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Pod'akovanie

Ako matka troch deti a lekarka som velmi vd'adna, ze Zijem v
dobe, ked' mame uz dostatok odbornych informacii o vyvoji
deti a vychove. Podakovanie patri vsetkym, ktorym na detoch
zalezi a snazia sa im vytvarat bezpednejsie, prijimajuce
prostredie, v ktorom mozu rast deti take, aké su, prostredie,
kde st prijaté a lubené.

Jedna z takychto 0s6b je pre mna psychologicka PhDr. Jana
Zemandl, PhD.

Chcem jej podakovat zato, ze vdaka nej som sa dostala
K informaciam, ako reSpektujuco vychovavat svoje deti. Pri
pisani tejto brozury vychadzam najma z jej prace — webinarov,
podcastov a knihy. Sjejsthlasom a podporou su tieto informacie
spracovaneg a dalej Sirene medzi rodicov v tejto podobe.

Vdaka patri odbornikom, Kktori tento text so mnou
prechadzali a kontrolovali, umelkyniam za ich krasne ilustracie
a vSetkym, ktori prispeli k tvorbe grafickej a tlacenej verzie.

Verim, ze vdaka tejto brozure sa zakladné odborné
informéacie o vychove stanu dostupnejSie a dostant sa k ¢o
najviac rodicom.

MUDr. Alzbeta Kadledikova
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Mill rodicia!

Rozhodli sme sa napisat tuto brozuru, v ktorej by sme vam
cheeli poskytnut zakladné, studiami overené informacie
0 psychickom vyvine deti a velkom vplyve vychovy.

Je potvrdene, ze vychova a prostredie v ranom veku
deti maju vyrazny vplyv na ich zdravie, fungovanie a vztahy
v neskorsom zivote. Sme presvedceni, ze kazdy rodic
ma pravo dostat sa ku kvalitnym a overenym informaciam.
V dneSnom svete je taky obrovsky pretlak informacii,
e je velmi jednoduché sa v nich zamotat a stratit. Navyse,
rodicovstvo sa nikde nevyucuje. Verime, ze tato brozura vam
da zakladny prehlad a aspon trochu pomoze, aby vam spolu
s vasSim dietatom bolo lepSie a spokojnejsie.

Vsetky informacie z tejto brozury su overené studiami,
psychologickymi pozorovaniami a su v sulade s najnovsimi
informaciami z detskej psychologie. 5



Pekne od zaciatku

Cez vztah s hlavnym opatrovate[om sa dieta nauéipohfad
na v8etky ostatné vztahy v Zivote. Pozera na svet cez tieto ,,okuliare”

Prvy rok dietatka je velmi kTUéovyvvo VyVvoji jeho psychiky:.
Vztah medzi babatkom a opatrovatelskou osobou (najcastejsie

v

matkou) sa rozvija cele detstvo, no prvy rok je velmi dolezity.
Vyvija sa medzi nimi takzvana vztahova vazba. Mbzeme to
vysvetlit tak, ze na zaklade skisenosti s mamou (alebo inym
primarnym opatrovatelom) si babatko utvéra predstavu, ako
fungujul vztahy s ludmi véeobecne, aj o sebe samom a svete
naokolo. Tieto skuisenosti st v kazdom z nas velmi silno vryté
a podvedome sa podia nich spravame.

Najlepsi typ vztahovej vazby, ktory svojmu dietatu mozete

dat, je BEZPECNA VZTAHOVA VAZBA.
Co to znamena? Ako ju vytvorit?

« Vztahova osoba reaguje primerane na potreby babatka
(hlad, smad, strach, neschopnost upokojit sa, zaspat...).

« Je napojena na dieta, snazi sa ho spoznavat, zistovat ako
sa citi, ¢o potrebuije.

. Vztahova osoba nie je nepriatelské, nevéimava.

