A] DETOM.)

Ja budem svoje deti dost trestat za zlé
veci, ale zase za dobré ich budem odme-
flovat. Aby sa naucili, Ze za dobre vyko-
nané veci im v praci daju lepsiu placu
a pod. Moji rodicia so mnou problémy
vzdy vydiskutujd. Za dobré veci ma od-
menuji v podobe vymoZenosti, ktoré by
som bez toho nemal.

Aj pochvala aj trest st rovnako dolezité.
Ked budem raz rodi¢om, urcite budem
davat diefatu, ktoré sa snazi a chce byt
poslusné, menej trestov ako dietatu, kto-
ré sa nesnazi. Keby som bola ucitelka,
ziadnemu diefatu by som nedala pitku
za to, ze tlohu m4, len ju zabudne odo-
vzdat. Ja by som mu verila. A robila by
som to tak, ze ked tlohu donesies o der
neskor, mas minus 10 %. Pretoze pitka
je pre dieta prili$ kruty trest, podla mna.
Ale urcite treba davat dietatu rovnako
vela trestov ako pochvél. Ale slabych.
Mrna rodicia trestaja v dobrej miere. Ne-
chvélia ma moc, a to je dobre, lebo by
som bol rozmaznany. Keby ma chvalili
moc, mal by som ako dospely tazky Zivot.
A keby ma trestali menej, tak by som si
viac dovoloval a tiez by som to mal po-
tom v dospelosti azké.

Ked budem dospela, nechcela by som
kri¢at na svoje deti, detom je to velmi
neprijemné. Myslim, Ze sa budem riadit
tym, Ze si spomeniem na svoje detstvo.
Co sa mi pééilo a ¢o nie. Nechcem deti
do ni¢oho nutit, mali by mat vlastné roz-
hodnutia. Moji rodi¢ia ma ob¢as chvilia,
ale viac si v§imaju nedostatky. Niekedy
na mra naziapu, ale viem, Ze to nemyslia
zle, ale aj tak je to neprijemné. Tresty vic-
$inou nemavam, zdkaz telky, pocitaca,
vel'mi pri nich netravim cas.

Trest doma je drsny. Trest doma nie je, Ze
musi$ zostat doma a nikam nepdjdes, ale
ze ma rodicia zbija a hotovo. Tresty nie
st fér. Ked ma sestra nastve, rodicom je
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to tplne jedno, potrestaji mna. Pochva-
la zas ide mens$iemu stirodencovi, mna
a brata ocenuja mindtu.

Doma som s pochvalou spokojny. Tresty
su primerané, napr. zakdzana televizia.
Préve pre tresty sa snazim nedostavat do
konfliktu. V $kole je pochvala dost po-
dobnd ako doma. Myslim, Ze nds ucitelia
dost podporuji. Tresty sti adekvitne, aj
ked ndm to v tom momente nedopne.
Ked budem rodi¢om, budem sa snazit
byt v tomto férovy.

Myslim si, Ze ucitelia nas chvalia za dobré
veci. Je vel'mi dobré, Ze nés chvilia, lebo
nds tym povzbudia. Tresty st podla mria
niekedy dobré a niekedy zIé. Lebo ked
niekto robi opakovane nieco zIé a tresty
nepomdhaj, st zbytocné. Poméhaju vte-
dy, ked pomézu doty¢nému zlepsit sa.
Trest u mna doma je psychologicky. Vzdy,
ked urobim nieco zI¢, rodi¢ia mi to daja
najavo tym, zZe mi to slusne povedia a vy-
svetlia moj ciel. Ja to beriem. Uvedomim
si to vzdy este predtym, ako mi to rodicia
povedia. Poviem si, Ze to nie je dobré a su-
stredim sa na svoj ciel, lebo viem, Ze toto
tam nevedie. CiZe to je m&j trest a myslim
si, ze je ucinnejsi ako fyzicky trest alebo
ako keby mi niekto vynadal.

® Je dolezité aj chvalit, aj trestat. Ma to

potom efekt na myslenie dietata. To, ¢o
sa naudi pocas detstva, tak bude potom
vychovavat svoje deti. Ked dostanem
jednotku, rodi¢ia ma pochvilia, ale ked
dostanem napriklad trojku, vynadaja mi.
A tak je to dobré. Ked rodicov nastvem,
zatrhnt mi napriklad poéitac a potom ¢i-
tam knihy. Na svoje deti by som zaviedla
podobné praktiky. S trestami v $kole ne-
mam zatial (nastastie) ziadne sktisenosti.
Doma ma rodicia hlavne karhaju, ale
uz som si zvykla. Tresty st rdzne, od za-
rachov az po domadce vizenie, vi¢§inou
na tyzden az par mesiacov. Raz zacas

sa stdva, ze ma aj pochvilia, napriklad,
ked' s nie¢im pomdzem. Radsej by som
bola, keby ma viac chvalili, ale to je uz
iné. Trestd ma vicsinou mama, ale babka
ma zas stra$ne poucuje, ¢o ona vsetko
musela robit, ked bola v mojom veku,
a potom sa k nej pridd aj mama a bla, bla,
bla... vzdy mi to vojde jednym uchom
dnu a druhym von.

Doma ma chvilia dost ¢asto. Tresta-
ja ma tak, ze mi zakazu telku, podcitac
alebo mp3-ku. Casto ich nahnevam ale-
bo mdm zlé zndmky. Trestajii ma moc
vela. Odkaz rodi¢om? Menej trestajte!
A ja rdno tak vela nerozmyslam, takze
po mne nechcite o 6.00 ucit sa slovicka!
Odkaz ucitefom? Menej tiloh a neposie-
lajte nas tak ¢asto na sekretariat. Ked ja
budem rodi¢om, budem deti chvalit. Ale
nie moc. Nebudem ich vel'mi trestat, iba
ob¢as. A budem ich povzbudzovat v ich
ciefoch. Nebudem im brat mp3-ku.
Obcas sa mi zda, Ze si doma vobec ne-
v§imaja to dobré, ¢o robim a nechvilia
ma. Skér mam pocit, ze si vSimnu to zIé
a daja mi trest. Pride mi to nefér. Po-
chvala od ucitela, samozrejme, potesi.
Ked budem rodi¢om ja, budem sa sna-
Zit moje deti vela chvalit a v§imact si to
dobré, aby mali motivaciu. Myslim, ze
u nas doma to tak nie je, a tym padom
nemdam ani chut pomahat. Ale budem aj
trestat, aby si zas moje deti nemysleli, Ze
si mdzu robit, ¢o che.

Rodic¢ia ma netrestajui. Ked' urobim nieco,
¢o saim neltbi, pokarhajii ma. Podporu-
ja ma hlavne v $porte. Vzdy idi so mnou
na turnaje a staraji sa o mna. V skole nés
chvilia pomerne fajn, len ndm dévaja
dost vela projektov, a tak aspon nie sme
hlapi. Do Zivota nds pripravuju dobre.
Pochvala pre dieta je dolezitd. Zvicsi sa
jeho sebaddvera, rozhodnost a aj vztah
k rodi¢om je iny. Ak diefa nepochvilite,
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moze mat pocit, Ze na nieco nestaci, ze
na nie¢o nemd. Po pochvale dieta citi hr-
dost a snazi sa viac aj kvoli tomu, aby ho
rodic¢ia chvalili a boli naitho hrdji. Ja si
pochvalu vicsinou vypytam, rodi¢ia ma
az tak ¢asto nechvélia. Chvélit a trestat
deti je zaklad dobrej vychovy, urcite sa
to v neskor$ej dobe na dietati odrazi.
Mria trestali a vidim vysledok spravania
ostatnych deti v $kole a mnia.

Rodicia ma chvalia, ale nie moc. Vicsinou
mi len vynadaju za z1é znambky, tie dobré
si nev§imayju. Trestaji ma fackami a bera
mi telefén a comp. Bola by som rada,
keby ma viac chvilili, lebo to ma postiva
dopredu a niti ma to uvazovat. UvaZovat
o tom, ze vlastne dakomu na mne zalezi
a ze ma nebert ako samozrejmost.

® Trestv Skole, ak sa to dé tak nazvat, je

urcite potrebny. Aj ked niekedy mozno
tro$ku prehnany. Niektori ucitelia iba
upozortiuju, ale ini hned posielaji preé¢
z hodiny. Myslim, Ze bez trestov alebo
doésledkov by $kola nemohla fungovat.
Pochval v $kole vela nie je. Niektori
chvilia viac, ini menej. Mna osobne tie
pochvaly nepovzbudzuji, ale inym to
zjavne treba. Podla mnla je pochval dost.

® Tresty s aj nie st blbosti. Deti sa vic-

$inou poucia a uz to s vicSou pravde-
podobnostou nezopakuju. Ale zaroveri
si mozu mysliet, Ze ich rodicia Sikanuju
a moézu utiect alebo sa stazovat. Tresty
by mali byt primerané ¢inom.

Moji rodi¢ia ma trestaji pravom, nieke-
dy sa stava, Ze aj nepravom. Vtedy som
smutnd aj nahnevana, ale hlavné je, ze
sa mi potom vzdy ospravedlnia. S po-
chvalou som spokojna. V skole tresty
nedostdvam, lebo ucitelov respektujem.
Lutujem ich ale, lebo ak nejaky Ziak ne-
poctva, uéitel ho méze potrestat tak, ze
ho posle na sekretariat. Ale tym ziakom
to nevadi a robia zle dalej. Moja mama
mi raz hovorila, Ze ked ona chodila do
skoly, trestali ich tak, Ze ich bili a bol
klud, nikto sa neodvazil odvravat. Ja by
som bola rada, keby ich bili aj teraz, lebo
niektori Ziaci st naozaj hrozni.

Ked dostanem dobrti zndmku z neja-
kého testu, mézem si is¢ kapit hru. Co
sa tyka patminutoviek, za to mi mama
povie ,,vyborne“a oco tiez a potrasie mi
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rukou. Ja od rodi¢ov neocakivam nié
viac, vlastne stacilo by mi aj menej. Ked
dostanem zlt znamku, tak mi povedia,
Ze si ju musim opravit. Ked vyhram te-
nisovy zapas alebo ked zahram nejaku
pesnicku na klaviri, tak ma pochvilia
tiez a po tenisovom zipase ideme niekde
na zdkusok. Netrestaji ma fyzickymi
trestami, ale ked’ spravim nieco fake zIé,
tak na mna pocas konverzacie rozprava-
ju o tej veci zvySenym hlasom. Niekedy
mi zhabd PSP, PC alebo PS3 a vritia mi
to, az ked si spravim udlohy. A niekedy
mi zatrhnt vreckové dovtedy, dokial si
neopravim zndmky.

Rodi¢ by mal chvilit primerane. Na
druhej strane si myslim, ze dieta sa
udi pre seba, nie pre rodicov, ale to je
zas dvojsecné, lebo deti by sa bez tlaku
rodicov prestali u¢it. Domadce tresty by
mohli deti motivovat, mali by byt prime-
rané. Ked ja budem dospely, budem sa
snazit vysvetlit dietatu, Zze sa u¢i pre seba
a ako sa bude u¢it na zakladnej, na taka
strednti sa dostane a na vysoku takisto.
Cim lepsia vysoka bude, tym lepsie sa
uplatni a bude viac zardbat. A poviem
mu, Ze jedného dria to neolutuje.

