Niekedy sa nam zda, Ze ked deti postrkujeme, aby podavali lepSie vykony alebo sa lepSie
ucili, pomahame im tym. AvSak ovela lepSie vysledky dosiahneme, ak im podame pomocnu
ruku v tom spravnom okamihu ich vyvoja. A to nielen kvéli samotnému uceniu, ktoré pre ne
bude tymto spésobom urcite ovela zabavnejsie, ale hlavne preto, ze deti si tak budu ovela
istejSie tym, ako zvladli nové zruénosti, pretoZze budu mat pocit, Ze ich ziskali uplne samé.
Americky psycholdg David Elkind suhlasi. Deti, ktoré rodi€ia napriklad nutia skér Citat, na
tom spociatku budu lepSie ako ich rovesnici. Tento rozdiel sa ale za niekolko rokov zrovna —
a za aku cenu? Deti nutené k nejakej Cinnosti vykazuju v dlhodobom horizonte vysSiu
uroven uzkosti a nizSie sebavedomie.

a stres. Stres treba odburat za kazdu cenu, najma u deti. Vela rodi€ov nad svojimi detmi
neustale poletuje a snazZia sa byt pripraveni ich vzdy okamzite ochranit. Vacsina z nas
zatarasila schodisko a vSetko, €o i len vzdialene pripomina potencialne nebezpecéenstvo,
zamyka mimo ich dosahu. Ked to neurobime, mame pocit, Ze sme zli rodicia. A skutoéne,
odsudzujeme a sami sme odsudzovani ostatnymi, ked nerobime dost, aby sme deti
ochranili. Dnedna doba vyZaduje také mnoZstvo ochrannych zariadeni a pomécok, Ze je div,
ako to deti zvladli prezit napriklad pred dvadsiatimi rokmi.

NielenZe chceme svoje deti ochranit’ pred stresom, ale tieZ chceme posilfiovat ich
sebadéveru a pocit, Ze st vynimoéné. Standardnou metddou v tomto smere je chvala,
niekedy aj prehnana a aj za nepatrné uspechy. Lenze sa méze stat, Ze im v snahe
povzbudit ich sebaistotu a znizit stres pripravujeme do budicna pbdu pre eSte vacsi stres.
Ked posilfiujeme ich sebaistotu namiesto sebalcty, je to ako stavat pekny dom na zlych
zakladoch. Odolnost si nevypestuju tym, Zze sa stresu budu vyhybat, ale tym, Ze sa naudia,
ako ho skrotit’ a ovladnut.

Ak nenechame nase deti dostatocne sa hrat, pripravujeme ich o schopnost regulovat’ stres.
Dava to zmysel. Len sa pozrite von na deti, €o visia na preliezackach, lezu po stromoch
alebo skacu dolu z vyvySenych miest. Skusaju si tak nebezpelné situacie a nikto nevie
lepSie ako ony samy, aku presne vysoku davku nebezpecCenstva zvladnu. Je velmi délezite,
aby mali pocit, Ze nad zvladnutelnou davkou stresu maju samy kontrolu. To im samo o sebe
dava pocit, Ze maju kontrolu aj nad svojim zZivotom. Mladata zvierat, vratane primatov, to
robia uplne rovnako. Umyselne sa vystavuju nebezpeénym situaciam. Skadu zo stromu na
strom, s otoCkami a premetmi a stazuju si pristatie na zem. Zistuju tak, ¢o je strach a ucia sa
S nim vyrovnavat.

Tipy, ako sa hrat’

1. Vypnite sa

Vypnite televiziu aj vietku

elektroniku! Zakladnou zlozkou hry, ktora ma mat pozitivne ucinky, je predstavivost.

2. Obklopte ich podnetnym prostredim

Studie preukazali, Ze prostredie, ktoré rozmanitym spdsobom stimuluje nase zmysly,

v kombinacii s hranim povzbudzuje rast mozgovej kéry. Prostredie piné r6znorodych
materialov, ktoré stimuluju vSetky zmysly — zrak, sluch, hmat a tak dalej — podporuje pocas
hry rozvoj mozgu.

