.Ako hovorit sidetmi o vsetkom je vyhimocna kniha,
ktord by mal mat poruke kazdy rodi¢.*
TINA PAYNE BRYSON, spoluautorka knihy The Whole-Brain Child,
bestsellera podla New York Times
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Mojim detom Tallii a Noahovi.
Rozpravajme sa aj nadalej.
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Predslov k slovenskému
vydaniu

Kniha, ktoru drzite v rukach, je vzacna najma preto, Ze sa pusta do tém,
o ktorych sa na Slovensku este stale malo hovori. Malo o nich hovoria
dospeli, nie aby este o nich hovorili s detmi. Kniha je urcend hlavne
rodicom, ale velkym prinosom moze byt aj pre pedagogicky, skolské
psychologicky a poradkyne pracujuce s detmi a mladezou. Ja sama sa uz
te$im, ako z nej nieco vyskusam doma i v praci.

Opisuje moznosti, ako viest s detmi rozhovory o tazkych témach.
A z0 svojej praxe dobre viem, Ze deti sa o nich potrebuju rozpravat.
Mnohokrat som rozmyslala o vhodnosti tém a spravnom case, kedy
zacat rozhovory napriklad o sexe ¢i smrti. Moje rodi¢ovstvo i prax ma
presvedcili, Ze cas, ked sa deti pytaju, je tou poslednou prilezitostou,
ktort nam dévaju.

Paci sa mi, Ze kniha prinasa ndzorné priklady, ako sa rozpravat s det-
mi o naro¢nych témach a situdciach, na ktoré ich chceme pripravit a
ktoré sa dotykaju ich zivotov. Od spokojnosti s vlastnym telom cez pre-
venciu samovrazd a Sikanovania az po debaty o roznych podobach ro-
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diny. Casto tieto rozhovory odkladdme. Stricame tak ¢as, kym este deti
prijimaja slova rodicov a na$ vplyv nenahradia rovesnici, influenceri
¢i marketingové agentury.

Vsetky témy spominané v knihe povazujem za dolezité a sihlasim
s autorkou, Ze je este vela dalsich. Kniha pontka navod, ako otvarat aku-
kolvek tazku tému. Je pisana spdsobom, ktory nas uc¢i zamyslat sa nad
zlozitymi otazkami, a zdroven nas uci, ako o nich s detmi hovorit.

Pocas ¢itania som citila, ako vo mne rastie chut rozpravat sa s detmi
o tychto ddlezitych témach. Pretoze viem, ako som to mala v detstve
ja. Na chvilu sa zastavte a spomenite si na casy, ked ste potrebovali po-
znat odpovede na otazky o prijati vlastného tela ¢i o zranujuacich priatel-
stvach. Spomerite si na svoju tuzbu porozumiet zlozitym veciam. Kazdy
z nas to ako dieta zazil. No nie kazdy mal to Stastie, aby v tej chvili mal
po boku blizku dospela osobu.

Tato kniha dava detom $ancu, aby na tazké rozhovory neostali samy.
Dava nam rodi¢om i dolezitym dospelym do ust konkrétne slova a vety,
ktoré mozeme pouzit. Je v nej vela prikladov, dialégov i aktivit. Mozete
si vybrat to, ¢o povaZujete za doleZité, a rozhodnif sa, do akej hibky
v rozhovoroch pdjdete a ktoré témy otvorite.

Verim, Ze vdaka tejto knihe budu rodicia pripraveni hovorit s detmi
o vietkom.

Mgr. Sona Pekarovicova,
$pecialna pedagogicka, CentrumDys, www.centrumdys.sk



Uvod: M6Zeme sa porozpravat?

edela som na lavicke v parku s mamou jednej dcérinej kamaratky,

ked sa ku mne otocila a spustila: ,,M6j najmladsi sa ma v poslednej
dobe pyta na smrt. ,Zomrie$? Zomriem ja?‘ Polovicu ¢asu neviem, ¢o
odpovedat, a tak len vyhabkam nesuvisli odpoved, rychlo tplne zme-
nim tému a opytam sa, ¢i nechce zmrzlinu.®

Do narocnych konverzacii s detmi sa dostavame neustale (v jednej
chvili sa so synom rozpravam o cerealidch a v dalsej sa ma pyta, ako sa
robia deti). Niekedy st dokonale naplanované a inokedy nastand z nico-
ho ni¢. Na zadnom sedadle auta. Uprostred supermarketu. Pred spanim.
V rade do kina. Zivot ndm ich hadze, a my sme nuteni s nimi zatocit -
niekedy uplne nepripraveni, bez varovania a so vSetkymi pocitmi, na
ktoré vas nikto nepripravi, ked nemate deti a myslite si, Ze vSetko viete.

Verte mi, predtym, nez som mala deti, som vzdy vedela, ¢o povedat.
Bez akychkolvek emocii, rozmyslala som jasne, pokojne a s chladnou
hlavou ako odbornicka na kazdy aspekt rodi¢ovstva. Nechapala som,
ako modze mat niekto problém rozpravat sa so svojimi detmi o kluco-
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vych témach, ako su odvaha, zodpovednost, robenie chyb ¢i dokonca
smrt. Ved len otvorim usta a poviem, ako to je, ¢i?

Uhm, nie. Teraz, ked mam deti, dakujem Bohu, Ze si nikto nezapisuje
skore, kedze som zazila tak vela dni, ked sa maly hlas v mojej hlave py-
tal: ,To vazne? Toto je to najlepsie, co dokazes?“

Pravdou je, Ze vsetci sme Iudia s roznorodymi skisenostami, zna-
lostami a troviami komfortnej zony, nie Google ¢i Wikipédia. A ked
uviazneme uprostred zlomového rodi¢ovského momentu, nie je vzdy
jednoduché zo seba vyplodit zazra¢né slovd mudrosti. Stale sa vsak ako
rodicia, uditelia a mentori chceme ubezpecit, ze vieme zodpovedat otdz-
ky nasich deti sebavedomo a v uplnosti, a to aj tie, ktorymi nas zasiahnu
necakane a udrt priamo do tvére.

A potom to urobia znovu a znovu.

Kritické konverzacie sa nedaju zhrnut do jedného velkého rozhovoru.
St sériou malych rozhovorov, ktoré sa deji postupne. Moze sa stat, Ze sa
dana téma naskytne, ked ma vase dieta $tyri roky (,,Preco sa ten chrobak
nehybe?“) a opit az v siedmich (,,Kto sa 0 mna postara, ak zomries?*), de-
viatich (,,Co sa stalo s Roverovym telom po tom, ¢o zomrel?“) a §trnastich
(»Aky je zmysel zivota a smrti?“). Alebo sa vase dieta zac¢ne az prilis su-
stredit na jednu konkrétnu tému a bude vas zasypavat maratonom otazok
a objavov niekolko hodin, dni ¢i tyzdnov. Klu¢om je ostat otvoreni vzdy,
ked sa vynori prilezitost. Vyskum preukazal, Ze va¢sina mladych ludi ne-
citi, ze maju aspon troch blizkych, na ktorych by sa mohli v pripade potre-
by obratit.! Uistime sa, Ze my budeme jednym z tych troch.

Koniec koncov, konverzacie su klu¢ové pri vyvine deti. Ucia ich, ako
fungovat vo svete dospelych - ako opisovat veci, ako poprosit o pomoc,
ako porozumiet a ako sa citit v poriadku (konkrétne vzhladom na to, ¢o sa
deje v ich telach a mysliach alebo vo svete okolo nich, ked st od nas prec).
Konverzacie im davaju prilezitosti ucit sa, spojit sa, chapat, uvazovat a rast.

Bohuzial, vela rodicov sa so svojimi detmi o tazkych témach neroz-
prava — mozno preto, lebo sa citia neisto, ¢o povedat. Ini sa s detmi roz-
pravaju o jednej kritickej téme, ale ignoruju ostatné - alebo sa o téme
zmienia raz a nikdy viac, akoby predpokladali, Ze tym sa praca konci.
Pravdou vsak je, Ze tazké rozhovory sa nedaju odskrtavat ako zo zozna-
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mu splnenych uloh. Nefunguje to tak, ze po prvom ,,rozhovore o smrti,
»rozhovore o sexe” ¢i ,,rozhovore o roznorodosti® sa véetko skoncilo. Ak
by to bolo také jednoduché, napisala by som o tom list, nie knihu.
Existuje vela rodi¢ovskych priruciek o discipline (a za to sme vdacni),
ale len malo z nich sa zameriava na komunikaciu, a presne preto som
chcela napisat tuto knihu. Namiesto toho, aby som jednoducho navrhla
rodi¢om, ucitelkdm, ucitelom, kouc¢kdm a kouc¢om, nech naénu rozho-
vory o naro¢nych témach, chcela som im ukazat, ako na to. Chcela som
im poskytnut scendre a tipy a podelit sa so svojimi problémami, ako aj
s pribehmi, o ktoré sa so mnou podelili dal$i rodicia — tymi dobrymi,
zlymi aj nepeknymi. Tazila som sa podelit o izasné poznatky mnohych
Iudi z odbornej praxe, s ktorymi som mala to potesenie pracovat a viest
s nimi rozhovor vo svojom podcaste Ako hovorit s detmi o comkolvek
(How to Talk to Kids About Anything). Priala som si vidiet, ako sa vsetci
rodicia spoja a povedia si, dno, dokdzZeme to! Vidiet zrucnosti v akcii.
Zivot je zlozity a nie vzdy méme ¢as, nastavenie mysle alebo trpezlivost
vyrovnat sa s naronymi témami presne tak, ako by sme potrebovali. Ak
vSak v tychto rozhovoroch nevezmeme do rik kormidlo, dovolime neja-
kému decku na telesnej alebo nahodnému influencerovi na socialnej sieti,
nech urobi prvy krok, preto radsej prevezmime kontrolu najlepsie, ako vie-
me. Trapne diskusie na nas ¢thaja za kazdym rohom a komplexnym roz-
hovorom sa nevyhneme v ziadnom obdobi Zivota. Musime byt pripraveni.

