Nevhodné spravanie u deti

Aj ked’ sa diet’a chova neznesitel'ne, je potrebné si uvedomit’, ze je to ¢loviecik zmietany
mimoriadne zloZitymi emo¢nymi reakciami a plny dusevnych a fyziologickych potrieb. Pokial
nase vnimanie obmedzime len na samotné spravanie, 'ahko zabudneme, ¢o moze byt jeho
pri¢inou. Rodi¢ia mézu urobit’ mnoho preto, aby nevhodnému spravaniu dietat’a zabranili.
V nasledujlicom ¢lanku si povieme najmé o situdciach, kedy dochadza k zachvatom hnevu
u dietat’a, ¢o sa deje v jeho mozgu a ako danym situaciam zabranit’ alebo ich vyriesit’.

Zachvaty hnevu

Zachvaty hnevu st vzhl'adom k svojej intenzite desivé nielen pre diet’a samotné, ale tiez
Vv rodicoch zanechdvaju pocity neschopnosti, bezmocnosti pretazenia alebo chut’ vybuchnut'.
Dochadza k nim preto, Ze vysSie oddiely mozgu doposial’ nie st natol’ko vyvinuté aby bolo
dieta schopné vysporiadat’ sa s afektami spologensky prijatenej§im sposobom. Casto si
vysledkom zna¢ného utrpenia, ktoré je treba brat’ vazne. Moze sa jednat’ o utrpenie z pocitu
vlastnej neschopnosti, hlbokej frustracie, zarmutku, sklamania alebo nedorozumenia. Iba
niekedy je zachvat zlosti motivovany tuzbou ovladnut’ rodicov.

Ovladnut sa a vysporiadat’ sa s vlastnymi pocitmi v priebehu zdchvatu hnevu diet’at’a je
pre rodica skuto¢né umenie. Plati to najma pre tych, ktorym s ich vlastnymi silnymi emo6ciami
nikto nevedel v detstve pomdct’ dobre zaobchadzat'. Doélezité je aby sa situacia nezvrtla v boj,
ale aby ste zostali kI'udni a schopni premysliet’ racionalny alebo kreativny spdsob ako si
S emociami diet’at’a poradit’.

Preco su zachvaty zlosti délezité. Pri zichvatoch zlosti sa vyznamnym spdsobom formuje
mozog. Emoc¢na regulacia behom tychto citovych birok umoznuje vytvorit' v mozgu dietata
nervoveé spoje, ktoré su nevyhnutné pre zvladanie stresu a asertivitu v neskorSom veku. Velmi
dobré diet’a, ktoré nemava zachvaty zlosti, mozno vel'mi skoro zistilo, Ze ked’ vyjadri intenzivne
pocity, vyvola v rodi€och reakciu, ktorej sa boji, a Ze za lasku a prijatie od rodiCov sa plati
totalnou poslusnost'ou. Prili§ dobrému dietat'u chyba ono zivotne dolezité formovanie, ktoré
dostava od rodi¢ov vo chvil'ach, kedy otvorene vyjadruje intenzivne, silné pocity. To znamena,
ze ked’ je vo vyS$Som veku frustrované, moze reagovat’ prudkymi vybuchmi hnevu alebo nevie
byt asertivne.

Nie vSetky zachvaty s bojom o moc. Mnoh¢ zachvaty hnevu sa rodia zo skuto¢nej emocnej
bolesti. Je chybou mysliet’ si, Ze hnevanim sa, Si chce dieta vzdy vydobyt’ moc. V niektorych
zachvatoch hnevu sa skryva hlboka bolest’, ked’ sa dietatu nedari prinatit’ milovaného rodica
k tomu, aby pochopil nieco, ¢o je pre dieta nesmierne dolezité.

Existuju dva typy zachvatu hnevu. Prvy nazyvame #zkostny a druhy neronovsky. Je dolezité
vediet’, ¢o sa pri ktorom odohrava v mozgu dietat’a, pretoze kazdy z nich vyzaduje iny pristup.
Pri neronovskom zachvate je treba vzdialit’ sa a pri izkostnom zasa dieta potrebuje, aby ste
k nemu prisli, tesili ho a upokojovali.



1. Uzkostné zachvaty

AN

Pri uzkostnych zachvatoch sa vel'mi silno aktivuje jeden ¢i
viac poplasnych systémov V starSich §truktrach mozgu. -

Jedna sa opoplasné systétmy Hnevu, Strachu £ &\4 -

a Uzkosti/Smutku. Stimulaciou poplagného systému sa

narusi rovnovaha vegetativneho nervového systému a vysokd koncentracia stresovych
hormonov zaplavi organizmus vratane mozgu.

