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Bolo pre nis ako pre vyskumnicky prirodzené ob-
ratit sa na kvalitné zdroje z vyvinovej psycholdgie,
odborné knihy a vedecké ¢lanky. Tak vznikol na-
pad napisat tito knihu a podelit sa aj s inymi ro-
di¢mi o zdvery mnohych fascinujicich vyskumov,
ku ktorym sme sa dostali pri hladani odpovedi na
vlastné rodicovské dilemy.

V realite bolo pisanie knihy podobné tomu, ¢o si
ako rodicia iste viete predstavit. Stretnutia s tro-
ma pocita¢mi a minimélne takym istym poctom
malych deti, kde sme poriadne preverili svoju
schopnost ststredit sa v stazenych podmienkach.
Dobiehanie terminov nadranom v tichu pri spia-
cej rodine. Byty prevratené hore nohami pri nasich
odbornych diskusidch, omrvinky a rozliate kdvy,
pisanie so spiacim babatkom v Satke. Spolo¢né do-
volenky a vikendy, kam sme si nebrali beletriu, ale
vedeckad literatdru.

K vzniku tejto knihy neodmyslitelne patria aj
nasi podporujici milovani manzelia, ktori ndm do-
priali Cas Citat a pisat, aj na dkor vlastného oddy-
chu. Nase tvorivé deti, ktoré si nasli svoju zabavu.
Stari rodicia, ktori pomadhali, kedy sa dalo.

Namiesto povodne planovanych niekolko
mesiacov sme knihu pisali tri roky. Precitali sme
stovky §tddif a k nasim trom detom pribudli dal-
Sie Styri. Pri pisani kapitoly o rozdielnych tempe-
ramentoch sme na vlastnej kozi zazivali, Ze kaz-
dé dieta je skutoéne iné. Ze zaruéené Zoliky sme
museli pri druhom bébitku hladat odznova. Ze ak
jedno dieta malo spi a druhé si prave na nés testuje,
aky velky je jeho vplyv a kol'ko si dokdze presadit,
nie je lahké reagovat idedlne. Ze vie byt zrafujtice
vypocut si kritické poznamky od okolia alebo celit
tomu, ked nase dieta nie je v sulade s tabulkami,
normami ¢i o¢akdvaniami.

Neprindsame hotové navody. Ani dogmy. Ani pri-
kazy, o musite robit, aby bolo vase dieta v poriad-
ku. Nasim cielom je pomoct vam, aby ste sa mohli
rozhodnut na zdklade kvalitnych informacii. Nas
nazor v texte odznieva, no mame respekt k tomu,
Ze Zivot prindsa rozne momenty a vonkoncom nie
je ¢ierno-biely. Kazdy sa nakoniec musi rozhodnut
sam za seba, na zdklade skisenosti, temperamen-
tov a hodnot ¢lenov rodiny.

Neddvame sa vam za vzor ako idedlne mamy.
A nase deti ani nepotrebuju dokonalych rodicov, pre-
toZe mnoho sa ucia aj na nasich chybach a na tom,
ako svoje chyby prizndme, spracujeme, napravime.



Neprindsame tiez vela cudzich slov. Vedecka
komunita sa vyjadruje zlozito, ale nasim cielom
bolo podat vedu zrozumitelnou, ,Jludskou recou®.

Neskryvame sa za vSeobecné vyjadrenia. Dali
sme si zalezat na tom, aby sme uviedli odkazy na
literattiru, na ktorti sa odvolavame. Verime, Ze pra-
ve to je pridand hodnota: ze mdme vsetko, o com
piseme, podlozené dokazmi z vedeckych stadii,
z ktorych sme kriticky vyberali tie metodologicky
kvalitné a overené.

Pretoze verime, Ze ak sa budeme k nasim detom
spravat od prvého dna s reSpektom, bez popiera-
nia ich potrieb a emdcii, s pridanim pevnych hranic
a pozitivnej discipliny, vyrastd z nich $tastni a zod-
povedni dospeli. Verime, ze tito mali ludia mézu mat
krasny zivot, mézu byt zdravi, veseli a dobrosrde¢ni,
mat menej strachov a tizkosti. M6zu verit sami v seba
a vinych ludi. A predovSetkym, mézu Zit svoj zivot
s lahkostou a mat radi seba a inych takou laskou,
akou boli milovani a prijimani od tplne prvej chvile.

Nemyslime si, ze na to, aby ste mali so svojim
dietatom krasny vztah, potrebujete poznat najnovsie
vyskumy. Ale sme presvedcené, ze v poznani je oslo-
bodzujtica sila. Vyvazené a neskreslené informdcie
vam mo6zu dodat rodicovské sebavedomie a odvahu
rozhodnut sa podla seba so zvdzZenim pre a proti.

Kniha vysla v roku 2018 a rychlo obsadila rebric-
ky najpredavanejsich knih. Nasla si miesto v tisic-
kach vasich domovov. Co nds viak tesilo najviac,
zacali ste ndm pisat, ako velmi vAm pomdha. Toto
druhé doplnené vydanie je bohatsie o krasne ilu-
stracie Daniely Olejnikovej a dizajn Janky Balik.
Vritili sme sa aj k textom a upravili sme tie, kde sa
vedecké poznanie medzi¢asom niekam posunulo.

Okrem toho sme na zaklade vasich podnetov
pridali dve nové kapitoly. Jedna je o detoch, ktoré
vyCnievaju z tabuliek, a spolu s Veronikou Rohac-
kovou a Erikou Tichou z Centra v€asnej intervencie
v Bratislave v nej piSeme, ako rozpoznat, ¢i sa vyvin
dietatka v prvom roku odchyluje od normy, ¢o to
znamend a kde hladat pomoc aj podporu. Druhti do-
plnend kapitolu knihy o babétkach venujeme vam,
rodicom. Ako popri naroc¢nej a niekedy vyCerpava-
jucej novej zivotnej situacii zostat nielen rodi¢mi,
ale aj chapavymi a milujicimi partnermi? Verime,
Ze vas informdcie v knihe posmelia a povzbudia.

Na obdlke su tri men4, ale v skuto¢nosti nds bolo
viac. Tu st mend ludi, ktorych pomoc a podporu si
nesmierne vazime: Nase hlavné recenzentky, pani
prof. PhDr. Eva GajdoSov4, PhD., a Mgr. Daniela
Kovacikova. Obe svojou expertizou, preciznostou
a odbornymi radami prispeli k findlnej podobe knihy.
Nase Ciastkové odborné recenzentky PhDr. Zuzana
Belovic¢ova, PhD., PhDr. Jarmila Tomkova, Mgr. Jana
Ashford, Mgr. Hana Harencarov4, velkd vdaka i vam.

Kamaratky a kamarati, ktori venovali svoj
Cas tomu, aby sa na texty pozreli pohladom ro-
dica, nerodica, bioldga, psycholéga ¢i etnologic-
ky: Anna Sramkova Hanulova, Mdria Hanulov4,
Lucia Asenov, Sona Gyarfas Lutherova, Andrej
Zemandl, Elena Bianchi, Lubomir Lanator, Kristina
Malinovsk4, Petra Rjabinin a Beata Pilarikova.

Doktorka Marta Spanikov4 a doktorka Denisa
Marcisova za nepsychologické odborné oko.
Viktéria Marcinova z projektu Citajme si spolu pri-
dala tipy na knizky pre babatka. Kristine Tormove;j
vdacime za velkt podporu a propagiciu tak, ako sa
len ona vie zasadit za dobru vec. Druhé vydanie by
nevzniklo bez nasadenia editorky Andrey Zacokovej.

