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Pre vsetky deti, ktoré so mnou tak
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Malé zmeny, ktoré vedu

k velkym vysledkom

Ak ste necitali prvd knihu tejto série, dovolte mi, aby som vdm pribli-
zila svoj model, ktory nazyvam Leps$im rodicom za 15 mindt denne.
V prvom rade tymto ndzvom rozhodne nenaznacujem, Ze vim bude
stacit 15 vychovnych minut denne (hoci nebolo by to skvelé?), ale tvr-
dim, Ze ak budete svojmu dietatu (alebo detom) kazdy den venovat 15
hodnotnych minut plnych hry, rychlo vo vasom vztahu zaznamenate
pozitivne zmeny. Tento model vdm pomoze vybudovat si domacnost,
kde bude viac smiechu a menej siz, a kde malé zmeny skuto¢ne prine-
su velké vysledky.

Moje meno je Joanna Fortune a som psychoterapeutka, ktora sa
$pecializuje na vztah medzi rodi¢mi a detmi od tehotenstva az po
mladd dospelost. Dvanast rokov som pracovala v roznych mimo-
vlddnych organizdciach v Irsku a potom desat rokov na sikromnej
klinike. Pocas svojej kariéry som strdvila tisice hodin so stovkami
rodin a od klinickej praxe som postupne presla k skoleniu novych

terapeutov a k supervizii ich prace. M6j model Leps$im rodicom za
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15 minut denne je vysledkom rokov stravenych s najréznejsimi ro-
dinami z réznych prostredi a s roznymi problémami. Podla mojich
skisenosti robi vicsina rodicov (aZ na velmi vzacne vynimky) vSet-
ko, ¢o je vich silach, a (znova az na velmi vzdcne vynimky) sa kazdy
moze (znovu) naucit hrat sa a rozvijat terapeuticky pristup k rodi-
Covstvu zalozeny na hre. Pocas mojej 20-rocnej klinickej praxe sa
mi rodic¢ia najcCastejsie stazovali, ze po tom, ako strdvia cely den
v praci, vyzdvihnu deti zo $kolky, pridu domov a este stihnd nava-
rit, st $tastni, ak si ndjdu 15 minut na to, aby sa povenovali svojim
detom, kym ich ulozia do postele. Tito rodi¢ia sa ma pytaja: ,Co
sa d4 stihnut za abohych 15 minut denne?“ A moja odpoved znie:
»Vela a ¢asto aj dostatok

Niektoré problémy medzi rodi¢mi a detmi sa nebudu dat vyriesit
len pomocou tohto modelu a budu si vyzadovat pomoc kvalifikova-
ného odbornika na dusevné zdravie. Védcsina z rodic¢ov vsak zaziva
len mierne az stredne zdvazné problémy, ktoré vyplyvaji zo skutoc¢-
nosti, ze ich deti rasti a vyvijaju sa a spolu s nimi rastie a vyvija sa
aj ich vlastny rodic¢ovsky pristup. A prave tu je mdj model Lepsim
rodi¢om za 15 mindt denne najacinnejsi. Aj ked vo vztahu s dietatom
nezazivate ziadne vyraznej$ie problémy, neexistuje nic¢ také ako pri-
vela hry, a je vzdy vhodné zvy$ovat alebo aspon udrziavat mnozstvo
hravosti vo vztahoch s detmi, medzi sebou navzdjom a tiez so sebou
samym. Mo6j model je zaloZzeny na predpoklade, Ze hra je skor stav
mysle a bytia ako len subor ¢innosti ¢i hraciek. Z hry vyplyvaja vy-
hody pre dusevna pohodu néas vsetkych. Néjdite si preto na hru vzdy
dostatok Casu a prilezitosti!

V prvej knihe tejto série som predstavila mdj model, podlozila ho
tedriou raného vyvinu dietata a ukédzala, ako model aplikovat na deti
vo veku do 7 rokov. Druhd kniha tejto série sa blizsie zaobera strednym
detstvom, teda vekom od 8 do 12 rokov, a tretia kniha vas prevedie
obdobim dospievania. Celd tito séria mapuje hravé spojenia rodica
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a dietata a spOsoby, ako pouzivat jazyk hry na posilnenie a zlepsenie
vztahu s dietatom.