3. Vyuzite umenie

Ked sa deti zaoberaju vytvarnou €innostou, ich mozgy rastu. Tym padom im neukazujte,
ako na to, len vytiahnite vytvarné potreby a nechaijte ich spontanne tvorit.

4, Nechaijte ich preskumat’ vonkajsi svet



Vezmite ich von, ako najCastejSie to ide, nech sa hraju v prirode — v lese, v parku, na plazi,
kdekolvek. Skuste najst bezpelné miesto, kde im mdzete bez starosti dat volnost a
nechat ich preskumavat okolie. Pri takychto prileZitostiach mézu skutoéne vyuzit svoju
predstavivost a bavit’ sa.

5. Skombinujte deti rozneho veku Skuste dat’ svoje deti do skupinky deti rézneho
veku. Posilnite tym zénu najbliz8ieho vyvoja. Deti sa navzajom podporuju v u€eni a jeden
druhému pomahaju prirodzene dosiahnut nové urovne. Tymto spésobom sa deti u€ia byt
ako hlavnymi aktérmi hry, tak spolupracovat so star§imi detmi. Pri hre sa ucia byt jej
ucastnikmi aj vyzyvatelmi. Deti sa tieZ u€ia schopnostiam sebaovladania a vyjednavania,
ktoré su pre zivot také dblezité.

6. Dajte im slobodu a zabudnite na pocit viny.

Deti nepotrebuiju aktivity vymyslené dospelymi ani Ziadne zvlastne hracky. Cim viac im
umoznite, nech sa hraju podla seba, zapoja vlastnu predstavivost, a hlavne sa zaobidu bez
vasej pomoci, tym lepSie im to pdjde. Zru€nosti, aké sa tym ucia, suU na nezaplatenie.
Robime si také velké starosti, kolkych organizovanych aktivit sa zu¢astriuju a ¢o sa ucia, az
zabudame, aké déleZité je nechat ich len tak sa hrat. Prestarite sa citit’ previnilo a mysliet
si, Ze nechat deti volne sa hrat znamena nebyt dobrym rodi¢om. Volna hra je presne to, ¢o
im chyba!

7. Myslite to vazne

Ak sa chcete hrat so svojimi detmi, musite to mysliet stopercentne vazne. Nebojte sa, Ze pri
tom budete vyzerat hlupo. Nechajte ich, nech vas vedu. Prestarite sa starat o to, o o vas
myslia ostatni, alebo o to, ¢o si 0 sebe myslite vy sami. Zostupte na ich uroven, a ak je to
pre vas prilis tazké, povolte aspon na dvadsat minat denne. Aj chvilka hrania na drovni
vasich deti je pre ne viac ako akakolvek kupena hracka.

8. Nechajte ich, aby sa hrali aj samy

Vediet hrat sa sam je pre deti nesmierne dblezité. Ked sa hraju s hra¢kami, je to ich spésob
spracovania novych zazitkov, konfliktov a kazdodennych udalosti v ich Zivote. Svojou hrou
plnou fantazie a predvadzanim réznych hlasov si prehravaju situacie, ktoré sa odohravaju

v ich svete, ¢o ma vysoko terapeuticky ucinok. Nehladiac na skvely vplyv na rozvoj ich
fantazie a predstavivosti.

9. Vyrobte im prekazkovu drahu Skuste detom vyrobit malu prekazkova drahu

s pouzitim stoliCiek, matracov alebo ¢ohokolvek iného. Vytvorite tym pre ne prostredie,

v ktorom sa mo6Zu hrat' a rozvijat svoju predstavivost. Nechajte ich, nech sa hraju, lezu,
objavuju a pretvaraju — a budte v pokaiji.

10. Zapojte ostatnych rodi€ov Propagujte hnutie za zdravé hranie a zapojte aj dalSich
rodiéov. Cim viac rodi¢ov ho zaéne praktizovat, tym viac deti sa spolu méze volne hrat

a uzivat si ,nedospelacke* aktivity. Pediatri v Spojenych Statoch spisali pokyny, ktorymi sa
snazia presvedcCit rodi€ov, zZe hranie je zdravé. Pre deti je nesmierne prinosné, malo by sa
podporovat a mali by ste o tom hovorit' s ostatnymi.