Co sa tyka $koly, je podla mna trochu
prisna. Ale som rada, Ze som na take;j
skole, lebo tym, Ze je to tu prisnejsie, nie
st tu kriky a nespravaja sa tu vetci ako
blbci, s prepacenim.

Kazdu hodinu dé pani ucitelka 100 %
za pracu na hodine tomu, kto sa najviac
snazi a najlepsie sa sprava. Dobry je aj
cestovinovy systém, ale ucite[ka nemdoze
zabudat cestoviny kazdd druht hodinu.
Odchod na sekretariit je celkom dob-
ry napad, ale len ked ideme prec¢ az po
tretej ¢iarke, po druhej je prili§ skoro.
Urite nie je dobry ndpad byt po skole
alebo fyzické tresty. Ak to niekto zavedie
k ndm, tak zmenim skolu.

No u nds doma je to tak, ze pochval padd
celkom vela, ale nie tak samo od seba.
Je to tak, ze pridem domov a poviem, Ze
sa mi nieco podarilo, a vtedy si rodicia
uvedomia : ,,Ahda4, ved my by sme tomu
ndSmu synovi mohli daf pochvalu!“
Z pohladu trestov je to tak, ze ich pada
tiez nedrekom, ale nie mne, ale méjmu
mladsiemu bratovi, lebo tomu sa podari

vzdy urobit nejakd hltipost. Aby sme sa
odnaudili robit tie hlaposti. TakZe je to
také vyrovnané s pochvalami a trestami.
V skole je to tak, Ze sa aj s kamaratmi po-
chvalime, ked napriklad poviem: ,Kupil
som si nové tricko a tenisky.“ A oni to
pochvilia tym, Ze povedia: ,,Cool, pekné,
m4 to $tyl“ alebo nie¢o podobné.
Pochvala doma je, Ze je takd dobrd atmo-
sféra a ze mi viacero veci dovolia. Trest
je, ze nemdzem ist na bicykel, lebo rodi-
¢ia vedia, Ze je to moja najobltbenejsia
¢innost. Alebo niekedy ma mama aj vy-
sticuje. Ked' ja budem rodi¢om, budem
zakazovat mojim detom to, ¢o sa im naj-
viac paci, takze si to rozmyslia, ¢i buda
poslachat, alebo nie.

Rodi¢ia si myslia, Ze by€ dobrym a nosit
domov samé jednotky je samozrejmost
a netreba za to chvalit. Ale ked sa urobi
nieco zIé, v§imnu si to hned a za¢nt to
rie$it zdkazmi. Podla mria by si mali rodi-
¢iaviac vimat to pozitivne, a nie to nega-
tivne. Mali by sa o to aspori pokisit. Ked
budem rodi¢om, urcite sa budem snazit
deti chvalit vzdy, ked to bude mozné.
Moji rodicia ma vel'mi podporuja. To je
vysledok toho, Ze mam aj dobré zndm-
ky. Netrestaji ma. Podla mna aj podla
mojich rodicov je to zbyto¢né. Jeden moj
spoluziak mi raz povedal, ze dostdva
tresty velmi c¢asto. Uz niekol'ko rokov.
Ale pomdha to? Ze vraj nie. Kolko uz
dostal trestov a vobec sa nezmenil!
Checela by som byt dobrym prikladom
pre svoje deti a viest ich spravnym sme-
rom. Bolo by dobré, keby ma re$pekto-
vali a niekedy brali ohfad na to, Ze som
dospeld. Aby chépali, Ze ked si neupra-
ct izbu, tak ich do toho budem tlacit,
lebo nemam rada neporiadok. Ale keby
ste sa pozreli teraz do mojej izby, tak by
ste si to nemysleli. Ale hlavne chcem,
aby sme spolu dobre vychddzali a aby
ma mali radi.

V mojom pubertilnom obdobi ma
mama vel'mi nechvali, lebo sa mi do
ni¢oho nechce. Zato trestov je dost. Ale
niekedy je z toho sranda. Raz som mal
napisat nieco stokrat. Napisal som to
len raz a potom som dal ctrlc a ctrlv. Ked
som s tym prisiel za mamou, zacala sa
smiat a poslala ma do izby pisat si tlohy.
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(pokrac¢ovanie z minulého ¢isla)

OCI strachu k Ié.Ske

Kapitola 4

Schopnost a neschopnost sa ovladnut

,NIKDY SA PRI SVOJICH DETOCH NEVZDAVAJTE, PRETOZE NIKDY NEVIETE, KEDY SA IM PODARI PREKONAT NEJAKU VYVINOVU FAZU, KTORA IM

POMOZE LEPSIE SA NAUCIT NAJVHODNEJSIU DYNAMIKU SOCIALNEHO A CITOVEHO PREZIVANIA.“

Sebaovladanie (regulacia) sa stalo popular-
nym pojmom, najmi v neurovede, pretoze
suvisi s ovladanim ,afektu“, ovlddanim
emocného stavu a spravania. Je to v podsta-
te ako s hfadanim rovnovahy na hojdacke.
Nieco vas vystresuje, ale ak sa vim podari
udrzat rovnovahu, ani prili§ nezosmutniete,
ani sa prili§ nenahnevéte. To je sebaovlada-
nie v ramci vasho rozsahu tolerancie - stu-
pen stresu, krory este dokaZete tolerovat bez
toho, aby vis vyviedol z rovnovéhy.

Na druhej strane neschopnost sa ovlad-
nut (dysregulacia) je stav, v ktorom sa nase
telo nachddza, ked je v strese, ktory prekra-
¢uje rozsah nasej tolerancie. Ked' sa nedo-
kazete ovladat, nachddzate sa mimo schop-
nosti vasho tela a mysle tolerovat stres.

Znizenie alebo zvySenie nasho vybude-
nia, ktoré som spominal vyssie, s stavy
dysreguldcie. Ked' sa nahnevime, nie sme

Bryan Post (zdroj: http://recoverybus.com/category/bryan-post/)
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schopni sa ovladat a sme vybudeni. Ak sa
nevieme ovladat a sme v stave znizeného
vybudenia, stdvame sa depresivnymi.

Nérocné a tazko zvladnutelné deti sa
chronicky dysregulované a maja velky
problém so samoreguldciou. Schopnost sa
ovladat vim umozni pokojne sediet, davat
pozor, sastredit sa, usmiat sa, rdno vstat,
povedat ,,dobré rino“, zjest ranajky, ist do
Skoly a zazit v kole prijemny der. Vsetky
tieto aktivity stvisia so schopnostou ovla-
dania sa. Bez tejto schopnosti bude dieta
trpiet pocas kazdého dnia.

Dr. Perry o tomto stave u deti hovori ako
o ,unose amygdaly“. Hned ako amygdala
prostrednictvom senzorickych dréh (pros-
trednictvom toho, ¢o vidime, citime, po¢u-
jeme, ¢oho sa dotykame, ¢o chutnidme alebo
citime telom - dokonca aj cez nasu teplotu)
zaregistruje nebezpecenstvo, zareaguje na

to. Amygdala nie je sti¢astou vasho ,mys-
liaceho mozgu*. Je ¢astou vasho ,,emo¢ného
mozgu“ a je umiestnena priamo nad vasim
mozgovym kmefiom.
Pamatate si eSte pribeh chlapceka, ¢o sa po-
kakaval? Jeho amygdala bola unesend zakaz-
dym, ked sa musel vyrovnat s nejakou zme-
nou. Funguje to asi takto: Amygdala zaciti
nebezpecenstvo v danom prostredi a za¢ne
pumpovat tie dolezité stresové hormony,
kroré ida do hypofyzy a dostanti sa az do
hipokampu. Hipokampus sa povazuje za
moduldtor amygdaly, pretoZe nim pomaha
mysliet jasne pocas stresujticej situicie. Avak
v strese, ked’ sa nan hrna vsetky hormony, je
preri tazké vykonavat tato funkciu poriadne.
Hipokampus je tiez do velkej miery zod-
povedny za nasu kratkodobt pamit. Pami-
tajte si, ze v situdcii, ked sa citime preval-
covany stresom, nase myslienkové pochody
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Bryan Post (zdroj: http://recoverybus.com/our-team/)

sa stdvaju zmitenymi, skreslenymi, nasa
kratkodoba pamit je potlacend. Takze deti,
ktoré st v chronickom stave dysregulacie,
st zmitené. Trpia skreslenym myslenim
a potlacenou kratkodobou pamitou, a pre-
to mavaju v skole z ¢asu na ¢as problémy.
Takze nec¢udo, Ze tieto deti ¢asto trpia taz-
kostami s ué¢enim.

Je to bezny tikaz. Dieta, ktorému sa v $ko-
le naozaj dari, ma urobit $tandardizovany
test. Ucitel im cely tyzden hovoril: , Tieto
testy st vel'mi délezité. Musime ich napisat
vel'mi dobre. Verim vam, deti, viem, Ze to do-
kazete.“ Nadide den testu a dieta ,,zamrzne®,
nedokaze jasne premyslat.

Ak tento stresovy stav pretrvava dlho-
dobo a presahuje nas, vysledky vyskumov
stresu ukazujd, Ze v hipokampe moéze dojst
k poskodeniu neurénov. Hipokampus moze
dokonca vytvorit nové nervové spojenia, kto-
ré spravia dieta citlivej$im. Je to mechaniz-
mus prezitia, ale buduje sa spésobom, ktory
je v kone¢nom dosledku destruktivny.

Ak je amygdala stimulovand, uéi ju to, ze
ma byt stdle v strehu. V tomto stave zvyse-
nej ostrazitosti sa amygdala pouziva ¢oraz
viac a hipokampus prestdva fungovat. Trpi
tym schopnost dietata stistredit sa, trpi tym
schopnost dietata sa ovlddnut a trpi tym
schopnost dietata vytvarat si pozitivne vzta-
hy s inymi.

Hipokampus je tieZ napojeny na dolezitd
¢ast ndsho mozgu, ktora sa nazyva orbito-
-frontdlny kortex. Povazuje sa za vykonné
riadiace centrum pre vietky nase socidlne
a citové vztahy. To je pri¢inou, pre¢o maji
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adoptované deti s problémovym spravanim
¢asto problémy aj vo vztahoch. Takze, ako
uzdravime hipokampus, ak bol poskodeny
¢astymi tinosmi amygdaly?

Mozog mézeme zmenit dvoma spdsob-
mi: pozitivnym prostredim a pozitivnymi
vztahmi. A pozitivnym opakovanim oboch.
Ak je stres preruseny na dlhsie obdobia, hi-
pokampus sa dokdze zregenerovat. Orbito-
-frontalny kortex - socidlne a emoc¢né riadia-
ce centrum - je jednou z mala oblasti mozgu,
ktord sa dokédze vyvijat pocas celého Zivota.

Predtym, ako sa pohneme dalej, chcel by
som spomenut niekol'ko vyvinovych mil'ni-
kov kazdej mozgovej §truktiry a povedat
vam o najnovsich objavoch, ktoré menia
rodicovsku platformu.

