Ako zvladat’ izkost’, obavy a stres u deti

Jednym z hlavnych vyvinovych uloh v citovom zZivote kazdého dietat’a, je vybudovat’ si efektivny
systém emocnej regulacie, teda schopnosti usmerfiovat aregulovat’ svoje emocie. V mozgu sa
nachadzajt dve oblasti dblezité pre rozvoj tejto sebaregulacie, a to amygdala a prefornatiny kortex.

Amygdala — je to mala oblast’ v tvare mandle, tvorend vzajomne
prepojenymi mozgovymi Struktirami a je umiestnend na oboch
stranach mozgu, v spankovych lalokoch. Vyznamnym sposobom
sa podiela na tom, ako prezivame emocie. K jej uloham patri
detekcia nebezpecenstva a spustenie stresovej reakcie (atok, utek,
stuhnutie) odoslanim informacie do hypothalamu, ktory riadi
rozne systémy l'udského tela vratane vyluCovania stresovych
horménov. Je preukazané, ze amygdala je zodpovedna za uchovavanie paméatovych stop kratkodobych

i dlhotrvajticich emocionalnych prezitkov spojenych s pocitom ohrozenia. Ked’ si urciti osobu alebo
predmet spajame, aj ked” mylne s nejakou traumatizujucou udalostou, vyvola amygdala tak silni
reakciu neurénov, ze pri d’alSom stretnuti s danou osobou alebo predmetom déjde k spusteniu
stresovej reakcie ato bez ohladu na to, ¢i skutoéne hrozi nebezpeCenstvo. Pri tejto prirodzenej
a rychlej reakcii amygdaly na ohrozenie funguju aj iné oblasti mozgu, napr. prefrontalny kortex, ktory
spracovava pocity a socialnu interakciu.

Prefrontalny kortex — tvori prednu ¢ast’ celného laloku. Nachadza sa oboch stranach mozgu a zavisi
na naSej nalade, ktora z tychto stran sa aktivuje. Lava je aktivovana pozitivnymi naladami, zatial’ ¢o
prava — negativnymi. Ked’ tento systém funguje optimalne, spontanna reakcia na pocit ohrozenia je
utlmena alebo usmernena procesmi myslenia, ktoré na tejto vysSej trovni prebichaji a vd’aka tomu nas
strach neprekroc¢i tinosnti mieru.

Deti s nedostato¢ne vyvinutym prefrontdlnym kortexom mdzu mat’ problémy nielen so sebaregulaciou
a sebakontrolou, ale mézu im chybat pocity ,,prepojenia“ s druhymi l'ud’mi. Preto nie st malické deti
schopné ovladat’ reakcie na niektoré podnety. Slovne ¢i fyzicky utocia na okolie alebo prepadaju
zachvatom hnevu — ¢o moze signalizovat’, ze ich prefrontalny kortex este nie je dostatone vyvinuty.
NajcitlivejSie voci vonkaj$im vplyvom je tato oblast mozgu v rozhodujicom obdobi vyvoja, teda
V prvych §tyroch rokoch zivota dietata. Medzi tieto vyznamné vonkajSie vplyvy patri schopnost
rodicov naladit sa na emociondlne prezivanie dietata a poskytnut mu pocit bezpecia a blizkosti.
Vdaka tomu sa jeho systém pre regulaciu emoécii moze rozvijat a efektivne fungovat. Vyskumy
ukazuju, ze spomalenie tohto prirodzeného procesu méze mat dlhodobé nasledky. Napriklad
u Stvorro¢ného diet'at’a, ktoré vyrastalo vo vysoko stresujucom prostredi je prefrontalny kortex znacne
mens$i ako urovnako starého dietata, ktorému bola venovana laskava starostlivost. U deti zo
stresujuceho prostredia pozorujeme nedostatocne vyvinuté socidlne zruc¢nosti i neschopnost’ zvladat’
stres a pozerat’ sa na problém z iného uhla pohl'adu.

Stres do urcitej miery prezivaji vSetky deti, bez toho aby to malo neblahé nésledky. Rozumna miera
stresu k dospievaniu patri. Je ale uzitoéné vediet, aka stresovi reakciu mozno este povazovat za
normalnu.