Ukdzem vam, ako aplikovat terapeutickd hru (vratane technik, na
ktoré nepotrebujete byt terapeutom) do svojho rodicovského arze-
ndlu tak, aby ste dokdzali lepsie pochopit vas vztah s detmi pocas
ich rastu a vyvoja, a zabezpecit, Ze vase rodicovstvo porastie spolu
s nimi.

Stredné detstvo, teda obdobie od 8 do 12 rokov, zvykne byt
medzi vyskumnikmi najviac prehliadané vyvojové stadium. Najvac-
$i doraz sa kladie na kritické prvé roky Zivota a tiez na naroc¢né
obdobie dospievania, zatial ¢o na stredné detstvo sa ¢asto zabuda.
Je to velka §koda, pretoze pochopenie toho, ¢o sa s vasim dietatom
deje v strednom detstve, vdm pomoze pripravit sa na nevyspytatel-
nu pubertu.

Obdobie stredného detstva sprevddza vyznamny rast a rozvoj
kognitivnych, socidlnych, emociondlnych a najmé fyzickych schop-
nosti. Mozog dietata sa rychlo vyvija a zdokonaluje. Deje sa to
prostrednictvom procesu nazyvaného symaptické prerezdvanie, Co
zjednodusene znamen4, ze dospievajici mozog redukuje nadbytoc¢né
synapsie, aby si zabezpecil efektivnejsie fungovanie a dokazal prijimat
a spracovavat stale zlozitejsie informdcie — aj preto nd$ mozog plne
dozrieva az v dospelosti. Synaptické prerezavanie je ten najdolezitejsi
aspekt vyvoja v strednom detstve a velkd rolu v iom hrd prostre-
die, v ktorom dieta vyrastd. Ide o citlivd fizu vyvoja préve preto, ze
prostredie (fyzické, psychosocidlne aj emocionélne) aktivne ovplyv-
nuje vyvoj mozgu, ktory je v tomto obdobi v neustalom pohybe a jeho
kazdodenné dojmy a zazitky aktivne ovplyviiuju jeho vyvoj.

V prvej knihe (do 7 rokov) som priblizila tlohu hry v prvych ro-
koch vyvinu; tdto kniha nadvizuje poznatkom, Ze hra nadalej zostava
dolezitou stcastou rastu aj v strednom detstve. Hra je prostriedok na
vytvaranie takych kazdodennych skusenosti, ktoré dieta potrebuje na
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to, aby sa v jeho mozgu odohrali délezité zmeny. Prave prostrednic-
tvom hry sa totiz uci, ako interagovat a komunikovat so svetom a [ud-
mi okolo seba. Hra mé zdsadny vyznam pre zdravy vyvoj mozgu vo
vSetkych fazach rastu, pretoZe rozvija predstavivost a kreativitu. Deti
sa prostrednictvom nej ucia, Ze majd vlastné tazby a slobodnd volu,
a tiez tak v sebe rozvijaji emocionélnu odolnost, fyzicka obratnost,
ohybnost a koordindciu, ktoré podporuju aj ich kognitivny vyvoj.

V strednom detstve zohréva hra nadalej doélezitd ulohu v emo-
ciondlnom vyvoji deti. Ak maja deti v tomto veku (8 — 12 rokov)
s podporou rodicov moznost zapojit sa do fyzickej a imaginativnej
hry, ostanud jej naklonené minimalne tak, ako ich pritahuje hra na
obrazovke. Deti, ktoré sa venuju fyzickej hre (vnutri ¢i vonku) a ima-
ginativnej hre, si ju spdjaja so silne pozitivnymi emdciami; nemoz-
nost venovat sa tejto hre sa naopak spdja s negativnejsimi emdciami
vratane symptomov dzkosti.