Amygdala je ,,online“ (zapojend) pri na-
rodeni. Rastie rovnakou rychlostou ako
mozgovy kmen. Ked diefa dosiahne vek
18 mesiacov, amygdala je uz plne vyvinuta.
Vdaka tomu je dieta schopné vycitit nebez-
pecenstvo, stres a strach. Na druhej strane
hipokampus - ¢ast mozgu, ktord prispieva
k upokojeniu a poméha dietatu jasnejsie
mysliet a nemat pocit uplného ,prevalco-
vania“ stresom - nema ukonceny vyvoj az do
36- teho mesiaca zivota. Je to ddlezité, lebo
ndm to poskytuje neurologické vysvetlenie
toho, pre¢o nemame pripustit, aby sa deti
,preplakali k spanku®. Pre ich vyvijajtice sa
mozgové struktary je to prili§ stresujice.
Vedie to k stresovanym a prehnane citlivym
detickdm. Pre deti to nie je idedlny stav,
pretoze oni sa uz aj tak potykaju s privela
stresmi, poc¢inajic réznymi jasfami, vyro-

benymi ndhradami materského mlieka, spa-
nim v postielkach namiesto rodicovskych
posteli atd.

Takze, ak sa to da, ked pomahate svojmu
diefatu zaspat poobede alebo vecer, lahnite
si s nim, pokial nezaspi, ak nie je mozné, aby
s vami spalo v rodinnej posteli. Pomdze mu
to naudit sa pod vas$im vplyvom regulovat
svoj vnutorny stav do spanku.

Dalsim zaujimavym poznatkom je fakt,
ze orbito-frontdlny kortex nedokondi svoj
vyvin, az kym nedosiahneme vek 25 rokov!
Cast nasho mozgu, ktori je najviac zodpo-
vedna za to, ako sa ndm dari v spolo¢nosti,
nie je plne vyvinuta, az kym sa nedostane-
me poriadne d'aleko do ranej dospelosti.
18-ro¢nych volame dospelymi, ale pritom
im este chyba sedem rokov k tomu, aby boli
ich mozgy neurologicky vybavené fungovat
ako dospelé. Treba tieZ pripomentt, Ze sys-
tém mentéalneho zdravia ¢asto hovori, Ze die-
tatu sa uz neda pomoct alebo je preduréené
fungovat nejakym spésobom. Ale pokial
diefa nedosiahne vek 25 - 28 rokov, stale je
obrovska prilezitost, aby nastalo uzdravenie
azmena.

Ako som uz povedal, orbito-frontalny
kortex patri do tej ¢asti mozgu, ktora sa
moze vyvijat po cely Zivot, takze kym dycha-
me, je nidej na zmenu. Pozrite sa, napriklad,
na apostola Pavla alebo svitého Frantiska.
Nikdy sa pri svojich detoch nevzdavajte,
pretoze nikdy neviete, kedy sa im podari
prekonat nejaky vyvinovy milnik, ktory im
pomoze naucdit sa ti najvhodnejsiu dynami-
ky socidlneho a citového prezivania.
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Kapitola 5

Oxytocinova odozva

,KAZDE KONANIE NASMEROVANE VOCI DIETATU MUSI BYT ZAMERANE NA TO, ABY SPUSTALO JEHO OXYTOCINOVU ODOZVU.¢

V nasledujucich riadkoch by som sa chcel
s vami podelif o jeden z najvzrusujicejsich
objavov, o akych som pocul (za dost dlha
dobu). Tento poznatok mdze potencidlne
zmenit spdsob, akym sa spravame k vset-
kym detom. Vola sa oxytocinova odozva. Ak
mdte zdujem o ndzornd, $pecificku laicka
informaciu o tomto vedeckom pokroku, na-
vrhujem, aby ste teraz prestali ¢itat, i8li na
PostInstitute.com a zakupili si knihu od Su-
sany Kachinskej The Chemistry of Connection
(Chémia pripojenia). Nezartujem. Prestarite
¢itat a teraz si objednajte tt knizku - je to
dolezité!

Kniha The Chemistry of Connection skiima
madlo diskutovany hormén vylucovany hy-
potalamom, ktory sa vold oxytocin, ale aj an-
ti-stresovy hormoén a niekedy hormén cito-
vého puta, pretoze ma schopnost upokojit.
Ako som uz vysvetlil, ked amygdala vylu¢uje
stresové hormony, tie putuju cez hypofyzu.
Pri hypofyze je umiestneny hypotalamus.
Ked stresové hormény prechadzaji hypo-
talamom, ten by mal zahdji¢ oxytocinova
odozvu a zaroveri zaplavit telo oxytocinom.
Tento hormén pomdha regulovat telovy sys-
tém stresovej odozvy.

ilustraéné foto
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Oxytocin sa v§eobecne pouziva pocas
porodu, pretoze je potrebny na to, aby sa
zacali kontrakcie. Je to tiez kriticky hor-
mon, krory sa vyluci, ked matka dojéi no-
vorodenca. Hra délezitd tlohu pri vzniku
vidzby medzi matkou a defatom - ¢o sa na-
zyva proces priptitania. Pripatanie je moz-
né vdaka schopnosti oxytocinu regulovat
systém tela a mysle.

MozZete sa opytat, aky to ma vyznam pre
vychovu. Mnozstvo vyznamov je také vel-
ké, Zze sa do v8etkych ani nebudem pustart,
ale pre zaciatok spomeniem, Ze vyskum
ukdzal, Ze oxytocinova odozva je naucenou
odozvou. Nie je to nieco, ¢o by sa vyskytova-
lo prirodzene. Na iniciovanie oxytocinovej
odozvy je potrebné poskytnut prispdsobe-
nie a pozornd starostlivost. Bez prisposobe-
nia a pozornej starostlivosti sa tito reakcia
primerane nesformuje, ked ma celit chro-
nickému stresu, zneuzivaniu alebo citovej
nepritomnosti. TakZe adoptované dieta
mozZe vyrastat so zle vyvinutym systémom
oxytocinovej odozvy, kvoli comu je ndchylné
na dlhotrvajtce stavy stresu, zvySenej tiz-
kosti, agresie, depresie a mnozstvo dialsich
emocnych podnetov.

Naopak, prispdsobenie a pozorna sta-
rostlivost moéze pomdoct va$mu adoptova-
nému dietatu ziskat zdravii oxytocinovi
odozvu a ono bude schopné sa lepsie zapojit
do zdravych socialnych a citovych vztahov.
A mohli by sme pokracovat, ako velmi to
moze pomodct vasmu dietatu lepsie sa ovld-
dat, rozvintit bezpe¢né vztahy a citif sa lep-
Sie. Zakladom je, Ze k tomuto vietkému je
potrebny oxytocin.

Z tohto vyskumu vyplyva, Ze nemodzeme
popriet dolezitost pozornej a laskavej sta-
rostlivosti. Verim, Ze toto je najvicsi objav
v histérii rodicovstva tykajici sa zdravého
priputania. Kazdé konanie smerom k die-
tatu musi byt zamerané na to, aby spuistalo
jeho oxytocinovd odozvu. To zahfiia, ale
neobmedzuje sa na usmiatie, pritomnost,
pocuvanie, objatie, podrzanie, hojdanie,
hranie, podelenie sa o jedlo, smiech, masaz,
trpezlivost, vytvdranie oéného kontaktu,
povzbudzovanie, nezahanbovanie, neobvi-
novanie, nehrozenie a nekric¢anie. Ked to
ako rodi¢ pobabrete, znamena to vratit sa
k dietatu a Gprimne sa ospravedlnit. Prave
ste boli pomazany vybranym horménom
revoldcie lasky!

Moc oxytocinovej odozvy je obrovska.
Verim, Ze je naozaj dolezitd. Pozorne nad
tym popremyslajte, pretoze Zijeme v takej
stresujacej a ohrozujtcej spolo¢nosti, Ze sa
nam iba zriedkavo dari prerusit stres, ¢o deti
prezivaju. Prili§ casto ich to premdha bez
toho, aby mali prilezitost na dlhsie trvajacu
reguldciu. Mnozstvo veci, o ktorych si mys-
lime, Ze st pre tieto deti pozitivne, vytvira
pre nich neskor viac stresu a problémov. St
to veci ako skora socializacia, tlak dosahovat
atletické a akademické vysledky, tradi¢né
techniky trestov ako je fapnutie po zadku,
krik, izolacia, vylticenie na nejaky cas, mo-
difikdcia spravania a dosledky. Takéto bezné
praktiky vytvaraji minimalnu prileZitost na
to, aby sa zacala oxytocinova odozva, takze
sa nedostavi ani reguldcia. Namiesto toho
st nage deti ponechané vo vi¢som strese,
uzkosti a rozc¢ulent, ako vedia uniest.
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Kapitola 6

Veky a drovne pamite

,NAJDOLEZITEJSIE PRVKY VYCHOVY SU VO VYRAZOCH TVARE, V NACASOVANI, V INTENZITE, V TONE HLASU, V GESTACH A V OCNOM KONTAKTE.
AK VIETE, AKO ZAUJAT DIETA NA UROVNI JEHO STAVU... MOZETE DIETA POZITIVNE OVPLYVNIT.¢

Bruce Perry povedal: ,V case stresu sa viet-
ci vraciame do vyvinovej zony komfortu.”
Znamena to, ze vaSe dieta sa emocionalne
vrati do ranej skiisenosti traumy. Voldm to
ytraumova ohrada“. Vzdy. ked sa vase dieta
citi vystresované, zapne sa jeho traumova
ohrada, a ono sa vriti do veku tejto trau-
movej ohrady. Vyskumy ukazujad, ze v ¢ase
velkého stresu sa dospeli moézu vratit do
detstva. Preto sa mozete stretntt s 13-roc-
nym dietatom, ktoré sa v $kole chova akoby
malo tri roky. Ak spomeniete jeho ucitelke,
ze jeho traumova ohrada je vo veku troch ro-
kov, ucitel'ka ¢astokrat povie: ,Mate absolut-
nu pravdu! Sprava sa tplne ako trojrocna.”

Vsetci mozeme ratat svoj vek tromi spo-
sobmi: kognitivny vek (stvisi so stupriom
rozvoja nasho myslenia - pozn. preklada-
tel'ky), emoc¢ny vek a chronologicky vek.
Chronologicky vek je rovny poctu rokov,
ktoré sme prezili, ale kognitivny a emocny
vek suvisia s nasim vyvinom. Takze, ¢o sa
stane s trinastroé¢nou, ktora sa chova ako
trojrocna? Jednoznacne, nie je to jej chro-
nologicky vek. Ak je stres dostato¢ne velky
a regresia priviedla dieta do infantilného
veku, kognitivne procesy dietata moézu byt
docasne narusené a kognitivny vek dietata
sa tym znizi na tri roky. Ndvrat do emoc¢né-
ho veku troch rokov v takychto situdciach
je vel'mi casty. Tu je priklad.

Predstavme si, zZe toto 13-ro¢né dievéa
chodi do $koly, citi sa pod stresom a vriti sa
do veku troch rokov emocionélne aj kogni-
tivne. Hovori: ;T4 tlohu neviem spravit! Ja

to neviem!“

Mozno odpovieme: ,Bude to
v poriadku, vcera si to uz dokazala! Viem,
ze to dokazes aj dnes!“ Ked' si za¢neme takto
vymieflat nazory, ¢o z toho vznikne pre nase
dieta? Dal{ stres!

