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»Sme prirodzene naladeni na iné fudské bytosti —

a to najma v detstve. Vztahy sa stavaju nasou fyzickou
aj psychologickou potrebou, formuji nase vnimanie
seba samych aj sveta okolo nas. Poskytuji nam oporu,
pomahajd ndm zvladat Zivotné vyzvy a zaroven ndm
dévaju pocit bezpedia, vdaka ktorému moZeme objavovat
svet a rast. Ludsky mozog je totiZ spolocensky orgén.
Zabezpecluje nase preZitie nielen na individualnej,
ale aj na druhovej drovni. Prave preto su vztahy
tak nesmierne doélezité.”

Eamon McCrory, profesor vyvinovej neurovedy
a psychopatoldgie na Londynskej univerzite (UCL)
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Pre Lizu, bez ktorej by som
o nicom nevedela.



KATE SILVERTONOVA patri medzi najznamejsie britské tvare.
Tato mimoriadne obltibena moderatorka a novinarka informovala
o konfliktoch v Iraku a Afganistane, na udelovani Oscarov sa po-
hybovala v spolo¢nosti hollywoodskej smotanky a zaziarila medzi
hviezdami v zdbavnej tanecnej Sou BBC Strictly Come Dancing.

Ako matka dvoch malych deti sa v roku 2020 vydala na nova
kariérnu drahu. Podla mnohych islo o naozaj odvazne zivotné
rozhodnutie, Kate v§ak uviedla, Ze navratom k svojim akademic-
kym korenom v oblasti detskej psycholégie kone¢ne nasledovala
hlas srdca a nasla radost.

V sucasnosti Kate posobi ako kvalifikovana detska psychologic-
ka a vsetok svoj cas venuje podpore svojej rodiny, dobrovolnickej
¢innosti v klinickej praxi, prostrednictvom ktorej pomaha defom
v nadzi, a praci v sukromnej praxi, kde pomdaha rodi¢om objavo-
vat radost a harmoéniu v domacom prostredi. Jej prva kniha ,,Ne-
poslusné deti neexistujii sa okamzite stala bestsellerom Sunday
Times.

Poznamka autorky

Zakladom terapeutického vztahu je dovernost a zachovanie mlcanlivosti.
Okrem pisomného povolenia na pouzitie rodi¢ovskych pribehov som v knihe
dosledne anonymizovala vSetky identity a v niektorych pripadoch spojila viace-
ré scendre a materidly od roznych rodicov do jedného pribehu.

Poznamka k terminoldgii

Ludia, ktori na seba bert velkt zodpovednost a rozhodnu sa starat o deti, maju
mnoho poddb a rézne mend. S tctou a vdakou ocenujem kazdého, kto sa venuje
vychove i starostlivosti o deti: rodi¢ov, primarnych aj ndhradnych opatrovni-
kov, adoptivnych rodicov, starych rodi¢ov, obetavych pribuznych, nevlastnych
rodicov, ucitelov, socidlnych pracovnikov ¢i zdravotnikov. V tejto knihe po-
uzivam pojem ,rodi¢ia“ ako zastresujici vyraz pre vSetkych, ktori sa podujali
na tuto ddlezitt ulohu - a robim to vyhradne pre zjednodusenie a prehladnost.
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Uvod

Ako detska psychologicka a matka dvoch deti v mladsom $kol-
skom veku viem, aké tazké, naro¢né a vycerpavajuce moze byt
toto obdobie.

»Rodi¢ovstvo ma uz vobec netesi,“ povedala mi nova klientka
Nikki na prvom sedeni. Tvrdila, Ze jej Sestro¢ny syn ,,je jednodu-
cho neovladatelny“. Hovoril jej, Ze ju nenavidi a ze je nudnd. Nikki
sa priznala, Ze hodiny stravené so synom su pre nu z celého dna
najndrocnejsie.