V tomto veku sa vSak rodicia tiez s najvac¢sou pravdepodobnostou
prestdvaji s detmi hrat. Niektori sa domnievajd, Ze ich deti z hry uz
vyréstli, a tak s nimi prestdvajd hovorit o kazlach a predstavivosti.
Deti sa v tomto veku prestivaju z aktivnej hry do pasivnejsich her-
nych poloh, ako st stolové hry alebo hra na obrazovke elektronickych
zariadeni. V nasledujucich kapitolach sa budeme venovat neurolo-
gickému, fyzickému a emociondlnemu vyvoju tejto vekovej skupiny
a tomu, ako mozete vo vztahu so svojim dietatom pocas tychto rokov

udrzat hru nazive.
,ALE PRECO, ALE PRECO, ALE PRECO?*

Vo veku 6smich rokov prechddza vase dieta vyraznym fyzickym, emo-
ciondlnym aj kognitivnym rastom. Z hladiska vychovy dosahuji deti
v tomto veku vrchol zvedavosti. Vzdy, ked objavia nie¢o nové, vés za-

hrnd zdanlivo nekone¢nym zoznamom otdzok, ktoré vas pozenu na
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hranicu vlastnych vedomosti. Budte si v8ak isti, Ze nejde o snahu vds
nachytat, ale o sposob, ako zhromazdit dostatok informacii, aby deti
mohli zacat vyvodzovat vlastné zavery o tom, ¢o sa okolo nich deje. Je
to zaciatok nového modelu ucenia sa, preto ich otazky a tvahy treba
podporovat. Vo svojich odpovediach mézete byt hravi a ked nepo-
zndte odpoved, priznajte to. Napriklad: ,To je skveld otdzka, na ktort
nepoznam odpoved. Co keby sme na fu prisli spolo¢ne?” Odpoved
dohladajte pomocou knih/internetu/navstevy muzea, a budete sa tak
vzdelavat spolo¢ne. Mdzete tiez skusit reflektovat zvedavost vasho
dietata, aby ste prehlbili jeho vlastni emocionalnu reflexiu pri hla-
dani odpovedi. Skudste povedat nieco ako: ,Této téma ta naozaj po-
hitila. Co presne ti na nej pride také zaujimavé?“ Tymito ,ivahami*
uvadzate dieta hlbsie do jeho vlastného procesu reflexie. Dieta zac¢ina
dospievat (ide o postupny proces, ktory sa neudeje zo dna na den!)
a tento proces robi z tohto veku naozaj zaujimavé obdobie prenho aj

jeho rodicov.

DETI RADY IMITUJU VASE SPRAVANIE,
PRETO UDAVAJTE POZITIVNY PRIKLAD

Pri telesnom raste ide v tomto veku skor o zdokonalovanie ako o za-
sadny vyvoj. Deti za¢inaja strdcat svoj ,detsky” vzhlad a nadobidaju
takzvany vzhlad ,velkého chlapca/dievéata, aj ked puberta moéze byt
eSte daleko. V tomto veku sa deti tiez rozhodujy, ¢i budd $portovat.
Pravidelna fyzickd aktivita md viacero vyhod, a to nielen fyzickych,
ale aj v oblasti sebaddvery. Pomdze, ak deti vidia, ze aj ich rodicia su
aktivni a investuju do fyzickych ¢innosti, pretoze nezabudajte, Ze deti
rady napodobriujii vase sprdavanie.

Okolo 6smeho roku zZivota sa s dietatom tiez obvykle zacina ho-
vorit o tele. Mozno si v§imnete, Ze vase osemroc¢né dieta sa svojim

telom zaoberd viac nez dovtedy — jeho sebaddvera bude do velkej



XVl  LEPSIM RODICOM ZA 15 MINUT DENNE (8-12 ROKOV)

miery vychddzat z pocitov ohladom tvaru, velkosti ¢i hmotnosti jeho
tela. V strednom detstve, po¢nuc priblizne 6smym rokom, deti divo-
ko osciluji medzi sebadoverou a pochybnostami o svojom tele. Viac
sa o tejto téme docitate v kapitole 6. Bude v$ak dobre, ak zabezpecite,
ze fyzicka aktivita zostane sucastou ich zivota, ¢o vdm umozni su-

stredit sa na to, ¢o ich telo dokdze, a nie na to, ako vyzera.