Okrem tychto vyvinovych $tadii/vekov
mdme aj Styri irovne pamiti: kognitivnu,
emoc¢nu, motoricka a stavovd. Zd4 sa, ze
kognitivnu trroven pamiti mézeme ovplyv-
ni€ najlahsie. Kognitivna tiroven pamiti za-
hfna koncepty ako 2 + 2 = 4, mena, telefénne
¢isla, adresy atd.

Ked sa presunieme do emoénej pamiiti,
nastupuji procesy ako rozpoznavanie tvari.
Rano mozem niekoho stretnut a dozvediet
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sa jeho meno, ale pokial som nevynalozil
cielené usilie, aby som sa to meno naucil
naspamit, do poobedia mézem uz meno
celkom lahko zabudnut. Mozno ho neskor
stretnem a prvd vec, ¢o spravim, bude, Ze sa
usmejem a pozriem na neho. Okamzite na
neho zareagujem, ale bude to reakcia zaloze-
nd naléske, a nie na strachu. Mozno poviem:
»,Pamitdm sivds,“ a on mozno povie: Ano,
rdno sme sa videli v reStauracii.“ A ja mo-
Zem povedat: , Aha, Jozef!“ Vtedy sa mi uz
zapla aj kognitivna pamit. Emo¢na pamit
vstupuje do hry, ked vidime nejak tvar ale-
bo ked mame pocity alebo emécie spojené
s nejakou osobou.

Nezabudajme, Ze emdcie (city) a pocity
nie st to isté. Emocia/cit je to, ¢o citime
telom. Na druhej strane pocit je to, ¢o vy-
tvorime v mozgu kognitivnym procesom.
(Napriklad: Eméciou moze byt neprijemné
zvieranie zaltidka pred skagkou. Rozni fudia
to mdzu opisat ako rozne pocity - niekto
povie: ,Som nervézny.“ Iny povie: ,Bojim
sa.“ - pozn. prekladatelky.)

Nasleduje motorickd troven pamiti,
ktord je v nevedomi. Zahfna aktivity ako
chodenie, rozpravanie, zmurkanie, pisanie
plniacim perom, poskrabanie sa na hlave.
Mailokedy premyslame: ,Teraz zmurkam.“
- pretoze sa to deje nevedome. Pokial ne-
upriamime svoje vedomie na nevedomdu ak-
ciu, ostava nevedomou.

Nakoniec ostala stavova tiroven pamiiti,
ktora je pre nasu diskusiu najdélezitejsia,
pretoze sa predpokladd, Ze trauma ma do-
pad na stavovi tiroven pamiti. Tato troven
pamiiti sa spija s mozgovym kmeriom. Vyvi-
jasav pociatkoch zZivota. Predpokladd sa, ze
obdobie in utero (v maternici) az do konca
prvych Styroch rokov Zivota je najdolezitej-
$im pre rozvoj ndsho mozgu a aj pre vetky
skasenosti.

John Bowlby, otec teérie pripdtania, vo
svojej prelomovej prici Secure Base (Bezpec-
na zakladna) hovori: ,Prvé tri roky nasho
zivota vytvoria zdkladné vzorce vsetkych
nasich buducich vztahov.“ Vieme, ze este
pred narodenim sa v naSom mozgu vyvinuli
vSetky neurény, ktoré budeme mart do konca
nasho Zivota. (Najnovsie vyskumy ukazu-

ju, Ze tito téza uz nie je vSeobecne platnd
a ukdzalo sa, Ze mozog je schopny tvorit nové
neurdny aj pocas zivota, no ich produkcia je
nepomerne nizsia v porovnani s obdobim
pred narodenim - pozn. prekladatel'ka.) Tes-
ne pred narodenim prebehne triediaci pro-
ces, ked mozog zni¢i niektoré nepotrebné
neurény. Je vel'mi dolezité porozumiet tomu,
ze vysoké hladiny stresu a traumy maji do-
pad na stavovd tiroverl pamiti a vplyvaji na
¢rty nasej osobnosti. Perry hovori: ,Stavy sa
stavaju ¢rrami Co sa stane na Grovni sta-
vovej pamiiti, to vplyva na rozvoj osobnosti.

Kresba: Jakub

Cize, ak dieta na tejto Grovni prezilo traumu,
je to mimoriadne zavazné.

Vedci tiez hovoria, Ze stavova drovenl pa-
miiti sa d4 aj najtazsie ovplyvnit. Z pohladu
nasej tradi¢nej terapie rozpravanim je to
pravdivé tvrdenie, ale ked za¢neme pracovat
z pohfadu emécii a s nasmerovanim na oxy-
tocinovii odozvu, uz to pravda nie je. Problé-
mom je, Ze vo v§eobecnosti tol'ko pracujeme
z kognitivneho pohladu, Ze ndm unikaju
dolezité Sance ovplyvnit Groveil stavov. Jed-
noducho treba zacat zapajat stavovid troveri.

Potrebujeme si uvedomit, Ze rodic¢ovstvo
je ovela vi¢$mi emocnou nez kognitivhou
aktivitou. Najdoélezitejsie prvky vychovy st
ukryté vo vyrazoch tvare, dobrom nacasova-
ni, intenzite, téne hlasu, gestich a v o¢nom
kontakte. Toto st tie najvplyvnejsie sposoby,
akymi sa da dostat k stavovej drovni pami-
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ti dietata. Stavovd troven deti, ktoré zazili
traumu, je pristupnd 24 hodin denne. Ak
viete, ako zapojit stavova droven vasho die-
tata, ktora si ziada viac ako samotné roz-
pravanie, mozete dieta pozitivne ovplyvnit.

Napriklad, aby som zapojil vasu stavovii
aroven, jediné, ¢o potrebujem spravit, je pre-
stat rozpravat a dotkntt sa vas. PoloZenim
ruky na vase rameno zapojim vasu stavovd
uroven. V tom okamihu sa vasa pozornost
zacne sustredovat na to, ¢i som bezpe¢nou
osobou alebo znamenam hrozbu. Toto vet-
ko sa udeje bez jediného slova, ale udeje sa
to na stavovej trovni.

Stavova uroven je vzdy pritomnad a vzdy
pristupna, ale my castokrdt posiliiujeme
stavovl iroverl negativnym spésobom. Dr.
Perry hovori: ,V3etci sa pri strete s novou
udalostou spravame tak, Ze ju spociatku
povazujeme za hrozbu, az pokial sa ne-
presved¢ime o opaku.” Je to automatické.
Uvedomte si, ze kazdd zmena/presun, ako
je napriklad presunutie sa z jednej strany
miestnosti k dverdm, je novou udalos-
tou. Reakcia adoptivneho dietata na nova
udalost je zintenzivnena vdaka jeho ranej
skisenosti mozgu a tela. Jeho amygdala je
citlivejsia, takZe zmeny/presuny mézu byt
vel'mi traumatické.

Co sa stane, ked poviete dietatu, ktoré-
ho amygdala sa stala precitlivelou: ,Bryan,
postav sa a odid’!“? Dieta sa zastavi a povie:
,Nie!l“ Co by povedal typicky dospely, keby
mu niekto povedal: ,Postav sa a odid’!“? Do-
spely by na chvilu zastal a opytal sa, preco
ho td osoba posiela pre¢, ale zaroven by sa

ilustra¢né foto
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uz zacal hybat smerom k dveram, pretoze
v svojom mozgu by si dokdzal povedat: ,Ni¢
hrozné mi nehrozi.“ Ale dieta, ktorému nie-
kto povedal, aby odislo, sa prelakne, lebo
takyto prikaz sa pren stane okamzite ob-
rovskym ohrozenim. V mnohych situicidch
to vyvolava pocit podobny strachu o zivot.
Dieta ,zamrzne“ iba kvdli tomu, Ze mu nie-
kto povedal, aby sa postavilo a odislo.

Mozete sa spytat, ¢o je na tom také
ohrozujtice. Mohol by som na to odpovedat
zdlhavo, ale zjednodugim to tym, Ze sa opy-
tam: ,,Co ak?* Co ak niekto v minulosti po-
ziadal dieta, aby odislo a zobral ho socidlny
urad alebo policia a uz sa nikdy nevritilo?
Alebo ako v pripade s babitkom, odidenie
znamena, ze uz mamu nikdy neuvidim? Vie-
te zachytit obrovsky rozmer, ¢o méze nado-
budnuf aj td najjednoduchsia poziadavka
na adoptované dieta? Nanestastie sme vzdy
pohotovi to rychlo nalepif na dieta ako znak
jeho panovac¢nosti alebo neposlusnosti. Aké
smutné nepochopenie toho, ¢o sa odohriva
v srdci adoptovaného dietata.

Na hodinéch psycholégie sme sa naucili,
Ze na ohrozujticu udalost reagujeme dvoma
zékladnymi spésobmi: bojom alebo titekom.
V priebehu poslednych 20 rokov viak vedci
doplnili este tretiu reakciu - zamrznutim.
(V anglic¢tine 3F: fight, flight, freeze - pozn.
prekladatelky.) Aj ked je reakcia zamrznutim
nova, je pre nas dolezita, pretoze je prvou re-
akciou, ktort pouzivame vsetci. Predtym ako
za¢neme bojovat alebo utekat, zamrzneme.
Nikto sa len tak nerozbehne a neza¢ne sa bit.
Nikto automaticky neuteka prec. Vsetci naj-

prv zamrznt na tak dlho, aby zistili, ¢i maja
druht osobu povazovat za hrozbu.

Odozva bojom prichddza az po zamrz-
nuti. Najprv pocitime strach. Hnev je me-
chanizmom prezitia, pretoze sa nepouziva
na bitku a trtok, ale na to, aby sme inych od
seba odohnali. Preto, ked' sa prili$ pribliZite
k hniezdu nejakého vtidka, samicka za¢ne
Skriekat. Ked sa budete dalej priblizovat,
zazenie sa na vas. Ukazuje vim, Ze je nahne-
vand, ale koreniom toho hnevu je jej strach.
Stavame sa zlostnymi, len ked sa bojime.

Takze je dolezité pochopit, Ze ked dieta
vnima nieco ako nova udalost - a pre trau-
matizované dieta moéze byt novou udalostou
Tubovolna situdcia -, jeho prvou reakciou
je zamrznutie. Po nej méze nasledovat boj
(hnev) alebo utek (stiahnutie sa do seba).
Zavisi to od toho, ¢i mé dieta zvySeny alebo
zniZeny stav vybudenia.

Preto maju tieto deti tol'ko problémov
s presunmi z domu do auta, z jedne;j triedy do
druhej, alebo aj z obyvacky do kapelne. ,Vet-
ko je boj,“ hovoria rodi¢ia a maja pravdu. Ak
st v hre mechanizmy preZitia, vietko je boj.

Zoberme si takyto scénar: Vychutnavate
si veer so svojim diefatom a ste vefmi pokoj-
nd. Poviete: ,Samko, prosim ta, vynes smeti.”
Problém je, ze Samko prave pozerd televiziu
avy ho ziadate o zmenu. Povie: ,Ahm, ahm,
ahm,“ ale pozera dalej na telku. Nie ste vy-
stresovana, tak nechate Samka tak. Asi o 5
minut poviete: ,Samko, naozaj potrebujem,
aby si vyniesol smeti.“ Tentokrat sa Samko
zdvihne a vynesie smeti. Bez tychto piatich
minut, by Samkova amygdala reagovala asi
takto: ,Je to hrozba, je to hrozba, je to hroz-
bal“ Ale ten ¢as navyse, ktory ste nechali na
zmenu v jeho mozgu, umoznil, aby sa na-
Startoval hipokampus so spravou: ,Mozno
to nie je az takd hrozba.“ Samko bol schopny
sa emociondlne pripravit na vypnutie televi-
zora a vynesenie smeti. Stal sa pruznej$im,
pretoze mal ¢as sa ovladnut (regulate).