Kto som?

Poslednych tridsat rokov som ¢itala, pisala, prednasala a rozpravala
o detoch. Ako odbornic¢ka na vyvin dietata a tinedzera som pracovala
s detmi od predskolského veku az po tie, ktoré sa uz chystali na uni-
verzitu, vratane deti so zdravotnym znevyhodnenim, so sluchovym
postihnutim, s poruchou autistického spektra ¢i s detmi s akymkol-
vek druhom mentalneho alebo zdravotného postihnutia. Takisto som
zalozila dievcenské skupiny s ciefom viest diskusie o vnimani teles-
ného vzhladu a o priatelstve a vytvorila som kurzy, kde sme sa mohli
rozpravat o $ikanovani a rozvoji charakteru.
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Ked sa vsak obhliadnem spdt, tak si myslim, Ze mdj zaujem rozpravat
sa nepramenil z mojej kariéry, ale zo $karedej skuisenosti, ktora sa mi stala
v piatej triede — Sikanovali ma a vylucovali, a nikto z kla¢ovych dospelych
v mojom zivote nevedel, ¢o mi povedat, alebo ¢o povedat tomu druhému
dietatu. Ako si viete predstavit, pocit, Ze ste na to v desiatich rokoch sami,
hoci mate pri sebe dospelych, je velmi sklu¢ujici. Rozhodla som sa, Ze sa
stanem dospeldkom, ktorého som ako dieta potrebovala - takym, ktory
nielen vedel, ¢o povedat, ale vedel aj pomoct ostatnym klti¢ovym dospe-
lym, ¢o robit a povedat, ked ich deti potrebujt najviac.

V obdobi, ked som dokoncovala svoje doktorandské stidium na odde-
leni detskych $tudii a Tudského rozvoja Tuftskej univerzity, a pocas toho,
ako som sa sustredila najmi na detské priatelstva, Sikanovanie, zmysel
samej seba a vnimanie svojho tela, som napisala u¢ebny plan o formova-
ni charakteru s nazvom Silné slovd. I$lo o subor scendrov a podpornych
materidlov, ktoré mali pomdct ucitelom, kouc¢om a vychovavatefom roz-
pravat sa s detmi o vSetkom — od re$pektu a zodpovednosti az po odvahu
a vytrvalost. Pouzivali sme ho na hodinach (s manzelom sme desat rokov
viedli akadémiu bojovych umeni a fitnes v Massachusetts) a vyuzivali ho
aj iné institucie po celom svete. Vyuzivaju ho dodnes.

Ani hlboké ponorenie do vyskumu a ucebny plan ma vsak plne
nepripravili na skuto¢nu zalezitost. Ked sa vas vlastné dieta s dosi-
roka otvorenymi o¢ami opyta, prec¢o jeho kamarat nema ocka alebo
potrebuje vozik, niekedy sa zaseknete s hr¢ou v hrdle. Hladala som
(a nadalej hladam) spdsoby, ako spojit informacie roznych ludi z od-
bornej praxe a prelozit ich tipy do scenarov, ktoré sa daju pouzit za
chodu. Nadobudla som reputdciu ako ,,scenaristka®“ a niektori rodicia
sa ma pytali, ¢i nepontkam telefonické konzultacie, pretoze by bolo
ovela jednoduchsie, ak by som sa s ich detmi porozpravala namiesto
nich. Takéto komentdre ma priviedli k myslienke zacat s podcastom
Ako hovorit s detmi o comkolvek, kde mdzem ucit a rozoberat scendre,
o ktorych viem, zZe ich rodicia, ako som ja, chct a potrebuju, a to ma
priviedlo aj k tejto knihe.
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Ako citat tuto knihu

Samozrejme, mozZete to robit, ako len chcete. MozZete si ju precitat cela

a vratit sa k jednotlivym kapitolam, ked si ich budete chciet znovu pri-

pomentt. Alebo ju mozete precitat od zaciatku do konca, alebo podla

toho, ¢o momentalne potrebujete vediet. Kapitoly tejto knihy tvori devit
tém, na ktoré sa ma ludia pytaju najcastejsie, ked prednasam alebo ked
sa len tak rozpravam s priatelmi:

+ ,Moj syn sa velmi boji prvého dna v $kole. Co mam robit?“ (prva
kapitola)

o ,Moja dcéra sa stazuje, ze je tu¢na. Preco? Nikdy som jej nepovedala,
ze je alebo Ze je to zla vec.“ (druhd kapitola)

» ,Pokazila som to. Mdj syn sa mi priznal, zZe je gej, a ja som ostala
sediet so zviazanym jazykom. Poznacila som ho tym prave na cely
zivot?“ (piata kapitola)

» ,Moje dieta ma problém najst si kamaratov. Ako ho inspirovat, aby
sa o to snazil?“ (6sma kapitola)

» ,Dcéra sa ma opytala: ,Mami, ¢o znamena slovo sex?“ Doktorka Ro-
byn, pridte mi na pomoc!“ (tretia kapitola)

Ako sa docitate, za mnohymi odpovedami na tieto komplexné otaz-
ky stoji celd veda, no zaroven som ich aj otestovala v praxi pri svojej
vlastnej rodine. Niektoré som zvladla horsie, iné lepsie, ale najdolezitej-
$ie je, Ze som si nimi presla a naucila som sa vela o tom, ¢o pri mojom
potomstve funguje a ¢o nie.

V tejto knihe sa s vami podelim o vsetko, ¢o mam - chyby, ktoré
som urobila, rozhovory, ktoré som si zazila, a $tudie, ktorych cielom je
previest vas tymi GiZzasnymi a naro¢nymi konverzaciami s vasimi detmi,
¢i uz dolezitymi, alebo menej vyznamnymi. Na konci nebudete mat len
zbierku tipov, scenarov a krokov, ale aj vlastné poznamky o tom, ¢o fun-
guje, a vase vlastné skusenosti.

Hoci je tato kniha pre vas, vela z nej vytazia aj vase deti. Ziskaju
nahlad a odpovede, rovnako ako aj jazyk, ktory potrebuju pri rozhovo-
roch o tychto témach s ostatnymi, no najpodstatnejsie je, Ze zistia, Ze my
dospeli v ich Zivote budeme vzdy doveryhodnym zdrojom informacii.
Ze nezlyhdme, ked to za¢ne byt trépne alebo naro¢né. Neostaneme ti-
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cho. Pritiahneme si stolicku. Budeme pocuvat a poradime, ked to bude
potrebné. A vo svete, kde sa komunikacia stava ¢oraz nejasnejsou a spo-
radickejsou, to je ¢o povedat.

Len my dokdzeme nasim detom naservirovat pravdu s najlepsimi
umyslami v srdci, a zaroven s ohladom na ich pripravenost. Ako klucovi
dospeli v Zivote nasich deti sme ich bezpe¢nymi miestami, ich naraznik-
mi, ich ucitelmi, ich najlepsimi poslucha¢mi a spolahlivymi radcami.
Chceme, aby vedeli, Ze ked su s nami, mozu sa nas opytat na c¢okol-
vek — a povedat nam ¢okolvek — a vzdy dokdzeme ten rozhovor zvladnut
s chladnou hlavou a pripraveni dat im to, ¢o v danej chvili potrebuju.

A Co je na tom najlepsie? Nemusite do toho ist sami. Sme v tom spo-
lo¢ne. Podme sa teda porozpravat.



Kapitola 1

Ako sa rozpravat s detmi
o hneve, smutku a o inych
velkych pocitoch

»Ako ti mam vysvetlit, ako sa citim?"

J eden chlapec zobral méjmu Sestro¢nému synovi na ihrisku loptu. On
v tej chvili vo velkej frustracii, v zmitku a hneve urobil prva vec,
ktora mu napadla - sotil ho. Ked ho presiel prvotny hnev, svoju podraz-
denost obratil na seba: ,,Moje ruky sa vtedy tak nastvali, ze som ich ne-
dokaézal zastavit,“ hromzil neskor.

Ked sa objavia velké pocity, casto sa spdjaju s intenzivnymi reflexny-
mi reakciami, ktoré prepuknt bez akéhokolvek premyslania ¢i planova-
nia - ta rozpalena a Skodoradostna nahromadena energia prinuti fudi
spravat sa tak, ako by za beznych okolnosti nikdy nedokazali.

Nehovorim to len o detoch.

