"PROBLEMOVE DIETA" 1.

RADSEJ NEGATIVNA POZORNOST AKO ZIADNA?

Od psycholdoga sa ocakava, Ze prave on
"problemové" dieta zmeni - to je vsSak vyluCne v
rukach toho, kto pomoc vyhlada. Ulohou odbornika
je pomoéct zorientovat sa v probléme, v tazkostiach
a hladat cesty riesenia... Kazdy z nas je ale
disponovany zvladat zivotné situacie inym
spbsobom.

Ak dieta nieco chce, m6ze to dosiahnut
dvoma  spbésobmi -  "vhodnym"

sposobom - teda ciel bude dosledok m
vhodného spravania, alebo

"nevhodnym" - ciel bude doésledkom
problémového spravania sa dietata.

Ak je cielom dietata pozornost matky,
bude robit vSetko pre to, aby ju dostalo a
ak svoj ciel dosiahne nevhodnym
spravanim (krik, hadzanie sa o zem a
pod.), bude v tomto spravani pokracovat,
pretoze mu spolahlivo umozni dosiahnut
pozornost druhej osoby.

"Problém" dietata sarazom stava "problémom" celej rodiny
a vyzaduje si spolupracu vsetkych jej ¢lenov. Rodi¢ si v
prvom rade musi uvedomit, ako jeho dieta vnima veci a
situacie okolo seba - ono samo nemusi rozumiet tomu, ¢o
sa rodicovi javi ako jasné a takyto stav ho zneistuje. A to
ho vedie k utiahnutosti, neprejavovaniu sa, alebo naopak k
"provokaciam”.

A pri chybajlcej rodicovskej trpezlivosti sa beznou reakciou
moZe stat neustale napominanie za nevhodné spravanie,
karhanie Ci trest. A tento spdsob opakovanej reakcie je
vlastne posilfhovanie nevhodného spravania sa dietata, a to
zvlast vtedy, ak Uplne absentuje pozitivna pozornost rodica
venovana dietatu.

Ak chceme napomdct k vhodnému
spravaniu  sa  dietata, musime
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BUDOVANIE POZITIVNEHO SEBAOBRAZU DIETATA

Vysielajte dietatu pozitivne informacie,
zameriavajte sa na jeho silné stranky, zaujimajte sa,
verte v jeho schopnosti

Dajte mu zodpovednost - podporujte v nom pocit,
Ze je uzitocne, uznavajte dobre vykonanu pracu a
vynalozenu namahu

Poskytnite mu pozitivne vzory

Vytvarajte Y nom kulturu
spolupatricnosti,  prehlbujte  jeho
identitu

Prestante s obvinovanim a s negativnym
sposobom myslenia

Dodavajte mu pocit dolezitosti

Ukazte, ze vdm na nom zalezi

Prehlbujte v nom pocit Uspesného zvladnutia ulohy,
preukazujte mu doveru, podporte dieta v procese
budovania vlastnej akceptacie

Pomahajte mu v rozvoji psychologickych zrucnosti, ktoré
umoznuju dosiahnut Uspech

Diskutujte s dietatom, povzbudzujte ho, aby sa vam
zdbverovalo a slobodne vyjadrovalo svoje nazory, aby sa
naucilo argumentovat

/bytocne ho neochranujte a neospravedInujte

Robte opatrenia dopredu, aby ste
predisli slabym skolskym vysledkom,
zistujte mozné priciny zlyhania, spolu
navrhujte rieSenia pre budlcnost -
vyhnite sa vSak monologu, prikazom,
dondteniam...

MGR. JAROSLAVA MERVOVA, PSYCHOLOGICKA

CPPPAP HUMENNE




"PROBLEMOVE DIETA" 3.

Ak neviete, ¢o robit, ako reagovat, polozte si otazku,
co chcete docielit - a rozmyslajte, ako mozete
dosiahnut Uuspech. Akceptujte dieta a pomdzte mu k
sebaprijatiu, tak sa unho dostavi pocit potrebnej
ulavy. Chovanie dietata ovplyvnujete svojim postojom
k nemu - pocitujte seba samého ako sucast vasho
spolo¢ného ,liecebného programu”.