Adoptivne deti st chronicky nepruzné. St
nepruzné, pretoze si zamrznuté, ¢asto zasek-
nuté v reakcii zamrznutia. Skiisme si teraz
predstavit, ¢o by sa stalo, keby ste stratili so
Samkom trpezlivost, lebo nevyniesol smeti.
Predstavme si, Ze sa rozhnevate a poviete: ,Vy-
nes tie smeti UZ AJ!“ Co sa stane v Samkovom
mozgu? Bude vi¢Smi vystresovany a prestra-
Seny. Zapne sa amygdala, ned6jde k oxytoci-
novej reakcii a jeho hipokampus si nedokaze
robit svoju pracu. Takéto bezné rodicovské
reakcie bezpochyby prechadzaja do rokov
a rokov negativneho uc¢enia medzi rodi¢mi
a defmi iba kvoli nedostatku porozumenia.
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Kapitola 7

Skimanie pod povrchom

,DETOM SA STANE TO, ZE ICH ONALEPKUJEME PODIA ICH SPRAVANIA AKO HYPERAKTIVNE, NEPOSLUSNE ALEBO AGRESIVNE. V OKAMIHU, KED
TO UROBIME, STAVAME SA VINNYMI Z TOHO, ZE SME SA POZERALI IBA NA SPICKU LADOVCA.¢

Je dolezité pochopit, ¢o sa deje pod povr-
chom spravania sa adoptivneho dietata. Ak
sa prave plavite v kanoe a zbaddte obrovsky
kus Tadu, ¢o poviete svojmu spolo¢nikovi?

K3

,Je tu Tadovec!“ Ale to, ¢o vidite, nie je cely
Tadovec: je to iba $picka fadovca. Vedci ho-
voria, Ze iba 10 % - 15 % ladovca je nad povr-
chom a zbytok sa nachadza pod vodou. T4
velka Tadova Struktira, ktord vy¢nieva z vody,
je iba 10 % - 15 % z vel'kosti toho, ¢o je pod
povrchom. Presne to isté mdzeme povedat
o spravani adoptovaného dietata. Ked vidime
spravanie dietata, vidime iba $picku ladovca.

Kapitola 8

Detom sa stane to, ze ich ondlepkujeme
podla ich spravania ako hyperaktivne, ne-
poslusné alebo agresivne. V okamihu, ked
to urobime, stdvame sa vinnymi z toho, ze
sme sa pozerali iba na $pi¢ku adovca. Nase
uzdvery sme postavili vylu¢ne na spravani,
ale my musime pochopit nieco hlbsie, ako
je len spravanie.

Musime sa dostat na dno a plavat tam,
kde lezi zbytok ladovca. Ale vtedy sa zapnt
nase vlastné strachy. , Je to prili§ velké! Pod-
me naspit na $pi¢ku.“ Chceme ignorovat,
¢o je pod povrchom, ale rieSenie vyzaduje,

Stresovy model TM

,V ZIVOTE SVOJHO ADOPTOVANEHO DIETATA MOZETE SPOSOBIT TEN NAJVACSI ROZDIEL, KED
SA NAUCITE, AKO ODPOVEDAT, A NIE REAGOVAT NA JEHO SPRAVANIE. ¢

Stresovy model TM, jednoduchy teoreticky
vzorec, ktory pouzivam vo svojej praci, tvori
velkd ¢ast novej paradigmy. Samozrejme,
jeho jednoduchost ho robi pre udi tazko
uchopitelny. Nasa spolo¢nost sa nepozerd
na veci jednoducho. Preco? Suvisi to znova
so stresom, ktory kazi schopnost hipokam-
pu jasne premyslat. PretozZe stres spdsobuje
zmitené a nejasné rozmyslanie, ked' sa na-
chiadzame v stave stresu, mame tendenciu
vidie€ veci zloZitejsie, nez v skuto¢nosti su.

V celej svojej jednoduchosti Stresovy mo-
del TM hovori, Ze vietko spravanie vychadza
zo stavu stresu. Medzi spravanim a stresom
sa nachadza primarna emdcia. Pamitajte
si, Ze existuju iba dve primarne emdcie: las-
ka a strach. Pomocou vyrazu, spracovania
a pochopenia strachu, mézeme upokojit
stres a obmedzit spravanie. Tento model sa
mi s velkym tspechom podarilo pouzit aj
v tych najtazsich pripadoch.

Pamitate sa na 11-ro¢ného chlapca, ktory
sa nevedel prestat pokakavat? Je to ukdzkovy
priklad spravania, ktoré vychadza zo stavu
stresu. Zdkladny princip Stresového mode-
IuTM stwvisi s rozdielom medzi odpovedanim
areagovanim - nie¢im, ¢o sa rodicia musia na-
ucit. Rodi¢ moze v Zivote dietata sposobit ten
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vy,

najvicsi rozdiel, ak sa naudi, ako odpovedart,
a nie reagovat na spravanie svojho dietata.
Zoberme si, napriklad, klamanie. (Kla-
maniu sa budeme detailnejsie venovat v na-
sledujiicej kapitole.) Ked dieta klame, rodi¢
ma prileZitost odpovedat alebo reagovat. Ak
rodi¢ reaguje, mo6ze povedat: ,Neklam!“ Na
druhej strane odpovedou moéze byt: , Fiha,
nieco sa s tebou urcite deje.“ Samozrejme,
stav reakcie je Ziveny iba strachom, ale aj od-
povedanie zahrna strach. Aby sme dosiahli
stav odpovede, rodi¢ sa mozno potrebuje
so sebou porozpravat a povedat: ,Mézem
byt pokojny a odpovedat, a viem, Ze vietko
bude v poriadku.“ Lenze déverovat tomuto
tvrdeniu moéze tiez nahdnat strach.
Precitajte si, ¢o povazujem za idealny
priklad odpovede. Vnuk velkého Mahatma
Gandhiho mal raz vyzdvihntt svojho slav-
neho starého otca na letisku. Prisiel ne-
skoro, a ked sa ho stary otec opytal, preco
meskal, vnuk zaklamal. Ale jeho stary otec
uz medzitym niekomu zavolal, takze vedel
uplne presne, prec¢o vnuk prisiel neskoro.
Mahatmd Gandhimu sa v ociach objavili
obrovské slzy a zacali mu stekat po licach.
Pozrel na svojho vnuka a povedal: , Neviem,
¢o som urobil, ¢o ta tak vystrasilo, Ze si ci-

aby sme odstrdnili cely ladovec. Mézeme sa
pokasit zacat ho osekavat od $picky, ale ¢o
sa potom stane? Dalsia vrstva fadovca, kto-
ra lezala pod tym, vyplava nahor hned, ako
to bude mozné. To, ¢o musime spravit, je
zaplavat nadol s nejakym dynamitom a od-
strelit ladovec odspodu. Ked' sa o situiciu
postarame odspodu - od zdroja -, $picka iba
odpléva preé. Pri ndro¢nych defoch, detoch,
ktoré maju za sebou traumatickd histériu
ako adoptované deti, sa musime dostat pod
spravanie a vyrovnat sa s problémom na tej-
to trovni.

Kresba: Jakub

til potrebu mi klamat, musim za to ucinit
pokanie. Budem krdc¢at domov 18 mil pe3o,
aby som sa kajal.“ Vnuk Mahatma Gandhi-
ho i8iel potme v aute rychlostou pat mil za
hodinu a pozeral sa na svojho starého otca,
ako kraca tych 18 mil.

Mozno si myslite, Ze je to prehnané seba-
obvinovanie, ale nie je to tak. Je to td najvys-
$ia forma zodpovednosti, pretoze odvtedy uz
jeho vnuk vedel, Ze k svojmu starému otcovi
moze byt vzdy tprimny bez ohladu na to, ¢o
sa deje. Bola to tato dedkova najvyssia zod-
povednost. V stru¢nosti mu povedal: , Nej-
dem to spravit kvoli tebe. Idem to spravit,
pretoze sa musim kajat pred nie¢im ovela
vics$im.“ To ma silu, nemyslite?

V nasej spoloénosti zvykneme povedat:
,Hm, dieta zaklamalo, tak ono by malo od-
kracat 18 mil.“ To je ukdzka rozdielu medzi
reakciou a odpovedou.
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hovi kniha
Nadej ». uzdravenie

NAVRAT V TYCHTO DNOCH VYDAL NOVU PUBLIKACIU!!! JEJ NAZOV JE: NADEJ NA UZDRAVENIE. SPRIEVODCA PRE RODICOV V OBLASTI TRAUMY
A PRIPUTANIA. PRIRUCKA VZNIKLA V SPOJENYCH STATOCH AMERICKYCH, ZOSTAVILA A VYDALA JU ASOCIACIA ATTACH (ASSOCIATION FOR TRE-
ATMENT AND TRAINING IN THE ATTACHMENT OF CHILDREN), VENUJUCA SA PROBLEMATIKE PORUCH PRIPUTANIA U DETI A ICH LIECBE.

Mala by slazit v§etkym rodi¢om a odbornic¢-
kam a odbornikom ochotnym poméct dieta-
tu, ktoré zazilo v ttlom detstve traumatické
udalosti v blizkom vztahu. Na Slovensku ani
v blizkom okoli zatial podobna publikacia
nevysla. Difame, Ze bude t¢innym néstrojom
pre tych, ktori sa o ,,zranené“ deti staraja, ze
bude povzbudenim i oporou. Prirucka je pi-
sand s hlbokym porozumenim pre tiito tému,
vyuziva aktudlne poznatky v oblasti traumy
a tedrie pripatania. V prvej casti prinasa te-
oretické poznatky a koncepty, v tej dalsej uz
prepdja tedriu s praxou. Ozrejmuje terapeu-
tické rodicovstvo a jeho filozofiu a pontka
aj zdkladné smerovanie pomoci pri réznych
tazkostiach deti. Snazi sa rozobrat vsetky
dolezité témy a aj dilemy, ktoré terapeutické
rodicovstvo so sebou prinasa. Cela prirucka je
popretkavana prikladmi, resp. pribehmi kon-
krétnych rodin, ¢o knihe dava d’alsi rozmer
- rozmer konkrétneho udského snazenia.
Verime, Ze vas nadchne a in$piruje rovnako
ako néds! Nech vim prinesie vhlad a bude za-
chytnym bodom pri vychove a starostlivosti
o prijaté deti!

Dakujeme organizacii ATTACh za laskavé
dovolenie prelozit prirucku, distribuovat
ju, a tak ju spristupnit rodi¢om a odbornej
verejnosti na Slovensku.

ilustra¢né foto

—

Vydanie prirucky sa realizuje vdaka podpo-
re z Fondu Hodina detom, ktory zriadila
a spravuje Nadécia pre deti Slovenska. Vel-
ké vdaka!