Nahnevani rodicia, vychovavatelia a vychovavatelky dokazu kricat,
dupat, odvravat alebo trieskat dverami rovnako ako ktorékolvek dieta.
Obcas sa citim, ze by som potrebovala cedulu s napisom: Ubehlo X dni,
odkedy som sa naposledy opustila. Vietci mame tieto momenty. Preco?
Lebo vSetci sme len [udia, nie sme dokonali a vetci mame svoje spusta-
&e. St to neumyté riady v dreze? Ci mokré uteraky na dlazke? Gulanie
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oc¢ami, odvravanie alebo vybuchy hnevu? U mna st to ststavné hadky
medzi sirodencami. Nastali aj chvile, ked som uz bola taka frustrovana
z toho, ze po sebe deti kricali, ze som na ne zacala kricat pre to, ze kricia.
Samozrejme, hnev nie je jedinym velkym pocitom. Je ich vela:
smutok, strach, znechutenie, prekvapenie, $tastie — a mi$mas vsetkého
medzitym. Celkovo existuje priblizne tridsatstyritisic roznych emdcii,
ktoré dokazeme v [udskom tele citit a prezivat.'
Cim viac z nich prezivame, reagujeme na ne a zvykneme si na ne,
tym viac sa dokdzeme:
« vyjadrit a nadviazat puto s ostatnymi,
« stat sa flexibilnej$imi vo¢i emdciam?
+ adokazeme znizovat intenzitu neprijemnych velkych pocitov, ako st
uzkost, strach’ a osamelost.
Posledny bod je dolezity. Velké pocity vyjadruju to, ako nase teld reaguju
a vyrovnavaju sa s tym, ¢o sa momentélne deje. St pevne zakorenené v na-
$ich mozgoch, ¢o znamend, Ze ich nedokazeme zastavit. Potrebujeme ich
citit, vyjadrit a regulovat produktivnymi spdsobmi. ,,Iajomstvo emocne in-
teligentného rodica,” pise doktor Jon Gottman, autor knihy Raising an Emo-
tionally Intelligent Child (Ako vychovat emocne inteligentné dieta), ,,spociva
v tom, ako rodicia komunikuju so svojimi detmi v navale emocii.“ Pridala
by som k tomu, Ze tajomstvo je tiezZ v pochopeni toho, ¢o sa odohrava v hla-
vach nasich deti, ked vyvadzaji. Ako som uz povedala aj svojim detom, mu-
sime sa naucit, ako riadit velké pocity, lebo inak budu velké pocity riadit nas.

,Nie je to moja vina!“: Veda za velkymi pocitmi

Mozno ste uz poculi, ze pocas ttoku nase mozgy prepnu do stavu boja
alebo tteku. Deje sa to preto, lebo amygdala alebo ,,pocitova ¢ast“ nasich
mozgov (alebo tiez ,,dolné poschodie®, primitivna nizia cast, tak ako ju
nazyvaju neuropsychiater, doktor Dan Siegel, a rodicovska koucka, dok-
torka Tina Payneova Brysonova) spusti alarm a branu, ¢im na nejaky cas
odstavi ,horné poschodie® alebo ,,raciondlnu ¢ast“ mozgu. Ked amygda-
la spusti tuto branu, zablokuje nou ,,schody“ medzi dvoma poschodiami
a prenecha velenie dolnému poschodiu (pocitom). Daniel Goleman, au-
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tor knihy Emociondlna inteligencia, to nazyva ,emocionalnym tnosom®*
(v minulosti tieZ ,,inos amygdaly“)® a doktor Dan Siegel to opisuje ako
»prekypenie pohara“’

,Unos“ eméciami je zvycajne dobry, pretoze v ¢ase niidze neméme
¢as rozmyslat nad r6znymi moznymi rieSeniami a vyberat z nich to naj-
lepsie — napriklad ked niekto zalozi poziar v budove alebo trafi palkou
vceli ul nedaleko, mame len kratky ¢as na to, aby sme unikli do bezpecia.

Vyvin racionalnej ¢asti nasich mozgov sa kon¢i az pred tridsiatkou,
preto sa moze zdat, Ze mozgy nasich deti nefunguju tplne tak, ako by
mali. Nevedia rozliSovat medzi nastvanym podpalacom, nic¢itelom tlov
a ich malou sestrou, ktora im len zobrala ich oblibent hracku. Preto
ich pohar prekypi nezavisle od toho, kolkokrat im vysvetlite, Ze teraz je
na rade sestra a Ze nemaju dovod hnevat sa, kedZe ony sa uz s hrackou
hrali. V tej chvili vase rozmyslanie riadi horné poschodie mozgu, zatial
¢o reakcia vasho dietata vychadza z dolného poschodia, teda z pocitovej
Casti — a preto vas nepocuiva. Je to akoby ste rozpravali inymi jazykmi.

Emodiverzita
Hoci si mozno Zelame, aby boli nase deti stale $tastné, zistilo sa, ze je
zdravé, ked to tak nie je. Studie ukazujt, ze deti, ktoré prezivaji emo-
diverzitu, a teda skdlu a hojnost negativnych aj pozitivnych emocii, su
$tastnejsie a zdravsie ako tie, ktoré city neprejavia alebo sa zvyknu dlhsi
¢as fixovat len na jednu emdciu. Okrem toho v prostredi, v ktorom sa
kladie doraz najma na vyjadrovanie pozitivnych emdcii, deti pri preziva-
ni negativnych pocitov zneistia. Susan Davidova, PhD., psychologicka
a bestesellerova autorka knihy Emociondlna flexibilita, vo svojom TED
talku hovori: ,Tazké emécie st stastou zmluvy so Zivotom. Ned4 sa
mat zmysluplnu kariéru alebo budovat rodinu ¢i spravit zo sveta lepsie
miesto bez toho, aby ste pritom nezazivali stres alebo nepohodlie.“®
Ked sa snazime potlacit emocionalne myslienky, pocity a prejavy, ma
to negativne nésledky. Stidie dokézali, Ze potli¢anie a znehodnocova-
nie emocii prispieva k tomu, Ze deti st po ¢ase ¢oraz viac dysregulované,
vystresované, depresivne, uzkostlivé a negativne.’ Ked sa ich pokusame
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odmietnut, zavrhnut alebo pred¢asne na ne naliehame, aby zanechali
tieto tazké pocity, mdze to vyustit do toho, ze si ich v sebe budu nahro-
madovat este viac. NavySe ak ignorujeme alebo tiSime prezivanie poci-
tov nasich deti, mdézeme ublizit na§mu vztahu s nimi a sposobit to, ze sa
budu citit osamelé alebo dokonca bezcenné.

Naopak, ak rodic¢ia prijmu pocity svojich deti a vnimaji emocionalne
prejavy ako prilezitost, ako sa s nimi stotoznit, spojit a vymysliet stratégiu,
deti zvyknt mat menej emocionalnych problémov a problémov so sprava-
nim vratane problémov s hnevom, uzkostou a vyvadzanim. ,,Pocity su pre
nas len posolstvom,“ povedala mi doktorka Laura Markhamovd, psycholo-
gicka a autorka knihy Peaceful Parent, Happy Kids: How to Stop Yelling and
Start Connecting (Pokojny rodic, stastné deti: Ako prestat kricat a ndjst harmo-
niu). Hovori: ,,Ked si dovolite citit emdcie, za¢nu sa vytracat a lie¢it.“!

Rodicia sa ma casto pytaju, ¢i by sa mali s detmi delit o svoje vlastné nega-
tivne pocity. Prvotna reakciou je, samozrejme, povedat nie — chceme predsa
deti chranit pred neprijemnymi vecami. Vyskum vsak ukazuje, Ze rodicia
a klucovi dospeli, ktori negativne pocity pred svojimi detmi schovavaju,
ich moézu nielen zmiast, ale tiez posobit ako menej emocne dostupni. Vy-
skumnici z Washingtonskej $tatnej univerzity v nedavnej $tadii skiimajticej
107 rodicov a ich deti zistili, Ze ked rodicia predstierali, Ze je vSetko v poriad-
ku, deti prejavovali viac zndmok stresu, a zdroven sa rodicia aj deti voci sebe
spravali menej srdecne a angazovane." Takisto rodicia, ktori si pripustaju
a zvladaju bezné negativne pocity, ako st hnev, smutok a strach, ukazuju
detom, ako tieto emocie zvladnut, regulovat a zlepsit situaciu.

Kluc¢om k emodiverzite je citit celd $kalu emocii - a vyjadrit ich zdra-
vymi spdsobmi. Nechceme ich nechat v spiacej forme, kde sa ¢oraz viac
nabaluju. Marc Brackett, PhD., autor knihy Permission to Feel (Povolenie
citit), to krasne povedal Brené Brownovej v jej podcaste Unlocking Us
(Otvorme sa): ,Zranené pocity nezmiznu samy od seba. Nevyliecia sa
samy. Ak nevyjadrime nase emocie, buda sa nam nabalovat ako dlhy
a nakoniec pride datum ich splatnosti.“!?

Co z toho vyplyva? Kazdy pocit ma svoj vyznam. Rozpravanie sa o nepri-
jemnych pocitoch a ich prijimanie mo6ze dopomoct k lepsiemu dusevnému
a fyzickému zdraviu, a potencidlne aj k va¢siemu $tastiu nas aj nasich deti.
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Hha —

Raz, dvaq, tri, zatvar sa!