- Ddlezite je nacasovanie reakcie vztahovej osoby na
potrebu dietata, ak ma dieta naliehavu potrebu, je ddlezite,
aby prisla ¢o najskor. 6



Vztahova osoba by sa nemala menit, dolezita je stalost
primarnej osoby, ku ktorej dieta vztahuje (najcastejsie matka)
- trévis dietatom najviac dasu spomedzi ostatnych opatrovatelov.
Vztah sa buduje opakovanou pozitivnou skusenostou dietata,
ze u vztahovej osoby néajde to, o potrebuje, ze je dostupna,
privolatelné, spolahliva.

Pre upresnenie chceme uviest, ze je v poriadku, ked
je na obmedzeny ¢as dieta v starostlivosti ingj, pre neho znamej
0soby, aj pocas prvého roka. Je ddlezité, aby si primarna
vztahova osoba mala moznost oddychnut a docerpat silu,
aby potom vedela byt spravne naladena na dieta.

Babatko nepotrebuje dokonalych rodicov, je dobré
vediet, ze sa nedaju naplnit vsetky potreby babatka dokonale,
staci, ak budete reagovat primerane Co najCastejsie. Stadi,
ked' su rodicia ,,dostatocne dobrf”.

(Poznamka: Vztahova osoba nemusi byt len biologicka matka,
Je to osoba, ktora travi s dietatom najviac asu a koho babatko
vyhladava, ked' sa zlakne alebo ked' sa niecoho boji.) 7



Jednym z najvacsich darov rodica pre svoje dieta je poskytnut
mu bezpednu vztahovu vazbu. Vztahové véazby su kludove a
formuju nas zivot a vztahy.



Kazde dieta je iné

Kazde dieta je iné, jedinecné, dobré, takeé, ake je. S

Existuje mnoho rozdielov medzi jednotlivymi detmi v tem-
peramente, prejavovani emocii, aktivite, reakciach na nové
prostredie a podobne. Mnohé z tychto rozdielov su vrodene,
geneticky podmienené. Detsky mozog sa aj po narodeni vy via,
potrebuje cas, aby dozrel. Vyskumy dokazuju, ze narocnejsie
deti dokazu viac ziskat z citlivej vychovy, ale aj viac stratit
pri necitlivej, trestajucej alebo zanedbavajuce] vychove.

Kazdé dieta je iné a ak prispdsobime svoj pristup jeho
temperamentu, budeme sa v rodine spolu citit lepsie. Najviac
sa osvedcuje citliva vnimava vychova, ktora respektuje
individualne danosti dietata, a zaroven mu laskavo stanovuje
pevne hranice. (vid' dalej) 9



Spanok

Nech babétka nezaspavaju samy s placom v tme. ‘

Ako sme uz spominali, kazdé dieta je iné, a tak je to gj
SO spankom. Vo svete existuju znacné rozdiely, ¢o sa pri spanku
malych deti povazuje za ,normalne”. Vyberte si taky spdsob,
ktory vyhovuje vasej rodine. Tak isto ako iné Struktury mozgu,
tak dozrieva aj schopnost upokojit sa, zaspat a prespat dlhsi
Sasovy interval. Preto sa snazme neriadit sa len tabulkami,
ale najma signalmi, ktoré nam dava dietatko.

Sledujte, kedy zacdina byt unavene, podrazdene, zistujte,
¢o ho vie upokojit. Snazte sa ¢o najjemnejsimi a pre rodicov
udrzatelnymi metodami  dieta udit spankovym rituglom
a samoutisovacim schopnostiam, postupne podla veku dietata.

Odporucame preferovat jemné metdody ucCenia po
postupnych Kkrokoch, prispdsobené veku a charakteru
dietata. Neodporucame spankové treningy, ktorée zahrnaju
vyplakéavanie dietata bez pritomnosti opatrovatelov. Nepri-
tomnost opatrovatela alebo jeho nedostupnost a tma vyvolava
strach, Zial a pocity opustenosti. Ide teda o vyraznu zataz,
najma v prvom roku zivota. 10
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Placg dietata — ¢o s nim?

Placom dieta komunikuje, nemanipuluje. ‘

Plac je pre dieta jednym z prvych komunikacnych prostriedkov.
Neexistuje slovnik na vyklad detského placu. Rodicia musia
po pricine patrat. Cim je pla¢ intenzivnejsi, tym je naliehavejsia
potreba - napriklad bolest, hlad alebo potreba kontaktu.
Vztahova osoba ¢asom instinktivne vie stale viac rozoznavat
pla¢ dietata.

