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List rodicom dneSnym

Mild mama, mily otec,

dostal sa vdm do ruk druhy sprievodca usity na mieru pre rodi¢ov dnednych. Kym
ten prvy zoznamoval s novym, neprebadanym svetom buducich a ¢erstvych rodic¢ov
a venoval sa zivotu s dietatkom od jeho narodenia po jeden rok, tato kniha pokracu-
je presne tam, kde predchddzajlca skondila. Zac¢ina sa obdobim prvych narodenin

a venuje sa vSetkému délezitému, ¢o vas ¢akd, kym vasda ratolest dovrSi dva roky.

Prvid knihu som pisala s velkym citom a dérazom na postupné zoznamovanie sa
s témami vstupu do rodi¢ovstva. Tato kniha je trochu ind. Vy, moji mil{ ditatelia,
ste uz na Uplne inej Urovni. Svoje dieta dokonale pozndte, za ten rok ste nabrali
sebaistotu, neocenitelné sklsenosti a uz vdm len tak niekto do vdsho rodic¢ovania
Jkafrat“ nebude. Dobre rozumiete tomu, ze dieta potrebuje pre svoj vyvin ldskyplné
prostredie a vasu naruc. Preto som si dovolila ,nalozit* vdm trochu viac informaci,
tipov a ndpadov, ako zvlddnut nové vyzvy s vasim dietatkom s pohodou a nielen ten

¢as prezit, ale si ho aj uzit.

Neocenitelnt pomoc pri preldskani sa jednotlivymi témami mi poskytli izasné slo-
venské expertky a zdroven matky, ktoré mi trpezlivo odpovedali na vSetky otdzky
a pomahali tvorit kapitolu za kapitolou. Niektoré z nich mbzete poznat z prvej knihy.
Psychologic¢ka Katarina Godarskd sa medzi¢asom stala aj hrovou terapeutkou a je
odbornou garantkou kapitoly Uz to nie je babatko, ktord vds prevedie prudko emo-
ciondlnou etapou vyvinu dietata. Poradf, ako s pokojom zvlddnut detské vybuchy,
ako stanovit hranice a tiez ako sa s dietatom hrat. Daldou zndmou tvérou je peda-
gogicka vyvinového pohybu Angelika Kovacova, s ktorou v kapitole Dieta v pohybe
rozoberdme, ¢o nové sa deje v psychomotorickom vyvine dietata pocas druhého
roka, ako ho vhodne podporit podnetnym prostredim aj réznymi hrami a aktivitami.
Do knihy sa ,vratila“ aj pediatricka Zuzana Linkayova, ktord v Pediatrickom okienku
zhrnula, ako reagovat na najbeznejsie detské choroby a stavy, ktoré potrebujd nase

oSetrenie.

Na palube vitam aj nové mend. S fyzioterapeutkou Katarinou Sulavikovou vém v ka-

pitole N6zky otvorime dvere do sveta zdravej obuvi a doslova krok za krokom vy-



svetlime, s ¢im treba ratat pri Starte samostatnej chédze. S logopédkou Barbarou
Krélikovou sme v kapitole Rozvoj reci zaostrili na prvé slova a tipy na efektivnejsiu
komunikdciu s dietatom. Nie su to vSak len nasi najmensi, ktori v tomto sprievod-
covi dostali priestor. S psychologi¢kou Katarinou Barniakovou sa v kapitole Rodicia
v pohode venujeme unavenym a niekedy aj zUfalym rodi¢om, ktori pri kolotoci okolo
deti tak trochu zabudli na seba. VyZivova expertka a biochemic¢ka Diana Kemp zas
v kapitole Zdravie v strave upozorfiuje na vyznam vyvazenej stravy v zivote rodin
a spolo¢ne sme pre vas okrem cennych informdcii o vyzive spisali aj vela konkrét-
nych tipov na zdravsie menu. Nezabudli sme ani na detsky spdnok, najméa trochu
obdvany prechod z dvoch dennych spdnkov k jednému. V zdvere knihy ndjdete
pasaz Kratko o detskom spdnku, kde poradkyna pre spanok deti do troch rokov
Zuzana Sldvikovd zosumarizovala to najpodstatnejsie, ¢o o tejto téme potrebujete

vediet.