11. Skuste chvilu po¢kat’, kym zasiahnete

Pokuste sa priliS rychlo a tvrdo neodsudzovat ostatné deti a nezasahovat do hry, pretoze
chcete chranit tie svoje. Niekedy je moznost naucit sa, ako si poradit’ so zlozitejSimi detmi,
tou najcennejSou lekciou sebaovladania a huzevnatosti.

12. Nechajte to tak

Nechajte svoje deti, nech si veci vyskusaju samy. Ked pocitite potrebu ich ,zachranit®,
zastavte sa a zhlboka sa nadychnite. Pamatajte, Ze vaSe deti sa prave ulia najdblezitejsie
zruénosti pre Zivot.



TakZe ak nabuduce uvidite svoje deti, ako visia dolu hlavou niekde na vetve
stromu, skacu po skalach alebo sa naoko biju so svojimi kamaratmi a budete chciet
zasiahnut, aby ste ich ochranili, pamatajte, Ze sa tymto sp6sobom ucia, aku velku zataz
znesu. Ked sa hraju v skupine, v ktorej su aj komplikované deti a vy ich chcete chranit,
nezabudaijte, Ze sa tym ucia sebaovladaniu a schopnosti vyjednavat’ s réznymi typmi
osobnosti a udrzat tym hru pri Zivote. Testuju si tak vlastné zruénosti a pritom rozvijaju
svoju schopnost prispdsobit sa situacii. Cim viac sa hraju, tym st odolnejsie a socialne
zdatnejSie. Je to velmi prirodzeny proces. Umenie hrat sa, CiZe leg godt, je zakladnym
stavebnym prvkom pre budovanie Stastného Zivota.

Pre Danov zacina Cira autentickost’ pri pochopeni vlastnych emdcii. Ak nau¢ime deti
rozoznavat a prijimat skuto&né pocity, dobré aj zlé, a konat' v sulade s vlastnymi hodnotami,
neporazia ich zZiadne problémy alebo drsnejSie Zivotné obdobie. Budu totiz vediet, Ze konali
podla toho, €omu verili. Spoznaju vlastné hranice a budu ich reSpektovat. Tento vnutorny
kompas, naozajstna sebaucta zalozena na hodnotach, sa potom stane tym najmocnejSim
sprievodcom ich Zivotom, ktory odola vSetkym vonkajSim tlakom.

Sebaklam nas méze zmiast, pretoZe kvoli nemu ignorujeme svoje skutocné pocity a volime
na zaklade vonkajsich vplyvov skdr ako na zaklade toho, po ¢om my sami skuto€ne tuzime.
V Zivote nas to mdOZe zaviest tam, kde vlastne vobec nechceme byt. Takto konéime
nestastni. Je to ta chvila, ked sa ludia zastavia a povedia si: ,Moment, toto som skutocne
chcel? Alebo som si len myslel, ze by som to mal chciet? Oproti tomu vaSe rydze ja hfada
vo vasom srdci aj vo vasich instinktoch, ¢o je dobré pre vas a pre vasu rodinu a neboji sa
toho drzat. Dovoli vam, aby ste nestratili zo zretela svoje emadcie a konali podla nich,
namiesto toho, aby ste ich pochovali niekde hlboko v sebe, alebo sa ich snazili nevnimat.
K tomu je potrebna odvaha aj sila, ale bohato sa vam to oplati. Je dokazané, Ze ked clovek
kona tak, aby dosiahol nejaky podstatny, rydzi ciel, ako zlepSit vztahy alebo sa venovat
koni¢ku, ktory ma naozaj rad a nielen nejaky povrchny ciel, ako kupit’ si nové auto, vytvara
tym skutoénu Zivotnu pohodu.

