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Oc¢ny kontakt
Fyzické blizkost, dotyk, objatie

Rovnaka urovei tela, najmi tvarou v tvar
Vyrovnanost komunikécie a vzajomné naciivanie

Laskavy a trpezlivy postoj rodi¢ov

Tu a terazs Tebou...

Vo svete dospelych sa spolichame na slova. Vnatorné prezivanie dokdzeme ,,pretavit* do slov,
ale Casto pridu situacie, kedy su emdcie silné a vtedy sa utiekame Kk reakciam, kde sa slovna
zasoby zuzi do miery, kedy slova nehovoria o tom ako sa v danej chvili citime. Z praxe si
v§imam, Ze ¢asto od deti, a to myslim deti pribliZne do 6 rokov, rodi¢ia vyzaduji, aby povedali
,»C0 sa stalo, Co im je, preCo im tak je,...?*, Cize akoby davali déraz na verbalnu rovinu
komunikacie. Je dolezité si uvedomit’, Ze deti v tomto veku eSte nemaji také zru€nosti vo
vyjadrovani sa a to viac najmé v emocionalne vypétych situaciach, kedy su zaplavené svojim
prezivanim. LCahko sa to da predstavit’ dospelym aj na vlastnych skusenostiach, ked’ nas
napriklad niekto vel'mi nahneva a potom sa nds spyta, ¢o nam je, to nas niekedy nahneva este
viac.

V situaciach, ktoré su pre deti emocionalne intenzivne, potrebuju deti pomoc v zmysle emo¢nej
regulacie, ktori mu mdze poskytnut rodi¢ skrze seba, pri€om cielom je upokojenie dietata. S
potrebou fyzického kontaktu sa rodime, vyplyva z vrodené¢ho inStinktu cicavcov, ktory
nazyvame ako priputavacie spravanie. Diet’a je pomerne dlho zavislé na svojich opatrujacich
osobach (prevazne st nimi rodi¢ia, v prvych rokoch Zivota je to matka) a prave tieto opatrujtce
0soby mu v ranom detstve m6zu poskytnat’ pocity prijatia, bezpecia, istoty a tym cez seba mu
poskytovat’ regulovanie vlastnych emocii.

Bezprostredné upokojenie diet’at’a
Niektoré z pomahajtcich principov pri upokojeni diet’at’a:
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% objatie mdze dietat'u poskytnat’ hranicu, seba a teda aj svojich emdocii, pri zaplaveni
silnymi emodciami mozu deti akoby na kratku chvil'u ,,stratit’ kontakt s realitou* a prave
dotyk/objatie k ich prinavracia k ,.,tu a teraz“. Pri objati vyvijame tlak na telo, ¢im st
aktivované tlakové receptory, ktoré navodzuji upokojenie

ak sa po objati podari diet'a mierne upokojit’ a prostrednictvom nadviazania o¢ného
kontaktu rodi¢ vyhodnoti, ze uputal pozornost dietata, vtedy modze zaCat rodic
pomenovavat’, ¢o vnima. Je to akoby kamerové nahravanie — napriklad: ,,Vidim, ze Ti
tecl slzy po licach.” Pocujem, ze vzlykas.“,.... Potom zaéneme pomenovavat emocie.
Ale v tomto bode si treba uvedomit’, ze pomenovavanie emocii dietat’a je odhad, ako sa
asi moze citit' a vel'a z toho, ¢o pomenujeme mézu byt v skutocnosti nase vlastné
emocie, takze sndd’ vhodna formulacia by mohla byt: ,,Viem, ze neviem, Co citis, ale
zda sa mi, ze si ....“ alebo jednoduchsie (najma pri mensich det'och) ,,Zda sa mi, ze si....*
Takto dieta moze zazit pocit prijatia a pochopenia rodi¢om v kazdej svojej emocii
(najcastejsie hnev, strach, smutok) zmysle ,,Som tu s tebou, I'ibim t'a®.
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Dolezitym faktorom je aj pomenovavanie toho, ¢o citi rodi¢. Napriklad, ak je rodi¢ na diet’a
nahnevany a snazi sa svoj hnev neprejavovat, vtedy je atmosféra medzi dietatom a rodicom
v tych chvilach napitd, Dieta citi napidtie, ale nerozumie, preCo sa to deje. Ovela
zrozumitel'nejSie a uchopitel’nejsie pre dieta je, ak rodi¢ pomenuje svoj pocit hnevu, ¢im aj
u rodica moze dojst’ k zmierneniu prezivané¢ho hnevu, tym, Zze ho pomenuje. Takto dieta moze
rozumiet’ pricine napatej atmosféry, o ho zaroven uci vnimat’ a rozpoznavat jednotlivé emocie
u inych a tym aj u seba.