Stresova reakcia

Slovo stres vSetci dobre pozname. V beznej reci ho vac¢sinou pouzivame, ked’ hovorime o negativnych
nasledkoch tlaku, ktorému sme v Zivote vystaveni. Je v8ak zname, Ze urcita miera stresu je prospesna
a potrebna. Stres je jednym z faktorov, ktoré nas motivuju kGspechu. Podnecuje nas K ¢inu
a v mnohych oblastiach, napr. v hudbe, tanci alebo Sporte vyznamnym spdsobom ovplyviluje nas
vykon. Mierny, ¢i kratkodoby stres zlepSuje pamét ¢i schopnost’ ucit’ sa, zatial' ¢o dlhodoby stres



pOsobi opacne. Ked’ dieta s ispechom zvladne nejakt stresujucu a sti¢asne potencialne prijemnu
situaciu, napr. nauci sa plavat’ alebo vyliezt’' na strom, je to skuto¢na vzpruha pre jeho sebatctu.

Pokial’ chceme porozumiet’ stresu, musime sa snazit’ pochopit’, aky je vztah medzi prostredim, ktoré
konkrétneho jedince obklopuje a medzi jeho individualnymi schopnostami a temperamentom.

Miera stresu je u kazdého rozna a rovnaka stresovu situdciu méze vnima kazdé dieta inak. To, ¢o
jednému dietat’'u pripada ako vzrusujuce a podnetné, moéze inému pripadat’ ako ohrozujuce.

Vseobecne vSak pozname viaceré stresory, ktoré zohrdavaji vyznamni tilohu v detskom veku:

e Strata/obava zo straty — pre vSetkych je jednym z najvacsich stresorov strata alebo strach zo
straty pevnych citovych vézieb. Na spojitost’ medzi vzorcami urcujucimi vztah rodic - diet’a
neskorSou schopnostou dietata ovladat emodcie sa zameriava rada vyskumov. Prevlada
presved¢enie, ze pevna citova vizba je pre dieta najvyznamnej$im zdrojom istoty, sebatcty,
sebakontroly a socialnych zru¢nosti. Vd’aka tomuto intimnemu vzt'ahu sa diet'a u¢i vyznat’ sa
vo svojich vlastnych pocitoch a porozumiet’ pocitom druhych I'udi. Pokial’ je ono puto zdravé,
bude sa citit’ milované a prijimané a za¢ne chapat’ hodnotu citu a empatie. Tento vztah je
zaroven a nevyhnutne zdrojom urcitej potrebnej davky frustracie, konfliktov a pocitov hanby,
¢o je nutné k tomu, aby citové vzdelanie diet'at’a bolo tplne.

e Poruchy komunikacie — d’als§i druh stresu suvisi s poruchami komunikacie abyva zle
pochopeny. Mnoho deti sa dokaze s poruchou reé¢i alebo s vyvojovou dysfaziou vysporiadat’
snevSednou stato¢nostou, ale st deti, u ktorych frustracia sposobend problémami
s komunikaciou vyvolava intenzivne pocity hnevu. Pre mnozstvo tychto deti je naro¢né jednat
s druhymi a tieZ sa verbalne obhajit’ v situaciach, kedy ich niekto z nie¢oho nespravodlivo
obvini alebo ked ich Sikovnost’ ¢i Gispech zostane bez povSimnutia. Deti s tazkou vyvinovou
dysfaziou zvy¢ajne nemaji dostatoéne rozvinuti slovni zasobu, aby dokazali popisat’ svoje
zlozité emocionalne stavy, ani schopnost’ vnitornej reci, ktora by im pomohla vlastné emoécie
regulovat’.

Tieto deti st ¢asto vystresované tak, ze sa denne ocitaji na pokraji psychického zratenia.
Moézu mat’ pocit, ze nemaju prakticky vobec ziadnu kontrolu nad svojim Zivotom ani nad
svojimi zmitenymi emodciami a ich nepredvidatelné vybuchy. Ich frustricia moéze viest’
k pocitom hnevu namiereného proti vlastnej osobe alebo proti tym, ktori im nerozumeju, proti
»Systému*, ktory im neumoziiuje komunikovat efektivne, alebo proti tym, ktori si neurobia cas,
aby sa zastavili a vypoculi ich.

e Tlaky spojené so Skolskou dochadzkou — napriklad skusky, zahajenie Skolskej
dochadzky alebo zmena skoly.

e Poziadavky na spravanie diet’at’a - nerealistické poziadavky, aby sa diet'a neustale
spravalo dobre a vzdy dodrziavalo vsetky pravidla.

o Sikana, posmech, problémy s nadviizovanim priatelstva, hPadanie novych
kamaratov, pocit odliSnosti.

e Choroba ¢i telesné postihnutie.

e Dlhodoby nedostatok stimulov, nuda.

