



   BOLESTI . . .
(informačný list pre rodičov)
... vznikajú ako somatická reakcia na psychickú záťaž, pocit bezmocnosti, ohrozenia... ako reakcia na nadmerné požiadavky okolia... „prenosom“ hnevu určeného inej osobe na vlastné telo... nápodobou a identifikáciou s blízkymi ľuďmi trpiacimi obdobnými ťažkosťami... únikom do choroby ako riešením záťažovej situácie... snahou zbaviť sa zodpovednosti alebo vyhnúť sa určitej aktivite, získať isté „výhody“... ako dôsledok výraznej závislosti na autorite či blízkej osobe... majú význam signálu potreby pomoci a pozornosti

· učme dieťa vlastným príkladom priamo a jasne vyjadrovať svoje potreby, pocity, problémy  nebude potom potrebovať k ich vyjadrenie svoje „symptómy“
· na udávané ťažkosti reagujme vecne – vypočujme ich bez prehnanej emočnej    reakcie /či už pozitívnej alebo negatívnej/, vyjadrime však naše porozumenie a nevyhovárajme dieťaťu jeho pocity
· hľadajme situácie /v ktorých „sýtime“ jeho potrebu rodičovskej pozornosti/, ktoré dieťa smerujú konštruktívne /zadajme mu úlohu, za splnenie ktorej bude zodpovedné len ono a o ktorej nám môže denne referovať/
· robme situácie „bez bolesti“ pre dieťa „atraktívnejšími“ / “ak ťa nebude bolieť bruško, môžme...“/  - nadmerná pozornosť bolestiam môže problém fixovať, najmä ak dieťa dokáže z tejto situácie ťažiť isté „výhody“
· dodajme dieťaťu istotu v seba, budujme v ňom dôveru vo vlastné sily a schopnosti. Nepristupujme k nemu úzkostlivo – dieťa má potom sklon veriť, že svet okolo neho je plný nebezpečenstva, lebo „strach„ je nákazlivý. Ak si dieťa všimne rodičovské obavy, problém narastá a fixuje sa. Dieťa by teda nemalo pociťovať negatívnu výnimočnosť vlastných ťažkostí.

· vy ako rodič sa s problémom musíte „vnútorne vyrovnať“ 

· orientujme dieťa na pozitívne stránky života – na druhej strane však jeho pocity a reakcie nezľahčujme, nesnažme sa mu ich vyhovoriť (nemusí rozumieť našej logickej argumentácii) – dajme mu najavo, že chápeme a rešpektujeme všetko, čo nám hovorí. Rozprávajme sa spolu o vlastných pocitoch, hrajme sa s ním, aby mohlo svoje emócie voľne vyjadriť pohybom, kresbou ale i slovami. Hovorme o tom, čoho sa bojí, z čoho je nekľudné, napäté, predhrajme si situácie, ktorých sa obáva, zdôverte sa mu s tým, čo spôsobuje úzkosť Vám a ako takým situáciám „čelíte“, ako viete „zvíťaziť“ nad strachom a pod. Ak „problém“ pre Vás prestane byť problémom, stane sa ľahšie zvládnuteľným i pre samotné dieťa
· pomôžte dieťaťu nadviazať kontakt s rovesníkmi, ktorí ho prirodzene prijímajú 
· (sprostredkujete mu tak pozitívnu skúsenosť zo seba samého), podporujte ho 
· v jeho záujmoch a aktivitách
· naučte dieťa používať pozitívnu predstavivosť a pozitívnu vnútornú reč (úzkosť je spúšťaná vlastnými myšlienkami)
· dbajte na zdravé rozloženie záťaže a odpočinku u dieťaťa 
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