Zronene a neveriacky pokruti hlavou. Takto si rodi¢ovstvo ne-
predstavovala.

Vzapiti mi polozi tri otazky, ktoré si mozno ¢asto kladieme, ked
sa ndm prave nedari.

»Urobila som nieco zle?*

»Je s mojim dietatom nieco v neporiadku?“

A nakoniec... ,Je uz prineskoro na zmenu?“

Ttato knihu som napisala preto, aby som nou rodi¢om poskytla
nadej (a odpovede), ako si upevnit puto s detmi a obnovit sulad
v nasich domovoch. Ak ako rodicia potrebujeme podporu, ne-
znamena to, ze sme neschopni, ale Ze je nasa praca Certovsky na-
ro¢nd. Zavazky a povinnosti nemaju konca-kraja a napriek tomu
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sme na vychovu casto sami, zo vSetkych stran sa na nds valia
protichodné rady a edte sa aj snazime zvladnut ustavicné naroky
na svoju energiu a cas.

Je dolezité mat na pamiti, Ze to tak kedysi nebolo. Nasi predko-
via vychovavali deti v malych komunitach, kde sa do starostlivosti
o ne zapdjal kazdy dospely a dospievajuci ¢lovek. Viacgeneracny
model rodicovstva predstavoval velku socializa¢nu silu a pod-
poroval rodi¢ov v intuitivnej vychove, pricom sa riadili odvekou
mudrostou odovzdavanou naprie¢ generaciami. Kedze komu-
nitné rodicovstvo dnes takmer absentuje, sme svedkami ndras-
tu vychovnych postupov zalozenych na nazoroch a vychovnych
praktikach, ktoré nas Casto stavaju proti vlastnym detom a, zial, aj
deti proti ndm. Deje sa to aj napriek tomu, Ze k nim pristupujeme
s najlepsimi tmyslami.

Nikto nechce ustavi¢ne bojovat so svojimi detmi. Urcite by to
nedopadlo najlepsie, keby z nich vyrastli este vzdorovitejsi pu-
bertiaci. Ak chceme svojim potomkom zabezpecit zdravy dusevny
vyvin a zaroven si s nimi udrzat pevny, laskyplny vztah na cely
zivot, mali by sme sa opriet o najnovsie poznatky o detskom vy-
vine, predovsetkym z oblasti neurobiolégie. Tie nam pomdzu
pochopit pri¢iny spravania deti. Vysledky vyskumov z tychto
vednych oblasti st vzrusujice a zaroven zavazné — a mozu nam
doslova zmenit zivot.

Povazujem za dolezité zdoraznit, Ze tato kniha stoji na vedec-
kych zakladoch. Okrem toho, Ze nam to umoznuje verit vlastnym
instinktom a pristupovat k vychove s va¢sim sebavedomim, za-
roven to potvrdzuje Cosi, ¢o nasi predkovia intuitivne chapali:
deti st predovéetkym citovo, nie rozumovo zalozené bytosti. Ak
im chceme lepsie porozumiet, musime sa aj my sami viac otvorit
vlastnym citom.

Ked pochopime, ze spravanie deti riadi ich nervova ststava
a nie ,,neposlusnost®, mdézeme prehodnotit svoj pohlad na ich vy-
vin a pristupovat k nim s ovela va¢$sim pochopenim.
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Casto robime isté veci preto, lebo ,,sa to tak robilo odjakziva“.
V poslednom case sa ,,disciplina“ zacala spajat s trestanim a kru-
tym zaobchdadzanim, vdaka ktorym mame deti ,,pod kontrolou®.
Slovo disciplina je vSak odvodené z latinského vyrazu discipulus,
¢o znamena ziak, a koren slova od vyrazu discere, o znamena ucit
sa. Ukdzem vam, ze mozeme deti naucit, ako sa maju spravat, a to
aj bez trestania.