A ¢o ndjdete v jednotlivych kapitolach?
Prva kapitola objasniuje koncept pripitania/
vztahovej vizby, venuje sa popisu jej jednot-
livych typov i tomu, za akych podmienok,
pri akej rodicovskej starostlivosti sa utvdraju.
N4jdeme tu charakteristiku poruchy pripu-
tania. VAdsi priestor zaberd to, ako sa pre-
mietajd jednotlivé $tyly pripatania z detstva
do fungovania v dospelosti. Pozornost sa
tak zameriava na dospelého (rodica) a jeho
spravanie a prezivanie v blizkych vztahoch,
a teda aj vztahoch vodéi dietatu.

Nasleduje kapitola, ktord sa celd venuje prob-
lematike trauwmy. Charakterizuje ju, popisuje
mechanizmus a jej pésobenie na jednotlivé
mozgové §trukeury. Specificky sa zaobera
traumatickymi zazitkami (ak ich zdrojom je
rodic¢ alebo ind osoba zodpovednd za starost-
livost) v utlom detstve a ich ndsledkami na
vyvin dietata. Prindsa koncept , komplexnej
vyvinovej traumy*“ s jeho naslednou charak-
teristikou.

V tretej kapitole je hlavnou témou strata. Do-
zveddme sa, o ¢o vSetko prichddza ¢lovek,
ktory nemoéze byt biologickym rodi¢om.

Akych snov, tizob sa musi vzdat a oplakat
ich. Podobne to plati aj pre ndhradného ro-
dic¢a pri prijati dietata, pri stretnuti s reali-
tou. Tiez potrebuje opustit svoje predstavy,
ktoré by sa len azko naplnili. Zistime, aky je
tento proces dolezity pre to, aby bol dobrym
rodi¢om prijatému dietatu.

V nasledujtcej kapitole st vykreslené naj-
Castejsie tazkosti deti s poruchou pripitania
a pre rodica st nacrtnuté postupy, ako ich
riedit. Medzi problémové prejavy spomenuté
v prirucke patria: no¢né desy, hromadenie
jedla, agresivne spravanie. Riesi sa zadavanie
hranic alebo napr. odlti¢enie od dietata.
Starostlivost o seba ako o rodica, hladanie
priestoru pre nacerpanie energie, venovanie
sa posiliiovaniu manzelského vztahu, to je
hlavnym obsahom piatej kapitoly. Kapitoly
o ,tanci®.

Siesta kapitola sa zaobera terapeutickym ro-
dicovstvom. Snazi sa predstavit, vdaka ¢omu
sa rodi¢ moze stat tak trochu aj terapeutom.
Z akej perspektivy by mal vnimat prejavy die-
tata. Popisané st stavy ako reguldcia/dys-
reguldcia, dolezitost rodi¢a ako bezpeénej
zakladne pre diefa. Ndjdeme tu Casti o em-
patii, vyladeni sa na diefa, o uzdravujicom

dotyku.




Skola a dieta s poruchou pripitania v nej st
népliou siedmej kapitoly. Obsahuje infor-
mdcie o tom, preco mozu mat deti s trau-
matickymi zdzitkami v titlom detstve taz-
kosti v uceni, ale aj v adapticii na samotné
$kolské prostredie. Vela odporucani sa tyka
prispdsobeniu podmienok v skole, aby sa
tam dieta citilo bezpe¢ne. Mnohé z nich st
priamo adresované ucitelkdm a ucitefom
deti s poruchou priptdtania. Ked'Ze pod-
mienky a moznosti, ktoré majua skoly, aby
vysli v dstrety dietatu, sa tykajd prostredia

americkych $kol, v zavere kapitoly je ¢ast po-
pisujtica moznosti na Slovensku.

Osma a deviata kapitola rozoberaja situd-
ciu, ked si rodicia so svojimi silami na konci.
St v nej popisané moznosti (v podmien-
kach USA) ako psychiatricka hospitaliza-
cia, vypomoc ,,odlah¢ovacej sluzby“, napr.
cez vikendy alebo umiestnenie dietata do
liecebného centra. Ak ani tieto nastroje
nepomohli, deviata kapitola sprevadza ro-
dic¢ov na ceste ,vzdania“ sa dietata a jeho
odchodu z rodiny.

Pav

Uplne vazne: dnes som sa nauéila vefmi vela od svojho pava. Ked' nad tym rozmysfam, kolko
rokov som strdvila na univerzite, zistujem, Ze vSetko, ¢o som potrebovala vediet o tom, ako
sa starat o deti s poruchou priputania, ma naucili zvieratd z mojej farmy.

Co sa udialo? Na méjho drahého pava, o ktorého som sa starala od malého pavieho kuriatka,
zautodil pes. Moj pav netusil, ¢o sa bude diat, ked’ sa k nemu Stvormesac¢né Steria menom Maco
rozbehne. Maco schmatol pava za krk a strhol z neho vsetko perie aj s kozou. A myslim to tak,
Ze Gplne. Jeho krk vyzeral ako krk predpecenej morky, akurat mal na iom menej misa. Bolo to
hrozné, hrozné zranenie. Vedela som, Ze pav to asi nepreZije, ale nechcela som to vzdat. Takze
som mu vycistila cely krk, dala na to antibiotika, zaviazala a polozila ho na vankise do mojej
pracovne. Nemohol sa pohntit, vyzeral ako mftvy... Ur¢ite bol tak blizko smrti, ako sa len da.
Nasledovalo niekolko dni starostlivosti. Dalie rano (bola som si ist4, Ze je jeho posledné)
som sa $la na neho pozriet. Chcela som zdvihnt€ striekacku, aby som mu opit vstrekla do
krku vodu, a on zrazu pohol nohami. Uvedomila som si, Ze td hltipu striekacku nechce. Tro-
chuvzdoru, to sa mi paci! Zacal trepotat kridlami a poskriabal ma paztrmi. Popremyslajte
o tom! Silne ma $vihol kridlami a zanechal mi na ruke dva $krabance od svojich paztrov.
Co myslite, ¢o som urobila? Usmiala som sa.

Moj pav to zvlddne! Hocico, ¢o ma gurdz takto bojovat po tom, ¢o prezilo, to musi zvlad-
nut!!! Som siistd, Ze to nebude lahké. St pred nami eSte tazké dni a noci, ale som si celkom
ista, Ze to spolu dokdzeme. Ako to, Ze to viem? Zadtoéil na mria a ublizil mi. M4 chut Zi¢,
prejavil to svojim instinktom. Za posledné tri dni, ¢o som sa o neho starala, ma ni¢ tak
nepotesilo ako to, ked na mna zaudtodil.

Uzavriem to takto: viem, Ze ste porozumeli. Dnes sa méZeme pozerat na nase deti v novom
svetle. Od méjho pava som sa naucila, Ze chut bojovat je bod zlomu v Zivote toho, ¢o bolo
odstdené na smrt. Citila som v srdci lasku k tomu, ¢o inf povazovali za nepotrebné. Ale ¢o
je na tom najlepsie, po hodindch starostlivosti a zdanlivych netispechov som zazila radost,
ked som videla bojovnost v jednej z najpévabnejsich bytosti na farme. Pretoze v tom mo-
mente som objavila jeho volu Zi€ a moju volu pokracovat.

Nech to vsetci ndjdeme aj pre seba a pre nase deti!

Skrateny a upraveny aryvok z knihy Nddej na uzdravenie.
Sprievodca pre rodicov v oblasti traumy a pripitania.

Citanie prirucky skutoéne vyvoldva pocity podobné tym z ambulancie lekara. Ako ked
sa po dlhej dobe netspesnej liecby a putovania od bylinkéra k lekarovi ocitnete u dobré-
ho $pecialistu. Je vim ochotny trpezlivo a postupne vysvetlit, akd je vasa choroba, hovori
o faktoroch, ktoré ju mohli spdsobit, objasnuje symptémy, ktoré ju sprevddzaji, pomentva
rizikd, ale zaroven hovori o moznostiach liecby. Je sice nutna zmena zivotospravy a mozno
aj diéta (vnasom pripade ta ,,vykrmnd®), ale vysledky sa dostavuja. Odrazu niekto rozumie
bolesti, ktort pocitujete, ni¢ nezlahcuje, ani vas neobvini zo simulovania. Do ruk vaim da
navod, ktory vim pomoze pri uzdravovani. Ndjdete v fiom vysledky $tadii, ktoré dokazuju
vysoku tspesnost liecby. Po vsetkych doterajsich netispechoch niekde v dial'ke predsa len
blikd svetielko nddeje... Nadeje na uzdravenie.

Verim, Ze vSetky prijaté, chronicky choré a réznym spésobom zranené deti maji nidej na
uzdravenie. To svetielko nddeje pre ne blika prave vo vas, rodic¢och.

Daniela Smigova, Navrat o.z. PreSov
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V poslednej kapitole najdeme rozne pribehy
ako metafory na terapeutické rodi¢ovstvo
a osobné vypovede nihradného rodica aj
dietata s tazivou minulostou.

Prirucka md aj niekol’ko priloh. V nich sa mo-
Zete in$pirovat tym, ako hladat kvalitnt od-
bornd pomoc pre seba a svoje dieta. Ndjdete
tu aj odkazy na zaujimavé webové stranky zo
zahranicia aj zo Slovenska. Jednou z priloh je
aj slovnik s kratkym objasnenim zikladnych
odbornych nazvov.

Sprievodca
terapeutickym
rodic¢ovstvom

Sprievodca starostlivostou o deti s trauma-
tickymi zdzitkami stvisiacimi so zanedbava-
nim, tyranim, zneuzivanim v ttlom detstve.
Nepontika jednoduché rady, smeruje k pod-
state tazkosti. Tazi z aktualnych poznatkov
v oblasti traumy a jej nasledkov na vyvin die-
tata iz tedrie pripitania. Osvetluje vnitorny
svet ,,zranenych® deti. Vedie rodicov cestou,
ktord musia sami prejst, aby boli népomoc-
nf svojmu dietatu.

Moze byt povzbudenim, podporou aj vodid-
lom pre adoptivnych, pestiinskych a profe-
siondlnych rodi¢ov. Doprajte si dobrého
Sprievodcu, ved nechcete zabludic!!!

Daniela Husovskd, Navrat o.z. KoSice

,Kvoli nespracovanej vztahovej traume deti
reaguju na stcasnych starostlivych rodic¢ov
rovnakym obrannym spravanim, ako ked
potrebovali prezif traumatické situicie
v utlom detstve. Je velmi naro¢né mat na
pamiti tento koncept, ked napriklad berie-
te diefa do kina na film, ktory chce velmi vi-
diet. Kupite listky, pukance a pitie a usadite
sa na sedadla. No 5 mindt po zacati filmu
zacne vase dieta kricat, ze chce ist domov!
Aké zahanbujuce! A rozéulujtce! Je to na-
ro¢né dieta, ktoré prave zmenilo svoj nazor
a chce si presadit svoje? Chce vis potrestat
za to, Ze ste ho vcera vecer prinutili ist skor
do postele? Alebo tak nedéveruje dospelym
kvoli zneuzivaniu v itlom detstve, Ze je pre
neho naozaj ztzkostriujice sediet vedla
niekoho viac ako 15 minut? To, ako vyhod-
notite spravanie a ako budete reagovat,
ovplyvni, ¢i pomoézete alebo nepomozete
svojmu dietatu a vi$mu vztahu posunat
savpred.“

Uryvok z knihy Nédej na uzdravenie.
Sprievodca pre rodicov v oblasti traumy a pripiitania.
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N EZostaﬁteV tom Sami!