V knihe mame aj velmi $pecidlneho hosta. Je nim uzndvany Spanielsky neuropsy-
choldg, psychoterapeut, lektor, popularizétor tém vyvinu detského mozgu a autor
svetového bestselleru Detsky mozog vysvetleny rodi¢om Alvaro Bilbao. Na Géely
tejto knihy mi poskytol rozsiahle interview, ktoré si mézete na konci knihy samo-

statne celé preditat.

Musite uznat, Ze ide naozaj o luxusnu zostavu, a ja som nesmierne $tastnd, Ze sa
mi ju podarilo dat dokopy. No nielen to formovalo tdto knihu. Prakticky od uvedenia
prvej knihy na trh v zévere roka 2020 som Studovala, ¢itala, zapisovala, chodila na
kurzy, ucila sa a postupne kreovala témy a otdzky, ktoré chcem v knihe rozltdsknut.
Najvacdou indpirdciou mi, prirodzene, boli moje deti, najma dcéra, ktorej druhy rok

som monitorovala nielen z rodi¢ovského, ale aj autorského pohladu.

Tato prirucka je stcastou SirSieho projektu Rodi¢ dnesny, ktory je tvoreny pre rodi-
¢ov novej generdcie. Pri pisani tejto knihy som sa naudila, ze nie su az taki odtrhnuti
od minulosti, ako som si pévodne myslela. Cerpanie z inétinktov a tradicif rodi¢ov
a starych rodicov a prepdjanie ich s tym, ¢o ponuka dnesny svet, mdze byt pre nich

zdrojom sily, mddrosti a novych moznosti.

Sprievodca okrem vsetkych faktov a odporicani v sebe nesie pre rodi¢ov dnesnych
dve dblezité posolstva. Prvé je, aby ¢as strdveny so svojimi detmi vnimali ako dar

a uzivali si ho v plnej pritomnosti. Nie som naivna a viem, ze to nie je vzdy jednodu-



ché, pretoze mdme kopu povinnosti, trdpeni a nezrelé mozgy nasich deti ndm to tiez
neulahéuju. Myslite v8ak na to, Ze dni sa rychlo mind a stanu sa z nich roky. Nasytte
sa pritomnosti vtedy, ked je tu. Druhym, nemenej vyznamnym odkazom je, aby ste
mysleli v prvom rade na seba. Viem, ze to mbze zniet ako rada pre rodicov trochu
¢udne, ale verte mi, je to rozhodujtce pre blaho celej rodiny. Ak vdm to nejde do
hlavy, pointu ndjdete v kapitole Rodicia v pohode.

Na zdver mi ostdva len zazelat, aby sa vdm dobre ¢italo, a verit, ze vdm kniha prine-

sie dostatok podnetov na vyladovanie vasho zivota.

Prajem vam vela ldsky a radosti.

Lenka
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Uz to nie je babatko

ODBORNA GARANTKA:

Katarina Godarska

psychologic¢ka a hrova terapeutka

SPECIALNY HOST:

Alvaro Bilbao

neuropsycholdg a psychoterapeut



K dominantnym témam prvého roka s babatkom patri psychomotoricky vyvin a bu-
dovanie vztahovej vazby s matkou alebo inou hlavnou opatrujldcou osobou. Z bez-
branného nemluvnata sa v priebehu niekolkych mesiacov stava vzpriamend bytost,
ktord nielenze ma svoje tuzby a zelania, ale dokaze sa za nimi aj sama cielene vydat.
V prvom roku sa zdd, akoby pre nu existoval len jeden jediny ¢lovek, ktory znamena

cely svet.