Najefektivnejsie to mozeme dosiahnut jasnym stanovenim hra-
nic a modelovanim Ziaduceho spravania namiesto predvadzania
toho neziaduceho.

V tejto knihe sa s vami podelim o poznatky, ktoré som ziskala po-
¢as niekolkych desatroci vlastnej psychoterapie, studia, rodicov-
stva a z klinickej praxe s detmi. Informadcie na tychto strankach
st podlozené dokazmi a vsetky cviCenia vychadzaju z pristupu
re$pektujuceho traumu. Takto pracujem nielen s vlastnymi detmi,
ale aj so svojimi mladymi klientmi.

Rovnako ako v prvej knihe ,,Neposlusné“ deti neexistuju, aj tu
najprv vysvetlim neurovedecké zaklady poznatkov o spravani
pomocou jednoduchej analégie s jastericou, pavidnom a midrou
sovou. Do tohto textu som zahrnula vysledky novych vyskumov
a dalsie koncepcie, ktoré sa tykaju deti v mladSom skolskom veku,
vratane desiatich pilierov vychovy, ktoré povazujem za zasadné —
tieto nosné piliere poslizia ako pevna opora dusevného a fyzické-
ho zdravia nasich deti.

Moj vlastny mozog zboznuje pekne usporiadany systém, a preto
sa vSetky piliere za¢inaju pismenom C!*

*Hoci prekladatelka takisto zboZiuje usporiadany systém, nepodarilo sa jej najst
vhodné slovenské ekvivalenty s rovnakym zadiatoénym pismenom, preto v zozname
uvadza aj povodné anglické znenie vsetkych pilierov - pre potechu oka a pokoj
systémy zboznujtcich dusi. (Construction, Calm, Containment, Connection, Crea-
tivity, Curiosity, Communication, Compassion, Contracts and Crisis Management,
Community.)
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Struktura
Pokoj
Ovladanie
Spojenie
Kreativita
Zvedavost
Komunikdécia

Stcit 10
pilierov

Kontrakty a krizovy manazment

Komunita

V kazdej kapitole sa venujem jednému z pilierov a vysvetlujem,
preco je ich budovanie pre rodicov také dolezité. Na nasledujucich
stranach ndjdete jednoduché a rychle praktické cvicenia, ktoré
mozete vyskusat so svojimi detmi, ako aj uzito¢né rady a scena-
re. Podelim sa s vami o priklady z vlastnej rodi¢ovskej skuisenosti
(najma o tie, ked sa veci nevyvijali podla predstav) a tiez o zazitky
svojho manzela a inych rodin.

V tretej casti vam ukdzem, ako mozete moje desatoro uplatnit
v naro¢nych situaciach doma aj mimo domu. Posledna kapitola
je venovana ddlezitosti komunity. Vyzyvam v nej rodicov, aby sa
spojili, otvorene hovorili o svojich tazkostiach, aby vyhladali po-
moc, ak ju potrebujd, a v pripade potreby ju ponukli ostatnym.

Ked sa spolo¢ne postavime za zaujmy deti, mozeme dosiah-
nut zmenu a vyzvat k zodpovednosti tych, ktorych rozhodnutia
ovplyviuju nas, nase deti a ich budice dusevné aj fyzické zdravie.
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Ak zmenime svoj pohlad na deti, za¢cneme ich vnimat inak. A tato
zmena sa prejavi aj na nds samotnych.