To znamena, Ze ked chcete vacsi dom alebo viac veci, alebo mat deti zapisané do tych
spravnych krizkov, mozno ste sa chytili do pasce sebaklamu. DalSie pasce su, ak nutite
deti, aby plnili vase sny alebo sny niekoho iného, namiesto aby ste po€uvali ich tuzby

a reSpektovali jedineéné tempo ich rastu a vyvoja. Ak su deti pod velkym tlakom a prili§
chvalené, mézu sa naucit robit' veci nie pre vlastné uspokojenie, ale kvéli tomu, ako
vyzeraju navonok, €o sa tiez mdze stat ich zakladnym nastavenim pre zvySok Zivota. Ich
snahy tak mézu d’alej smerovat najma za povrchnymi ciefmi — za vonkajSimi vecami, ktoré
potrebuju na to, aby sa citili stastné. Podla mierky niektorych fudi je to cesta k uspechu, ale
nemusi im nutne priniest pocit hlbokého Stastia ani zivotnej pohody, po ktorom vsetci tolko
tuZime.

Ak sa drzime v fudoch toho dobrého a rozliSujeme €loveka a jeho Ciny, svoje deti tym
ucime, Ze im odpustime, ked sa samy nespravaju spravne.

Ak ludom verime a vieme odpustat, u€¢ime tym aj svoje deti, Ze odpustime aj im, ked urobia
nieCo zlé. Ak trvame na tom, Ze chybit je ludské a ze napriek tomu, ¢o sa stalo, na tom
vidime aj nie€o pozitivne, nase deti na seba tiez nebudu také tvrdé, ked sa im nieco
nepodari.

Dalsim spésobom, ako preramovat situaciu, je pouzit humor. Rodi¢ neignoruje skuto¢nost,
Ze sa dietatu nie€o nepodarilo. Vezme to na vedomie, ale s humorom mu ukaze, Ze by



situacia mohla byt ovela horsia, a zaroven ho nasmeruje k pozitivnym pocitom, aké
prezivalo pred tyzdfiom. Takto vyzera spravanie realistického optimistu. Uvedomuijete si,
aka je realita, ale stale mézete obmedzit zbyto€ne negativne slova a prostrednictvom
humoru alebo s odkazom na inu prilezitost sa zamerat skér na prijemné pocity.

Tipy ako preramovavat’

1. Vnimajte svoju negativitu

Cvicte sa v sledovani vlastnych negativnych myslienkovych vzorcov. Len si ich v§imajte

a skuste odhalit, ako ¢asto sa na situaciu pozerate negativne. Skuste sa na veci, ktoré vas
roz¢uluju, z ktorych mate strach alebo vam robia starosti, pozriet’ z iného uhla.

2. Trénujte preramovanie

Vsetko, Co na sebe, na svojej rodine i na svojich obavach vnimame negativne a rovnako
tak o tom aj hovorime, sa priamo prenasa na nase deti. Dajte sebe aj im dar umenia
preramovania a pomdzte im vediet sa lepSie vyrovnavat' s Zivotnymi vzostupmi a padmi.

3. Pouzivajte menej obmedzujuci jazyk
Menej sudte a prejavuijte viac tolerancie.
4. Skuste externalizaény jazyk: Oddel'te konanie od osoby Namiesto toho, aby ste

povedali ,Je leniva“ alebo ,Je agresivny®, skuste to vnimat ako vonkajsi problém, nie nie¢o
vrodené. ,Prave ju premohla lenivost® i ,Ma svoje agresivne chvilky®.

5. Prepiste pribeh svojho diet'at'a na laskyplnejSie rozpravanie

Skuste sa zamerat na pozitivne stranky spravania svojho dietata. Vdaka tomu ziskaju
pocit, Ze si ich cenite za ich jedine€nost namiesto toho, aby ste im davali negativne
nalepky. Prepiste negativne zavery o svojej identite a identite svojich deti a oddelte pritom
spravanie od C&loveka.

6. Podporujte ich tym, ¢o hovorite Svojim detom pomdzete tym, Zze budete miesto
obmedzujuceho jazyka pouzivat skér ten podporny. Kladte im otazky, ktoré im pomozu
spoznat ich emadcie, ktoré viedli k nejakému konaniu. Pomézte im spoznat ich zamery aj
motivy ostatnych, aby pochopili, ako sa dostat zo zloZitych situacii.