Do mégjho komplexného uc¢ebného pldnu o formovani cha-
rakteru Silné slovd, ktory pisem pre pedagdgov, som zahrnula
hru s ndzvom Raz, dva, tri, zatvdr sa! pri preberani silného slo-
va ,empatia” Principom je, Ze jedno dieta zndzorfiuje emécie
a ostatné ich hddaju. To dieta sa otoéi chrbtom k ostatnym
a my zakri¢ime: ,Raz, dvaq, tri, zatvdr sal” V fom momente sa
diefa ofoli a ukdze ndm svoj vyraz tvdre, zatial ¢o ostatné deti
musia hddat, akd emdciu v tvdri vyjadruje. Moze tiez pripojit
rec tela. Deti maju konat bleskovo, preto hra ¢asto vedie k vy-
buchom smiechu pocas toho, ako sa udia ¢itat' emdcie.

Pocity na (prvy) pohlad

Ked ucite deti o emdciach, je dolezité dat im nalepky, z ktorych si mo-
zete vyberat a ktoré presne ur¢ia nuansy mnohych emdcii, ktoré ludia
mozu citit. Je jasné, Ze dieta, ktoré je trochu nahnevané, potrebuje int
nalepku ako to, ktoré je zlostou celé bez seba, rovnako ako aj tinedzer,
ktory sa citi trochu mrzuty, potrebuje iné oznacenie ako ten, ktory je
vystresovany, deprimovany alebo nestastny.

Doktorka Gloria Willcoxovd, ktord vynasla zndme koleso pocitov,
tvrdi, 7e existuje Sest zdkladnych emécii. Clovek méze byt: nahnevany,
smutny, vystradeny, pokojny, silny a radostny."

Kazda emdcia sa potom deli na $pecifickejsie pocity, ktoré sa lisia
definiciou a intenzitou. Napriklad smutny sa deli na slova ako depre-
sivny, zahanbeny a vinny a potom dalej na nalepky ako skruseny, izo-
lovany a menejcenny.

Existuju aj zjednodusené kolesa pocitov alebo alternativne obrazky,
ktoré poskytuja trochu odli$né emdcie, ako napriklad od doktora Ro-
berta Plutchika, ktory navrhol osem zékladnych emécii: radost, smutok,
znechutenie, strach, hnev, tesenie sa, dovera a prekvapenie (niektoré
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z nich mozno poznate z Disneyho/Pixarovho animovaného filmu V hla-
ve)."* Koleso zobrazuje variacie intenzity a pribuznosti (ako protiklady
smutok a radost alebo hnev a strach), ale aj zmie$ané kombinacie poci-
tov (znechutenie + hnev = pokusenie). To vSetko moZete pouzit na to,
aby ste dietatu pomohli pomenovat rozne emdcie.

Kolesa emocii mozeme vyuzit, ked sa budeme deti pytat, ako sa citia,
a potom zhodnotit, ako si myslime, Ze sa citia podla ich vizualnych na-
znakov, a takisto vdaka nim urcit, ako sa citime my a ako sa citia ostatni:
o, Vyzeras velmi pokojne, ked si len tak sedis pri rieke a oddychujes.*
o ,Trieskas rukami o stol - urcite si velmi nahnevany!*

+ ,Sedi sama a ticho place. Asi sa musi citit osamelo.”

 ,Ivoja sestra sa neciti byt pripravena na test, ma z neho tuzkost.“

« .V tomto susedstve je tolko vela novych deti. Dufam, Ze si vSetci naj-
deme novych kamaratov.”

« ,Viem, Ze si bol prekvapeny aj smutny, Ze sa tvoj kamarat odstahoval.”

Dovolit detom naucit sa presnejsie vyjadrovat svoje pocity im poma-
ha pochopit, ¢o prezivaju. Podla pedagogicky a bestsellerovej autorky
Rosalind Wisemanovej ,,zahrnutie detailov“'*alebo $pecifik emdcii po-
maha mladym ludom ziskat v danom ¢ase vhodnt pomoc, najma ak st
uzkostlivi, depresivni, vystresovani, osameli, maji samovrazedné mys-
lienky alebo potrebuju iny typ pomoci.'® Dovoluje im to rozvinut lepsie
socidlne zru¢nosti a vztahy s rovesnikmi.

Vytlacte si koleso, graf alebo tabulku emdcii a vyveste ju tam, kde ju
bude moct vade dieta vidiet, pouzit a klast otazky. Jednoduché otazky
(»Ako sa teraz citi§?“ alebo ,,Ked sa pozries na vyraz tvare tvojej malej
sesternice Sammy, vie§ uhadnut, ako sa citi?“) dokazu rozvinit emocio-
nalny slovnik vasho dietata.
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Rodicovstvo nahlas: Velké pocity

Uzito¢ny sposob, ako rozsirit emocionalny slovnik vasho dietata, moze

byt vysvetlenie réznych slov vyjadrujucich pocity.

« Povedzte: ,Citim sa smutne, lebo mi chyba stard mama, a preto idem
nieco upiect a pustit si hudbu, lebo to ma vzdy trochu rozveseli.”

« Povedzte: ,Citim, ze sa ma zmocnuje hnev, takze idem na prechadz-
ku zhlboka sa nadychat ¢erstvého vzduchu, to ma totiz upokojuje.”
Vdaka tomu nase deti vedia, Ze vietci mdzeme citit emocie a mame tu

moc pozitivne sa vyrovnat s negativnymi eméciami takymi sposobmi,
aby sme sa citili lepsie. MOoZeme im dokonca vysvetlit, Ze ,nezlyhava-
me tym, ze citime emocie®, ako to vyjadrila odborni¢ka na emocional-
ny rozvoj Alyssa Blask Campbellova v mojom podcaste.'” Vsetci citime
emocie — vratane rodi¢ov! Tu je niekolko dalsich sposobov, ako detom
poskytnut jazyk potrebny na opisanie pocitov, ktoré ich znepokojuju.
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8 Scendne v pripade nidze

Situacia: Najlepsi kamarat vasho dietata sa odstahoval a vase dieta
place. Kamarat totiZ nepride na jeho narodeninovt oslavu a buduci
rok uz nebudu spoluziaci.

» Scenar: ,Je v poriadku citit sa smutne, ked sa ti odstahuje ka-
marat. [Meno dietata] bol tvoj velmi dobry kamarat a citis§ sa
sklamane, Ze tu nebude na tvoje narodeniny alebo buduci rok
uz nebudete spolu v triede. Takéto pocity bolia. Som tu pre
teba, kedykolvek ma budes$ potrebovat.”

Situacia: Vase dieta v supermarkete kri¢i ,Neznagam ta!“ alebo ,,Si zly

rodi¢!, pretoze mu odmietnete kupit presne tie ceredlie, ktoré chcelo.

» Scenar: ,Ocividne si na mna teraz velmi nahnevany/nahneva-
na. Velmi si chcel/-a tie ceredlie, a teraz zuris, lebo som ti ich
odmietla kupit. Je v poriadku citit sa frustrovane, ale nepédci sa
mi, ked pouzivas nadavky a je tazké rozumiet tomu, ¢o hovoris,
ked kric¢is. Som hned vedla teba, ak sa o tom chce$ porozpravat
pokojnejsie alebo si vybrat iné cerealie.”

Situacia: Vase dieta sa vam pri stretnuti nového ucitela schovava za

chrbat a taha vas spat na chodbu. ,,Chcem odist a ist domov. Nezna-

$am to tu,“ povie vam.

» Scenar: ,Rozumiem, Ze sa citi§ nervozne zo stretnutia s novym uci-
telom. Co sa deje? Boji$ sa nie¢oho? Mdze$ mi povedat, ako sa citis.

POTLACATE ALEBO PREJAVUJETE EMOCIE?
Uistite sa, Ze z vasho domova (alebo ucebne ¢i ihriska) urobite bezpe¢né
miesto pre pocity. Opytajte sa sami seba tieto otazky:

Ukazujem, Ze vnimam emdcie svojho dietata, ¢i uz pozitivne, alebo
negativne?

Oznacujem a delim sa o svoje pocity s detmi veku primeranymi spo-
sobmi a tak, aby videli, ako ich zvladat zdravym spdsobom?
Vyuzivam prejavy emocii svojho dietata ako prileZitost spojit sa s nim
a ucit ho alebo ich nepodporujem a trestam?

Som empatickym a podporujucim poslucha¢om, ktory si vazi city
svojich deti?
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« Pomenuvam aktivne ich pocity, aby sa samy naucili, akym jazykom
ich vyjadrovat?

o Vyhradim si pre svoje dieta ¢as na diskusiu, rieenie problému a vy-
rovnanie sa s frustrujicou situdciou vekovo primeranym pozitivhym
sposobom?

o Ukazujem svojim detom, Ze citim $kalu pozitivnych aj negativnych
emocii a dokazem ich prejavit zdravymi sposobmi?

Ryjchly tip —
€o som pochopil

Psycholég a odbornik na komunikdciu Eran Magen, PhD,,
vyvinul démyselny spbésob, ako odrdzat’ pocity nasich deti

a ukdzat'im, Ze ich po¢ivame a snazime sa porozumiet ich

tazkym emdécidm. Zhrnul ho do vety ,Co som pochopil”,

napriklad: ,Co som pochopil z toho, ¢o si povedal, je, Ze si
naozaj rozruseny, lebo Morgan prezradil Taylorovi tvoje ta-
jomstvo.