Ked som sa prvy raz stretla s Nikki, stratila vSetku nadej a neve-
rila svojim rodic¢ovskym schopnostiam. Uz po $tvrtom sedeni sa
vsak zacali objavovat prvé zmeny. Nikki sa medzitym dozvedela
nie¢o o neurovede, a ked sme spolu vyskuasali zopar praktickych
cviceni, priznala sa mi, ze v§etky malé ,triky®, ktoré som jej od-
porucila, zdsadne zmenili ich domaci zivot. Citila, Ze syna menej
kontrolovala a kritizovala, a on bol na revans ovela pokojnejsi
a viac jej daval najavo lasku. ,,Ste kuzelnicka!® vyhlasila. ,Vietko
sa zmenilo tak nahle, aZ mam pocit, akoby som mala doma tplne
iné dieta. A mdj syn ma rozhodne tplne int mamu.“

Nie som sice kuzelnicka, ale zato viem, ako prinavratit ludom
¢aro rodicovstva. Pomdha nam v tom veda. Ked namiesto trestov
siahneme po radosti, do mozgu dietata sa vyplavia hormoény $tas-
tia. Vdaka nim v nasej pritomnosti pocituju radost, intenzivnu
lasku a pozitok.

Neurovedec Jaak Panksepp opisal tieto prijemné hormoény $tas-
tia ako ,,§ipkové Ruzenky, ktoré len ¢akaji na prebudenie®!

Tuto knihu som napisala, pretoze som chcela, aby mal kazdy
rodi¢ so svojim dietatom vztah, po akom vzdy tazil, a aby ich deti
dostali vychovu, aku si zasluzia. Nemusime cakat, kym sa deti
ocitnu v krize, aby sme sa zamysleli nad tym, ako mdzeme zlepsit
svoje usilie. Prave tato myslienka ma priviedla k vyskumu - naj-
skor pre dobro vlastnej rodiny. Nechdpte ma zle, aj ja sa obcas pri-
stihnem, ako zvieram umyvadlo a $omrem si popod nos nadavky;,
zatial ¢o sa za mojim chrbtom hasteria dve malé deti. No ako raz
povedala poetka a aktivistka Maya Angelou: ,Lep$ie poznanie
vedie k lep$iemu konaniu.”

Veda nam ukazala cestu k hlbsiemu porozumeniu, ¢o véetko
mozeme naucit svoje deti a ¢o nds na revan$ mozu naucit ony.

Neslubujem vam, Ze tato cesta bude vzdy jednoducha, ale to ani
nemusi. Prave narus$enia vo vztahoch nam casto poskytuju naj-
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lepsie prilezitosti na napravu. MoZem vam vsak slubit nieco iné -
cestou urcite najdete podporu a odpovede, ktoré vas ubezpecia, Ze
nikdy nie je neskoro a ze vidy mdzeme zacat konat inak. Takisto
vas uisti, Ze rovnako ako neexistuje dokonaly rodic¢, (este stale)
neexistuje nic¢ také ako ,neposlusné“ dieta!

Vsetci sa mozeme stat takymi rodi¢mi, akych nase deti potrebu-
ju, a takisto sme silnejsi, nez si myslime.

Dufam, ze v tejto knihe najdete aj uistenie, Ze hoci sa kazdy
z nas plavi na vlastnej lodi, uz sa viac nemusime plavit osamote.

Kate Silvertonovd, marec 2024



PRVA CAST

Ako porozumiet
spravaniu a zvladat
emaocie

Prva cast sa zaobera STRUKTUROU, néjdete
v nej jednoduché vysvetlenie vedeckych
poznatkov, ktoré odhalujd, €o sa v skuto¢nosti
skryva za ,neposlusnostou” vasho dietata.
Pozrieme sa aj na to, ako najst POKOJ uprostred
rodicovského chaosu. Ak totiz chceme deti
naucit umeniu regulovat emdcie, musime
si ho najprv osvojit my sami.



Prva kapitola

STRUKTURA — Preco sa vietci
zaoberame vyvinom mozgu

Ked’ pochopite mozog,
pochopite aj spravanie.

~NENAVIDIM ho!“
,Neznasam TA!“

,Som HLADNA!“

»Je HNUSNA!“

L,VOBEC mi to nejde!“
,BOLI ma brugko.“
»,NEDAM si tie ponozky!*
»NECHCEM ist do skoly!*
»A just to NESPRAVIM!“

Prezili ste prvych pét rokov rodi¢ovstva a pravdepodobne ste si
mysleli, tak ako védc¢sina z nas, Ze ked dieta nastupi do skoly, odo-
vzdate Stafetu tejto institucii a cakd vas jednoduchsi zivot.