Priebeh stresovej reakcie

Utok, ttek a stuhnutie st uplne prirodzené odpovede na stres. Vietky tieto reakcie na redlnu hrozbu &i
nebezpedenstvo st uzitoéné. Dalej uvadzame vybrané fyziologické procesy, ktoré sa deju v nasom tele
pri stresovej reakcii:
- Oblicky uvoltiuju Cast’ zasob glukozy, ktoré slizia ako palivo pre svaly, pripravené pre akciu.
- Srdce za¢ne pumpovat rychlejsie, aby sa krv dostala tam, kde je najviac potrebna a aby boli
svaly pripravené vyvinut’ vicsiu silu.



- Srdce busi a moze sa tak zvysit’ krvny tlak.
- Do inych casti tela sa dostane menej krvi, taktiez koza Casto zbledne, pohyby zaludku sa
spomalia alebo zastavia, ¢o byva pric¢ina nahleho pocitu stiahnutého zaludka.
- Creva pracuji pomal§ie a slinné ZI'azy prestavaji vylucovat sliny.
- Dych sa zrychl'uje, pretoze pl'ica musia za kratsSiu dobu prijat’ viac kyslika a zaroven sa zbavit
oxidu uhli¢itého.
- Mechanizmy, ktoré maju na starosti boj s infekciou v tele sa mnohokrat neaktivuja, preto ak
mame za sebou dlhodoby stres - l'ahSie ochorieme.
- Silnejsie potenie napomaha ochladzovaniu tela.
- Zrenice sa roz§iruju — pustaju do oci viac svetla, ¢im sa zvySuje citlivost’ na podnety zvonka.
- Vylucuju sa stresové hormoény — najmé adrenalin, aby prebehla stresova reakcia.
Ak tato reakcia prebehne a nebezpecenstvo je zazehnané telo sa opét’ uvolni. Stresovl reakciu Gtok
alebo tutek, vyvolavaju i situacie, ktoré telesni odpoved, ktoré telesnit odpoved’ nevyzaduja, napriklad
ked’ ma diet'a strach z testu, neprijemného rozhovoru, uc¢inkovani v §kolskom predstaveni alebo, Ze
nestihne autobus na Skolsky vylet. Negativna vnltorna rec¢ stresovu reakciu predlzuje a tym sa cela
situacie zhorSuje. Ak si dieta povie, ze nieCo nezvladne, jeho telo zotrvava v stave — pripraveny
k akcii.
Nasledky stresu

Ked’ je stres prilis velky alebo trva prili§ dlhtt dobu, hoci aj v miernej forme — zvysi sa na toxicka
uroven hladina stresovych hormoénov, napriklad kortizolu produkovaného nadoblickami. Kortizol sa
podiel'a na zvySovani hladiny glukézy v krvi, na rozkladanie tuku a d’alsich proteinov. Ugelom je
ziskat’ d’alSiu energiu, potrebnii k prebehnutiu stresovej reakcii. Vysoka hladina kortizolu ma
negativny dopad na pamit’ a spomal’uje ¢innost’ imunitného systému. Ked’ sa k tomu prida zniZzena
hladina serotoninu a dopaminu — horménov pozitivnej nalady, v prefrontalnom kortexe moze sa stat’,
ze nas premoze znepokojenie, skl'i¢enost’ a uzkost' a nase myslienky, pocity a vnemy prepusti pocit
ohrozenia ¢i pocitu panického strachu, Ze vSetko o mame urobit’ je pre nés prili§ naro¢né.