Cim viac sa bliZia prvé narodeniny, tym viac je vdm jasné, Ze uz nemiate do ¢inenia
s bezbrannym babatkom. Pred vasimi o¢ami sa meni, rozvija sa a denne prindsa
nové a nové vyzvy. Obdobie zhruba od jedného do dvoch rokov je o chddzi a vacsej
samostatnosti. Je o postupnej expldzii slov a uvedoment si sily, ktord ich pouzivanie
ukryva. Dieta sa otvara svetu, ktory vnima Uplne novymi o¢ami. Zmeny vo vedomi{
sa odrdzaju aj vo vyspelejSom pristupe k hre, ktord sa stdva vyjadrovacim prostried-
kom vlastného prezivania a délezitych tém. Druhy rok z pohladu rozvoja mozgu a
osobnosti dietatka sme preskimali so slovenskou psychologi¢kou a hrovou terape-
utkou Katarinou Godarskou a uzndvanym $panielskym neuropsycholégom Alvarom
Bilbaom.

Vztah k Pudom

Okolo jedného roka ma uz dieta vyvinutd vztahovu vazbu k jednej osobe, zvycajne
mame. Typ véazby, ktord si dieta vytvori, zavisi od spdsobu, akym k nemu tdto oso-
ba v prvych mesiacoch zivota pristupovala. Ak sa prejavovalo ldskavé rodi¢ovstvo
a dietatko bolo v prijati, vytvori sa bezpecnd vztahova vazba, ktord je zdkladnym
kamenom dusevného zdravia nielen v detstve, ale aj v dospelosti. S tedriou vzta-
hovych vazieb prisiel psychoanalytik John Bowlby v 50. rokoch minulého storodia
a nadviazalo na nu vela dalsich vyskumov. VSetky smeruju k jedinému — ¢lovek sa
bytostne potrebuje priputat k svojej opatrujlcej osobe/matke, a to uz v prvych de-
viatich mesiacoch zivota. Hoci na toto obdobie nemame spomienky, pocit bezpedia

a istoty sa ndm vryje hlboko pod kozu a ovplyviuje nds po cely Zivot.

Evoluéni psycholdgovia predpokladaju, ze potreba pripttania sa u ludi vyvinula ako
ochrana pred preddtormi pred tisickami rokov. Zdkladom bezpecnej vztahovej vaz-

by je citlivd a empatickd matka, ktord reaguje na potreby dietata. Nielen sa o neho



stard, ale ho aj utiSuje a upokojuje. Neohrozuje ho, na jeho signdly reaguje véas a

primerane. Pre dieta je pristavom, do ktorého sa mb6ze vracat pri skiimanf sveta.

Rozozndvame $tyri druhy vztahovej vazby, ktord sa dd urcit testom pripdtania v 12.
az 19. mesiaci zivota dietata. Ten prebieha tak, Ze matka s dietatom pridu do cudzej
miestnosti s hrackami a cudzou osobou. Po chvili matka na niekolko mindt odide.

Sleduje sa reakcia dietata na jej odchod a ndsledny prichod.

Bezpecénd vztahova vazba
Dieta pri odchode matky protestuje, place, kri¢f. Po jej ndvrate sa tesi a po chvili sa

dokaze upokojit.

Neistd ambivalentna vztahova vizba

Dieta pri odchode matky prepadne uUzkosti, po jej ndvrate sa sprava zméatene — aj
by sa k nej rozbehlo, aj by ju odmietlo a akoby ju trestalo za odchod. Vznik3, ked je
spravanie matky nestale. Raz prijimajice, potom nevsimavé. Dieta lipne na matke,

ma strach z odldcenia, v Zivote je potom velmi Uzkostné a ustrachané.

Neistd vyhybava vztahova vazba

Dieta na odchod matky reaguje mélo alebo vdbec. Po jej ndvrate s fnou nevyhladdva
kontakt. Vznikd, ak je dieta odmietané, opustané aj ked bolo nechdvané vyplakat
sa v snahe o priskord samostatnost. Neskér sa dieta prejavuje naoko nezdvisle, no
sprdva sa antisocidlne az delikventne. Neddveruje ludom, objavuju sa poruchy spra-

vania. Désledkom potld¢ania emdcii byvaju ¢asté psychosomatické tazkosti.