VYRASTAT TIEZ ZNAMENA PREHLBOVAT
SVOJ VNUTORNY SVET

Z emocionélneho hladiska vdm vase osemro¢né dieta pravdepodob-
ne zacina ukazovat, Ze je schopné zohladnovat pocity inych Iudi ¢o-
raz zmysluplnejsie. Ked dostane oblecenie ako darcek od pribuzného,
usmeje sa a podakuje, a to aj ked bude citit sklamanie zo samotné-
ho darceka. Pripravte sa tiez na to, Ze od vas za¢ne vyzadovat viac
sikromia. Pokojne mu ho poskytnite, a spolu s nim nové privilégia
a moznosti na osamostatnenie; nemusite sice hned vyhoviet kazdej
poziadavke, ale majte na pamiti, Ze v tomto §tadiu maju deti tenden-
ciu zacat sa od rodicov trochu viac odputavat. V rdmci rodicovskych
hranic a limitov je dobre im na to poskytnat vhodny priestor.
Mozno tiez zaregistrujete zmenu vo fyzickej interakcii s vasim
dietatom. Na verejnosti sa mozno za¢ne branit drzaniu za ruky ale-
bo bozku na rozlacku, ale rychlo zistite, ze v stave emociondlneho
rozru$enia alebo znepokojenia od vés bude vsetky tieto veci nadalej
vyzadovat. Fyzicka ndklonnost mozno zacne dieta prijimat len vtedy,
ked ju bude samo iniciovat. Je to Gplne zdravé a normélne spréavanie,
ktoré tvori stucast jeho psychosocialneho vyvoja. Rodicom by som
v8ak aj tak odporucala, aby detom nadalej pontikali objatia a bozky,
aj ked véds budu odmietat. Tym im (viac konanim nez slovami) déte
najavo, ze ste im emocne k dispozicii, kedykolvek to buda potrebo-

vat.
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U mnohych deti za¢nete uz do jedného roka po tomto obdobi po-
zorovat vyraznej$i posun smerom k puberte. U dievcat zvykne nastu-
pit medzi 6smym a dvandstym rokom Zivota, u chlapcov je to skér
medzi deviatym az $trnastym rokom.

Vase devitro¢né dieta zacne vyzadovat aktivnejsiu dlohu v rodin-
nych rozhodnutiach. Tato poziadavka by sa mala stretndt s podpo-
rou, najmé pokial ide o chut angazovat sa v rodinnom Zzivote a pre-
sadzovat svoj hlas, ALE, a to je velké ale, je potrebné to zvladnut
v rdmci stanovenych rodicovskych hranic. Vyberajte preto rodinné
rozhodnutia, ku ktorym sa dieta bude méct vyjadrit v rdmci ohra-
niceného vyberu. Napriklad: ,Celd rodina pojdeme kempovat. Ktory
z tychto dvoch kempov by sa ti viac pacil?“ Obe moznosti, ktoré die-
tatu predlozite, by pre vas mali byt vyhovujuce, tymito prilezitosta-
mi v$ak unho budujete samostatnost. Aj v inych oblastiach pokojne
zvy$te pocet povinnosti a situdcii, kedy je potrebné komunikovat
s dospelymi na verejnosti, napriklad s predava¢mi v obchodoch ¢i
casnikmi v reStauraciach.

Napriek tomu, Ze deti v tomto veku veria, Ze toho vedia ovela viac
nez vy, stdle na ne mdte najviési vplyv, preto ich chvélte za snahu
a udrZujte nastavené hranice, aj ked budd prevracat o¢i a otravene
vzdychat.

Deti sa v tomto veku intenzivnejsie snazia zaradit do réznych so-
cidlnych skupin (viac o tom v kapitole 2), ¢im sa zvySuje ich nachyl-
nost na tlak rovesnikov. Kldcovy ciel rodi¢ovstva v strednom detstve
je investovat do emociondlnej odolnosti a schopnosti odolavat tymto
vonkaj$im vplyvom. Je velmi dolezité, aby ste vnimali vplyvy z médii
a od rovesnikov, ktorym st vase deti vystavené. Zaujimajte sa o to,
¢o ich zaujima (budte zvedavi, no nesnazte sa ich vypoc¢uvat — moz-
no vam pripadd, Ze je v tom prili§ maly rozdiel, no ak sa to naucite
spravne rozliSovat teraz, vyrazne vdm to pomdze, ked sa deti dostant

do puberty).
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Devitro¢nému dietatu sa di dohovorit. To neznamend, Ze sa vzdy,
alebo ¢o i len vdcsinou, zachova rozummne. Ak sa vsak stane, ze strati
nervy a vyleti (niekedy fyzicky, ale castejsie slovne), je schopné za-
mysliet sa nad tym, co sa stalo, prevziat zodpovednost a za chybu
sa ospravedlnit. Az doneddvna ste mu pripravovali pddu pre také-
to chovanie tym, Ze ste ho usmernovali, radili mu a vychovdvali ho
k dobrému spravaniu. Priblizne v deviatich rokoch za¢ne dieta uka-
zovat, ze je schopné samo iniciovat tento proces reflexie.