Ako zistim, ¢o preziva moje diet’a?

Napriklad hrou. Hra je priestor pre vyrovnanie sa s réznymi stresovymi situaciami a pre
spracovanie novych zazitkov. Hra je pre deti nastroj na spoznavanie sveta. A pre dospelych
je to nastroj naspoznanie deti.

Diet'a opakuje Cinnost’ dospelych. Ale nie ako dospeli kvoli vysledku, ale kvoli samotne;j
¢innosti, ¢o mdze byt’ ohnisko moznych vnutornych konfliktov, ak rodicovi ide o vysledok,
pripadne nema trpezlivost’ na odli§né tempo dietat’a pri ¢innosti. Napriklad sa to mdze diat’ ak
sa rodi¢ ponahl’a k nieCcomu inému a chce od diet’at’a, bud’ aby bolo pri aktivite rychlejsie alebo
aby aktivitu ukoncilo predcasne. Pri perfekcionistickych rodicoch moze nastat’ situdcia, Ze maju
potrebu spravit’ aktivity za diet’a, aby to bolo podl'a ich predstav o vysledku aktivity. Tu si treba
uvedomit, ze dieta chce robit’ veci samo, skuSat’ a ucit’ sa. PomalSie tempo, nepodarené
pokusy, robenie chyb k nim prirodzene patri.
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Ak vnimame, Ze dieta je ,,pohrazené* do aktivity ( a niekedy mo6zu mat’ rodicia pocit, ze diet’a
ni¢ iné a nikoho in¢ho nevnima), vtedy je ziaduce diet’a nevyrusSovat’ v ¢innosti a uz vobec nie
prerusit’ jeho ¢innost. Je vhodné mu zadat’ ¢asova hranicu, kedy aktivitu bude ukoncovat’.
Napriklad, ked bude velkd/malad rucicka hodin tu (ukdzeme prstom), budeme koncit. Pred
ukoncenim eSte upozornime a ukazeme, kde je prave rucicka hodin.

Do hry m6zeme zapojit’ o najviac zmyslov, ¢o robi hru viacdimenzionalnou v ramci vnimania.
Napriklad hra na ticho, kedy v tichu vnimame zvuky prichadzajuce z prostredia, alebo pri
kuchynskych €innostiach zapojit’ Cuch a chut’ dietata. Na vnimanie celym telo st napriklad
aktivity ako ¢lapkanie v mlakach, skakanie v zime do snehu, skakanie do perin, trampolina,
plavanie, val'anie v guli¢kach, hra s pieskom.

Ak prezivaji rodi¢ia so svojimi detmi ,tazSie obdobia“, prave hra je vynikajlicom
prostriedkom Kk pochopeniu deti. Sta¢i byt’ s nimi plne pritomni - tu a teraz s Tebou, odlozit’
mobily, noviny a len pozorovat,, ¢o sa bude diat’. K takej hre, v ktorej mdzete objavovat’ zakutia
duse Vasho diet’ata je treba, aby:
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rodic sa sustredil vylu¢ne na dieta, bez akychkol'vek vyruSeni
hru viedlo diet’a, nie rodic¢

rodi¢ stanovil pocas hry hranice

rodi¢ popisoval, ¢o sa deje — bez potcania, ale aj chvalenia
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Rodi¢ ukazoval a pomenovaval ¢o diet’a robi, ako sa citi
Rodic sa pyta dietat’a na veci a dieta ich nasledne ukazuje
Rodi¢ sa pyta a diet'a odpoveda, ¢o to je
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