Neziadice spravanie tlmme a neposilhujme svojou
pozornostou — malo by zostat bez odozvy, preto pozor, lebo i
trest byva ,odozvou®, ktora vSak nedodava istotu a
,predvadzanie sa” posilnuje. Dajme dietatu najavo, Ze jeho
vzdorovitost je nevyspela, pod jeho ,Uroven®. Pripomenme
mu, Ze mu rozumieme, Ze tUzi po nasej pozornosti, ale tento
sposob je zbytocny.

Pri priestupku jasne formulujte, coho
nespravneho sa dieta dopustilo, ihned
vyvodte dosledky a jasne dajte najavo,

aké spravanie ocakavate. O svojom
rozhodnuti nediskutujte, inak stratite
autoritu. Budte konkrétny, pozitivny,
prejavte vlastné pocity.

Udrziavajte jasny a prehladny rezim dna s opakujucim sa
poriadkom - najma u mladSich deti, zavedte pevne
stanovene ritualy - dopredu naplanujte den a ¢innosti tak,
aby dieta mohlo pracovat i hrat sa. Pravidelne sa
opakujuce cinnosti budu zaroven sluzit ako podnety i
forma odmeny a povzbudia v dietati pocit istoty, stability a
tym i pocit bezpedia.

Dieta musi pocitit dostatok vonkajSej - rodicovskej autority -
inak bude prepukat jeho impulzivita. Hovorte kludne, pokojne,
jasne a pevne - len ak so sebou nenechate manipulovat a ste
jednoznacni vo svojich rozhodnutiach, moze od vas dieta
dostat ocCakavanl pomoc - nauci sa orientovat v jasne
vymedzenych hraniciach vlastného spravania

Dieta upokojte dotykom, telesnym
kontaktom, pevnym objatim.
Napomé&zte mu k ukludneniu a posilnite
tak jeho sebaovladanie, zlepsSi sa jeho
predstava o sebe samom a bude lepsie
kontrolovat svoju impulzivitu.
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Sposob rodinnej vychovy a atmosféry silne posobi
na prezivanie a spravanie sa dietata, ovplyvnuje
jeho motivaciu, emodcie, komunikaciu, sebahodnotu,
charakter, stabilitu - labilitu, samostatnost,
kreativitu, psychosexualnu zrelost. Pri poradenstve
tykajuceho sa dietata je potrebné brat do uUvahy i
osobnostne ladenie rodica a styl vychovy.

Budujte pozitivnu sebadoveru a posilfujte sebalctu
dietata. Podporte seba i jeho v snahe zmenit sa - doverujte
si a myslite pozitivne. 0Ocakavanie vysledku silne
podmienuje samotny vysledok. Len ak sa dieta kladne
hodnoti, méze si vybudovat sebakontrolu (vymedzenie
hranic vlastného konania vytvara pocit istoty a
sebaurcenia).

Podporte svojho potomka v jeho
zaujmoch, dajte mu priestor a ¢as na
vybitie energie, hnevu prijatelnym

sposobom. Preberte spolu dosledky jeho
spravania a zamerajte sa na ocenenie
dobrého viac nez na trestanie toho zlého.

Sledujte jeho i vase pokroky a zmenu - stanovte si
kratkodobé ciele. Vytvorte si spoloéne ,zoznam" ¢innosti,
ktorym by sa dieta mohlo riadit, ak si nevie ,dat rady".
Podporte sebadisciplinu, zodpovednost, sebapoznanie
(formou denniku), odreagovanie napatia. SpiSte dohodu,
vedte si denné zaznamy.

NajlepsSim povzbudenim je Uspesny vysledok vlastnej snahy
- nestaci len dieta o nieGom presviedcat, je dobre, ak sa
vlastnou dinnostou - a pozitivnym vysledkom snaZenia -
presvedCi o potrebe dodrziavania pravidiel. Vyuzite
prilezitost, kedy dieta m6ze doma s nie¢im pomahat alebo
nieco pekné pre druhého urobit.

Odpovedzte si na otazku, aké ma dieta
dobré vlastnosti, za ¢o byva obvykle
pochvalené, aké je jeho sebavedomie,
co si cenite sami na sebe vo vztahu k
ich vychove.

MGR. JAROSLAVA MERVOVA, PSYCHOLOGICKA

CPPPAP HUMENNE




"PROBLEMOVE DIETA" 5.

Pri tazkostiach v spravani deti byva castym
problémom uréovanie hranic - ¢o sa smie a ¢o nie a
preco, ¢o je spravne a Co nespravne - a doslednost
vo vychove. A nezabudat pri tom, ze deti sa najviac
ucia vzorom, ktory im poskytujeme my - rodicia.
Budme im modelom vlastnym pokojnym jednanim.