Deti tiez v tomto veku zacinaju uprednostnovat hru s detmi rov-
nakého pohlavia. Budete tiez pravdepodobne pozorovat pokles ich
nad$enia z hry s predstavivostou a priklon k $truktdrovanejsej hre,
ako st napriklad stolové hry. Tato zmena je v poriadku, ale nemala
by vdm brénit v tom, aby ste spolu nadalej travili 15 mindt hry denne
a pomocou $truktirovanych hier ¢i fyzickych aktivit tak udrziavali
vzdjomné spojenie. Hry a aktivity na dosiahnutie tohto ciela budem

predstavovat napriec touto knizkou.
DETI VO VEKU 8 - 12 ROKOV

KedZe stredné detstvo je zlozité a nedostato¢ne diskutované, roz-
delujem jednotlivé fazy vyvoja rok po roku, aby ste mohli sledovat,
v akej fdze sa spolu s dietatom nachddzate. Majte pritom na pamiti,
Ze ziadne dve deti, dokonca ani v rovnakom veku, sa nevyvijaju rov-
nakym tempom, preto sa zamerajte skér na vyvojovy vek vasho die-
tata nez na jeho chronologicky vek. Ak sa sprdva, akoby malo osem
rokov, nie desat, vychovavajte ho ako osemroc¢né. Stredné detstvo je
samo o sebe tiez rozdelené na skort predpubertu a neskort predpu-
bertu, ktord nastupuje medzi 10. a 12. rokom dietata.

V angli¢tine predpubertu pomenovdava termin tween, ktory po-
chéadza zo slova between (v preklade medzi) a odkazuje na stredny

bod medzi dvoma protip6lmi, no v tomto kontexte tiez naznacuje
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rychlo sa bliziace tinedzerské obdobie. Tento relativne novy pojem
v oblasti rodi¢ovstva a detskych vyvojovych stadii v skuto¢nosti vy-
chadza z marketingovych snah zameranych na dospievajtice deti
(vacsinou dievcatd), ktoré v tomto veku radi do $pecidlnej kate-
gérie. Takze ked budete mat pocit, Ze ste sa s dietatom uspes$ne
prehryzli strednym detstvom, priblizne v 10 rokoch vas opét ¢akaju
velké zmeny.

Emociondlne zmeny st v tomto veku zjavné u chlapcov a o cosi
viac este u dievcat, ktoré nadobudnu vlastnost prejavovat vac¢siu né-
ladova premenlivost. Niektoré deti sa zo dna na den zdanlivo za¢na
spravat ako pubertiaci, zatial ¢o iné 10-ro¢né deti sa v tomto veku e$te
stdle budu hrat s hrackami a prezliekat za obldibené postavy z rozpra-
vok. Ani na jednom z tychto spdsobov spravania nie je ni¢ zIl¢; ide
jednoducho o to, kedy presne sa v detoch za¢nu prejavovat hormény
spojené so vstupom do puberty.

Dospievajuce deti maju sice vyvinutejsiu schopnost chdpat a zvla-
dat svoje emociondlne stavy, zdroven vsak zazivajua silné vykyvy na-
lad, ktoré ich mo6zu v tomto smere vykolajit. Menia sa tiez fyzicky
(a niektoré nie, ¢o tiez modze byt stresujice) a vsetko sa to snazia
zvladat spolu s beznym kazdodennym stresom, oc¢akdvaniami a po-
vinnostami.