Dezorganizovana vztahova vazba

Dieta na odchod matky reaguje nepredvidatelne, tikmi alebo stereotypnymi pohyb-
mi. Vznikd, ak je dieta priamo ohrozené, ked napriklad hlavnd vztahova osoba trpf
dusevnou poruchou alebo ak je v domdcnosti pritomné tyranie. V neskor$om veku

je typické delikventné spravanie.

V druhom roku je hlavnd vztahova osoba pre dieta nadalej klic¢ova, no dieta si tvor{
vazbu aj k daldim ludom, ktori sa o neho starajd a maju k nemu emociondlne puto,
¢i uz je to otec, starf rodicia, ¢i opatrovatelka. Katarina Godarska vysvetluje, ze tieto

osoby dieta akceptuje ako ndhradu hlavnej vztahovej osoby aj pri zazitkoch vyvo-



ldvajlcich strach, stres ¢i Uzkost. Méze vSak byt pre
ne narocnejsie dieta upokojit a mbze to trvat dlh-
&f ¢as. S vynimkou strodencov dieta v tomto veku
este nejavi zdujem o iné deti, to sa za¢ne menit

v dvoch az troch rokoch.

Len kri¢i a krici

Z rozko$ného bdbatka sa ¢asto stdva maly rozzlrenec, ktory velmi jasne ddva naja-
vo svoju nevllu. Vyberd sa objavovat svet a dospeli mu neustdle v nieCom brania.
Nemédze ochutnat, ¢o md ocko v pohdri, nemdze obliznit praci gél, rozhadzovat
hlinu z ¢repnikov a dokonca ani utekat cez cestu alebo stréit si do nosa chrumku.
Nardza na bezpecnostné aj spolocenské limity a nemozno sa s nim racionalne do-
hodnut. Prevahu md emodény mozog, takze dieta na nekomfort alebo neuspokojent
tiZbu reaguje krikom, placdom, nedokdze zregulovat svoje emdcie. Az postupom
¢asu sa nauci pockat alebo prijat alternativu. Od rodi¢ov to chce naozaj obrovskdu

ddvku trpezlivosti.

NajdblezitejSie zo vSetkého je uvedomit si, Ze to naozaj nerobi naschval, nech sa
vam javi jeho sprdvanie akékolvek neférové a na svoj prejav si vyberie akékolvek
nevhodné miesto, ¢i uz obchod, kostol, alebo rodinnd oslavu. Snazte sa popracovat
na tom, aby vam pohorsené reakcie okolia nespbsobovali trdpenie. Vasou dlohou
je dieta tymto zlozitym obdobim previest a nie zavdacit sa rozhor¢enym svedkom
emocného vybuchu vasho dietata.



Alvaro Bilbao hovori, ze rodicom najviac pomahaju dve veci:

Ked pochopia, aky je mozog ich dietata nezrely. ESte nedokdze chdpat, nie-
to este ovlddat svoje reakcie. Centrd emociondlnej kontroly sa zaénud vyvijat az od

dvoch rokov a budu potrebovat este vela ¢asu, aby sa plne rozvinuli.

Zmenit pohlad na dieta. Namiesto dospeldckych ocakdvani o tom, ako by sa
malo spravat alebo reagovat, treba si vyvinit vnimavost na to, ¢o dieta v skutoc-
nosti citi. Rodicia, ktori to dokazu, maju pri budovani silného vztahu so svojim po-
tomkom velkd vyhodu. Ked sa to stane, ked pride k pochopeniu a empatii, rodicia
dokdazu svojim detom poméct lepsie sa spravat. Pretoze ked sa citia milované a po-

chopené, spravaju sa najlepsie, ako len vedia.