K fyzickym priznakom stresu patri:

- Narusenie spankového vzorca,

- Malatnost’,

- Placlivost’,

- Nesustredenie, problémy s U¢enim,

- Nechut ist’ do Skoly, citova zavislost,

- Zhorsenie Skolského prospechu,

- Zlozvyky: odkaslavanie, okusovanie nechtov,

- Zmeny Vv prijme potravy (zvySenie/znizenie),

- Bolesti hlavy alebo svalov,

- Bolesti brucha ,

- Zmeny spravania (uzavretost’, agresivita, nepredvidatel'né reakcie),

- Zvyseny sklon k uzkosti.
Dlhodoby stres v rannom detstve ma d’alekosiahle dopady na citovii pohodu jednotliveca v neskorSom
zivote, pretoze zhorSuje schopnost’ regulovat’ vlastné emoécie. To sa mdéze prejavovat’ prehnanymi
reakciami na stresory menSieho vyznamu, neustdlu nervozitu, ocakavanie nebezpecenstva
a problémov.



Ako podporit’ emocionalnu pohodou svojho diet’at’a

Respektujte pocity svojho diet’at’a
Zivot diefata je nevyhnutne plny zmien a obdobiami neistoty. Niektoré z tychto zmien prinasaju
vzruSenie alebo ulavu — st vnimané ako Sanca uniknit z neziaducej situacie a ako cesta k novym
moznostiam. Iné vyvolavaji smutok, hnev ¢i frustraciu alebo zmes vsetkych tychto pocitov, v ktorych
sa ani dieta samo nevyzna. Zatial Co niektoré deti zvladaji zmeny pozoruhodne dobre, pre iné
i relativne mala zmena mo6zZe znamenat’ problém a stres.
V idealnom pripade by dieta malo byt schopné vyrovnat sa bez tazkosti s celou skalou emocii,
vybudovat’ si emoc¢ni odolnost’ a postupne pochopit, ¢im su rézne pocity sposobené. To je z
mnohych dovodov naro¢na tiloha, o ktorého splnenie sa Casto snazime este aj v dospelosti.
To, akym spdsobom deti preZivaju a vyjadruju emocie je z Casti uréené vyvojovou fazou, v ktorej sa
nachadzaji, z Casti sa na upeviovani tychto spdsobov prezivania a vyjadrovania emoécii podiel’aji
i reakcie druhych 'udi, rodina, kultirne vplyvy a skiisenosti z predchadzajicej etapy Zivota. Napriklad
pred dietatom vel'mi malo hovorime o tom ako sa citime alebo mu mimovol'ne hovorime, Ze niektoré
pocity su neprijatelné: ,,Nehnevaj sa. Nenechaj sa znervoznit. Nie je dovod plakat. “ Dieta potom
moze byt zmitené, pokial’ ide o pocity vSeobecne. ,,Je V poriadku byt smutny, ked’ mi niekto umrie
alebo sa odstahuje, ale nie je v poriadku byt smutny ked sa mi nieco strati alebo rozbije ? Preco
placem, ked’ sa citim bezmocne alebo Ked' sa hnevam? Mozno je zIé, ked sa takto citim? Ja uz viastne
ani neviem, co citim.*
Pokial’ chcete aby sa dieta naucilo chapat’ svoje emocie a vhodne s nimi nalozit’, ako nahle dana
emoécia strati prvotna intenzitu, posad’te sa s dietatom niekde v pokoji a vyskusajte nasledujuci
postup:
e Povedzte dietat'u, o ste videli, po¢uli a pocitovali — ,,Ked’ si krical na Tomaska a strkal si
ho prec, vypadal si naozaj nahnevane. Tomaska padol a uplne ho to vykolajilo. *
e Skuste pocity diet’at’a nejako vysvetlit’ — ,, Je hrozné ked’ na niecom pracujes a potom ti to
niekto rozbije. Musel si byt naozaj nahnevany a citit' sa bezmocne.
e Oddel’te pocity diet’at’a od jeho ¢inov — ,, Na tom, Ze sa citis bezmocne a hnevds sa nie je ni¢
zlého. Nemozes ale do brata takto strkat’ *
V uvedenom pripade ponikame pocit bezmocnosti a hnevu ako alternativu k ¢istému hnevu, a tym
davame dietat'u moznost’ pochopit’, ze existuju rézne trovne emocii. Nasledne by sme ho mali viest’
k tomu aby sa snazilo prist na to ¢o by mohlo robit’ inak. Vysvetlime mu akym prijatel'nej$im
spdsobom si s emdciami poradi a pomozeme mu najst’ praktické rieSenie situacie, ktora jeho pocity
vyvolala. Ked dietatu budete davat’ najavo, Ze jeho pocity povazujete za dolezité bude to mat
nesmierne pozitivny dopad na jeho schopnost’ porozumiet’ svojim pocitom a usmerfiovat’ ich.