A ti najdolezitej$i: nasi manzelia Ivan, Andrej
a Tomas, s nasimi milovanymi detmi Oliviou,
Samkom, Floridanom, Davidom, Damidnom, Hankou
a Barborkou.
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Co hovori psycholégia
o temperamente a osobnosti
V ¢om sa babatka odlisuja?
Dimenzie temperamentu
Nie je tych rozdielov nejako privela?
Niektoré babatka su zlozitejsie
Vrodené alebo ziskané?
Temperament sGvisi
s fungovanim mozgu
Uzkostné deti
Na sebaregulacii pracujeme spolo¢ne
Preco zo sGrodencov vyrastaju
odlisni dospeli?
Narocné deti tazia z citlivej
vychovy najviac
Preco je pre rodica dblezité poznat
temperament dietata?
Idealny rodi¢ existuje — ale
pre kazdé dieta iny
Tipy, ako reagovat, ak je moje babo...
Nepokojné (ma tazkosti so
sebaregulaciou, nevie
sa samo upokojit)
Pomoc mame poméze aj babéatku
Spoznavanie samého seba
Plaglivé (ma skoér zIG naladu, ¢asto sa
hneva, vela situécii ho frustruje)
Fakt naroéné (aktivne, nepokojné
a placlivé sacasne
Pohodové (méa vaésinou dobra naladu,
neprejavuje vela negativnych emécii,
malo plage a hneva sa)
Opatrné (na nové podnety reaguje
citlivo, lahko ho podrazdia)
Nebojacne (nizsia reaktivita)



TEMPERAMENT
A OSOBNOST BABATKA

Sona a Tomas sa rodiémi dvoch krasnych dcér. Obe sa narodili v januari, s dvojroénym odstupom,
a obe mali husté tmavé vlasky a velké Sedomodré oéi. Ale tam sa ich podobnost konéi. Sofia so smie-
chom opisuje, Ze nikdy neverila, ako m6zu byt dve deti tych istych rodi¢ov také dokonale odli$né.
Starsia Sarka bola pohodové babatko, ktoré plakalo len vtedy, ked mu isli zabky. Vaésinu ¢asu len
pokojne lezala v postiel'ke alebo kociku, so zaujmom pozorovala svet okolo seba a kazdému, kto sa jej
prihovoril, venovala Ziarivy Gsmev. Kimenie a vecerné uspavanie bolo ako z prirucky, Sarka ako keby
sa s pravidelnym rezimom uz narodila. O dva roky neskor prisla na svet Veronika s hlasnym krikom,
ktory — smeje sa Tomas — stichol, aZ ked' sa v siedmich mesiacoch naucila lozit. Veronika sa lakala
vSetkého nového, neznasala zmeny a v noci sa budila na najmensie Suchnutie. Najéastejsie vSak na
divoké pohyby vlastnych rak a n6h, ktorymi metala okolo seba aj v spanku. ,,Rezim?* hovori Sona. ,,To
slovo som si pri Veronike zakazala pouzivat, bola som rada, Ze sa vobec niekedy vyspi a nadojci bez

mrnkania a protestu.*

Obe slecny su teraz veselé, zvedavé skolacky a na
prvy pohlad st obrovské pociatocné rozdiely medzi
nimi prec. Veronika je mozno o nieco bojazlivejsia
a stdle ma respekt pred novymi fudmi a situdciami,
kym Sérka sa na ihrisku zarozprava s hocikym. Ale
Sona a Tom4s$, a s nimi mnohi ini rodi¢ia s podob-
nymi skdsenostami, si ob¢as polozia otdzku, odkial
sa tie obrovské rozdiely zobrali. Ako to, ze sa ba-
batké-surodenci dokdzu povahovo tak velmi liSit?
Je to ndhoda spdsobend jedineénym mixom rodi-
covskych génov? Alebo za to mozu zazitky mamy
pocas tehotenstva? Ci rozdiely vo vychove, ktoré si
ako rodic¢ia mozno ani neuvedomujeme? A ¢o bu-
dicnost? Budi mat deti ako Sarka lahsi zivot a deti
ako Veronika tazsi? Ako mame deti vychovavat,
aby sme im Co najviac pomohli?

¢O HOVORIi PSYCHOLOGIA
O TEMPERAMENTE A OSOBNOSTI

Rodicia Casto stotoznuju temperament dietata
s jeho osobnostou, v skuto¢nosti st to v slovniku
psycholégov dve odlisné veci. Ked hovorime o tem-
peramente, mame na mysli pomerne stabilné roz-
diely medzi malymi detmi pozorovatelné uz od
narodenia — rozdiely v ich nalade, urovni aktivity,
typickych reakciach na rodica a okolity svet, v ich
schopnosti regulovat, teda riadit ¢i menit vlastné
konanie a pocity. VSimnite si, Ze v hovorovej reci
rozumieme slovu temperament trochu inak, zvyk-
ne sa spajat skor s neovladatelnostou alebo néroc-
nostou (,Stelka je velmi temperamentné dieta, nie-
kedy uz fakt nevladzem.“).

Druhy vyraz, ktory psycholégovia v stvislos-
ti s rozdielmi medzi detmi pouzivajt, je osobnost.
Opit, kym v beznej reci niekedy pouzivame slo-
vo osobnost na oznacenie ¢loveka, ktory vy¢nieva



z radu (,,Filip si vSetko robi po svojom, je to skritka
osobnost.“), psycholégovia ho vnimaja neutralnej-
Sie — ako subor typickych vlastnosti ¢loveka, kto-
ré podmienuju jeho spravanie a prezivanie. Mnohi
odbornici temperament definujui ako td Cast nase;j
osobnosti, s ktorou sa uz rodime. Preto tempera-
ment s osobnostou mozeme stotoznit iba u deti
v prvych mesiacoch zivota. Osobnost u starsich
deti a dospelych sa dalej formuje v dosledku vy-
chovy, skiisenosti a vplyvov spolo¢nosti a kulttry,
v ktorej vyrastaju.

V tejto kapitole si povieme, ako ndm vyskumy
odlisnosti detského temperamentu a osobnosti po-
mahajt lepsie sa vyznat v nasom babétku a vycho-
véavat ho s prihliadnutim na to, aké predpoklady mu
nadelili gény, ktoré dostalo do vienka.

To, ze novorodenci st celkom odli$ni, si uz davnej-
Sie vSimli aj psycholég Alexander Thomas a psy-
chologicka Stella Chessova. V roku 1956 preto
ako prvi zacali dlhodoby vyskum temperamentu.
Viac ako sto deti sledovali od ich dtleho detstva, az
kym nedosiahli dospelost. Najviac im vftala v hla-
ve otdzka, v com konkrétne sa malé deti navzajom
lisia. Ak sa spytate viacnasobnych rodicov, ich od-
povede by sa pravdepodobne tykali hned niekol-
kych oblasti. Po prvé, ako velmi su ich deti aktivne.
Niektori novorodenci travia velku ¢ast dna span-
kom, zatial ¢o ini st viac bdeli. Po druhé, rezim. Do
akej miery je rezim dietata predvidatelny a pravi-
delny? Zaspava kazdy den v rovnakom ¢ase, alebo
sa jeho rezim meni? Po tretie, schopnost ststredit
sa na svet okolo seba. Ako dlho vie babatko udrzat
pozornost, napriklad ak mu ukdzete novd hracku?
Niektoré to bavi aj niekolko mindt, iné deti jej ve-
nujd svoj pohlad sotva niekolko sekiind. A dalej,
ako babitko reaguje na nové podnety? Zaujima
sa o ne, alebo sa odtahuje? Prispdsobi sa zmendm
rychlo, alebo skor pomaly? Pre rodicov je dolezité

i to, ako rychlo sa zvykne ich babétko rozrusit. Roz-
place sa lahko a ¢asto? Alebo je to skor typ, ktory
len tak nieco nerozhddze? Do akej miery prejavuje
svoje emdcie, napriklad strach, hnev, nepohodu?
Ako zvlada frustraciu, ked sa mu niec¢o nedari ale-
bo ked nie je naplnena jeho potreba? Akd méava
naladu? Je skor spokojné, alebo viacésinou podraz-
dené? A nakoniec, ako sa prejavuje vo vztahu k u-
dom okolo seba? Tesi sa z ich pozornosti, alebo sa
jej radsej vyhyba?