V tejto chvili teda zahodte za hlavu véetky predsudky a predstavy o tom, ako by
malo dieta zvlddnut rézne situdcie. Zabudnite na upozornenia typu: ,Ved to je len
kusok koldca! Len si trochu spadol na zadok! Nechdpes, Ze si nembzeme len tak brat
cudzie veci? Tu sa predsa nesmie kri¢at!“ Pre dieta v tej chvili neexistuje ni¢ dble-
zitejsie ako ten kus koldca, ktory mu nemdzete po veceri dovolit. Ked ,len spadlo
na zadok", poriadne sa zlaklo. Absoldtne nerozumie tomu, Ze niektoré veci st nase
a iné nie. A uz vdbec nedokdze rozoznat, kde sa hodi byt ticho, a rozlicte sa s tym,
ze v najblizsich mesiacoch sa naudi intenzitu svojho hlasu ovlddat. Snazte sa vcitit
do jeho malého tela a do rozvijajlcej sa mysle, ktora sa bori s tolkymi zdkazmi, do
ucenia sa o svete, ktory je taky velky a komplikovany. Vnimajte, aké je pre nds do-
spelych Casto tazké upokojit sa, ak sme vystraseni, nahnevanf{ ¢i unaveni. Ako méze
také zlozité emdcie zvlddnut dieta, ktoré este nedokdze vyskladat ani trojslovnu

vetu?

AZ ked vasda empatia bude skutoéne Uprimnd a dokdzete sa na svoje dieta naozaj
naladit a pochopit ho, vtedy sa mdzete posunut k dalSiemu kroku. Podla psycholo-
gic¢ky je hlavnou misiou rodic¢ov udit dieta porozumiet jeho vlastnym pocitom. Je to
mravdia, dlhodobd praca, ktord véak o niekolko rokov neskér prinesie bohaté ovocie

v podobe sebavedomého dietata schopného chapat seba aj vas, ale tiez kontrolovat



a ustdt jeho vlastné reakcie. Otdzka je, ako na to.

Dieta sa naudi postupne rozumiet tomu, ¢o citi, ak mu pomézete vyjadrit slovami,
¢o preziva. Empaticky komentujte vSetko, ¢o sa s nim deje. PokUSajte sa prispdsobit
svoj jazyk jeho aktudlnej verbdlnej Urovni. Vety nehovorte maznavo ani direktivne,

snazte sa o chapavy, ale pokojny tén.

LUrobil si bac. Velmi si sa zlakol. Mama je pri tebe.”
,Velmi chce$ koldé? Teraz nembézeme dat kold& Hnevds sa.”

.Zbural si brac¢ekove kocky. Hnevd sa. Ty si sa s nim chcel iba hrat. Poméze-

me vezu postavit znova.“

.Places, lebo si uz velmi unavena. Péjdeme spolu spinkat?*
,Chces toto? Ja viem, ale to nie je nase. Nemdzeme to zobrat.“
,Si smutny, ze mama odisla. Mama sa vrati, ked vyjde slnie¢ko.“

»Hanbis sa tety? Nemusis jej dat ruci¢ku. Schovaj sa k mame.*

Skratka, budte dietatu hovorcom a c¢akajte na jeho spatnid vazbu. Pondknite mu
naru¢ a pomdzte mu upokojit sa. Do ruky mu tym ddvate dblezity klu¢, ktory ho
podpori v rozkddovani pocitov a orientovani sa v nich. Az ked vieme, s ¢im mame

do dinenia, dokdzeme sa s tym sprdvne popasovat.

Urdite nie je dobrou stratégiou zlahcovat situaciu alebo dietatu klamat, aby ste ho
pred emdéciami uchranili. Vetami ako ,Ni¢ sa nestalo! To prejde! Velké dievéatd ne-
placd!“ do dietata vstepujete vzorec, ze pocity treba potldcat, nie s nimi pracovat
a ucit sa ich postupne regulovat. Emdcie v sebe nemame ndhodou, kazdd ma svoj
evoluény vyznam. Hnev ¢loveku pomdhal ziskat silu a bojovat. Strach ho ochranil

pred nebezpecenstvom.