Vytvorte prostredie, ktoré by Co najmenej podnecovalo
neziaduce prejavy. Upravte vlastné naroky na dieta - to sa
tazko vyrovnava s neuspechom a brani sa mu. Ak sa
postupne nauci sebaovladaniu, posilnuje sa jeho dobré
spravanie i sebaucta. Moderujte situaciu tak, aby dieta
urobilo, ¢o je od neho pozadovane, urobilo to dobre a aby
bolo zatoiocenené

Pozitivne posiliujte prijatelné, pokojné
spravanie dietata - musi citit, ze je v
jeho silach splnit to, ¢o od neho
oCakavate. Za sebemensi Uspech ho

okamzite pochvalte, ocente verbalne,
symbolicky alebo vecne. Ocente
snahu.

Uvazujte najskdr o odmene (sami sa snazte vylucit moznost
zlyhania dietata), az neskor o treste - chapte ho ako mozZnost
napravy. Dopredu sa dohodnite o odmenach a sankciach, aby
dieta presne vedelo, ¢o ho za jeho spravanie ,Caka”. Dajte mu
pocitit dosledky vlastného chovania a tie vyuzivajte ako trest,
ktorym sa stava bezprostredny nasledok spravania, resp.
odopretie zabavy, pozastavenie vyhod.

Krikom a nasilim stupriujete v dietati hladinu jeho vzrusivosti.
Dohovaranim ho nemotivujete, rozhodna je vasa osobna
zaangazovanost a zaujem. Vase zaujatie Cinnostou, ktoru
pozadujete po dietati, je zarukou Uspechu. Deti citia, ak sme
neisti vo svojom rozhodnuti.

Casto nie je dblezita ,objektivna pravda®
ale skor subjektivne pocity. Je potrebné
uvedomit si, ako nase dieta vnima veci a
situacie okolo seba. Nemusi rozumiet
tomu, Co sa rodicovi javi ako jasnée a takyto
stav ho zneistuje.
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AKO DIETA NAUCIT DISCIPLINE?

Rozvijajuci sa pozitivny zmysel vlastného ,ja" zavisi
u dietata od vludneho pouzivania moci zo strany
opatrujucej osoby. Ked rodi¢, ktory je o tolko
mocnejsi nez dieta berie napriek tomu na zretel
jeho individualitu a dostojnost, dieta sa napokon
citi respektované a cenené, buduje sa u neho
sebaucta v ramci vztahu. UCi sa regulovat vlastne
telesné funkcie, formovat a vyjadrovat svoje
nazory. Podporme jeho verbalnu regulaciu vlastného
spravania.

Dieta potrebuje jasnu predstavu o rodinnych pravidlach,
ambivalencia a neddslednost vychovavatelov v iom zvysuje
napatie, neistotu a nasledne zvysuje jeho neklud. Budte
preto zasadovi a pouzivajte dosledné postupy zaistujlce
prevedenie zadanej prace.

Formujme jeho pozitivne spravanie tym, Ze budeme
upevnovat jeho dobré skutky pochvalou alebo laskavostou a
zaroven budeme ignorovat prejavy, ktoré maju za ciel len
upUtat nasu pozornost. Vyvarujme sa neustale negativnemu
pristupu: ,prestan’, ,nesmies”, ,nie" ...

Varujme dieta a upozornime ho, ked sa
zaGina chovat nevhodne. Je to dobry
sposob, ako ho naucit sebakontrole.
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AKO DIETA NAUCIT DISCIPLINE?

Hovorme s dietatom o tom, ¢o od neho ocakavame
- aké zivotné hodnoty a pravidla spravania
preferujeme a o tom, preco su dbélezité. Oddelme
spravanie, s ktorym nie sme spokojni, od samotnej
osoby dietata, ktoré mame radi.

Predchadzajme problémom skdr, nez sa objavia -
vacsina problémov sa objavuje ako désledok istého
podnetu alebo ,narazky”. Pochopenie a eliminacia
tychto podnetov nam umozni vyhnut sa situaciam,
ktoré spustaju nevhodné spravanie.

Ked je porusené jasne stanovené pravidlo, alebo su
prekrocené dané medze - ¢i uz umyselne alebo omylom -
mala by okamzite nasledovat vhodna sankcia. Budme
dbsledni a urobme presne to, ¢o sme povedali, Ze urobime.