Pravdepodobne si tiez vsimnete, Ze ich pritahuju starsie deti, naj-
mai tinedzeri (ti, ktorych stretdvaji v redlnom Zivote, no tiez roézni
internetovi influenceri ¢i Youtuberi), ¢o ¢asto vedie k novému sty-
lu obliekania, aprave vlasov ¢i zdnru oblubenej hudby. V rdmci svo-
jich rodi¢ovskych moznosti podporujte ¢o najviac tato fazu hladania
vlastného vyjadrenia. Fialové vlasy mozno nie si vhodné do $koly,
ale mozete im ich docasne povolit — napriklad pocas prazdnin. Na
skolskych a rodinnych podujatiach sa obvykle tiez ocakava urcity typ
oblecenia, no dieta mozete nechat vybrat si vlastné oblecenie cez vi-

kend. Vyhnete sa tak zbyto¢nym konfliktom, ale zachovéte stanovené
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hranice. Namiesto toho, aby ste hovorili ,nie“, iba hovorite ,teraz
nie”.

V tomto ranom $tadiu predpuberty deti este podliehaji rodicov-
skym prikazom — mézu sa branit vasej autorite, ale akceptujd, Ze
mate rozhodujuce slovo.

Z kognitivneho hladiska sa vase 10-ro¢né dieta uéi komplexnej-
$iemu mysleniu a formulovaniu podrobnych nazorov na veci okolo
seba. Je to vhodny Cas na to, aby ste spoznali, kym sa stava. Nadviaz-
te s nim rozhovory o svetovych udalostiach, o diani vo vasom meste
¢i komunite. Zapojte ho do rozhovorov hravou formou tak, ze sa
budete pytat, aké rozhodnutia by urobilo, keby bolo prezidentom
krajiny, o ktorej sa prave hovori v spravach. Povzbudte ho, aby vy-
jadrilo nazor na réznorodé zdalezitosti a hovorte mu, aby svoje na-
zory zdovodnilo. Uvediete ho tak do este hlbsieho procesu myslenia
a citenia: ,Tvoj ndzor na tuto tému je naozaj zaujimavy. Preco je
podla teba X dobré riesenie tohto problému a ¢o by si k nemu este
pridal?“

Deti v tomto veku tiez zacinaju preberat zlozitejsie ucivo v skole
a stane sa, Zze budd mat s niektorymi predmetmi problém. Chvélte
preto viac ich snahu ako vysledok a neignorujte ich problémy a skla-
mania. Ukdzte im empatiu a porozumenie, pomocou ktorych vezme-
te na vedomie snahu, ktort vynalozili. Netspech spolo¢ne berte ako
prilezitost udit sa.

Z vyvojového hladiska 10-roéné deti stdle prejavuja velky zdujem
o hru a maju rady kolektivne $porty aj individuédlne aktivity, ako na-
priklad jazdu na bicykli, ladovych aj kolieskovych korculiach ¢i na
kolobezkach — teda cinnosti, ktoré si vyzadujd zvysenu zrucnost
a Gsilie na dosiahnutie vytyéeného ciela.

V tomto veku deti tiez viac inklinuja k réznym zariadeniam s ob-
razovkou. Netvrdim, Ze by k nim nemali mat pristup, ale rozhodne by

sa nemali hrat len s nimi. Ak sa vase dieta rado hra s elektronickymi
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zariadeniami a trdvi ¢as na YouTube, vyjdite mu v tomto zdujme
v Ustrety. Dajte mu k dispozicii svoj digitilny fotoaparat a dohodnite
sa, ze si vyberie tému (alebo mu ju zadate vy), na ktord bude pocas
jedného az dvoch tyzdnov robit obrazky a vided, na konci ich spojite

do digitalnej kolaze a vytvorite z nej pribeh.

HRY NA NADVIAZANIE (ALEBO UDRZANIE)
SPOJENIA S VASIiM DIETATOM

Venujte 15 minut denne niektorej z nasledovnych aktivit vhodnych
pre deti v predpubertdlnom veku.