Ano, a od ¢ias prvych vyskumov ich este pribudlo.
Preto psycholégovia pocas polstorocia intenziv-
neho skimania temperamentu vymysleli sposob,
ako o nich rozpravat bez toho, aby sme si museli
pamétat mnozstvo nazvov a ich dlhé opisy. Méoze-
me to zjednodusit na tri najdolezitejsie charakte-
ristiky, ktoré zhfniaji najvyraznejsie rozdiely medzi
malymi detmi: reaktivita, afektivita a sebareguldcia.

Reaktivita hovori o tom, ako dieta reaguje na
podnety, ludi a situécie okolo seba. St deti, ktoré
sa s vervou vrhaju do nezndmych situécii, milu-
ju nové hracky a novych ludi. Jednoducho, Zivo sa
zaujimaju o svet a vSetko, ¢o im pontka. Tie by
psycholdg nazval nizko reaktivnymi, pretoze je
len mélo takych podnetov, ktoré by v nich vyvolali
prudkd negativnu reakciu. A potom su vysoko re-
aktivne deti, ktorym stac¢i malo, a reaguja prudko.
Rozplacd sa, ked pride navsteva. Nezndma herna je
pre ne skor zdrojom obav nez radosti. Novi hracku



radsej najprv pozoruju z bezpecnej vzdialenosti,
pre istotu sa drziac maminej ruky.

Afektivita vypoveda, ako dieta preziva emdcie.
Pozitivne naladené babitka sa rady a ¢asto sme-
ju, hnev a frustrdcia im takmer ni¢ nehovoria. Ne-
gativne naladené babitka su ¢asto len krocik od
placu a najmensia prekdzka ich celkom vyvedie
z miery. Usmevmi rozhodne neplytvajt, Setria si
ich len na skuto¢ne vynimoc¢né situécie.

Sebareguldcia, posledny rozmer temperamentu,
sa tyka sebaovladania. U §koélkarov a Skoldkov st
rozdiely medzi detmi, ktoré sa vedia dobre a horsie
ovladat, intuitivne jasné. Ale ¢o u babitiek? Tu je
situdcia trochu zlozitejsia. V prvom roku az dvoch
hovorime skor o cielenej kontrole vlastného tela
a pozornosti, na ¢o v neskorsom veku nadvizuje
regulovanie pocitov. Uplne prva domadca tloha,
ktoru babitko v tejto oblasti dostdva, je naucit
sa pracovat s vlastnou pozornostou. VSimnite si,
ako ¢asto novorodenci len pasivne pozeraju do
priestoru, zdanlivo sa v ich hldvke vobec ni¢ ne-
deje... A zrazu sa srdcervico rozplacd. Je to preto,
lebo to, ¢o videli, bolo na nich zrazu privela. Ne-
zname zvuky, farby a pohyby babétka drazdia, ale
ony eSte vobec netusia, ¢o s tym. Nedokdzu ovladat
svoju pozornost tak, aby mozog prikdzal svalom
oka, nech jednoducho odvrétia pohlad inde a vSet-
ko bude v pohode. Sebaovladanie deti sa v prvom
roku rozvija len velmi pomaly, a rodi¢ia najlepsie
podporia dieta tak, ze mu budu spo¢iatku intenziv-
ne pomdhat. Napriklad, ak je babitko nepokojné,
zobert ho do ndruce a upokoja ho kolisanim (viac
sa dozviete v kapitole Svet emdcii).

Z tychto troch prisad sa v réznych pomeroch
namiesa roznofarebny ,kokteil temperamentu*
kazdého dietatka: jedno dostane hrncek nizkej re-
aktivity, lyzicku sebaovldadania a dve lyzice dobrej
nélady, iné trochu bojazlivosti, za naberacku vyso-
kej reaktivity a stipocku sebaovladania. Iste si viete
predstavit, ze deti s roznymi kokteilmi budu nielen
samy reagovat na svet rézne, ale je predpoklad, Ze
aj vo svojich rodicoch a v SirSom okoli budu vyvo-
lavat rozdielne reakcie.

Uz Thomas a Chessova so svojimi spolupracovnik-
mi zistili, Ze vi¢sSina sledovanych babitiek sa da
podla uvedenych kritérii zaradit do jednej z troch
skupin. Prvi skupinu deti nazvali lakko vychovd-
vatelné, druht tazsie vychovdvatelné a tretiu pomaly
prisposobujiice sa deti. Okrem toho im zostala esSte
cela tretina deti, ktoré nebolo mozné jednoznacne
zaradit ani do jednej skupiny. Temperament tejto
skupiny deti nazvali zmiesany. Bol bud r6znou kom-
bindciu temperamentov, alebo sa menil v priebehu
raného detstva.

Lahko vychovdvatelné deti boli vacsinu ¢asu spo-
kojné. Bez problémov sa prispdsobili novym podne-
tom, novym Iudom a situdciam. Ak ich nieCo zne-
pokojilo, napriklad hlasny zvuk, rychlo sa upokojili.
Spanok a bdenie sa u nich predvidatelne striedali,
a preto im rodicia jednoducho vytvarali pravidelny
denny rezim. Dobre reagovali na rozne vychovné
pristupy. Vdaka charakteristikdm, ktoré ulahc¢uja
starostlivost, sa tato skupina zvykne nazyvat aj ,deti
s jednoduchym temperamentom®. Spomedzi sledo-
vanych babétiek sem patrilo asi 40 percent deti.

Dalsia skupina bola ovela mensia, Thomas
a Chessova do nej zaradili len jedno z desiatich
deti. Tazsie vychovdvatelné deti castejsie prejavovali
nepokoj. Citlivo reagovali na nové podnety vrata-
ne neznamych ludi. Tazsie zaspavali, pretoze sa
nevedeli samy upokojit. Ich reakcie sa prejavovali
silnymi emdciami, preto ¢asto intenzivne plakali.
V obdobi vzdoru mali ¢astejSie zachvaty hnevu nez
iné deti. Ich rezim bol nepravidelny, a preto taz-
ko predvidatelny. Ak ich dospeli do nie¢oho nutili,
reagovali odporom alebo hnevom. Pre svoju na-
rocnost sa tieto deti zvyknd oznacCovat ako ,,deti so
zlozitym temperamentom® a este naliehavejsie ako
ich rovesnici vyzadujui laskavd, trpezlivd, jednotnd
a doslednd vychovu.

Pomaly prisposobujiice sa deti (nazyvané aj
»deti, ktoré potrebuji ¢as“ alebo ,,izkostné deti*)
boli citlivé na nové situdcie a nezndme podnety.



Reagovali odtiahnutim, nezdujmom alebo podraz-
denim. Potrebovali viac ¢asu, aby si zvykli. Tieto
deti maju rady pravidelny rezim, ktory vedia pred-
vidat. Ak sa k nim pristupuje s trpezlivostou a nie
st do veci tlacené, vyvijajd sa priaznivo. Opatrny
temperament malo spomedzi ic¢astnikov $tudie
Thomasa a Chessovej asi 15 percent deti.