Stratégie pre zvladanie stresu
Musime mat’ na pamiti, ze ¢o funguje pri jednom stresore, nemusi fungovat’ pri druhom. Stratégie pre
zvladnutie stresu a zmeny sa zameriavaju na to, aby sa diet’a:
+ Dokazalo s danym problémom vysporiadat’: ,, Predsa nie je nutné aby som v takej situdcii
bol. Tuto situdaciu mozem zmenit!*
+ Naucilo sa problém vnimat’ inak: ,, Je fo vzrusujuce!*
+ Naucilo sa problém tolerovat’ a prijat’: , Je to sice narocné, ale ja to zvliadnem!"
Existuju viaceré metody ako sa uspe$ne vyrovnat’ s nasledkami stresu:
Relaxacia
Relaxacné techniky mozeme deti naucit’ hravou formou. Ich zmyslom je naucit’ sa zbavit sa fyzického

tlaku, emocionalne a psychicky sa uvolnit' a prijimat’ seba samého a svoje pocity. V napitejSich



situaciach nam relaxacia umoziuje aby sme zostali bdeli, uSetrili si maximum energie na efektivne
myslenie a jednanie. Vysledkom ucinnej relaxacie je spomalenie metabolizmu a znizenie krvného
tlaku a frekvencie dychania. Relaxacia vyvolava subjektivny pocit pokoja a emo¢nej stability, preto je
dolezité aby si tato techniku osvojili deti i vy, pretoze zazitok relaxacie sa neda ni¢im nahradit’ a je
prinosny pre kazdého.

Kontrola dychu

Dychanie je jedind neurovegetativna funkcia, ktort mézeme na rozdiel od inych funkcii, ako je
napriklad rytmus srdca alebo krvny tlak ovladat’ vol'ou. Dychanie povazujeme za nieCo samozrejmé.
Je to automatickd ¢innost, o ktorej vacSina l'udi neuvazuje na vedomej urovni. Ked pozorujeme
spiaceho kojenca alebo malé dieta, mame pred sebou vzor idealneho dychania, teda dychania
pomalého, hlbokého a pravidelného. Brucho sa pokojne a plynule dviha a klesid. Vzorce dychania sa
mozu v priebehu Zivota menit’ a tieto zmeny moézu pretrvavat’ dlhit dobu. Spdsobuju ich bud’ zdravotné
problémy, alebo su reakciou na dlhodoby stres ¢i dosledkom potla¢ovanie emoécii (,,Velké deti
neplacii*). Uzkost’ ma za nasledok plytké a zrychlené dychanie. Ked deti suzované nervozitou alebo
stresom naucia ovladat’ svoj dych, uvedomia si, ze aj v takych situaciach mézu mat svoje telo do istej
miery pod kontrolou a tiez sa dokdzu lepSie vysporiadat’ s emdciami.

Hra a aktivna relaxacia

Dobry spdsob ako zmiernit’ neprijemné nasledky zvySenej hladiny stresovych chemickych latok a ako
zaistit’ aby telo vylu¢ovalo latky, vd’aka ktorym sa citime dobre, predstavuju zabavné fyzické aktivity.
Chddza, jazda na bicykli, $port ¢i hra na ¢erstvom vzduchu — to v8etko dobre funguje, ked’ sa chcem
zbavit’ stresu. Je zname, Ze ked’ s niekym zo zabavy zapasime alebo sa smejeme, zbavujeme sa stresu
ado tela sa ndm vyluCuji opioidy — latky prirodzene sa vyskytujice v mozgu, navodzujuce
a prispievajuce k pocitom radosti a pohody.

Pozitivny dotyky

Hladiny hormoénov ako st oxyfocin — hormon, ktory prispieva k vytvoreniu puta medzi dietatom
a matkou po porode a serotonin — hormon $tastia, ktory ndm pomaha uvolnit’ sa, mézu byt u deti
rozne, v zavislosti na tom, v akej miere sa im dostava pozitivneho fyzického kontaktu. Uvol'tiovanie
oxytocinu, ktoré sa spusta pozitivnym dotykom, napr. ked’ sa rodicia s dietatom mazlia alebo ho
masiruju, prispieva k pocitu bezpecia a spokojnosti a ma spojitost’ s regulaciou hladiny kortizolu. Ked’
do denného programu dietat’a pravidelne zaradime chvilku venovani masazi, dieta sa dokaze lepsie
ststredit’, bude menej nervozne a agresivne a navyse sa zlepsi jeho schopnost’ empatie a tolerancie.