Ako Ned Johnson, spoluautor knihy What Do You Say (Co
na to povies), vysvetlil v mojom podcaste, tdto veta dokdze:
o ukdzat detom, ze ich chdpeme, ¢o je najddlezitejsi sposob,

ako upokojit tazké emécie a uistit' sa, ze sa budu citit' vypo-
Cuto;

« zabrdnit tomu, aby sme sa vrhli do rieSenia problému, ob-
vifovania a ddvania rdd. Namiesto toho ndm to poskytne
¢as na to, aby sme v hlave nardtali do desat' pred tym, ako
sa pustime do akcie.

Velky pocit: Hnev

Pamitam si, ked moj vtedy osemrocny syn vzal dcére uhlomer, ktory
si pozi¢ala na tlohu z matematiky od jedného zo svojich oblubenych
ucitelov vo $tvrtej triede. Chcel sa nan len pozriet, ale s prizna¢nym



26 Ako hovorit's detmi o vietkom

uskrnom malého brata chcel svojej sestre robit napriek — ved viete, len
tak trochu. Zatial ¢o moja dcéra stekala: ,,Nedotykaj sa toho“ a povedala
bratovi, Ze je otravny a nahanala ho po kuchyni, méj syn impulzivne
hodil ten krehky kus plastu na zem, kde sa rozbil na $tyri ostré kusky.
Tento vysledok nemal v imysle a v obrane zareval: ,Netusil som, Ze
sa zlomi!“ Moja dcéra, cela cervena od zlosti, kric¢ala, ukazovala a pla-
kala nad krivdou. Prisahala, Ze s nim uz nikdy v Zivote neprehovori.
Mozno ma nazvete $ialenou, ale myslela som si (fantazirovala som?),
ze v obdobi, ked budu deti na druhom stupni zakladnej $koly, to bude
mat na nejaky cas celkom hladky priebeh, ale pocity nemaju prestavku.

Hnev sa nevypari, ani ked st deti star$ie. Ked vSak za¢neme, kym st

malé, mozeme ich naucit zvladat hnev sposobmi, ktoré umoznia vyjad-

rit ho, zvladnut ho a vyrovnat sa s nim, ak sa vymkne kontrole.
Co sposobi, ze deti vybuchnt alebo sa zrutia?”

+ Nesplnené potreby: Su smadni, ale flasu s vodou si zabudli v parku.

+ Nesplnené ocakavania: Mysleli si, Ze mozu stravit poobedie s kama-
ratmi, ale vy sa s nimi chystéte k zubarovi.

+ Kognitivna neflexibilita: Chcu si do skoly obliect svoju oblubenu
mikinu, ale lezi $pinava v kosi na bielizen. Naliehaju, ze nic¢ iné si na
seba nevezmu.

« Nepozornost: V praci musite stihnut dolezity termin a nemdzete sa
s nimi v tej chvili hrat.

 Impulzivita: Brat zoberie svojej mladsej sestre novu plySovua hracku.
Ona zacne kricat, buchne ho, a tak ju on str¢i.

+ Unava: Vecer ostali prili§ dlho hore a rdno musia skoro vstavat. Uz
len umytie zubov je boj.

« Hlad alebo nedostato¢na vyziva: Preskocili ranajky a obed im ne-
chutil, st dve hodiny poobede a ztria od hladu.

o Traumatické Zivotné udalosti: Prave si presli nie¢im frustrujicim
alebo zranujucim, napriklad tazkym rozvodom, domacim nasilim
alebo stratou blizkeho.

Tieto skryté pri¢iny mozu viest k ich zrateniu, ale m6zu nam aj po-
moct pochopit spustace a pracovat s nimi.
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Zadivajte sa do oéi a skrotte ich hnev

Denis Sukhodolsky, klinicky psycholég z Centra pre skimanie
deti v Yale, tvrdi, Ze pre malé dieta nie je nezvycajné mat gj
devdt zdchvatov hnevu tyzdenne.” To zahfna vybuchy placu,
kopanie, dupanie, bitie a sdcanie trvajiuce pat az desat mindt.

Je normdlne, ked' ste v tychto chvilach z deti frustrovani,
stekdte na ne prikazy a snazite sa o o, aby ste boli v situdcii
v prevahe a mali ju pod kontrolou. Méze sa to vsak vypom-

stit tym, Ze vystupnujete presne to sprdvanie, ktord sa sna-

zite zastavit. Namiesto toho, aby ste dieta este viac rozhodili

zastrasujucim prejavom a zvySenym tédnom, postavte sa na
uroven jeho oci a pouzite porozumenie a empatiu:

1. Cupnite si alebo sadnite na troveh jeho oé&i.

2. Viackrdt sa zhlboka nadychnite, aby ste tym podporili
spolo¢nu reguldciu.

3. Uznajte vsetky jeho pocity a dajte mu najavo, ze rozumie-
te situdcii. Pomaly povedzte: ,Vidim, Ze sa hnevds. Dnes
si chcel/-a vyberat film ty, ale je na rade tvoja sestra.
Chcel/-a by si, aby si bol/-a na rade ty. Zjavne ta to velmi
frustruje.”

Ako hovori autorka L. R. Knostovd: ,Ked su mali [udia pre-
mozeni velkymi pocitmi, je naSou prdcou $irit pokoj, nie pri-
dat'sa k ich chaosu. %

Ked vase deti citia hnev

Prejavy hnevu mozu byt rézne. Niekedy je tichy a zadumcivy, inokedy hlas-
ny, vmietany do tvare alebo dokonca sprevadzany nebezpe¢nym a nevlud-
nym spravanim. Ked hnev spdsobuje potencidlne nebezpecné alebo emo-
cionalne skodlivé konanie, postupujte podla tohto navodu na upokojenie:
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UTVRDIT A UTESIT

+ Co urobit: Ked sa deti hnevaju, uznajte ich pocity. Pomaha to upo-
kojit Iudi, lebo sa citia videni, vypocuti a pochopeni. Mdzete im
ponuknut objatie alebo jednoducho pokojnt pritomnost.

+ Co povedat:
» ,Je v poriadku citit sa nahnevane. Je tazké, ked tvoj brat vtrhne
do izby bez zaklopania a narusi ti sikromie. Som tu, aby som ta
vypocul/-a.“
» ,Aké frustrujuce! Planoval/-a si sa po $kole hrat s kamaratkou,
ale ona nemoze. Chépem, Ze sa hnevas. Je to na figu.“

DOHOVORIT
+ Co urobit: Licencovana manzelsk a rodinna terapeutka Deena Mar-
golinova a rodic¢ovska koucka Kristin Gallantova - zakladatelky spo-
lo¢nosti a uc¢ebného planu s nazvom Malé velké pocity — rozpravali
v nedavnom podcaste o tom, ako ,,znormalnit dany pocit®, ale zaroven
si konzistentne a neochvejne udrzat hranice laskavosti a bezpecnosti.”
+ Co povedat:
» ,Citit rdzne emdcie je normalne, ale nie je v poriadku spravat sa
pre ne hrubo, neférovo a nebezpecne.“
» ,Je v poriadku, Ze si nahnevany na svojho brata, ale nie je v poriad-
ku, aby si ho bil a ublizoval mu.“ (Alebo ako hovoria Margolinova
a Gallantova, $trukturujte komunikaciu - ,Nemozem ti dovolit,
aby si ho udrel.“)

PRIPOMENUT A VYVODIT DOSLEDOK
+ Co urobit: Na poucenie pouzite radiej prirodzené alebo stuvisiace
dosledky nez neopodstatnené tresty. Je dolezité, aby ostatni ostali
v bezpeci a bez ujmy, kym nasim detom pomahame vyrovnat sa s in-
tenzivnymi emdciami.
+ Co povedat:
» ,Nemodzeme na priatelov hadzat piesok, hoci sme nastvani [pri-
pomienka], takze radsej odidme z pieskoviska, aby sme sa upoko-
jili a nasi priatelia ostali v bezpeci [dosledok].*



Ako sa rozprdvat's detmi o hneve, smutku a o inych velkych pocitoch 29

» Takisto mozete dietatu pripomenut: ,Pamitaj, ked sa nahnevas,
trikrat sa nadychni a stla¢ svoju hracku alebo si pusti pesnicky,
ktoré si si na to vyhradil vo svojom iPade.”

VYSVETLIT A STOTOZNIT SA
+ Co urobit: Ked sa diefa neskor upokoji a je ochotné a schopné roz-
pravat sa s vami, spojte prirodzeny alebo stvisiaci désledok s tym, ¢o
sa stalo (alebo ¢o sa mohlo stat).
+ Co povedat:
» ,Museli sme odist z pieskoviska, aby sme sa upokojili, pretoze ak by
sme do niekoho hodili piesok, mohli by sme mu tym poranit o¢i.”
» »,Museli sme ti hru odlozit, pretoze udierat druhého je nebezpec-
né a zranujuce. Viem, Ze je frustrujuce, ked hras hru a tvoj maly
brat nedodrziava pravidld.“ (Takto mozeme tiez vyjadrit rozne
uhly pohladu: ,,Pamatas si, ako si hodil piesok na Oliviu, ked si
bol nastvany? Co sa mohlo staf s jej o¢ami? Je bezpe¢né urobit
nieco také, ked sa nabuduice nahnevas?“)

NAPLANOVAT

+ Co urobit: Nezabudajte skugat znovu. Deti sa ucia, ako sa vyrovnat
s hnevom tym, Ze budu trénovat. Naplanujte si dalsiu prilezitost, ked
mozu vase deti skusat, ako regulovat svoje emocie.