Vieme si celkom zivo predstavit mierne zneis-
tujacu debatu na ihrisku medzi mamou dietata zo
skupiny ,lahko vychovévatelnych deti“ s mamou
ytazsie vychovavatelného dietata“, ktorej rodi¢ov-
ské sebavedomie osciluje medzi tym, ze fatilne
zlyhala a matnym pocitom, Ze jej dieta je mozno
predsa len ,iné“. Thomas a Chessova ukdzali, ze
mnohé deti st skutocne ,,iné“. Domnievame sa, Ze
ich vyskum priniesol mnohym rodi¢om dlavu.

To, ze babitko ma hnedé oc€i po babke a kuceravé
vlasy po ockovi, je vi¢Sinou zjavné na prvy pohlad.
D4 sa vSak nieco podobné povedat o jeho osobnos-
ti? Do akej miery je prejav dietata vysledkom jeho
genetickej vybavy?

Existuje skupina deti, ktord ndm pomadha od-
povedat na podobné otdzky — dvojcatd. Kedze su
jednovajec¢né dvojcata geneticky celkom rovnaké,
moZeme sa zahrat na detektivov a vyslovit zopar
hypotéz. Po prvé, ak je temperament vrodeny, budui
sa jednovajecné dvojcata prejavovat podobne. Mo-
Zeme oCakavat, Ze obe deti budi pokojnejsie alebo
obe pomerne aktivne, ale nemalo by byt jedno také
a druhé iné. Po druhé, najviac by mal byt ich tem-
perament podobny kratko po narodeni a v ranom
detstve, ked ich ovplyviuju ti isti [udia a zazitky.
A naopak, ¢im viac sa ich zazitky lisia — napriklad
maju rozne ulitelky v skole ¢i inych kamaratov
na ihrisku —, tym viac sa budd od seba povaho-
vo vzdalovat. Po tretie, temperament jednovajec-
nych dvojciat bude podobnejsi ako temperament
dvojvajecnych dvojciat. Tie sice maji podobné
zazitky, po¢nic spolo¢nym pobytom v maminom
bruchu, ale genetickou vybavou sa podobaji len
ako ,,oby€ajni“ stirodenci. No a po stvrté, celkom
jedine¢nou protivahou k jednovaje¢nym dvojca-
tdm vychovavanym biologickymi rodi¢mi sd jedno-
vajec¢né dvojcata, ktoré si po narodeni adoptovali
rozne rodiny. Maju sice rovnaki DNA, ale rodiny,
do ktorych sa dostand, sa liSia od seba navzdjom

TEMPERAMENT SUVISi S FUNGOVANIM MOZGU

Temperament ma biologicky zaklad. Nie vzdy zan mézu odlisné gény, pretoze svoju rolu zohréava aj
to, aké podmienky vladli v maminom Zivote pocas tehotenstva, napriklad ¢i prekonala nejaki infek-
ciu alebo zazivala stres. Ale ak by sme dokéazali porovnat mozgy babatiek s roéznym temperamentom
do najmensieho detailu, zistili by sme, Ze s medzi nimi systematické rozdiely. Napriklad v tom,
ktoré miesta su hustejSie posiate receptormi molekul ovplyviujicich ¢innost mozgu ako serotonin
¢i dopamin. Vyskyt tychto receptorov priamo sivisi s tym, ako mozog spractva rézne podnety.
Podla vedcov napriklad miera hanblivosti alebo sociability (spoloéenskosti) dietata savisi
s amygdalou. Amygdala je evoluéne starsia ¢ast mozgu, ktora sa tvarom podobéa na mandiu (odtial
pochadza aj jej meno — mandla sa po latinsky vola amygdalus). Je pomerne mala a ukryta pod
mozgovou korou, ale pre normalne ludské fungovanie je nenahraditelna: ma na starosti napriklad
spracovanie emocii alebo rozhodovanie. Deti, ktoré lahko nadvazuja kontakty s novymi ludmi, maja
tato oblast mozgu menej citlivd. U Gzkostnych deti sa v§ak amygdala podrazdi aj pri malom podnete.



UZKOSTNE DETI

Jeden z délezitych rozdielov v detskom temperamente je ten, ako dieta zvlada nové podnety, ako
na ne reaguje. Ak babatkam ukazete novi hracku, vacsina z nich zareaguje pokojne a zac¢ne ju so
zaujmom skamat. Niektoré deti vSak nemaji rady ani takéto ,,prijemné“ zmeny a reagujd na ne
podrazdene. Hovorime, Ze su vyrazne reaktivne, ¢o vSak tiez znamena, Ze sl skor negativnejsie
naladené. Jeden z najznamejsich vyskumnikov temperamentu Jerome Kagan dlhodobo sledoval
skupinu deti, aby zistil, ako sa ich temperament bude prejavovat v dospelosti. Zo skupiny deti ho
zaujalo najma babatko, ktoré vo svojej stadii oznacil ¢islom 19. Ked tomuto dievéatku dali do po-
stielky nova hracku, zacalo byt nepokojné. Odvracalo sa od nej, na tvari sa mu objavil nespokojny
vyraz, ktory plynule presiel do silného placu. Novy podnet dievéatko celkom vystresoval. Neskor
mala t4 ista slecna — ako 15-ro¢na — odpovedat vyskumnikovi na otazky, ako sa jej dari v Skole. Jej
odpovede zaznamenali kamerou. Na prvy pohlad dievca posobilo nervozne, neustéle sa osivalo, jej
rec¢ nebola plynula. Ked'sa jej vyskumnik opytal na jej obavy, so slzami na krajicku zacala hovorit
o svojej neistote. ,VSetci okolo mna presne vedia, ¢o maju robit. A ja stale nad v§etkym premyslam
— mam to urobit takto, alebo nejako inak?“ Dievca zo spominanej Stidie malo velmi vysokd mieru
reaktivity. Podobnych deti sa rodi asi dvadsat zo sto, hoci nie u vSetkych je to rovnako vyhranené.
V dojcenskom veku sa ich temperament prejavuje najma strachom z novych podnetov. V detstve
majl sklon k Gzkosti, ktora sa méze prejavovat aj v neskorsom veku. Asi polovica z tychto deti mala
v siedmich rokoch rozvinuta nejaki formu Gzkosti alebo strachu. Hoci je pre plaché a Gzkostné
deti Zivot stresujlcejsi neZ pre ich rovesnikov, Jerome Kagan zistil, Ze mézu byt v Skolskom veku
velmi uspesné. Casto sa dobre uéia a nemaji problémy s nevhodnym spravanim, ako st zavislosti
od navykovych latok ¢i konflikty so zakonom. Byvaja zodpovedné a spolahlivé.

aj od ich biologickych rodic¢ov. Co bude mat viésiu
vahu? Ak gény, potom budu mat adoptované dvoj-
¢atd podobny temperament. Ak vychova, budu sa
lisit podla toho, akym spésobom ich vychovavaja
novi rodicia.

Studie, ktoré si kladli takéto otazky a hypoté-
zy, dospeli k zaveru, Ze jednovajecné dvojcata sa
svojim temperamentom navzajom podobaji ovela
viac ako dvojvajecné. Ich rovnaka geneticka vyba-
va sa v najranejSom obdobi prejavuje v podobnom
spravani. St podobne aktivne, maji porovnatelné
emocné prejavy a podobne reaguji na svet oko-
lo seba. Aj stadie adoptovanych dvojciat dospeli
k zhodnému vysledku — jednovajecné dvojcata sa
v mnohom podobaju, hoci vyrastaji v roznych ro-
dinach. Vdaka tomu vieme, Ze v osobnosti sa do velkej

miery prejavuje vrodeny temperament. Je suicastou ge-
netickej vybavy bdbdtka, podobne ako farba jeho oci.