Neurofyziologickym podkladom tuzkostného zachvatu hnevu je nedokonceny vyvoj

nervovych spojov medzi vy$§imi mozgovymi centrami a star§imi oddielmi CNS. Tieto nervové
spojenia su nevyhnutné k tomu, aby sa dieta so svojimi intenzivhymi emdciami samo
vysporiadalo. Pokial’ preziva hormonalnu burku v mozgu a v tele, je vasou tlohou ho upokojit’.
Pokial’ sa hnevate na vase diet’a, pretoze ma uzkostny zachvat, mozno prestane kricat’, ale to
mdze byt sprevadzané aktivaciou systému Strachu, ktory ma prevahu nad systémom
Uzkosti/Smutku. Alebo zaéne proste ticho plakat’, o znamena, Ze hladina stresového horménu
kortizolu je stale vysoka.
Deti nie su pri izkosti alebo rozruSeni schopné hovorit’ a pocivat’. Vyrazné zmeny v mozgu
a tele pri uzkostnom zachvate sa zmoctuji kognitivnych funkcii a reCovych centier v mladSich
Struktirach mozgu, ktoré s sidlom schopnosti porozumiet’ po¢utému slovu a vyjadrovat’ sa
recou. Je vel'mi dolezité, aby sme to vedeli, pretoze snaha hovorit’ s dietatom pocas zachvatu
alebo ocakavat’, Ze vam povie, o mu je, je strata ¢asu. Jediné, o moze je - vybit’ svoje emocie.
UzKostny zichvat vyZaduje citlivy pristup. Je doleZité, aby ste brali skutoéné tzkostné
zachvaty vazne a pristupovali K pocitu prehry, frustracie a velkému sklamaniu dietata so
sticitom a pochopenim. Vdaka tomu sa vo vy$§ich mozgovych centrach vytvori Zivotne
dolezity systém stresovej reakcie. Pokial’ sa budete na diet’a, ktoré preziva intenzivnu uzkost,
opakovane hnevat’, nikdy sa vo vysSich oddieloch mozgu nevytvoria timivé mechanizmy.
Regulovat® tuzkost’ je doélezita 1loha vSetkych rodicov, uditel’ov ich d’alSich
vychovavatel’ov. Pokial' dospely c¢lovek dietatu pomodze zvladnut silné pocity hnevu,
frustracie ¢i uzkosti, vytvoria sa v jeho mozgu nervové spojenia, vd’aka ktorym sa bude vediet’
v strese ukl'udnit’. Pokial’ na izkostny zachvat nezareagujeme adekvatnym spdsobom a budeme
ku vSetkym zachvatom hnevu pristupovat’ rovnako, zmeskame prilezitost’ pozitivne formovat’
mozog diet'ata. Pokial’ diet’a vie, Ze ho dospely dokédze ukl'udnit’ a rozumie tej sopecnej burke,
ktora zmieta jeho telom aj duSou, dodava mu to kl'ud. Pre diet’a snad’ nie je ni¢ horsie, nez to,
ked’ sa nait mama hneva alebo od neho proste odide, prave ked’ ma vel’ké trapenie.

Ako zvladat’ uzkostné zachvaty

VaSou tlohou pri uzkostnom zachvate je diet'a utesit’ a ukl'udnit’, dodat’ mu pocit bezpecia. Je
dolezité:
e Jednat’ kPudne a ponukat’ jednoduché rieSenie. Pokial’ sa napriklad hneva, kvoli
obliekaniu, spytajte sa ho ¢i chce modré alebo hnedé nohavice.
e Skvelou technikou je rozptylenie — aktivuje sa systém Zvedavosti Vv starSich struktirach
mozgu dieat’at’a, ktory prebudza zvedavost’ a zdujem. Prirodzene tak potlaca systém
Hnevu a Uzkosti/Smutku. Podnecuje tiez sekréciu domapimu, chemickej latky
S priaznivymi stimula¢nymi t€¢inkami, ktora tlmi stres a navodzuje zaujem a motivaciu.



e Zoberte dieta laskyplne do narucia . Niekedy pomaha vziat’ rozruSené diet’a do narucia
ale len pokial' ste sami kl'udni a dobre sa ovladate. Blizkost” vasho kl'udného tela
navracia jeho prili§ nabudenym telesnym a mozgovym systémom rovnovahu
a podnecuje tvorbu prirodzene skl'udnujicich latok — oxytocinu a opioidov. Pokial’ viak
diet’a okolo seba rozhadzuje veci, kope alebo kuse, je potrebné pouzit’ poriadnu techniku
objatia.

e Niekedy dietatu k pocitu bezpecia a spokojnosti postaci , ked’ si k nemu kPudne
sadnete a potichu s nim budete hovorit’. Nicktorym detom to vyhovuje viac ako
objatie, pretoze maji zachovanil vol'nost’ pohybu.