Deti do jedného roka nepouzivaju pla¢ na manipulaciu
rodicov, na vytvorenie manipulacnych stratégii este ich mozog
jednoducho nema kapacitu. Ked' placu, berme ich vazne, chcu
nam nieco povedat. Prvy rok dietataje tlohou rodicov ucit sa byt
spolu s dietatom a spoznavat ho, nie snazit sa zmenit spravanie
dietata nereagovanim na jeho plac. Citlivym reagovanim
a snahou upokojit dieta nerozmaznavame, prave naopak. Cim
viac pochopenia dostane, o to bude v dospelosti odolnejsie
a sebavedomejsie. Podla pohladu dnesnych psychologov
sa dieta pocas prvého roka neda rozmaznat.

Zadévanie hranic sa zadina pozvolna pri rastice
pohybovej nezavislosti dietata. Pred prvym rokom ide o jemné
usmernenia, napriklad &tvornozkujice dieta velmi zaujima
elektricka zasuvka a chce ju chytat - dieta berieme napriek

jeho nesuhlasu do bezpecnej vzdialenosti. 12



Systematickejsie a vychovné zadavanie hranic sa zacina
od ukonceného prvého roku dietata. Detailngjsi opis tohto
obdobia néjdete dalej v texte.

Niektoré bébatka pladu velmi vela a rodidia ich dasto
nedokazu utisit. Pricina moze byt rdzna, ¢i uz koliky, reflux,
vacsia drazdivost dietatka a podobne. Po vyluceni zdra-
votneho problému nadmerného placu by mali rodicia vediet,
ze nie je ich ulohou za kazdu cenu dieta utisit. Ak ma vase
dieta naplnené vsetky zakladne potreby (hlad, tnava..) a vy ste
vyskusali vsetky mozné spdsoby a napriek tomu place, vasou
ulohou je byt pri nom, zostat ¢o najviac pokojni, ak uz je to
na vés privela, poziadajte o pomoc niekoho, aby vés vystriedal.
Spozorniet treba, ak takyto nadmerny plac pretrvava
po stvrtom — piatom mesiaci. Dovtedy by malo nastat zlepsenie.
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Emocie

Ziadna emdoia nie je zI4. Spravanie dietata je len,
,8picka ladovca’, priciny spravania st pod povrchom.

Ako kazdy clovek aj dieta preziva pocas dna najrdznejSie
emocie. Narozdiel od nas ma obmedzené komunikacné
prostriedky, ako ich wvyjadrit. Potas prvého roku zivota
je hlavnym komunikacnym prostriedkom negativnych emocii
plac. DdOlezité je uvedomit si, ze ziadna emocia nie je zla,
kKazda emocia ma svo] vyznam a pomaha nam porozumiet
samemu sebe, Co potrebujeme, ¢o nas zranuje. Kazda
emocia je reakciou organizmu na podnet z okolia, dieta ma
na nu dévod. NaSou ulohou je dieta naucit rozumiet vlastnym
emociam a ako ich zregulovat.

V prvych rokoch zivota nema dieta vyvinute strukttry
mozgu, ktoré pomahaju ,,ovladat® emocie, ¢ize dieta jednodu-

v

cho nema nastroj, ktorym by svoju emociu upokojilo, ako velmi
by sa snazilo. Ak ho rodi¢ia spravnym spdsobom prevedu
procesom poznavania a regulovania emocii, postupne dieta
zacina nadobudat schopnosti svoje emocie zregulovat.

Ale ako deti ucit spoznavat a zvladat vlastné emocie, ked'
to my sami ¢asto nevieme a nikto nas to nenaucil? 14



Ponukame zakladné body, ktoré vam moézu pomoct:

« Ked' dieta preziva silni emociu, uvedomte si ju, skuste
porozmyslat, 5o mohlo k emoaii viest a spdsobit ju, pokuste
sa 0 pochopenie a empatiu voci dietatu.