Aky velky je vsak jeho vplyv? Jednotlivé studie
ho odhadujt na 20 az 60 percent. To znamena, Ze
gény ovplyviuji osobnost deti na 20 az 60 percent.
Za zvysnych 40 az 80 percent nezodpovedajd gény.
Vedci predpokladaju, ze v tejto zvySnej miere za-
visi vyvin osobnosti dietata od prostredia. Mozno
sa Cudujete, ze st to dost nejednoznacné cisla. Je
to preto, ze dloha vedcov vobec nie je lahka. Pri
posudzovani vplyvov prostredia a dedi¢nosti na
vyvin osobnosti nedokdzeme tieto faktory jed-
noznacne oddelit, pretoZze vrodené ¢rty (aky ma
dietatko temperament, ako vyzer4...) a prostredie
(akd méa vychovu, uCitelov, kamaratov) sa navza-
jom ovplyviuju.



Predstavte si mamu s dvoma detmi. Prvé z nich
je pokojné a lahko si zvykne na pravidelny rezim.
Druhé je jeho pravym opakom. Aj mama, ktor4 je
pri prvom dietati skor pokojnd a vyrovnand, moze
byt pri druhom potomkovi nervézna a trestaji-
ca, pretoze je ,prilis zivy“, nepokojny, aktivny. T4
istd mama uplatiuje diametralne odlisnd vycho-
vu. V inej rodine alebo kultdre moze naopak prilis
zivy a aktivny potomok vyvoldvat hrdost otca, ved
»bude z neho dobry futbalista“. A v sdlade s tym by
celé rodina dieta v aktivite podporovala. ,,Naroc-
ny“ temperament dietata vyvoldva r6zne reakcie
okolia. Niektoré pozitivne, iné negativne. A to ma
vplyv na posilnenie alebo utlmenie prejavov tem-
peramentu. Preto tie nejednoznacné ¢isla.

Temperament vsak nie je osud. To, ze isté Crty sd do
urcitej miery vrodené, neznamend, Ze st nemen-
né — napriklad vplyvom prostredia a okolnosti,

v ktorych dietatko vyrasta. Dlhodoby vyskum det-
ského temperamentu sa zameriava aj na jeho sta-
bilitu v ¢ase. Do akej miery pretrvavaju vlastnosti
deti do dospelosti?

Mnozstvo dlhodobych stidii, v rdmci ktorych
vyskumnici opakovane posudzovali temperament
dietata, hovori o relativnej stabilite ¢it tempera-
mentu. VyS$Siu stabilitu pozorujeme najma pri
¢rtach, ktoré st extrémne — ako spominané uz-
kostné ,dieta ¢islo 19%. Takéto vyrazne napadné
prejavy temperamentu mozu dieta v nejakej forme
sprevadzat pocas celého zivota. Celkovo sa vSak
stabilita temperamentu hodnoti len ako mierna.
Veronika, ktora bola ako babitko velmi citlivd na
zmeny, moze byt aj v skolskom veku o nieco bojaz-
livejSia nez jej sestra Sdra a ostatné deti. V dospe-
losti vsak uz moze byt jej schopnost nadvizovat
kontakt s novymi ludmi na porovnatelnej drovni
ako u inych. Preco nie je temperament stabilne;jsi?

NA SEBAREGULACII PRACUJEME SPOLOCNE

Schopnost ovladat sa povazuji psycholégovia za Ciasto¢ne geneticky podmieneni: niektoré deti
to zvladaja lahsie nez iné. VSimneme si to uz u babatiek. Napriklad ked'sa prelaknd, niektoré sa
upokoja rychlo, iné nevedia prestat plakat.

Na Gspes$ni sebaregulaciu je potrebné, aby postupne dozreli mozgové spojenia medzi ¢elo-
vymi oblastami a limbickym systémom, ktory je zodpovedny napriklad za emécie. Tento zlozity
proces trva celé mesiace a prvé Uspechy vidime az medzi druhym a tretim rokom Zivota dietatka.
Dovtedy zabezpecuji tento ,servis® iné asti mozgu, ktoré regulujd najma fyziologické procesy ako
spanok a bdelost, stres a pohodu ¢i pozornost. A nezvladnu to samy. Na to, aby sa nase dietatko
naucilo ovladat sa, na zaciatku potrebuje poriadnu davku rodi¢ovskej pomoci.

Aka? Vaésinu prvého roku potrebuje babatko zasah dospelého vzdy, ked je pretazené alebo
v strese. Ak pocituje nieco intenzivne neprijemné, stres méa nad nim plnd kontrolu — a zatiahnut
zachrann( brzdu dokaze len rodic¢, ktory mu poméze upokojit sa. Ak je dietatko pretazené, zdvih-
neme ho do narucia a pomézeme mu odvratit pozornost od veci, ktoré ho vyrusuja. Alebo si ho
pritalime a spievame mu, kym nim neprestane lomcovat plac. Ak sa nase babo moze spolahnut,
Ze ho nenechame pri silnych neprijemnych pocitoch osamotené, pomaly sa ich nauéi zvladnut
aj bez nasej pomoci. Ak by sme dietatko nechali napospas silnym eméciam, jeho telicko by bolo
zaplavené stresovymi hormonmi. A to by dietatku velmi stazovalo Glohu zvladnut situaciu a cesta
k sebaregulacii by preriho bola ovela klukatejsia.



V prvom rade preto, lebo dochadza k jeho zmendm
vekom, zrenim dietata a jeho u¢enim sa. Hoci ba-
bitka prvé mesiace vela placy, neskor sa naucia
lepSie ovladat svoje emdcie, davat svojmu okoliu
najavo, ¢o potrebuju a samostatne sa pohybovat.
Nie sd teda vydané celkom ,napospas” svetu, ale
mozu don aktivne zasahovat a aspon trochu menit
to, €o sa im nepaci. Tento vyvinovy pokrok vedie
k odlisnému spravaniu. Dieta s aktivnym tempera-
mentom moze byt prvé mesiace velmi placlivé. Ked
sa vSak zacne pohybovat a objavuje svet, je zrazu
omnoho spokojnejsie, pretoze si samo dokaze na-
plnit potrebu aktivne skimat a ovplyvnovat svoje
okolie. Prejavy temperamentu sa tak za niekolko
mesiacov vyrazne zmenia. Svoju rolu zohrava aj
dozrievanie a vyvin biologickych systémov, ktoré
zodpovedaju za jednotlivé oblasti temperamentu.
Napriklad medzi druhym a tretim rokom sa vyraz-
ne zvysuje schopnost kontrolovat vlastné impul-
zivne spravanie vdaka dozrievaniu ur€itych casti
Celového laloku mozgu. V neposlednom rade, my
ludia sa dokdzeme menit aj preto, ze sami chceme.
Hanbliv4 Veronika sa mozZe rozhodnuit, ze chce byt
ucitelkou — tento Zivotny ciel ju motivuje, aby sa
naucila prekonat trému, ktoru citi, ked ma rozpra-
vat na verejnosti. A dobra sprdva pre rodicov je,
Ze osobnost sa formuje vplyvom vychovy a pros-
tredia, v ktorom dieta vyrastd. Rodi¢ia mézu svo-
jim pristupom pomact dietatu regulovat spravanie
a prekonavat vrodené obmedzenia.

Intuicia ndm o vplyve rodiny na vyvin osobnosti
dietatka hovori, Ze sturodenci sa temperamentom
navzajom podobajd, pretoze ich vychovavaju ti isti
rodicia. Mozno vSak aj vy poznéte zo svojho okolia
presne opacny pripad: z dvoch strodencov vyrastli
velmi odlisni ludia s inymi hodnotami, ndzormi ¢i
spOsobom Zivota — jeden je tispesny pravnik, zatial
¢o druhy nedokoncil skolu a nevie si najst stabilnd

pracu. Moze za to odlisny temperament, alebo je
v hre este nieCo iné?