EFEKTIVNE RODICOVSTVO - PRAKTICKY, TEORETICKY, ALE HLAVNE SPOLU...

Urcite ste uz precitali niekol’ko knih o vycho-
ve, ale stale mate pocit, Ze to eSte nie je ono?
Stali ste sa rodi¢mi bez toho, aby vés niekto
dopredu poucil, ako na to?

Chcete vytvarat harmonicki rodinnd atmo-
sféru, ale nemate si to kde odskusat?

KURZY EFEKTIVNEHO RODICOVSTVA KROK ZA
KROKOM vam to umoznia. Vytvaraja priestor,
kde sa rodi¢ia pocas pravidelnych deviatich
stretnuti pod vedenim vyskoleného lekto-
ra oboznamuju so zdkladnymi pristupmi
a zru¢nostami pozitivnej vychovy. Zameria-
vajui sa na poskytnutie podpory a pomoci ro-
dicom prostrednictvom praktického nicviku
rieSenia najcastejsich problémovych situacii.
Rodicia prindsaju a riesia svoje vlastné prob-

ilustra¢né foto

lémy pomocou lektora a skupiny, ¢im ziskava-
jineocenitelné podnety a riesenia do svojho
konkrétneho Zivota s dieatom.

KLUBY EFEKTIVNEHO RODICOVSTVA vim
poskytnt aj nadalej moznosti konzulticii
a praktickych rieSeni. Kluby ER st v podsta-
te stretnutia pre absolventov kurzov, ktori sa
maju chut a ¢as stretdvat v pravidelnych in-
tervaloch a riesit kazdodenné problémy vo vy-
chove. Takéto stretnutia umozriuju vzajomne
rodicovské zdielanie, hfadanie konkrétnych
odpovedi a ¢o je najhlavnejsie, vytvaraju pocit
a presvedcenie, Ze v tom nie ste sami.

KONCEPT EFEKTIVNEHO RODICOVSTVA vim
umozni citit sa v rodi¢ovskej tlohe prijemne
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a pohodlne. UkaZe vam cestu, ako vychovat
zodpovedné, spolupracujiice a $tastné dieta.
Je zalozeny na reSpektujicom a pozitivnom
pristupe. Vase deti st totiz prirodzene dobré,
zvedavé, chcti spolupracovat a prezivat pocit,
Ze st sicastou rodiny. Ked’ pochopite zaklad-
né principy tohto pristupu a budete ich prak-
tizovat, budete skutocne prijemne zaskoceny
zmenami, ktoré nastanti vo vasej rodine.

O AKYCH RODICOVSKYCH ZRUCNOSTIACH SA
TU HOVORI?

PREDSTAVY A POCITY

Nie je mozné zmenit nikoho okrem seba sa-
mého. Zmena detského spravania prichddza
so zmenou rodi¢ovskej reakcie. Vase dieta
mad svoje predstavy o tom, ako svet funguje,
¢o podmieriuje u neho konkrétne emocie,
na zdklade ktorych nasledne aj kona. Vy tiez
madte pocity a predstavy. Ak si uvedomujete
svoje predstavy a menite ich, tieto mézu po-
zitivne ovplyvnit spravanie dietata.

POVZBUDENIE

Kazd4 ludska bytost potrebuje povzbudenie
tak ako rastlina vodu. Tu je dolezité rozlisit
medzi chvilou a povzbudenim. Chvila je
¢asto zamiefiana za povzbudenie. Deti sa viak
chvélou ucia, ze ich skutky musia uspokojit
druhych, a teda ich hodnota z4visi na schop-
nosti podat vykon. Povzbudenie je naopak
poskytované bez akéhokolvek iného tcelu
nez ocenenia. Je poskytované za uiéast, nie
vyhru, za usilie, nie vysledok. Buduje tak se-
batictu dietafa. Dokonca aj rodiéia potrebuja
povzbudenie a dostavaji ho na kurzoch, ked
sa udia, ako sa stat lep$im rodicom.

POCUVANIE A HOVORENIE

Naucit sa poctvat je zruc¢nost, ktord sa
uplatni nielen pri detoch, ale v ktoromkol-
vek vztahu. Ked sa niekto citi ,,vypocuty®,
citi sa prijaty a pochopeny, a to méze menit
jeho spravanie. Je to zru¢nost, ktord mé iba
malo Tudi. Ked k ndm niekto hovori, casto
rozmy$lame o tom, ¢o dalej povieme, pri-
padne o dalsich povinnostiach. Poc¢tvanie
buduje lepsi vzeah s defmi a pomdha od-
halit, ¢o citi nase dieta. Hovorenie detom
o na8ich pocitoch zadina rozprivanim
s re$pektom. Pouzivanie ,ty-vyjadrenia“ je
obviriujaci, posudzujtci $tyl komunikécie.

Pouzitie , Ja-vyjadrenia“ ukazuje, Ze vy vlast-
nite dané pocity a hovorite diefatu o tom,
ako sa citite bez toho, aby ste ho obvriovali
alebo ponizovali.

KOHO JETO PROBLEM

Vlastnictvo problému je Gizasny spdsob, ako
naucit deti zvladnut svoje problémy. Najprv
vSak my rodi¢ia potrebujeme mat systém
ako ur¢it, komu vlastne problém patri (nim
¢i diefatu). To totiz podmienuje, ¢o zaénete
robit, respektivne, ako budete o probléme
komunikovat (po¢vanim ¢i ja-vyjadrenim).
Vlastnictvo problému déva defom slobodu
spojenti so zodpovednostou a umoznuje ro-
di¢om vyctivat z rieSenia problémov, ktoré
nemaju na nich priamy dopad.

DBAJTE NA PRIRODZENE A LOGICKE DOSLEDKY
ZAMERANE NA RIESENIA

»Trest by mal stwvisiet s previnenim.“ Ako
¢asto pocujeme rodi¢ov hovorit: ,Janko si
nespravil domdce tlohy, takZe nesmie po-
zeraf 2 tyzdne televiziu.” Co méa spolo¢né
pozeranie televizie s domacou tlohou? O ¢o
viac by sa Janko naucil, keby sa rodicia zame-
rali na zistenie, preco si nespravil domacu
tlohu a potom by spolo¢ne nasli rieSenie
tohto problému. Jednym z nich by mohlo
byt nechat Janka problém doriesit bez z4-
sahu rodicov.

Lepsi sposob ako opisat prirodzené dosled-
ky, je hovorit o rozhodnuti, ¢o vy ako rodi¢
v situdcii urobite preto, aby ste dietatu po-
mohli sa naudit zodpovednosti. Nie vSetky
situdcie dovoluju prirodzené dosledky (dieta
sa hrd na ceste). V takom pripade musia ro-
dic¢ia vymysliet logické dosledky. Tu je viak
potrebné dodrziavat isté kritérid, aby sa lo-
gicky dosledok nestal trestom.

Vsetky vyssie uvedené zruc¢nosti sa klaco-
vymi ndstrojmi pre vytvorenie atmosféry
vzdjomného re$pektu a lasky, ako aj pros-
triedkom, ktory deti vedie k samostatnos-
ti, spolupraci, zodpovednosti, discipline
a schopnosti riesit problémy. Su to vSetko
vlastnosti, ktoré diefatu umoznia zit Zivot
podra jeho predstav na prospech spolocen-
stva, v ktorom sa nachddza. Takarto investicia
do deti sa vyplati.

RNDr. Martina Vagacova
www.efektivne-rodicovstvo.sk
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Nahradna rodinna
starostlivost

Aj na Kysuciach ziju rodiny, ktorym nie je
lahostajny osud opustenych deti, o ktoré
sa vlastni rodi¢ia nemohli starat, preto sa
rozhodli otvorit im nielen svoje srdcia, ale
i domacnosti.

Proces vzajomného spozndvania sa nebyva
jednoduchy. Je sprevidzany radom roéznych
problémovych situdcii, pri rieSeni ktorych
byvaju rodicia ¢asto odkdzani sami na seba.
Doteraz v$ak na Kysuciach nebol vytvoreny
priestor na stretdvanie sa nahradnych ro-
dicov, kde by si vymienali skdsenosti, rady,
pripadne sa navzdjom povzbudzovali. Ja
sama som pestinska matka. S manzelom
sme prijali do rodiny pred niekolkymi rokmi
dieta z detského domova. Pocas tejto doby
sme tiez rie$ili rozne problémy sami.

Z tohto podnetu vznikla v Cadci svojpo-
mocnd skupina - Klub ndhradnych rodin
pod zastitou ob¢ianskeho zdruzenia Navrat
Zilina. Na kluby prichadzajt rodicia z celych
Kystc, ktori zazivaji rozne problémy s pri-
jatymi deemi. Castokrat len potrebuja, aby
ich niekto vypocul.

Klub nahradnych rodin sa nachadza v Pe-
dagogickej a socidlnej akadémii sv. Marie
Goretti v Cadci na Hornej ulici (smerom za
postou), kde sa stretdvame kazdy druhy pia-
tok v mesiaci za pritomnosti socidlnej pra-
covnicky alebo psycholéga. Pozyvam na nase
stretnutia vetkych ndhradnych rodicov aj
tych, ktori sa eSte len pripravuji na prijatie
dietata alebo o jeho prijati uvazuju.

Na klub mozete so sebou priviest aj svoje
deti, o ich program sa postarajd nasi dob-
rovolnici.

Maria Valachova
koordinatorka klubu NR

nebyt sam | april 2012

kluby

A Iné yeci

Sladky predviano¢ny klub v Trnave

Predviano¢ny klub v Trnave bol doslova
sladky. Ingpirovani Jankou Chaldnyovou
z hlohoveckého klubu sme sa rozhodli aj my
na nasom klube vyjadrit svoju vda¢nost na-
$im uz niekolkoro¢nym dobrovolnikom Pe-
tovi, Petre, Radke a ostatnym. Samozrejme
sme mysleli aj nase deti a rodicov a s mys-
lienkou, Ze nikto nesmie odist bez darceka,
sme rozbehli pripravu vecierka. Mali sme
§tastie, pretoze hned prvi osloveni podnika-
telia (mimochodom nasi susedia v objekte,
v ktorom mame klub), boli k ndim nesku-
to¢ne 3tedri, a preto si dovolim touto cestou
podakovat majitelom firmy APIMED, man-
zelom Petrovi a Majke Kudlac¢ovecom, ktori
ndm pripravili naozaj sladky vecer. Hoci sme
pytali len par medvedikov pre deti z firmy
z Dolnej Krupej, kde sa med i medovina
vyrdba, odchddzali sme s takou bohatou
nadielkou, ze sme nepochybovali o radosti,
ktortl tym spodsobime. A tak sme sa stretli
16. 12. v Centre pomoci pre rodinu, kde sa
uz niekol’ko mesiacov stretdvame, vyzbroje-
ni bagetami, ndtierkami, ¢ajmi, kolac¢ikmi,
sladkostami a balickami pre rodicovi deti...
A mohli sme zacat. Pre deti sme urobili ba-
licky, ktoré obsahovali mediky malé i velké
a pre rodicov sme dostali medovinku. Nasa
pozornost sa teda upriamila na tych, ktori
trpezlivo, hravo a hlavne nezi$tne venuja
svoj Cas i energiu nasim (a to si povedzme
priamo, velmi Zivym) detom, na dobro-
voI'nikov. Spolo¢ne sme im vyslovili obdiv
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ivdaku a odovzdali im drobné prekvapenia,
ako inak, medové. Ved prave vdaka nim pre-
biehajui nase stretnutia bez rusenia, mozeme
sa v pokoji rozpravat a otvarat okna nasich
Zivotov a pastat von radosti i starosti, ktoré
prezivame. V prijemnej atmosfére sme pre-
zili cely vecer, deti sa hned pustili do kon-
zumicie medvedikov a rodi¢ia nim museli
odpustit, Ze sme boli celi sladki a lepkavi...
ale aj to akosi k Vianociam patri.