« Potvrdite a pomenujete emociu,

(napriklad ,,Velmi sa na mria hnevas, Ze som ti nedovolil, o si
velmi cheel.” , Hnevés sa, Ze ti druhé dieta zobralo hradku.”)

« Emociu nezakazujete, no davate hranice na prejavy emocie
- nie su povolené nasilng prejavy na iné osoby, nicenie
veal, tieto prejavy pokojne zastavujete, mozete ponuknut
alternativu,

(napriklad chytime dietatu ruku, ked' nas chce v hneve udriet,
-MOozes ist buchnut do vankusa.”)

. Ulohou rodicov je zostat ¢o najviac pokojni, emociu ustat.

- Kazda emocia skonci, prejde ako mracno, dieta sa ,,otrasie”
a vie pokracovat v ingj ¢innosti.

Tymto postupom sa dieta uc¢i pomenovat, ako sa citi, udi
sa, ze emocie trvaju len kratky ¢as, a zaroven sa uci hraniciam.

16



(Poznamka: Sucastou niektorych vychovnych metod
bolo zastavovanie negativnych emocili a placu nakricanim
na dieta alebo fyzickym trestom. Dieta sice kvoli strachu z tre-
Stu na cas svoje vyjadrovanie negativnych emocii obmedzi,
noudisanegativneemaocie potlacat, nekomunikovat ich srodicom,
co v konecnom dosledku neskor vedie k nastrbeniu vztahu
medzi rodicom a dietatom, dlhodobému stresu, nezvladaniu
emocii a zvysenemu riziku psychickych a somatickych chorob
v dospelosti. Fyzické tresty su mnohymi studiami potvrdené
ako skodlivée.)

Spréavanie dietata je len &pidka ladovoa nad hladinou,
Ktoru kazdy vidi. No pod hladinou je skryta velké sast ladovea
- priciny spravania dietata. Ulohou najblizsich opatrovnikov
je ¢o najviac hladiet pod hladinu a hladat pri¢iny sprévania
dietata, snazit sa spravanie pochopit.

16



Hranice

Pre dieta st hranice bezpedim.

v

Zadavanie hranic je velmi ddlezitou sucastou zdravej vychovy
deti. Pre deti nie je prospesna velmi volné vychova, ktoré sa vo
vSetkom prisposobuje dietatu a ustupuje mu. Rodi¢ zadavanim
pevnych, nemennych hranic poskytuje dietatu bezpedie.

Zakladné body, ked' treba zadat jasné hranice, sa tykaju
tychto tém:

«  bezpednost

« nasilné prejavy

« nidenie veci

« Casove limity

« slusnost, rodinné zvyky

« 0sobné hranice rodica,
(napriklad: ak je rodicovi neprijemne, ked' sa mu dieta hra
s vlasmi, ma pravo to dietatu nedovolit)

Zadavanie hranic sa zacina v obdobi, ked' dieta zacina byt
viac pohybovo aktivne a samostatne. Dolezité je hranice ¢asto
nemenit, byt v nich konzistentny. Dieta sa hranicu uci, treba
poditat s tym, ze kym si ju zapamata, budete ju musiet este

v

niekolkokrat zopakovat. 17



Ddlezité je poditat s tym, ze zadanie hranice moze u dietata
vyvolat negativnu emaciu. Vtedy postupujete podla postupu
opisaneho pri emociach - emociu pomenujete, nedovolujete
nevhodné prejavy, v pokoji ju ustojite, hranicu kvoli negativnej
emoaii dietata nepovolujete.

Pre dieta je primerana davka frustracie prospesna, uci sa
zvladat stres v bezpecnom prostredi domova. Pri prekroceni
hranice neodporucame pouzivat kricanie a fyzicke tresty.
Odporucame, nech dieta okusi po poruseni hranic takzvanée
prirodzené nasledky c¢inov, ked nieco vyleje, ma pomoct
upratat, ak bucha deti na ihrisku, odchadzate z ihriska
a pod. Hranice sa menia, prisposobuju a rastu spolu s dietatom

- adekvatne veku a jeho schopnostiam.

18



ZaKladné styly vychovy

Respektujuca vychova je vychova s pevnymi
laskavymi hranicami, empatiou a prijatim.