Zaujimavym vyskumnym zistenim posled-
nych rokov je, ze faktory, o ktorych by sme sa
mohli domnievat, Zze na sirodencov posobia rov-
nako (takzvané zdielané skiisenosti ako napriklad
vychovny pristup rodi¢ov) v skuto¢nosti mdézu na
kazdom z deti zanechat int stopu. Ak by sme teda
mali jednovajecné dvojcata s rovnakym zakladom
temperamentu a vychovavali ich v tej istej rodine,
je pravdepodobné, ze v dospelosti nebudd mat apl-
ne rovnaké povahy. Dve deti, ktoré st sirodencami
a Ziju teda v tej istej rodine, maju ¢asto velmi odlis-
né zazitky, spojené s fungovanim v rodine.

Preco je to tak? Casto sa stdva, Ze sa rodicia
k stirodencom spravaja odlisne, hoci si to sami neu-
vedomuju. Napriklad, svoje najmladsie dieta mame
tendenciu vnimat ako mensSie, nez v skuto¢nosti je.
Australsky vyskumny tim realizoval $tidiu, do kto-
rej sa zapojilo viac ako sedemsto zien. Vedci tGcast-
nicky vyskumu poziadali, aby na stene vyznacili,
kolko podla nich meria ich mladsie dieta. Vacsina
z nich vysku svojho ,,benjaminka“ podhodnotila,
mamy v priemere tipovali o 7,5 cm menej, nez ich
dieta v skuto¢nosti meralo. Vysku starsSieho dietata
pritom odhadovali takmer presne. ,Ilizia babatka“,
ktora skresluje vnimanie najmladsieho potomka,
moze ovplyvnit aj vychovny §tyl rodicov — budi ho
povaZovat za menej samostatného ¢i zranitelnej-
Sieho. Naopak, od starsich sirodencov rodicia au-
tomaticky vyzaduja vacsiu zrelost a samostatnost.
Rodi¢ méze napriklad ocakavat, ze dieta preberie
dospelacke zodpovednosti, bude sa starat o mlad-
Sich strodencov ¢i pomdahat v domécnosti. V psy-
cholégii preto u prvorodenych hovorime o vi¢som
riziku parentifikicie, kedy dieta musi byt rychlejsie
dospelym, hoci m4 stéle svoje detské potreby.

Svoju rolu pri vychove sirodencov zohrava aj
ildzia kontrastu, teda tendencia rodi¢ov zdoraz-
novat rozdiely medzi stirodencami. Predstavme
si domécnost, kde mladsie dieta dosahuje lepsie
dspechy v skole. Rodic¢ia mozu v désledku toho
vnimat skor narodené dieta ako ,lenivejSie“ ¢i



NAROCNE DETI TAZIA Z CITLIVEJ VYCHOVY NAJVIAC

Vychovavat dieta s naroénym temperamentom nie je jednoduché. Rodi¢ovska dovolenka mamy
spokojného, flexibilného babatka je zrejme o nieco jednoduchsia nez mamy babatka, ktoré je
[ahko podrazditelné a placlivé. O to povzbudivejsSie vyznievaju zavery z vyskumov poslednych
rokov — ak rodicia pristupuji k naro¢nému dietatu citlivo, ich Usilie prinesie pekné ovocie. Jedna
z teorii, ktora sa uz niekolko rokov skiima na molekularnej Grovni, hovori, Ze Specifické varianty
niektorych génov predurcuja deti k tomu, aby boli obzvlast citlivé na kvalitu starostlivosti, ktora
sa im dostane v detstve. Ak su ich rodic¢ia chladni, agresivni alebo prilis trestajici, tymto detom
hrozi, ze skonéia horsie nez ich vrstovnici. Co je véak potedujiice, ak maji tastie na podporujicu,
laskavu rodinu, je Sanca, Ze ich ,rizikova“ bioldégia neovplyvni.

Napriklad desatmesacné babatka, ktoré mali ,rizikovy“ variant génu spajany s impulzivitou
a negativnou emocionalitou, podla zisteni jednej §tadie skuto¢ne mali o dva roky problémy so
spravanim. Ale len v tom pripade, ak vyrastali s necitlivou mamou. Ak bola ich mama citliva
a empaticka, zaznamenali u nich najmensi vyskyt problémového spravania spomedzi vsetkych

sledovanych deti. Teda aj takych, ktoré nemali rizikovy variant spominaného génu.
Co z toho vyplyva? Ak aj ma dieta zlozity temperament, citlivi rodi¢ia mu mozu nesmierne
pomoéct. A naopak, prave tym najnaroc¢nejsim detom najviac uskodi necitliva vychova.

»pohodlnejsie“ — a takato nélepka, hoci aj nahlas
nevyslovend, ovplyvni pocity i spravanie tohto die-
tata (,som lenivy, nikdy nebudem jednotkar ako
moja sestra“). Rodicia si svojho ,dvojitého metra“
nie st vedomi — v prieskumoch zvycajne tvrdili,
ze ku vSetkym svojim detom pristupuji rovnako.
Vznik rozdielov v osobnostiach deti maju teda
¢iasto¢ne na svedomi rodi¢ia so svojim odlisSnym
vychovnym pristupom k detom pre ich pohlavie ¢i
poradie narodenia. Velmi ¢asto to sdvisi aj s tym,
Ze temperament dietata narazi na osobnost rodi-
¢a. Na dieta, ktoré je rodicovi podobnejsie, a preto
mu rozumie, moze byt menej prisny ako na dieta,
ktoré ma pre neho ,nezrozumitelny“ temperament.
Druhd skupinu faktorov tvoria udalosti a vplyvy,
ktoré su pre kazdého stirodenca objektivne odlisné.
Nieco m4 na svedomi ndhoda — choroba ¢i nehoda,
ktora postihne iba jedného zo stirodencov. Niektoré
suvisia so $ir§im socidlnym prostredim dietata. St-
rodenci majui v Skole inych kamarétov a rézne uci-
telky. Napokon, aj zivotné udalosti, ktoré postihnu

celd rodinu, ako napriklad rozvod ¢i ochorenie ¢le-
na rodiny, prezivaju stirodenci odli$ne. Dieta, ktoré
je vysoko reaktivne a emocne negativne naladené,
bude naro¢né Zivotné udalosti zvladat pravdepo-
dobne tazsie nez jeho pokojnejsi sirodenec.

Thomas a Chessov4, autori sldvnej newyorskej
dlhodobej studie, o ktorej sme pisali, si vS§imli, ze
temperament dietata ¢asto stivisi s jeho neskor$im
problémovym spravanim. To vznika, ked ,,padne
kosa na kamen*“, teda ked sa dieta s urCitym ty-
pom temperamentu ocitne v situdcii, ktora sa prie-
¢i jeho prirodzenému nastaveniu. Napriklad deti
s vysokou mierou aktivity tazko znédsaju priesto-
rové obmedzenia. Ak od nich chceme, aby sa ticho
hrali v detskom katiku, zatial ¢o my si povybavu-
jeme veci v banke, nasa misia je vopred odsidend



na nedspech. Aktivne deti nemaji rady ani prili$
rigidny program a rezim. Darmo od nich budeme
chciet, aby pravidelne zaspavali o siedmej vecer, ak
v tomto Case eSte nie si unavené. Do ich programu
treba zaradit mnozstvo fyzickych aktivit, ktoré im
pomozu vybit si energiu. Deti, u ktorych sa pre-
javuje vysoka vytrvalost, zasa potrebuji ukoncit
svoju ,pracu” skor, ako za¢nd robit nieco iné. Ak na
to rodicia myslia pri planovani odchodu z domu ¢i
pri kazdodennych aktivitach ako jedenie alebo
umyvanie, nenarazaju tak ¢asto na odpor a pro-
testy. Naopak, deti, ktoré tazko udrzia pozornost,
reaguju negativne, ak od nich chceme, aby praco-
vali na nieCcom dlhsi ¢as. Potrebuju striedat aktivi-
ty. A ak dieta potrebuje svoj Cas, aby si zvyklo na
zmenu, bude podrazdené, ak nan budeme naliehat.