Zmyslové vnimanie

Cim viac sa stresujeme tym viac sa zuzuje $kala zmyslovych vnemov aZ na niekolko zakladnych
signalov, ktoré st povazované za prioritné pri zvladani problémov. Tento automatizmus moézeme
naopak vyuzit kuvolneniu tak, Ze sa sustredime na ukludiiujuce signaly alebo naopak tak, Ze
roz$irime okruh zmyslového vnimania.

Predstavy

Predstavivost’ je cenny vnutorny zdroj pre rozvoj kreativneho myslenia, zdravej sebaucty a schopnosti
efektivnej komunikovat’ s druhymi 'ud’'mi. Vd’aka tvorivej imaginacii toho mozeme ziskat’ viac. Podl'a
toho, €o si predstavujeme sa mézeme uviest do réznych emocionalnych stavov. Tvoriva imagindcia
umozinuje ovel'a hlbsiemu uceniu, ktoré vedie k inteligentnej socialnej interakcii a prispieva k poctu
osobného naplnenia a sebaucty.



Existuje rada S$tadii o vyuZivani predstav pre vyvolanie
pozitivnych zmien v 'udskom tele. Deti pravidelne prevadzajuce
relaxaéné cviCenie zamerané na predstavivost netrpia
migrénami tak casto ako deti, u ktorych je migréna lieCena
tradi¢nymi liekmi.

Ked deti pobadame k tomu aby pocuvali svojim myslienkam
a pocitom a v8imali si, aky dopad ma to ¢o si predstavuju na to
ako sa sprava ich telo, u¢ime ich zaroven vazit’ si samych seba. Miera reSpektu k sebe samym ma
bezpochyby vplyv na to akym sposobom deti komunikuja s ostatnymi a ako si v budiicnosti poradia
Vv roznych situaciach.

Niz8ie uvadzame niekol’ko konkrétnych aktivit na upokojenie. Kazdua z nich si treba vyskusat,
kym sme relativne v pokoji, aby bola ¢inn4, aj ked emdcie nemame pod kontrolou (nacvik).
Je dolezité mat zvedavy postoj voci kazdej z nich. Najjednoduchsia a najpotrebnejsia aktivita
je, vediet’ ako spravne dychat'.

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

2. Vyzujte sa a pomaly sa prechadzajte po miestnosti. Spolu s dietat’om sa snazte v rdmci hry
pomenovat, ¢o najviac pocitov a vnemov, ktoré ste schopni chodidami vnimat’. Svoju
pozornost’ zamerajte na dotyk ndh na podlahe, vnimajte svoje prsty, vankuSiky pod nimi,
klenbu nohy, paty, kotniky, lytka...vS§imnite si, ako sa napinaju a uvol'nuja, v ktorych miestach
a v akom momente sa dotykaji zeme. Je tato podlaha prijemna? Aké d’alSie vlastnosti ma?
Chladna, tepla, drsna, hladka, rovna, s hrboléekmi, zarezmi....? chvilku to skumajte
a uvedomte si, ¢o sa deje s vasim dychom, pocitom napétia...je stale tu? Meni sa? Pokracujte,
kym zaregistrujete zmenu a uvedomite si, ze ste sa upokojili.

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

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

5. Privonajte si K nieComu, ¢o mate radi

6. Kreslite spolu alebo malujte....je Gplne jedno, ¢o budete kreslit’ a ¢i mate nejaké nadanie
alebo nie. Samotna ¢innost” kreslenia, ¢i vyfarbovania, mal'ovania je upokojujica. Rovnako aj
modelovanie z plasteliny, ¢i presypanie piesku pomedzi prsty....pouzite, ¢o mate k dispozicii

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

8. Do svojho denného ritualu zarad’te upokojujicu masaz.

9. Zahrajte si spolocenské hry, ak mate doma....alebo vymyslite nejakt vlastnu.

Spracovala: Mgr. Barbara Hendrichova — psychol6g CPPPaP
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