Kratko opiseme zakladné styly vychovy. Vsetky spomenuté
styly maju rézne odtiene, nemusia byt pritomne vsetky
spomenuté body, alebo mdzu byt pritomné niektore viac,
iné menej vyrazne. Na jednej strane sa nachadza autoritativny
styl vychovy, na druhej volny &tyl vychovy. Pri oboch typoch
dietatu chybaju urdité aspekty potrebné pre zdravy psychicky
VVVO] a nenauci sa niektoré potrebné zrucnosti (napriklad
rozhodovanie, zvladanie frustracie..). Studie potvrdzuju,
ze najviac deti benefituji z reSpektujucej vychovy, ktora
sa nachadza akoby v strede medzi autoritativnou a volnou
vychovou.

Autoritativny styl vychovy

. Rodié rozhoduije, dietatu dinnosti dovoluje/zakazuje

- Dieta nie je sucastou rozhodovania

. Hladi sa najméa na spravanie dietata, rodi¢ nehladé pri¢inu,
preco ma dieta v danej situacii problémové spravanie

« Dieta je malokedy pochopené, maly zaujem o pocity a
prezivanie dietata

« Zakazovanie emocii

. Casto pritomné tresty

19



Volny §tyl vychovy

« Chybaju jasné, konzistentné hranice

. Pri negativnej reakci dietata rodié hranicu povoluje, meni

« Rodi¢ nezvlada negativne emocie dietata

- Dieta je ¢asto ponechame samo, rodic travi malo
kvalitného ¢asu s dietatom

. Dieta travi vela asu pred PG, televiziou

Respektujuci styl vychovy

« Rodi¢ respektuje jedinecnost dietata, jeho povahy, danosti

« Snazi sa ¢o najviac pochopit dieta, zistuje, ako sa citi, patra
po pricinach spravania

« Vo vybranych situaciach je dieta stucastou rozhodovacieho
procesu, rodié ho rozhodovanim sprevadza, vysvetluje

. Rodis pokojne zadéva jasné, pevné hranice, nepovoluje ich
pri negativnych prejavoch

. Vysvetluje prirodzené nésledky ¢inov

« Podporuje samostatnost dietata, nerobi zan ¢innosti, ktoré
dieta zvladne

« Je pridietati pri jeho frustraciach, chape ho, je mu oporou
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Zaver

Vo vsetkom sme im prikladom, bud'me sami k sebe laskavi.

Uvedomujeme si, Ze opisaneé postupy a informécie mézu byt
v praxi niekedy velmi narodne uskutodnitelné. Chceme
zdoraznit, ze dieta nepotr’ebUJe perfektného ¢i bezchybneho
rodica. Staci ,dost dobry rodi¢”, ktory sa snazi svoje dieta
pochopit, a vo vadsine situacii na dieta reaguje primerane.
Pre zbytok menej vydarenych situacii je vzdy k dispozicii
ospravedlnenie a vysvetlenie. Aj tym detom viete poskytnut
priklad a ucit ich zvladat a prijimat vlastné zlyhania.

Z vyskumov vyplyva, ze na zmenu pristupu k dietatu
nie je nikdy neskoro, mnohé traumy sa daju spatne opravit
laskyplnym, priimajucim vztahom. Dokonca je pocas zivota
stale mozna zmena vztahovej vazby z neistej na bezpednu.
Pre mnohych z vas, ktori ste zazili iné typy vychovy, mdbze
byt velmi nérodné prepisat tieto vzorce z vlastného detstva.
Ucte sa starat sami o seba, zistovat, ¢o potrebujete a dopriat
si to, aby sme mali energiu a psychicku pohodu na zvladanie
vychovy vasich deti ¢o najlepsie. Vase deti vo vas maju priklad
vo vsetkom - ako zvladat stres, emocie, ako sa viete starat
0 svoje psychické a fyzické zdravie, ako viete zadat druhym
[udom hranice.. Mate moznost sa to udit spolu s nimi a spolu
budovat bezpedny, laskyplny domov.

Velmi vam v tom drzime palce! 21
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