Psychol6govia sa zhoduju, ze existujd isté uni-
verzalne zdsady, ktoré by sme mali dodrziavat pri
vSetkych detoch, napriklad citlivost a respekt k ich
potrebam. Vyskumy vSak zaroven hovoria aj to, ze
na jednotlivé typy temperamentu funguji mierne
odlisné styly vychovy. Rodicovsky pristup moze
dietatu pomoct naucit sa nardbat s vlastnym tem-
peramentom. Ale aj naopak, méze viest k vyhrote-
niu problematickych oblasti temperamentu.

Hoci ma kazdy rodi¢ do urcitej miery vlastny pri-
stup k vychove deti, ak by sme sa pozreli na tisicky
otcov a mam, predsa by sme nasli niekolko opaku-
jucich sa vzorcov. Niektoré rodiny si demokratic-
kejsie, iné direktivnejsie. V niektorych platia ne-
menné pravidld, v inych sa o pravidlach diskutuje.
Ked skumame, ako suvisi §tyl vychovy s tempera-
mentom malych deti, dolezit rolu zohrava niekol-
ko charakteristik rodicovského stylu.

Za dve kltucové Crty, ktoré ovplyviujti sebaovla-
danie deti, sa povazuje rodicovska vrelost a typ kon-
troly. Stidie hovoria, ze rodi¢ia, ktori si empaticki,
podporujtici, laskavi a primerane reagujii na potreby

a emocné prejavy dietata, maja vicsinou deti, kto-
rych sebaregulacia sa neustdle zlepSuje; a naopak.
Podobne st na tom rodicia, ktori svojim detom ur-
Cujt hranice takym spésobom, aby v nich podporo-
vali samostatnost. Napriklad tym, ze o pravidlach
fungovania rodiny spolu hovoria alebo deti nabé-
dajt k rozmyslaniu o tom, ako napravit svoje chyby.
Naopak, horsi vplyv na sebaregulaciu deti maju ti
rodiCia, ktori nepodporuju ich samostatnost. Takito
rodicia napriklad organizuju kazdu volnu chvilu dna
svojich babéatiek, neumoznia im samostatne skiimat
svet (mozno z privelkého strachu o ich bezpecnost),
neustéle im nieCo zakazuja alebo prikazuja.
Podobné vztahy platia pri babatkach s nega-
tivnou emocionalitou, ktoré ¢asto reaguji hnevom
alebo strachom. Ak maju citlivych a vaimavych
rodicov, ktori neignorujt ich potreby a emoc¢né
prejavy, dokdzu sa zmenit. Ich prejavy negativ-
nych emdcii, ako je plac ¢i hnev, postupne slabnd.
A naopak, ak maju prili$ prisnych a kontrolujticich
rodicov, ich negativne prejavy sa zhorsuju.

Cas na upokojenie. Aby dietatko vecer zaspalo, po-
trebuje sa uvolnit. Priblizne hodinu pred zaspava-
nim planujte vecerné ritudly tak, aby zahfnali via-
cero upokojujdcich aktivit. Pomoct moze kupel,
masaz, hojdanie, ¢itanie knizky ¢i spievanie uspa-
vaniek. Aktivne dieta pred spankom nevystavujte
novym podnetom (napriklad novej hracke, navste-
vam). PomozZte mu upokojit sa kolisanim, uspdvan-
kou alebo doj¢enim — v tomto veku je to primerany
pristup, nenechajte sa zlakat metédami rychlych
a necitlivych zmien (viac o uspavani ndjdete v ka-
pitole o spanku).



Budte mu nablizku. Sebareguldcia sa vyvija velmi
pomaly, takze ak sa babitko v tomto veku nedokaze
samo upokojit alebo ak pri zaspavani potrebuje vasu
pomoc, ma na to plné pravo. Pomahajte mu s upoko-
jenim a len postupne ho nechdvajte, nech prevezme
iniciativu. Napriklad tak, ze ak len pomrnkéva, ale
neplace, chvilku ho nechajte. Ddvate mu tym Sancu
vymysliet si vlastné upokojujuce stratégie.

Vyhladavajte pozitivne momenty. V jednej Stadii
vedci dlhodobo sledovali 158 mdm s ich detmi. Nie-
kolkokrat v priebehu prvého roka babétiek zbiera-
li idaje o ich vyvijajicej sa sebakontrole. Ukazalo
sa, ze ak mamy travili so svojimi babitkami vela
Casu prijemnymi ¢innostami — hojdali ich, spie-
vali im, rozpravali sa s nimi a ¢itali im knizky —,
mali tieto deti v roku a pol lepsiu schopnost cielene

POMOC MAME POMOZE AJ BABATKU

Ako poméct negativne naladenym, popudlivym babatkam, aby sa citili lepSie? Presne na takéto deti
sa vo svojom vyskume sustredila holandska psychologi¢cka Dymphna van den Boomova. Namiesto
pomoci priamo babatkam sa vS§ak zamerala na ich mamy. Urcila si jednoduchy ciel — ak nau¢i mamy
spravne Citat signaly svojich deti a vhodne na ne reagovat, zacni sa babatka citit bezpecnejsie a ich
vecne zla nalada sa zmeni k lepsiemu. Od Siestich do deviatich mesiacov niekolkokrat navstivila
babatka a ich mamy, pozorovala ich pri kazdodennych ¢innostiach, a potom sa o svojich pozorova-
niach s mamami rozpravala. Upozorriovala ich napriklad na signaly pretazenia, ktoré babatko vysiela
(.Ked sa zagina vyhybat vadmu pohladu, znamena to, Ze potrebuje oddych.) alebo na délezitost
zoslladenia vzajomného tempa (,Ked's vami babétko komunikuje a vy mu odpovedate, skiste mu
nechavat viac priestoru. Nech je iniciativnejsie babatko, nie vy.“). Van den Boomova si véimla aj to,
7e viaceré mamy zahlcovali dieta podnetmi ,pre istotu®, len aby nezaéalo zase poplakavat. Co je sice
pochopitelné, ale zniZuje to $ance na to, Ze si babatko vytvori zvladacie stratégie samo (,Pozrite,
teraz sa chvilku hra samo a neplacée. Skuste ho chvilu nechat, moZno mu to vydrzi.”).

Psychologickina stratégia fungovala. Mamy sa postupne zdokonalili vo vnimani signalov svo-
jich babatiek a tie boli odrazu spokojnejsie. A nielen to — spociatku negativne naladené, popudlivé
babatka boli v zavere experimentu spolo¢enskejsie nez kontrolna skupina (deti, ktorych mamy
nepresli tréningom), vedeli sa lep§ie samy upokojit, menej plakali a v roku malo vaésie percento
z nich vytvoren( so svojimi mamami bezpec¢n( vztahova vazbu.