Zahrajte si napriklad hru Sli sme na piknik, pri ktorej kazdy hrac¢
postupne povie: ,,Sli sme na piknik a so sebou sme vzali “
(napriklad jedlo [syr/vajicka] alebo predmet na hranie [frisbee/plé-
zovu loptu] atd.). Kazdy hrd¢ zopakuje, ¢o povedal ten pred nim,
a prida dalsi predmet. Mozete skladat [ubovolne dlhé zoznamy, ale
ak uvidite, Ze sa vase dieta nevie rozpomenut na nasledujici pred-
met, dajte mu indiciu. V4§ ciel je dosiahnut, aby dieta citilo, Ze hru
zvlada, preto v tomto bode hru postupne vedte ku koncu. Snazte sa
vytvorit ¢o najdlh$i zoznam, pretoze to vyzaduje viac snahy a sdstre-
denia a zaroven predlzuje dizku vésho spolo¢ného zapojenia sa do
hry. Na konci vd$ zoznam mozno bude vyzerat priblizne takto: LSl
sme na piknik a so sebou sme vzali sendvice, vajicka na tvrdo, Cip-
sy, cokolddu, vodu, deku na sedenie, loptu na hranie, koldce, ovocie,
opalovaci krém, plavky..” Zacat vetu s ,my“ namiesto ,ja“ zdoraziuje
spolupracu a fakt, Ze hru hrate spolo¢ne. Tato hra funguje s jednym
aj viacerymi detmi. Mdzete sediet oproti sebe, pri jedilenskom stole
alebo sa zahrat pocas spolo¢nej jazdy autom.

Cinnosti, ktoré podnecujt rytmus a synchronizaciu, aktivuja tie
podsystémy vyvijajuceho sa mozgu, ktoré su spojené s reguldciou

emocii. Prave preto si mimoriadne uc¢inné pri ndprave naruseného
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vztahu medzi rodi¢om a dietatom, najmi v strednom detstve, kedy
sa mozog rychlo meni a dieta zaziva ¢asté vykyvy ndlad. Vdaka tymto
typom aktivit ostanti hra a hravost aktivne pritomné vo vasom vztahu
s predpubertdlnym dietatom.

Mbzete tiez vyskusat nasledovné hry zalozené na tlieskani: Sli tri
opice; Obor a trpaslik; hra s pohdrmi (tdto hru moézete hrat vo dvo-
jiciach alebo v malej ¢i velkej skupine podla vlastného vyberu); Sed-
micka (tdto hra pozostdva zo siedmich sekvencii, ktoré si postupne
Coraz tazsie); Tic-tac-toe (tato obzvlast peknd tlieskacia hra zahfna
mnozstvo vzijomnych dotykov ruk), Koncentracia (v tejto hre hra-
¢i striedavo vyberajd témy, ku ktorym musia pocas rytmického po-
tlesku postupne priradovat nové veci bez toho, aby zopakovali to, ¢o
uz povedal niekto iny).

Ak vam niektoré z tychto hier pripadaju povedomé z cias, ked
ste sa sami hrali na $kolskom dvore, rychlo zistite, aké je prijemné
podelit sa s dietatom o hru, ktord ste hrali aj vy. Ak vdm v$ak ziadna
neznie povedome alebo ste zabudli, ako sa hrajd, nebojte sa, na mo-
jom kandli na YouTube (podrobnosti ndjdete na konci knihy) ndjdete
opisy vSetkych hier spolu s ndvodmi, ako ich hrat.

Pri v$etkych tychto aktivitich zameranych na rytmus a synchro-
nizaciu mozete volit ¢oraz zlozitejsi rytmus tlieskania, a to v zavis-
losti od schopnosti dietata — a vasej vlastnej — udrzat tempo po celt
dobu hry. Ak chcete zabezpe(it, aby ste s dietatom dokdzali tlieskat
po cely ¢as, zvolte si ten najjednoduchsi rytmus. Ni¢ sa nestane, ak
z neho pocas hry vypadnete; kazdy si casom ndjde svoj vlastny ryt-
mus a ndsledné zrazanie ruk moze byt aj zabavné.

Fyzické zmeny st u 11-ro¢nych chlapcov aj dievcat v plnom pru-
de. V tomto obdobi by ste sa mali stustredit na vychovné hry (ddvajte
najmd ¢inmi najavo, Ze dieta si zasluzi dobru starostlivost a Ze ste
tu, aby ste sa o neho postarali) ako na prostriedok hravého pristupu
k téme osobnej hygieny a starostlivosti o samého seba. Deti v tomto
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