e Pri uzkostnych zachvatoch neposielajte diet'a do kita, ¢i nezatvarajte samé do
miestnosti — nepouzivajte techniku opustenia. Prehliadanim tzkostou suzovaného
dietat’a tiez stracate vyznamnu prilezitost’ hnev a uzkost’ usmernit’ a nastavit’ v mozgu
dietata ucinné systémy stresovej regulécie.

e Nezatvarajte dieta samotné do izby, aj ked napriklad prestane hlasno kricat,
neprestava plakat’ vntitorne - ¢o je podl'a vyskumov ovela znepokojivejsie. Zatial’ co
hlasny pla¢ je volanie 0 pomoc, ten vnatorny je znamkou toho, ze diet’a stratilo vieru,
ze pomoc pride. Niektorym I'ud’om tato strata viery zostane cely zivot.

e Pripominajte si, ze tizkost’ diet’at’a je ozajstna. Dvojrocné batol’a, ktoré vrieska, pretoze
mu surodenec vzal auticko, nerobi rozruch len tak pre ni¢ za ni¢. Z vyskumov vyplyva,
Ze pocitom straty sa aktivuji centrd bolesti v mozgu, ¢o je spojené s tryznivym
nedostatkom opioidov. Pretoze st malé deti na svete len niekol'’ko rokov, nevytvorili si
doposial’ jasny pohlad na Zivot. Ako dospeli mdme za sebou mnozstvo skusenosti,
vd’aka ktorym vieme, Ze strata auti¢ka je zanedbateIné nedorozumenie. Avsak pre malé
dieta je takato strata vSetkym. Pokial' je dieta opakovane trestané za zachvat zlosti
vyvolany zarmutkom, uc¢i sa tym: ,Maminka moj smutok nezvlada, alebo mu
nerozumie®. V dosledku toho sa pravdepodobne nauci od svojich pocitov bolesti
odpttavat’, pretoze nie je prili§ bezpecné také pocity mat. To sa prejavi na zvladani
emocii v dospelosti.

2. Neronovské zdachvaty % o« B

Od tzkostnych zachvatov sa liia tym, ze st vyvolané
tizbou ovladat amanipulovat. Dieta v neronovskom
zachvate hnevu nezaziva ani nevykazuje znamky trapenia,
zufalstva ani panickej uzkosti, ajeho organizmus nie je
zaplavovany stresovymi horménmi.

Cinnost mozgu behom tizkostného zachvatu je viplne odlisnd od tej, ku ktorej dochddza
pri neronovskych zachvatoch. Pri uzkostnom zachvate hnevu dieta nemoze racionalne mysliet
ani hovorit, pretoze funkcie wyvojovo mladsich casti mozgu su potlacené primitivnymi
emocnymi systéemami v starsich Strukturach. Naproti tomu dieta v neronovskom zachvate
vyuziva frontalne laloky (vyvojovo mladsie casti velkého mozgu) k umyselnému spravaniu.
Pozor na ustupky. Pokial’ na neronovské zachvaty reagujete va¢Sinou tym, Ze sa poziadavkam
dietata podvolite riskujete, ze v mozgu dietata posiliiujete impulzivny systém Hnevu.
Opakované izolované prezitky hnevu, ktoré nie su sprevadzané schopnostou rozumného



uvazovania mozu prerast’ v zurivost’, ktord sa stane jednym z osobnych ¢it dietat’a. Niektoré
deti, s ktorych zachvatmi si nevie nikto dat’ rady, vyhravaji svoj boj nielen v dvoch rokov ale
aj V Siestich, 6smych a desiatich. Vyrastu z nich dospeli, ktori sa snazia o moc, tyranizuja
a myslia si, Ze mézu byt pAnmi doma i Vv praci.

Techniky zvladania neronovskych zachvatov

Vyzaduju uplne iny pristup, ako uzkostné zachvaty. Nasledujice postupy vam pomozu mat
situdciu pod kontrolou:

Nerobte diet'at’u obecenstvo — neronovsky zadchvat musi byt’ s6lovym predstavenim.
Pokial ste si absolttne isty, ze diet'a nema uzkostny zachvat, odid’te pre¢ z miestnosti.
Pokial’ neronovsky zachvat ignorujete, skoro odznie. Ked’ sa nikto nepozera, nie je to
ziadna zvlastna zabava.

NesnaZte sa argumentovat’, hadat’ sa s dietat'om alebo ho presvied¢at’. Pozornost'ou
a slovami nevhodné spravanie dietata podporujete.

Nesnazte sa ho prekonat’ prejavmi lasky. Akoby ste ratolesti hovorili: ,,Ked’ sa hnevas,
budem t’a zato nadovsetko milovat™.