+ Co povedat:
» ,Zajtra po veCeri moézeme opét skusit tito hracku.“
» ,Zajtra mdzeme ist opat do parku a skusit to znovu.“

Aj ked nasou prvotnou reakciou v danom momente mdze byt potresta-
nie nebezpecného alebo nespravodlivého spravania, ak pouzijeme tie-
to kroky, mézu nam pomdoct vybudovat si puto, vytvorit porozumenie
a poskytnut detom priestor na ucenie.

Su tiez napomocné, ked nas dobehne vlastny hnev:
o ,Je v poriadku, Ze sa nahnevam, ked tvoj brat nenasleduje pokyny
cestou do skoly.“ (Utvrdenie/uteSenie)
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»Nie je v poriadku, Ze som nanho krical/-a.“ (Dohovor)

»Ked povieme hrubé slova takymto téonom, udia sa citia smutne
a ponizene. Mal/-a som radsej odist z miestnosti a upokojit sa,
ovlazit si tvar a zoparkrat sa zhlboka nadychnut. Nabudice urobim
radsej to.“ (Pripomienka/dosledok)

»Je dolezité, aby som sa ti teraz ospravedlnil/-a, pretoze krik nie
je dobry spdsob, ako niekomu prejavit svoje emocie — aj ked som
nastvany/nastvand a bojim sa, ze budeme meskat. Viem si predsta-
vit, ze ta moj hlasny ton vydesil, preto ti chcem povedat prepac.”
(Vysvetlenie/stotoznenie sa)

»Ked budem nabudtce frustrovany/frustrovana, objimem sa a po-
viem si: ,Nie je to krizova situdcia, som v poriadku,” aby som do-
kazal/-a udrzat svoj hnev na uzde. Naplanujem zajtrajsi odchod do
skoly skor, aby sme sa vyhli kriku a mali prijemnu cestu. Dokonca
mozeme mat v aute tanecnu party!“ (Naplanovanie)

Tieto rady kladu do popredia empatiu k druhym aj k nam samotnym,

a pritom poskytuju prilezitost na nové porozumenie. Ukazuji nam, ze: 1)
je v poriadku robit chyby, 2) musime si priznat, ako nase ¢iny ovplyviuju

Rejehly tip —
Nejazdite na nudzovej brzde

Poviem vdm zvl&stnu pravdu: Krik ¢asto funguje. Zasta-
vi nase deti na polceste a niekedy ich odradi od toho, aby
dostali zdchvat. ,Krik je ako zatiahnutie brzdy na systéme
pozornosti, povedala doktorka Dehra Harrisovd pocas pre-
zentdcie o neurovede pre konzultantskd skupinu Systems
Success Mastermind, ktoru zalozil méj manzel Jason pre ma-
jitelov centier mimoskolskych aktivit. ,No rovnako ako pri jaz-
de na nudzovej brzde, rodi¢ovstvo na nudzovej brzde velmi
rychlo dosluzi” Pri opakovanom pouzivani tato stratégia uz
nefunguje. Koniec koncov, tato brzda je uréend len na pouzi-
tie v skuto¢nej nddzi - nie na kazdy deri!
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ostatnych, a 3) vietci si mozeme dopriat milosrdenstvo a vyskusat to zno-
vu bez toho, aby sme boli potrestani. Kazdy z nas sa uci a rastie kazdy den.

Zvladanie hnevu pre deti

Klti¢om na zmiernenie vybuchov hnevu v danej chvili je v predstihu po-
moct detom rozhodnit sa, ¢o maju robit — skor, ako sa spustia intenziv-
ne emocie. Tieto techniky mézu deti pouzit, aby pomohli svojmu telu
a mozgu uvolnit sa, ked sa objavia velké pocity.

Mozgové prestavky: Spominate si na stresova branu, ktord uza-
tvarala raciondlnu cast mozgu? ,, Ak dieta vzdialime od spustaca,
v priemere trva priblizne dvadsat minut, kym opéat za¢ne fungovat
raciondlna cast jeho mozgu, * vysvetluje doktorka Dehra Harriso-
va. Toto obdobie nazyvame ,mozgova prestavka® Zatial ¢o ¢asové
prestavky nam mozu pripadat ako trest (kedze st formulované ako
zékaz v stvislosti so zlym spravanim), mozgové prestavky by sme
mohli vnimat ako sposob starostlivosti o seba pri zvysenom emoci-
onalnom stave. Pocas mozgovej prestavky si mozu deti vybit svoju
emocionalnu energiu a vratit sa do pokojného stavu. Mozu vytiah-
nut svoju Skatulku $ialenstva (pozri dalsi bod) alebo iné zvladacie
mechanizmy uvedené v tejto kapitole.

Skatulka $ialenstva: Predstavte si, Ze méte k dispozicii supravu
na upokojenie s vopred vybranymi predmetmi, ktoré dieta schvali
a ktoré mu pomozu vyrovnat sa s hnevom produktivhym a bez-
pe¢nym sposobom. Ked som robila rozhovor s Wendy Youngovou
a doktorkou Lynne Kenneyovou, spoluautorkami knihy Bloom: 50
Things to Say, Think and Do with Anxious, Angry and Over-the-Top
Kids (Bloom: 50 veci, ktoré povedat, zvazit a robit s tizkostlivymi,
nahnevanymi a prehdnajiicimi detmi), diskutovali sme o pouzivani
$katulky Sialenstva, ktora umoznuje vasmu dietatu mat vzdy pri-
praveny kosik zvladacich mechanizmov na vypustenie svojho hne-
vu.?* Co by mohlo byt v $katulke vasho dietata? Mohli by ste vysku-
$at plastelinu Play-Doh, upokojujiucu hudbu na MP3 prehravaci,
oblubent knihu, mékka deku, pastelky a papier, zapisnik, knihu



32

Ako hovorit's detmi o vietkom

vtipov, stresovu lopti¢ku ¢i bublinkovi foliu. Cokolvek, ¢o pomoze
vasmu dietatu.

»Citim“: Ked sme nahnevani, ¢asto je nasou prvotnou reakciou zacat
spatnu vazbu slovom ,,ty“ (,, Ty si to urobil!“), ktoré mozno povazovat
za utok. Ked, naopak, za¢neme reakciu slovom ,,citim®, moze to tpl-
ne zmenit zazitok. Napriklad namiesto ,,vtrhol si do mojej izby - ako
sa opovazujes!“ mozeme naucit nase deti povedat ,citim hnev, ked
vojde$ do mojej izby bez zaklopania®

Jednoduchy odkaz: Niekedy nase deti nie su pripravené povedat
niec¢o nahlas osobe, na ktort sa v danej chvili hnevaji. Naucte deti,
aby na kuasok papiera napisali, ako sa citia, a vlozili ho pod dvere
druhej osoby. Dobra vec na zapisovani veci je, Ze ,,z papiera nie je po-
¢ut krik®* ako mi povedali Joanna Faberova a Julie Kingova, autorky
knih Ako hovorit, ked deti nechcii pociivat a Ako hovorit s malymi
detmi, aby nds pocuvali.

»Sadla mi mucha na nos“: Aby si koncept na zaklade formulky ,,ci-
tim sa“ jednoducho zapamatali aj malé deti, licencovana socialna
pracovnicka, detskd a dorastova terapeutka a zakladatelka platformy
Kidlutions Wendy Youngova prisla s vyrazom ,sadla mi mucha na
nos‘, o ktorom rozpravala v mojom podcaste: ,,Sadne mi mucha na
nos, ked mi zni¢is stavebnicu, kiezby si to nerobil.“ Vyskiasala som to
pri mojich detoch a funguje to!

Po burke

Ked sa vzduch po zachvate hnevu upokoji a nastane pokoj, porozpravajte
sa so svojim dietatom o tom, ¢o sa stalo, aby ste ho pripravili na to, ked
sa to stane znovu - viete, Ze sa to stane znovu. PovaZujte to za oddialenie
Startovacieho bodu, aby sa mohlo posunut dalej a premysliet si emdcie

(4

s va¢sim nadhladom, a to pomocou precvicovania tychto stratégii:

Pytajte sa silné otazky: Autorka knihy We Need to Talk: How to Have
Conversations That Matter (Musime sa porozpravat: Ako na konver-
zdcie, na ktorych zilezi) Celeste Headleeova v mojom podcaste po-
vedala: ,,Nezabudnite na to, akii moc maju otazky... vasim najlepsim



Ako sa rozprdvat's detmi o hneve, smutku a o inych velkych pocitoch 33

nastrojom je dobre polozend otazka... jednoducha, priama otazka sa
zacina slovami kto, ¢o, kde, kedy, preco alebo ako.“”” Ak vase dieta
kricalo, strkalo, hryzlo alebo malo zachvat, pomozte mu prist na to,
¢o sa stalo predtym, ako sopka vybuchla. Kladte mu tieto otazky:

» ,,Co sa stalo tesne predtym, ako si sa nastval/-a?“

» ,Co sividel/-a? Po&ul/-a? Citil/-a? Na &o si myslel/-a?“

» ,Co si citil/-a vo svojom tele?*

» ,Cosati tvoj hnev snazi povedat?“

Pamitate si na pribeh na zaciatku tejto kapitoly? Moj Sestrocny syn

str¢il chlapca, ktory mu vzal loptu. Pomocou tohto podnetu mi moj
syn povedal: ,Vzal mi loptu. Videl som, ako ju zobral! Vysmial sa mi.