Formujme volu dietata:

-uréime presné hranice skor, nez budeme vyzadovat ich
dodrziavanie

-pokial sme dietatom ,spurne” vyzvani na suboj, reagujme s
déveryhodnou rozhodnostou

-rozliSujme Umyselnu neposlusnost a detsku
nezodpovednost

-po vzajomnej konfrontacii uistime dieta o nasej laske a
vysvetlime mu svoj postoj

Zakladnym paradoxom detstva je to,
Ze deti tuzia, aby ich rodicia viedli,
ale zaroven vyZaduju,
aby siich mamy a otcovia toto
pravo zasluzili svojim jednanim
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PRICINY PROBLEMOV V SPRAVANI

Odbornici hovoria o vnutornych a vonkajsich
pricinach vzniku porldch spravania, najCastejsSie
vSak pricinou starosti byva ich kombinacia.

Aj problémy v spravani m6zu mat dediény podklad a
ich pricinou mobézu byt i vrodené dispozicie
(temperament ovplyvnujuci regulovatelnost
spravania, slabsia adaptabilita......).

Spravanie podlieha aj zakonom "ucdenia" a prvotnym
skusenostiam formujucim dieta. "VonkajSie" negativne
vplyvy mézu byt prilis malé /| prilis velké ¢i kolisavé
poziadavky prostredia kladené na dieta, jeho socialne
zd6raznovanie (rozmazndvanie), mnozstvo Ci absencia
individualnej volnosti, rodinné konflikty...

O agresivite hovorime az vtedy, ked je dieta uz schopné
hodnotit dosah svojho konania, alebo ked ublizuje Umyselne a
pocituje radost z niGenie a z cudzej bolesti. Problémové
spravanie v zmysle agresivity méZzeme chapat ako

- tendenciu prejavovat nepriatelstvo, ¢i uz slovne alebo
fyzicky

- tendenciu presadzovat seba samého, svoje zaujmy a ciele
bezohladne az brutélne ¢i na ukor inych

- tendenciu ovladnut socialnu skupinu, ziskat v nej take
postavenie, ktoré umoznuje vnucovat jej clenom urcité
nazory, rozhodovat o jej ¢innosti a osude jednotlivych ¢lenov.
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Priciny detskych konfliktov a sporov sU
najroznejSie, tak ako su i rozne podnety
vyvolavajuce v dietati hnev a prejavy agresie:
nezvladnuté emocie, stres a Unava, strach,
ziarlivost, pocit vlastnej nedostacnosti, pocit
odmietnutia, nespravodlivosti, fyzicka bolest, pocit
ohrozenia Ci pocit znizenia osobného statusu.

U deti sa ¢asto stretavame s tymito formami agresie:
1. agresia ako forma hry, pricom cielom dietata je len
vyskusat si svoje vlastné sily, alebo jednoducho prezit
radost z vitazstva (pozor samozrejme na
nebezpecdenstvo prerastania zabavy k zavaznej forme
agresie)

2. agresia ako obranny mechanizmus, ktorym sa obet brani

voCi utocnikovi

4. agresia ako forma zvedavosti, ktorou chcu deti
zistit, kde su ich hranice, ¢o si m6zu dovolit a ¢o je uz
zakazaneé

Na zéklade funkcie, ktord méa agresia plnit, mdzeme este
rozliSovat:

- instrumentalnu agresiu s motivom dosiahnutia réznych
vyhod

- hostilnd agresiu, ked sa dieta sprava agresivne, aby sa
odreagovalo.

Je ,vykupenim® dietata, ak vychovavatelia, s ktorymi pride do
kontaktu, chapu jeho problémové spravanie ako varovny
signal, podnet, ktorym nam dava najavo, Ze a s nim nieco deje,
ze sa ocitlo v prenho tazko rieSitelnej situacii, z ktore;
nenachadza Ziadne adekvatne vychodisko. Ak deti ucime
strachu, nepriatelstvu, kritike, hanbe ¢i nepochopeniu, ucia sa
bojovat a odsudzovat. Ak im ukazeme povzbudenie, chvalu,
uznanie a akceptaciu, vratia nam to svojou schopnostou
spravodlivosti, ocenenia a Ucty, laskou k sebe a ostatnym a
pokojnou myslou, ktora nie je zlucitelna s provokaciami.