Dakujem vSetkym rodi¢om i defom, koor-
dinatorom, dobrovolnikom, ktori prisli, Ze
nevéhali na chvilu sa zastavit, priniest doma
vyrobené kolaciky a spolo¢ne si zapriat po-
kojné Vianoce a vsetko dobré do nového
roka. Dakujem ete raz firme APIMED za
$tedrost a spolupracu.

Moja tprimna vdaka patri v§ak OZ Névrat
a ANR (Asocidcii ndhradnych rodin) za to, ze
stoja pri nds, za pomoc i podporu, ktorti do-
stavame. Lebo dobro sa tiez $iri rychlo a viade,
len okolo seba nerobi tolko hrmotu ako zlo.
Iv)akujem tiez Martinovi, ktory mojim cha-
lanom len tak daroval notebook, po ktorom
tazili, a osobne im ho na klub priniesol. To
je zavizok pre mia i moje deti, Ze dobro tre-
ba nielen prijimat, ale aj ddvat DALE]J.
Kiezby vsetky deti mali rodiny a kiezby vset-
ky rodiny citili pomoc a podporu tak, ako ju
citime my. Vel'kd vdaka.

Katarina Péchyovd a spol.
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Budice ¢islo
Nebyt sam

P ANR pripravuje vikendovy pobyt pre nahradné rodiny z Rozravy a okolia. Koordini-

torky klubu \Z R’oiﬁe.we Lu.cia ]ankovzi,.Kociénoxié a Adrfiana Yépenikf)j/é vybrali Pre Ak méte akékolvek névehy, postrehy,
pobyt rekreacné zariadenie na Prednej Hore. Nahradné rodiny z Roziiavy a okolia " ) )
¢lanky, fotografie, obrazky k téme na-
sledujticeho ¢isla, k téme: MOTIVACIA

- nevahajte, poslite (do 30. maja 2012).

budti mat svoj prvy spoloé¢ny vikendovy pobyt.

P ANR spolupraci Navrat o.z. opit organizuje letny pobyt pre ndhradné rodiny z celého
Slovenska. Termin pobytu: 5. 8. - 11. 8. 2012. Pozvanky na pobyt budt distribuované
v maji 2012.

Podelte sa o svoje skdsenosti o tom, ¢o
je pre vas tou spravnou motivaciou k vel-
kym aj malych ¢inom, ako motivujete

> ANR aj v roku 2012 pokracuje v projekte odlahcujiicej (respitnej) starostlivosti pre ndbrad- SYOJVe il ab?/' ls'prawil n1§fo A iplin,
né rodiny v Bratislavskom kraji. Ak mate zdujem o ttrto sluzbu, volajte koordinatorke [1€Co 53 NAUCHL, POCHOPIL..

projektu na ¢islo: 0918 616 361. Radi vam poskytneme bliZsie informiécie. INEmus vials i mevplunime © sy

Projekt v roku 2012 podporil Urad vlady SR. O] 2 i Eron vy e (Eyp 0re

ist o ¢okolvek, ¢o sa dotyka ndhradne;j
P Asociicia nahradnych rodin nominovala na cenu Dobrovolnicky projekt roka 2011 roz{u;lnej S[aI:OSth;;OSH’ ;/ychf)vy, LO(%HE\Y’
/| 7 - e
v rdmci ocenenia Bratislavski dobrovolnici roka 2011, ktort vyhlasilo C.A.R.D.O., nasich vztanoy, pravneho vedomia, skratka
dobrovol'nikov, ktori boli na letnom pobyte pre ndhradné rodiny v Hronci. Slav-

nostné udelenie cien sa uskuto¢nilo 5. 12. 2011. Nasi dobrovolnici sice nevyhrali vo

hoci¢oho, s ¢im mdte chut sa podelit
s ¢itatelmi. Potesi kazda reakcia - aj td

.. L. . . o .. . . negativna, aby sme sa mohli zlepSovat.
svojich kategoériach, ale uz aj nomindcia bola ocenenim ich prace. (Viac na hetp:// ° y P

www.cardo-eu.net/sk/node/28) Casopis Nebyt sim je - ako vyplyva aj

z vasich citatel'skych ohlasov — dolezity
Katarina Kuchtikova komunikaény a informaér?y prie.stor‘nzi-
hradnych rodin. Jeho kvalita zavisi aj od
vés. A teraz nehovorim len o dobrovolne;j
Nagi dobrovalnici finan¢nej podpore ¢asopisu, ktortt mo-
Zete zrealizovat prostrednictvom banko-
vého ¢isla uvedeného v tirdzi, ale najmi
o vasom autorskom prispievani, o ¢lan-
koch, ktoré poslete, aby ste pomohli ozi-
vit a skvalitnit ¢asopis Nebyt sim.

Zuzana MojziSova
z.mojzisova@slovanet.sk | 0944 327 880
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Wunibald Miller

sam,
ale ne
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dité nemluvi

plynule

‘ fnitfni 'svét
fraumatu

Vyjvojové poruchy
uteni v diétstvi
a dospélasti

Véra Pebend

Verena Kast: Hnév a jeho smysl (portal 2010)

Hnév ma jednu podstatnou funkci: objevuje se, kdyz je ohrozeno nase sebeuskute¢nénti ¢i sebezachova. Je proto
zadouci vyuzit tuto emoci tak, abychom se uchrénili naSemu dal$imu zrafiovani a nové stanovili nase hranice.
Pripustime-li si svilj hnév, muze dojit k naSemu oziveni, mtiZzeme ziskat energii pro nutné zmény soucasného
stavu. To, ze nékdo potlacuje sviij hnév, jesté zdaleka neznamend, Ze je lep$im ¢lovékem - potlacend emoce spise
zpusobi nepratelskou atmosféru.

Rozpozndni hnévu a fantazii s nim spojenych je cestou, jak uvést do rovnovahy vztah mezi ji a okolnim svétem.
Kniha je uréena psychologtim, psychoterapeutiim a ¢tenaitim se zdjmem o popularné psychologickou tematiku.

Verena Kast vystudovala filozofii a psychologii, piisobi jako analyticka ve $vycarském St. Gallenu a pfedndsi na
institutu C. G. Junga v Curychu.

Wunibald Miiller: Sdm, ale ne osamély (Ports 2011)

Kniha se zabyvd kladnymi i zipornymi zkuSenostmi se samotou a opusténosti. Autor poukazuje na to, pro¢
nékeefi lidé pocituji osamélost nepfiznivé, a naznacuje, jaké podminky jsou nutné k tomu, abychom samotu
prozivali v pozitivnim smyslu. Hovofi na témata sebepozndni, hleddni vlastni identity, sebehodnoceni a schop-
nosti intimity. Vyznacuje cesty, které ndim maji dodat odvahu, abychom se samoté a osamélosti postavili a tvofivé
nalozili s touto zkusenosti jako s prilezitosti k dusevnimu riistu a rozvoji osobniho Zivota.

Wunibald Miiller je teolog, psycholog a zku$eny psychoterapeut, spolu s Anselmem Griinem vede dim pro
duchovni obnovu v benediktinském opatstvi Miinsterschwarzach v Némecku.

Viktor Lechta - Barbara Kralikova: Kdyz nase dité nemluvi plynule (portai 2011)

Priblizné u S % lidi se nékdy v Zivoté objevi delsi nebo krat$i dobu trvajici problémy s plynulosti feci. Muze
se jednat o koktavost, breptavost nebo pfiznak jiného druhu narusené komunikacni schopnosti, ale miize jit

scc
1

také o prirozeny jev - ,normalni“ neplynulost jako privodni znak vyvoje feci ditéte. Rodice i pedagogové jsou
proto ¢asto pii konfrontaci s neplynulosti fe¢i ditéte bezradni, nevédi, do které ze zminénych kategorii své dité
zafadit, pfipadné neplynulost fe¢i podcenuji s argumentem, Ze z toho dité ,vyroste“. Cilem této prirucky je
tedy odpovédét na nejcastéjsi otazky, s nimiz se autofi setkdvali béhem své terapeutické a poradenské praxe: co
byva pricinou neplynulosti v fe¢i a jak se projevuje, o jakou diagnézu se mtize jednat, jak ditéti s neplynulosti/
koktavosti i¢inné pomoci, kde ziskat dalsi informace.

Donald Kalshed: VnitFni svét traumatu (portal 2011)

V knize se autor zabyvd obrazy, jez se ¢asto objevuji ve snech a fantaziich lidi, ktefi prosli traumatickymi Zivot-
nimi okolnostmi. Poukazuje na skute¢nost, Ze pravé obrazy, které mély zprvu ochranny charakter, se mohou
stat destruktivnimi a ptispivat k prohlubovdni traumatu postizené osoby. Autor pracuje s bohatym klinickym
materidlem, vénuje zvlastni pozornost problémitim zavislosti, psychosomatickych poruch a disociace a pfistupu
k nim. Spojuje jungovské pojeti traumatu se soucasnou teorif objektnich vztaht a teorii disociace. Ukazuje rov-
néz, jak porozuméni univerzalni fe¢i snd, mytt a pohddek mutize osvétlit piistup k pacientiim s traumatickymi
zivotnimi zkuSenostmi a dit nové podnéty k praci s nimi.

Véra Pokorna: Vyvojové poruchy uceniv détstvi a dospélosti (portal 2010)

Vyvojové poruchy uceni jsou souhrnnym oznacenim rtiznorodé skupiny poruch, které se projevuji zfetelnymi
obtizemi pfi nabyvani a uzivini takovych dovednosti, jako je mluveni, porozuméni mluvené feci, ¢teni, psani,
matematické usuzovani nebo poéitani, a v disledku toho maji vliv i na rozvoj mysleni. Dnes se jiZ vi, Ze vyvojové
poruchy uceni nejsou problémem jen détského véku, ale v mnoha pripadech pretrvavaji do dospélosti. Autorka
na zdkladé studia zahrani¢ni literatury seznamuje ¢tendfe s nejnovéjdimi poznatky o poruchdch uceni v déstvi,
obdobi dospivani a v dospélosti, reflektuje stav ¢eského prostredi. Na zdkladé toho hled4 nové strategie efektivni
prace s lidmi trpicimi vyvojovymi poruchami uceni, nabizi moznosti diagnostiky a napravy v détstvi i dospélosti.
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