Nastval som sa. Pomyslel som si: ,Vrat mi ju! Si zly! Nemam ta rad

B8

Hoci moze trvat niekolko minut, kym uplne pochopite, ¢o sa stalo,
ked obaja rozoznate spustace, mdzete pomdct svojmu dietatu ziskat
uzito¢né zrucnosti, ako spravne zvladat hnev.

Hora hnevu: Vybuchy hnevu maju tendenciu stupat (eskalacia), vr-
cholit (kriza) a klesat (zotavenie a ochladenie). Doktorka Lynneova
to nazyva ,hora hnevu“* Mozete si aj nacrtnut horu, aby deti videli
na konkrétnej ilustracii, ¢o sa s ich hnevom deje. Pomocou tejto vi-
zudlnej pomdcky mozete s dietatom skumat: 1) nad ¢im premyslalo
(ukdzte na spodok hory a prstom klzte smerom hore), 2) ¢o citilo a ¢o
ho k tomu viedlo (postvajte prst dalej smerom nahor), 3) ¢o sa stalo,
ked vybuchlo (ukazte na najvyssiu cast hory), 4) ¢o urobilo, aby sa
upokojilo (skiznite prstom smerom dole z opaénej strany). Ked takto
rozdelite proces, mozete dietatu pomdct urobit zmeny v akejkolvek
z tychto casti, v ktorej malo problém, poskytnit mu dodato¢nu pod-
poru alebo zaviest stratégie, ktoré budi nabuduce fungovat lepsie.
Dokonca sa mdze naucit, ako obist vrchol hory tym, ze vyuzije meto-
dy na upokojenie este predtym, ako prekypi jeho pohar.

Kde vo svojom tele citim hnev? Velké pocity su osobné a kazdy
ich preziva inak. M6Zeme mat stiahnuty zalidok, rozbusené srdce,
spotené dlane, zataté péste, zovretu Celust, napaté ramena, horicu
tvar, zrychlené dychanie alebo dokonca bolest hlavy ¢i zavraty. Tie-
to fyzické prejavy pre nas mozu byt varovnym signalom toho, ze
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Ryjehly tip —
Chvila pravdy!

Aj dalsie velké pocity ako smutok, zranitelnost a osamelost’
sa niekedy prejavuju ako hnev, ktory je zndmy ako ,ladov-
covd emdcia“, pretoze Casto vidite len maly kusok toho, ¢o
sa deje ,nad povrchom” Ladovec hnevu, ktory vytvorili Ju-
lie a John Gottmanovci z Gottmanovho institatu®, moéze byt
pre deti vizudlnou poméckou, ako pomenovat svoje skryté
emdcie, aby ich mohli spracovat zdravym spésobom. V po-
kojnej chvili méze poméct, ked sa dietata opytate: ,Co citi§
pod vsetkym tym hnevom?“ A potom to pomenovat: ,Nieke-
dy, ked' sa citim nepovsimnuto alebo smutne, prejavi sa to
u miia ako hnev!

stipame na horu hnevu. Ak nauc¢ime deti venovat pozornost tym-
to fyziologickym indikdtorom, mézu sa naucit zvladaciu techniku,
pomocou ktorej obidu vrchol a poskytne im ,skratku“ na zostup
z hory. Mozete im povedat: ,Vies, ako ta zacne Steklit v hrdle pred-
tym, nez ochories$? Je to mala napoved, ktora ti hovori, aby si spo-
malil, viac spal a mozno aj zvysil davku vitaminu C. Nuz, napoved
dostanes aj predtym, ako sa nahnevas. Povedal si mi, Ze ti sCervenie
tvar a mas stiahnuty pocit v brusku, ked sa hnevas - a to su tvoje
osobné signaly. Hned ako ich pocitis, urob niekolko hlbokych na-
dychov a vytiahni svoju $katulku Sialenstva alebo si prid za mnou
po objatie, ktoré pomoze tvojmu telu upokojit sa a do tvojho mozgu
vysle spravu, ze vsetko je v poriadku.®

Velky pocit: Smutok
Deti mo6zu byt smutné z roznych dévodov. Prehrali na bejzbale. Stratil
sa im pes. Ich milovany dedko zomrel na rakovinu. Smutok sa niekedy
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prejavuje ako zamracena tvdr a slzy, ale inokedy je skryty za prazdny-

mi pohladmi ¢i falo$nymi dsmevmi. Smutok vie byt tazky, osamely,

otupny ¢i dokonca neznesitelny.

Hoci spolo¢nost mozno smutok vnima ako negativnu emdciu, je
uplne bezna a zdrava. Dovolit detom smutit mdze byt velmi silné vo
svete, ktory $tastie vyhladava, zverejnuje, prahne po nom a oslavuje
ho. Deti potrebuju pocut: ,Nikto nemdze byt stale $tastny. Smutok je
sucastou fudského bytia. Tak ako ty som niekedy smutny/smutna aj ja
a tvoja sestra, brat ¢i stryko — dokonca aj domace zvierata s niekedy
smutné. Je v poriadku byt smutny.“

Smutok ndm ponuka aj klucové benefity:

o Umoznuje katarziu tym, Ze dostava nasu vnutornu bolest pre¢
z nasho fyzického tela. Emocionalne utrpenie spdsobuje bolesti
hlavy, zaludka ¢i svalov alebo dokonca aj z4vislosti.* Stidie ukazu-
ja, ze ked zo seba smutok dostaneme von, napriklad prostrednic-
tvom placu, mozeme uvolnit stres a napitie, regulovat nasu naladu
a znovu ziskat emoc¢nu rovnovéhu.*!

o Upozornuje nas, ked nieco nie je v poriadku, nieCo nam chyba
alebo nedava zmysel. Smutok nam ukazuje, Ze strata, ¢lovek, pri-
lezitost alebo situdcia boli pre nas dolezitejsie, ako sme si povodne
uvedomovali. To pre nas modze byt impulzom napravit problém.
Kla¢om k uspechu je zvazit, ¢o sa mi tento pocit snazi povedat.

o Umoznuje nam prisposobit sa, ziskat pomoc ¢i Celit vyzve. Po-
stava Smutok vo filme V hlave muadro hovori: ,,Pla¢ mi pomaha
zastavit sa a precitit tarchu zivotnych problémov.“ Ked mu venuje-
me pozornost, smutok nas nauci, ako pouzivat techniky, ktoré nam
pomozu citit sa lepsie a vyrovnat sa s vyzvami pred nami.

o V case nudze nas spaja s ostatnymi. Smutok ma moc zmobilizovat
podporu ludi okolo nas a prejavy smutku ako pla¢ vyvolavaju poci-
ty starostlivosti a utechy voci tomu, kto to potrebuje.*? Dievcata na
zakladnej $kole maju v obdobi smutku tendenciu plakat viac a vy-
hladavat pomoc castejsie ako chlapci. Chlapci tiez dostavaji menej
povzbudivych a viac nesthlasnych reakcii na ich vonkajsie prejavy
smutku nez diev¢ata (pozri tabulku nizsie).
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« Ukazuje nam, Ze dokaZzeme zvladnut tazké emdcie. Smutok je
tazka a neprijemna emocia, ale tym, Ze zazijeme, ako sa nas zmocni

a vyprcha, a ked si uvedomime, ze mdzeme pouzit techniky, vdaka

ktorym sa budeme citit lepsie, budeme rast a dozrievat ako emoci-

ondlne uvedomeli [udia.

Ked deti pochopia, ze smutok nie je pocit, ktory treba okamzite
prekonat a vratit sa k $tastiu, mozu sa naucit, ako tejto emocii veno-
vat pozornost, ¢i uz u seba, alebo u ostatnych, a takisto nadobudnut
silu zvladnut trapenie, vyriesit ho v sebe a prekonat ho. Autorka knihy
Emociondlna flexibilita doktorka Susan Davidova radi rodi¢om, aby
svojim detom ukazovali priklady: , Toto je pocit smutku. Takto sa ¢lo-
vek citi, ked smutok prejde. Toto som urobil/-a, aby presiel.“**

Chwila prawdy! —

Chlapci placu

Nasa kultura dlhy ¢as nukala toxicky pohlad, podla ktoré-
ho ,chlapci neplac¢id” a vyjadrovanie emdcii je prili§ nezné,
slabé, dievenské alebo zenské. Tieto privlastky vytvori-
li takzvanu skatulku pravého chlapa®4, ako ju nazyvaju jej
autori Paul Kivel a Rosalind Wisemanovd - teda zbierku ri-
gidnych pravidiel, ktoré ndm vysvetluji, ¢o mé pravy chlap
robit, aky md byt alebo predstierat, ze je (1. j. silny, seba-
vedomy, bohaty, vysoky, nezdvisly, vzdy uvolneny a ten, na
ktorého letia dievéatd).