Vypomstit sa vdm mobze aj nevinné klamstvo ,Maminka hned pride!“. Dieta velmi

rychlo zisti, Ze to nebola pravda, a postupne prestane dospelym doéverovat. Vy-



sledkom budu v budicnosti omnoho vyhrotenej-
Sie reakcie. Ak budete od zaciatku hovorit prav-
du a splinite, ¢o ste povedali, dieta bude vediet,
s ¢im mbze poditat, a bude verit vasim slovam.
Date mu tym do zivota potrebnd istotu. Napri-
klad: ,Mama ide pre¢. Babka sa s tebou bude
hrat. Pridem, ked vonku zac¢ne byt tma.“ S bab-
kou potom mozu pri okne kontrolovat, ¢i sa uz
stmieva. Po ndvrate mama urobi dobre, ked

zdbraznfi, ze dohodu splnila: ,Aha, vonku zadi-

na byt tma a mama prisla.“ Tento postup vam
nezarudi, ze dieta nebude plakat a smutit, ale
to ani nie je kratkodobym cielom. V tejto faze je
podstatny moment, ked dieta zisti, Ze dohody
platia a Ze mama sa vzdy vréti. Urcite sa vyhnite Utekom poza chrbat, ale aj siaho-
dlhému dramatickému Itceniu.

Pravdivost vdm pomoéze s dietatom v mnohych dalSich situdcidch. Napriklad ak sa
dieta dozaduje hry s vami a vy musite dovarit obed, mozete mu povedat, Ze nieco
dokondite a potom sa zahrdte. Najprv to skidsajte velmi kratkymi Usekmi a potom
splnte, ¢o ste slubili. Dieta bude vediet, ze ked chvilu pockd, dostane to, ¢o chce.
Postupne budete méct ¢akaci interval predlzovat bez toho, aby ste Celili zifalému
kriku.

Nikto netvrdfi, Ze byt ndraznikom proti hnevu, smutku &i zdfalstvu vlastného dietata
je lahké. Obzvldst vtedy, ked vds sprevddza Unava alebo dalsie problémy. Opakujte
si, ze vybuch pocitov nie je namiereny proti vam a vase dieta je v nich celkom uto-
pené. Skuste sa od nich odosobnit, vystUlpit z nich a pozorovat ich akoby z dialky.
Ak budete na dieta reagovat pokojne, casom pochopi, Ze jeho realita nabitd hnevom
nezapifia cely okolity svet, ale Ze je tu aj ind cesta.

Pri jedno- az dvojroénom dietati eSte mbzete pouzit stratégiu odvedenia pozor-

nosti, pretoze upokojit sa je pre neho este velmi naro¢né. S pochopenim pomenujte



emdciu, ktord sa u neho objavila, a po kratkej chvili skdste navrhndt niec¢o zdbavné,
napriklad nahdmacku alebo oblibend hru. Nemalo by to véak skiznut do situdcie,
ze dieta place, jeho dovody na plac odignorujete a rad$ej ukazujete na vtacika. Ked
je dieta starsie, je lepsie mu byt oporou, kym najsilnejsie pocity odzneju, a potom

spolo¢ne hladat, ¢o by mu pomohlo citit sa lepsie.

Laska, empatia, pevnost a hranice

Sprevadzat svoje dieta emdciami vSak nie je to isté ako nechat ho v hneve robit
cokolvek, napriklad nicit veci, ublizovat sebe alebo niekomu inému. Neuropsycholég
Alvaro Bilbao upozorfiuje, Ze ked sa deti spravaju nevhodne, neznamens to, e su
z|é. Znamena to, ze potrebuju vedla seba pokojného dospelého, ktory ich pevnym a
pokojnym spdsobom uc¢i normdm a hraniciam. Ldska, empatia, pevnost a hranice su

Styri ndstroje, ktoré by rodi¢ia mali dobre ovlddat.