Potom ¢o mdj manzel musel rozsudit, komu sa na ranajky ujde
posledna susienka, sucho skonstatoval, ze Tudia, ktori mu tvrdili,
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ze obdobie od piatich do dvanastich rokov je ,,najlepsie®, bud ,,mali
len jedno dieta®, alebo ,,s nimi netravili vela casu®.

Nestracajte nadej. Dokonca ani vtedy, ked stirodenci, ktori boli
vo vasich predstavach najlepsimi kamaratmi na cely Zivot, v sku-
to¢nosti komunikuju vyluéne pomocou buchnatov a vy po ne-
spocetnych zruteniach (vasich, ¢o tam po detskych) googlite, ako
zvladat hnev.

Nasa spasa prichadza v podobe, akt by sme mozno neocaka-
vali - je nou neuroveda, konkrétne vedny odbor neurobiologie.
Revolu¢ny pokrok vo vyskume vyvinu mozgu a nervovej sustavy
nam ponuka konkrétne vysvetlenie detského spravania. A zahrna
aj otlkanie, hryzenie, $krabanie, kri¢anie, fiukanie, trucovanie
a rypanie do stirodenca - je to neuveritelné, no veda odhaluje ta-
jomstva vsetkého uvedeného. Celkom vyvracia koncepciu ,,nepo-
slusnosti“ a v tejto kapitole vam vysvetlim preco.

Ako detska terapeutka a mama dvoch deti v mladSom $kolskom
veku naozaj rozumiem ob¢asnému rozculeniu, frustracii a dokon-
ca aj zdeseniu zo spravania deti. Pomo6zem vam bezpecne zvladnut
naroc¢né situdcie a prinavratit do vasej domacnosti radost a stlad.
Ukazem vam, Ze s detmi nemusite bojovat o kontrolu — namiesto
toho ich mozete viest pomocou vzdjomného spojenia.

Podelim sa s vami o praktické a terapeutické rady, scendre a na-
stroje, ktoré vyuzivam v ordindcii aj doma. Vdaka nim rozlusti-
te spravanie svojho dietata v ramci niekolkych sekiind a zaroven
si zachovate chladnd hlavu. Ano, dokonca aj vtedy, ked bude vas
S$estrocny synator pobehovat po izbe s nohavicami natiahnutymi
na hlave a nebude chciet ist spat, alebo vtedy, ked sa svojej jede-
nastro¢nej sle¢ny opytate, ako sa mala, a ona na vas zavr¢i, aby ste
,»8li prec®.

V tejto kapitole sa pozrieme na ,,$truktdru® detského mozgu -
jeho zlozenie a fungovanie - a na to, ako ovplyvnuje ich spravanie.
Preskimame vedecké poznatky, ktoré vysvetluji, preco ma vase
dieta obcas problémy so zvladanim stresu a s reguldciou inten-
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zivnych pocitov a emdcii, nech uz pdsobi akokolvek vyspelo, ked
rok ¢o rok hrdo stoji na prahu nového $kolského roka. Pochopite,
ze deti sa spravaju inak nez dospeli z jednoduchého dovodu - ich
mozog funguje odlisne. Aj jedendstro¢né dieta sa vo svete orien-
tuje pomocou ovela menej sofistikovaného mozgu v porovnani
s tym vasim. Ked porozumieme ,,$trukture” detského mozgu, lep-
$ie pochopime aj dovody ich spravania.