Podla $tudie, ktord skimala muzZov vo veku osemndst
az tridsat rokov v Spojenych $tdtoch americkych, Spojenom
kralovstve a Mexiku, neuveritelnych 72 percent uviedlo, ze
spocuvali o tom, Ze muz sa md sprdvat istym sp6sobom®;
59 percent suhlasi s tvrdenim, ze ,muzi by sa mali javit ako
silni, aj ked’ sa vnutri citia vystrasene alebo nervézne’, a 40
percent suhlasi, Ze ,muzi by si mali svoje osobné problémy
vyriesit sami bez toho, aby niekoho prosili o pomoc”*
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Ale je vtom hddik: autor knihy How to Raise a Boy (Ako vy-
chovat'chlapca) Michael Reichert hovori, Ze posolstvo toxic-
kej maskulinity je pre chlapcov a muzov extrémne zrarujuce.
»Chlapci a muzi, ktori sa riadia pravidlami pravého chlapa,
maju Castejsie depresie, Uzkosti, obtazuju ostatnych, Sika-
nuju, su Sikanovani alebo maju samovrazedné myslienky. Ak
skryvate, kym naozaj ste za masku pravého chlapa, citite sa
velmi osamelo.3®

Jediny spdsob, ako zmenit tento narativ, je upravit’ sp6-
sob, akym chlapcov vzdeldvame o tom, ¢o znamend byt sil-
nym chlapcom a pravym chlapom. Musime im povedat:

» ,Plakat'je v poriadku.’
» ,Citit sa vystraSene alebo smutne, ¢i akokolvek inak je

v poriadku.”

e ,Je v poriadku, ked [ludom ukdzes, ako sa citis. Tiez som
niekedy smutny/smutnd a pomdha mi porozprdvat sa

o tom. (Najma ak to povedia chlapcovi muzi z jeho Zivota.)

Uznajte smutok

Smutok dietata moze byt pre rodi¢a rovnako neprijemny ako pre dieta.

Preto sa niekedy rodicia v snahe o to, aby sa dieta citilo lepsie, pokusia

zmiernit jeho smutné pocity, ¢im ich neimyselne znehodnotia. Na-

miesto toho by sme mali pouzivat empaticky jazyk, aby sme detom

vyslali tieto odkazy:

o Ich sklucujuce pocity st opodstatnené a zalezi na nich.

« Pocas toho, ako sa vyrovnavaju s neprijemnymi emociami, si zasla-
zia byt pri podporujucich, trpezlivych a laskavych fudoch.

o Samy sebe modzu prejavit sucit a trpezlivost pocas toho, ako si pre-
chadzaju smutnymi emdciami tempom, ktoré im vyhovuje.

o Ziskavaju tym schopnost precitit svoj smatok a moznost vyuzit
dostupné stratégie, ktoré im pomozu tieto pocity prekonat, ked
budu pripravené.
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Namiesto toho

:Zl'ahéovaniu/
‘znevazovaniu

Odmietnutiu

vite

‘e ,Nie je to taka velka

veda.

‘e ,Raz na tom nebude

vBbec zdlezat

‘e ,To vetko som zazil/-a

aj ja a prezil/-a som to.
Neries$ fo."

‘s ,Je tolen v tvojej hlave

Lo »Myslis si, ze ty mas

problémy? Len pockaj,
kym budes starsi!

« ,Noozaj sa tak necitis!”
i« ,Siv poriadku.
e ,Nie je to také zl&"

e ,Pozri sa na fo z lepsej

stranky.”

'+ ,Bud nase &fastné klbko! :
1o ,Usmej sal” :

‘e Ved'v skuto&nosti mas

vela kamardtov, dobré
zndmky atd’”

o stastnych veciach.”

‘e »Myslim si, Ze by si mal

urobit’ toto.

e ,Varoval/-a som ta, aby

si o nerobil/-a.”

povedzte

‘e ,Chdpem, zZe ta velmi

sklamalo, ¢o sa stalo.

‘e ,Znies velmi sklamane.

Mézes§ mi povedat viac
o tom, ¢o ta rozrusilo?”

« ,Vidim, Ze je to pre teba

velkd vec. Chcel/-a by
si sa so mnou o fom
porozprdvat alebo by
si radsej bol/-a sam/
sama?”

« ,Je v poriadku, Ze ta to

nastvalo

fe ,Dopraj si folko casu,

kolko potrebujes. Nemu- :
si$ sa nikam pondhlat’

« ,Som tu, ak potrebujes

vypocut’”

e ,Pockaj, ak ti rozumiem
i+ ,Rozprdvajme sa radsej :

sprdvne, je ti smutno,
pretoze..”

« ,Chcel/-a by si, aby som

ta jednoducho vypo-
¢ul/-a alebo ti aj nejako :
poradil/-a?” :

e ,Je tazké, ked'sa veci

nepodaria tak, ako by
sme chceli



Ako sa rozprdvat's detmi o hneve, smutku a o inych velkych pocitoch

Vyhnite sa

Nehovorte

Namiesto toho

:Sarkazmu te ,O, ty mds zjavne naj- ie ,Z4lezi mi na tebe. M&-
: : viac problémov z nds Zem nieco urobit, aby ti
vsetkych!” ¢ bolo lepsie?” :
‘e ,Nie si vtom sdm/sama. :
i Ak sa chce§ porozprd-
vat, som tu’
:Zahanbovaniu e ,Velké deti/velki chlapci e ,Vypustto zo seba.
: ¢ neplacu” e ,Plac je normdlny
ie ,Nebud plagko : azdravy”
e ,Si prilis citlivy/citliva” e Vela ludi by sa na
‘e ,Co je to s tebou?” ¢ tvojom mieste citilo
: rovnako.”
‘e ,Nie si slaby ani &udny”
Obvinovaniu i« ,Citi§ sa tak svojou ie ,Necakal si, Ze sa nieco

vlastnou vinou.

povedzte

také stane. Citi$ sa zra-
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nene pre to, ako sa veci
vyvinuli

Pamitajte, Ze aj ked nesthlasite so svojimi detmi, ich interpretaciou
okolnosti alebo tym, ako zvladli danu situdciu, stale mozete byt laskavi
a podporit ich vtedy, ked sa vyrovnavaju so svojim smutkom, sklama-
nim alebo so svojou bolestou.

™ VU nuia doma

Ked bola moja dcéra mladsia, tak velmi ju poc¢as Dna vdakyvzdania
in$pirovali diskusie o tom, za ¢o sme boli vdaéni, Ze chcela tato tradi-
ciu dodrziavat celoro¢ne.

A aj sme to urobili.

Aktivitu sme napokon nazvali Ruze a tfne. Kazdy vecer sme sa po-
rozpravali o nasich ,,ruziach” (o tom, ¢o nam pocas dna vyslo). Mozu
to byt chvile, ktoré nam priniesli tsmev, mili [udia, zvieratka, ktoré [u-
bime, alebo ludia, ktorym sme pomohli. Rozpravali sme sa aj o nasich



40 Ako hovorit's detmi o vietkom

»trnoch® (veciach, ktoré boli neprijemné), napriklad o porazke v za-
pase, osamelosti alebo o smutnej udalosti, ktorej sme boli svedkom.

Takto sme si vyhradili ¢as na oslavu dobrého a prijatia zlého. Uka-
zujeme detom, Ze v Zivote su vzdy pozitiva aj negativa — a je to tak
v poriadku.

Je to detska depresia?

Ako sa brodime uskaliami aj radostami Zivota, je normdlne prezivat
smutné obdobia. U niektorych deti a tinedzerov sa v8ak vyvinie depre-
sia, vazna klinickd porucha, ktord sa charakterizuje pretrvavajicimi
pocitmi beznadeje, bezmocnosti, unavy, podrazdenosti a osamelosti.
Podla nedavneho ¢lanku, ktory vysiel v novinach New York Times, uz
aj osemrocné deti prichddzaju na pohotovost s nediagnostikovanymi
mentalnymi chorobami, ako st depresie alebo samovrazedné myslienky
¢i pokusy — najma po stresujucich udalostiach, akymi st strata milova-
nej osoby, rozvod a neoc¢akavané udalosti ako pandémia.”

Je dolezité rozoznat rozdiel medzi smutkom a depresiou. Depresia
moze u rdoznych Iudi vyzerat inak. Katie Hurleyova, licencovana klinicka
socialna pracovnicka a autorka knihy The Depression Workbook for Te-
ens (Ucebnica depresie pre tinedZerov), tvrdi: ,,Mnohi Iudia si myslia, Ze
depresia znamena neustély pla¢, ale v skutoc¢nosti je to skor kombinacia
hnevu, osamelosti, bezmocnosti a vycerpania. Depresia je zlozita, pre-
toZze moze mat rozne prestrojenia.“*

HLADAJTE ZNAMENIA

 Charakterizoval/-a by som to, ¢o moje dieta preziva ako neprijem-
né alebo ako nebezpecné/nezdravé? Neprijemné emocie, problémy
a situdcie su sucastou zivota. Ked sa v§ak nieco stane nebezpe¢nym
alebo nezdravym, moze to vase dieta ohrozit.

+ Sttieto emocie docasné a prechodné, alebo sa zdaju byt ¢asté a dl-
hotrvajice? Typické pocity prichadzaji a odchadzaju a reaguju na
rozptylenie ¢i utechu. Depresia je trvald. Vase dieta sa z nej nemoze
len tak dostat.
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