Niektori ludia su presvedceni o tom, ze deti potrebuju disciplinu, ktord treba zabez-
pecit pevnou rukou, krikom a atmosférou strachu. Odbornici sa v$ak zhoduju, ze
toto nie je efektivna cesta. Vedie k slepej poslugnosti a v situdciach, ked dieta neciti
strach, vadéinou urobf presny opak. Spanielsky expert zddraziiuje, ze podla viace-

rych stadii vedie vychova zeleznou rukou k este problematickejSiemu spravaniu.

Na druhej strane, pri nulovej discipline vyrastaju deti s nedostatkom socidlnych
zruc¢nosti a slabou sebaddverou.

UzitoénejSie je dieta postupne viest k tomu, ze existuji hranice a pravidld a Ze ich
porusenie ndm prinasa isté dosledky. Pravidld pomahaju detom vyznat sa v okoli-

tom svete, ddvaju mu Struktidru, robia ho predvidatelnejSim a istejSim. Ako hovo-



	List rodičom dnešným
	Už to nie je bábätko
	Vzťah k ľuďom 
	Nové putá 

	Len kričí a kričí
	Vcíťte sa do dieťaťa
	Pomenujte, čo sa deje
	Postavte sa realite čelom 
	Prijmite emócie

	Láska, empatia, pevnosť a hranice 
	Hranice v praxi

	Rodičovské výzvy
	Dojčenie
	Odplienkovanie
	Požičaj hračku

	Detská hra
	Digitálne technológie
	Tlak na výkon


	Nôžky
	Prvé kroky
	Spomaľovače nástupu chôdze
	Priestor a obúvanie začínajúceho chodca

	Topánky priateľské k chôdzi
	Ako vybrať správnu veľkosť?
	Meranie nôžky krok za krokom
	Správny nadmerok
	Je to pre každého?

	Ploché nohy a padajúce členky
	Topánky s pevnou pätou
	Domáci test valgozity členkov
	Pozor na sedy a skoky

	Tipy na aktivity pre zdravé nôžky od Kataríny Šulavíkovej 

	Dieťa v pohybe
	Čo sa mení v 2. roku?
	Pohyb ako indikátor práce tela a mysle
	Podnetné prostredie
	Inšpirácie na aktivity s deťmi podľa Angeliky Kováčovej 

	Rozvoj reči
	Prvé slová
	Gesto ako prirodzená súčasť 	komunikácie 
	Ako sa s dieťaťom rozprávať
	Tipy na efektívnu komunikáciu
	Pozor na zlozvyky

	Pomocníci pri rozvoji reči 
	Viacjazyčné deti
	Kedy spozornieť?
	Aktivity na rozvoj reči od Barbary	 Králikovej

	Rodičia v pohode
	Kto je vlastne ten rodič dnešný?
	Rola obete
	7 krokov k pohodovejšiemu rodičovstvu
	Krok 1. Upratať si poradie vzťahov
	Krok 2. Zlepšiť vzťah k sebe 
	Krok 3. Vyladiť partnerský život
	Krok 4. Žiť s komunitou
	Krok 5. Hýbať sa
	Krok 6. Tráviť čas v prírode
	Krok 7. Vyvážene jesť 

	Rodič rastie a vyvíja sa

	Zdravie v strave
	Princípy výberu surovín
	Stupeň spracovania

	Skladba jedálnička
	Zásady racionálneho stravovania pre deti aj dospelých podľa Diany Kemp

	Čomu sa vyhnúť?
	Kultúra stolovania
	Tipy na jedálniček

	Pediatrické okienko
	Najčastejšie zdravotné problémy detí v druhom roku 
	Domáca lekárnička

	Krátko o detskom spánku
	Interview s neuropsychológom Álvarom Bilbaom

	Zdroje
	Citácie
	Literatúra

	O projekte Rodič dnešný
	Expertky 
	Ilustrácie