MOZGOVE OKIENKO

»Ludsky mozog sa vyvija postupne, najprv sa formu-
ju jeho primitivnejSie casti a aZz nakoniec tie najso-
fistikovanejsie. Oblast mozgu, ktord ndm umoZiuje
mentalizovat, teda naplno uvaZovat nad tym, ako ini
[udia vnimaju svet a ako ho chépu, sa Uplne vyvija az
v dvadsiatych rokoch zivota. Z toho dévodu nemo-
Zeme na deti v mladSom 3kolskom veku nazerat ako
na ,hotovy produkt’ — ich vyvin eSte zdaleka nie je
ukonceny. Na to, aby sme plne porozumeli motivacii
l'udskych bytosti, potrebujeme Gplne vyvinuty mozog.”

Peter Fonagy, profesor modernej psychoanalyzy
a vyvinovej vedy

Mozog dietata sa stale vyvija, a preto sa vyvija aj jeho spravanie.
To znamena, Ze deti budd robit chyby a budu potrebovat vasu
pomoc. Tak ako ich netrestame za to, ze im nejde matika alebo
pisanie (ddfam!), musime ich usmernit, aj ked robia chyby v spra-
vani. Namiesto toho, aby sme im predvadzali neziaduce spravanie,
im ukazeme, ¢o od nich o¢akdvame.

Ked pochopime vyvin mozgu dietata z neurovedeckého hla-
diska, dokazeme im prejavit viac porozumenia v situdciach, ked
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sa spravaju menej vyspelo. Kazdy, kto sa stara o deti, by sa mal
povazovat za ¢loveka, ktory prispieva k vyvinu ich mozgu. A ked-
ze chceme tuto pracu vykonavat ¢o najlepsie, je dolezité uvedo-
mit si, Ze zdravy vyvin mozgu je zakladom dobrého dusevného
zdravia deti. Ak chceme porozumiet svojim potomkom (a zéro-
ven aj sebe), mali by sme sa oboznamit s vedeckymi poznatkami
Vv tejto oblasti.

Zial, veda o ludskom mozgu je rovnako komplikovana ako or-
gan, ktorym sa zaobera. Dokonca aj nazvy zakladnych ¢asti mozgu
sa hodia skor postavam z Hviezdnych vojen nez na pomenovanie
suciastok v hlave dietata. Vezmite si taky diencephalon, pedunculi
cerebri, arachnoideu, ani nehovoriac o cinguldrnej mozgovej kore.
Nemozeme sa teda ¢cudovat, Ze na ne zaneprazdneni rodi¢ia nena-
razili! Ludsky mozog patri k najzlozitejsim biologickym orgdnom
vo vesmire, ale my mu mdzeme porozumiet aj na jednoduchsej
urovni.

Aj ja som zaneprazdnena mama, a tak som chcela mat poruke
rychlu pomocku, ktorou by som mohla samu seba uistit, ze ked
moje deti ,vyvadzaju®, v skuto¢nosti nie su ,neposlusné“. Vymys-
lela som jednoducht koncepciu stromu, ktory predstavuje mozog,
a troch zvierat zastupujucich najvplyvnejsie casti tohto zlozitého
organu. Samozrejme, Ze nnou vysvetlujem neuveritelne fascinujtce
vedecké poznatky dost zjednodusene, ale je to dobra vizualna po-
mocka, vdaka ktorej si rychlo spomeniem, ako rozne ¢asti mozgu
ovplyviuju spravanie mojich deti (a aj moje) — ¢o sa hodi hlavne
vo chvilach, ked sme ako rodicia pretazeni.

Pri vytvarani koncepcie som sa in$pirovala neurosekvencnym
modelom vyvinu mozgu od psychiatra Brucea Perryho.' Jeho
pracu vam naozaj odporucam, rovnako ako aj diela od v$etkych
vedcov a lekarov, ktorych spominam v mozgovych okienkach.
Ich neocenitelny vyskum tvori chrbtovu kost tejto knihy a po-
mohol mi pri starostlivosti o vlastné deti aj o mojich detskych
klientov.
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