Nevyjednavajte — podporujete tym manipulativne, hnevlivé spravanie. Pokial’ pride
dieta na to, Ze svojim hnevanim moéze s rodi¢om mavat’, udrzi si tento postup az do
dospelosti. Predstavte si aka hroza by vas ¢akala. Na tizbu diet'at’a ovladat’ vas, ste vzdy
reagovali pozornost'ou. Teraz ma Sestnast’, stale kope do dveri a je schopné vas udriet’.
Kedze vas uz dédvno prerastlo, nemdzete ho jednoducho poslat’ do izby a nechat’ ho
vychladnat’.

Povedzte svoje jasné a pevné NIE a snaZte sa ovladnut’ vlastny hnev. Ziadna l'udska
bytost’ nechce byt ovladana.

Rozkazovacnost’ dietata rieSte dosledne - jasne mu povedzte, Ze komandovanie je
uplne nepripustny spdsob dosahovania svojho. Napriklad, pokial’ dieta kri¢i a pisti
pretoZze chce suSienku, skuste povedat’: ,,Vel'mi rada sa s tebou pozhovaram o tom ¢o
chces, pokial’ budes hovorit’ rovnako kl'udne ako ja.* Potom pokracujte vo svojej praci,
dokial sa dieta neukl'udni a nepovie: ,,Prosim*. Nevenujte absolitne ziadnu pozornost’
dietat'u, ktoré sa snazi vyuzit’ prevahu a nadvladu pri vznaSani svojich poziadaviek.
Pokial’ sa s nim budete bavit, ked vés zasypdva prikazmi, podporujete jeho hnev
a tyranské spravanie a utvrdzujete ho v impulzivnosti, ktora sa potom mdze stat’ jeho
osobnostnou ¢rtou.

Uéte diet’a spolocenskému Sarmu — tento postup sa najlepsie uplatni u starSich deti,
ktoré uz maju vyzretejSie vysSie mozgové centrd. Mozete povedat: ,,Ked’ nieCo po
niekom chce§ a komanduje$ ho, nikto ti nebude chciet’ pomdct. Takze pokial’ nieco
chces, moézes vymysliet nejaky sposob, pokial’ s tym potrebujeS pomoct’, daj mi
vediet’.” Alebo skuste stru¢nu a jasnu odpoved’ ,,Pozri, Tobi, toto na mia neplati.*
Pokial je to vhodné, skuste to hravo a s humorom — tym méze neronovska — mocenska
bublina sprasnut’. Nastavte dietatu zrkadlo. Skrytym zmyslom hry je, aby dieta so
svojimi pokusmi o prevzatiec moci neuspelo. Skuste napriklad: ,, Tak ty ma chces
skuto¢ne sekirovat'? Pod’ pustime sa spolu do tej plechovky s hraskom, daj mi okamzite
ti suSienku! Alebo ja uz viem, skusime komandovat’ kefku na zuby...Pod’ sem kefka!*



dieta sa na vas bude pozerat ako na blazna. Cielom vSak je usadit’ ho, zarazit' ho,
posunut’ vas oboch do roviny humory a hry nastavit' mu zrkadlo. Date mu tym tiez
najavo, ze neberiete jeho tyranizovanie vazne.

e Starostlivo rozliSujte medzi neronovskym a tizkostnym zachvatom. Niekedy je to
tazké, pretoze jeden I'ahko prechddza v druhy. Je jasné, ze nebudete venovat’ pozornost’
vetam typu: ,,Bez do obchodu a okamzite mi dones tu zeml'u!* ale pokial’ za¢ne byt
smutné ked’ poviete: ,,Nie, a vy citite, Ze jeho zial’ je Gprimny, je potrebné mu s jeho
pocitmi pomdct. Musite mu dat’ jasne najavo: ,,Tvoje rozkazovanie nepocujem, ale
pokial’ ta nieco trapi, pomdzem ti.“ VSetky cicav¢ie mlad’ata reaguji zlostne, pokial
nedostanu vytuzeni odmenu a vyvoj frontalnych lalokov je pozadu, takze nemdze tito
emaociu Stlmit’.

e Hravé rodifovstvo je ovela ucinnejSie neZ trestajuce. Trestanie spusta stresové
hormoény, ktoré v dietatu navodzuju obranné stavy hnevu, strachu ¢i hanby. Hra
aktivuje hormony tlmiace tizkost’ a agresivitu, takze diet'a nemd zaujem sa s rodi¢mi ¢i
vrstovnikmi bit. V rodinnych kultGrach podnecovanych neustalym kritizovanim
a krikom nie je miesto pre zdbavu a smiech, pretoze systémy Hnevu a Strachu blokujt
systémy Starostlivosti a Hravosti. Vyskumné poznatky nasvedcuju tomu, Ze nie je nikdy
neskoro zmenit’ trestajucu rodinni kulturu v kultru zdrava. Takéto zmeny casto
vyvoléavaji dobré spravanie omnoho tc¢innejsie ako napriklad technika opustenia.
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