Tu ste sa mozno zarazili. Naco potrebuji rodi¢ia pomoc odbornika pri pochopeni prejavov
svojho vlastného dietata? Nevedia dostato¢ne interpretovat jeho signaly sami? Vacsina mam
naozaj intuitivne spravne reaguje na signaly babatka. A babatka vedia ¢o-to odpustit — nevyza-
duja predsa dokonalych rodi¢ov. Na desifrovanie signalov babatiek neexistuju exaktné metody
ani ziadny presny navod. Intuicia, empatia a skisenosti st nasou najlepsou napovedou. No sta-
va sa, Ze rodi¢om stoji nieco v ceste. Napriklad st zneisteni protichodnymi radami z ¢asopisov,
internetu, nazormi Sirsej rodiny. Alebo sa v Zivote nachadzaju v tazkom obdobi a nedokazu sa na
babo dostatoéne sustredit. (To bol aj pripad mamiciek z vyskumu Dymphny van den Boomovej.
Boli z chudobného prostredia a mnoho psychickej energie im odc¢erpavali myslienky na to, ako
vobec vyzit.) Délezitym posolstvom z holandského vyskumu v8ak zostava, Ze empatické a vnimavé
reagovanie na potreby babéatka prinasa efekt v podobe pokojnejsieho a spokojnejsieho dietata.



SPOZNAVANIE SAMEHO SEBA

Jednou z najdélezitejsich Gloh vasho nového Zivotného obdobia je vzdat sa — aspon scasti —
svojich pevnych oc¢akavani a predstav o tom, aké by vase babatko malo byt, a naladit sa na jeho
prezivanie, aby ste ho mohli naozaj spoznat. Na zaciatku s babatkom travime doslova 24 hodin
denne a mame jedinec¢nl Sancu vSimat si, aké je — ¢o ho zaujima, preco sa smeje, kedy je plac-

livé, ako vyzera, ked sa nudi.

Zaroven spozname aj sami seba — €o nas vystresuje, pre¢o sme namrzeni, kedy mame pocit
napéatia, aké spravanie babatka nas rozhneva. Ak pozname svoje reakcie, lahsie sa oslobodime
od nepodstatnych detailov. Poméze nam to prijat skuto¢nost, Ze vyvinovou tGlohou deti v tomto
veku je skimat svet okolo seba, skisat si svoj dosah, a nasou Glohou je zas pomahat im spozna-
vat, ako svet funguje, a stanovovat pevné a laskavé limity.

ovladat svoje spravanie. Zistite, co ma vase babo
rado, a ¢asto mu to doprajte. Cim menej Gasu travi
v nepohode, tym lepsie. Viac o sebaregulacii a stra-
tégiach na jej podporu ndjdete v ¢asti o emdciach.

Nestracajte hlavu. Najma prvé mesiace je plac jedi-
ny komunikaény nastroj, ktory maja babatka k dis-
pozicii. Ak place, neignorujte ho, ale ani si nevy¢i-
tajte, Ze nieCo robite zle — snazte sa porozumiet, co
babatko svojim placom hovori. V kapitole o plaéi
sa dozviete niekolko zdsad, ktoré vam pomozu lep-
Sie zvladat placlivost vasho dietata.

Pomenujte emécie. Ked dieta zacina rozpravat, vy-
uzivajte prilezitosti na to, aby ste pomenovali, ako
sa asi citi. ,Linda ti zobrala hracku. Asi sa teraz na
nu hnevas.“ Ak dieta prejavuje prilis silné emdcie,
skuste zostat pokojni. Pomenujte, ¢o vidite. ,,Vidim,
Ze ta to rozculilo.” Vase dieta sa takto lahsSie nau-
¢i postupne rozpoznévat a spracovat svoje pocity.
Nebojte sa rozpravat o emdciich aj vtedy, ked die-
tatko eSte samo takmer nerozprava: ,,Nechces ist

prec, ja viem. Si smutnd, ze musime odist.“ ,,Muse-
la som ta dat dole z preliezacky. Nahnevalo ta to.*
,Psicek ta oniuchal a ty si sa zlakol.“ Deti rozumeju
mnohym slovam skér, nez ich samy vedia aktivne
pouzit, a vela informdcii ziskaju z intonacie. Pre
nds, rodiCov, je to navyse dobry tréning na neskor!

Ked sa hneva, plaée... Ak ma babo tazkosti so se-
bareguldciou, nevie sa samo ,,schladit“. Darmo mu
budete hovorit, ze sa ma upokojit. Pomo6ze mu, ak
ho upokojite vy — zoberiete ho na ruky, ucic¢ikate
a pohojdate ho. Majte na pamati, Ze je nezrelé a po-
Cas velkej Casti prvého roka casto potrebuje, aby
mu so sebareguldciou pomohol niekto iny — teda
vy. Nerozmazndte ho, prave naopak, citlivy pristup
mu pomodze, aby dozrelo. Ak ho budete v tejto ob-
lasti tlacit do nezavislosti prilis skoro, mohli by ste
dosiahnut presny opak.

Umoznite mu rozhodovanie. Uz od ttleho veku
bude dieta pokojnejsie, ak mu dovolite, aby o sebe
mohlo rozhodovat aspon v malych veciach. Chces
tuto knizku, alebo tiato druhd? Ides do kocika, alebo



peso? Aj malé babo, ktoré eSte nerozprava, vim
moze dat najavo, ¢o preferuje — napriklad gestom ¢i
vyrazom tvare. Doprajte mu v§ak moznost rozhod-
ntt len vtedy, ak su pre vés prijatelné obe volby. Nie
je férové pytat sa ho, ¢i chce spinkat, alebo papat,
ked vidite, Ze je velmi unavené a jedind rozumnda
alternativa je postel.

Flexibilny pristup. Dieta s niroénym tempera-
mentom sa pravdepodobne nebude vzdy spravat
podla vasich predstav. Budte flexibilni vo svojom
pristupe a hlavne budte trpezlivi. Neberte jeho vy-
razné emociondlne prejavy ¢i nepokoj osobne. To,
zZe veCer nechce spat, neznamena, ze ste zlymi ro-
di¢mi. Ak preferencie dietata neladia s vasimi, pre-
hodnotte, ¢o je naozaj dolezité. Niekedy ma vacsi
vyznam nesnazit sa zmenit silou-mocou dieta, ale
radSej prisposobit prostredie jeho temperamentu.
AKk pri jedle bicha lyzickou o stol a hrd sa s jedlom,
namiesto neustaleho vysvetlovania, Ze sa to nero-
bi, mozZete to vyriesit inak. Napriklad déte dietatu
plastovid podlozku, aby neposkodilo stél, a vytvo-
rite podmienky, aby jeho vyssia aktivita nemala
neprijemné dosledky. Nebude to tak robit vecne,
prejde ho to vekom. Hned, ako za¢ne mat svoje
spravanie viac pod kontrolou, mézZete spolo¢ne
popracovat na prikladnych stolovacich navykoch.
Svoju reakciu mozete aj okomentovat: ,,Zd4 sa, Ze
ta bavi bachat lyzi¢kou, ddm ti podlozku, aby sa

neznicCil st6l.“ Uzito€nou stratégiou je tiez nahra-
dzanie nevhodnych alebo nebezpe¢nych ¢innos-
ti takymi, ktoré st podla vés prijatelné. Ak je pre
vas pokoj pri jedle velmi délezity, zoberte mu ta-
nierik vzdy, ked za¢ne buchat lyzickou, a nechajte
ho ,,vybtchat sa“ pri hracom stoliku kladivkom do
plasteliny. (,Vidim, Ze chce$ buchat, ale pri jedle
nas to rusi. Pod, mozes si buchat kladivkom.“) Ta-
kato stratégia je vSak hlavne pri velmi aktivnych
babatkach naro¢na a ma Sancu fungovat skor po
prvom roku veku. Jednoduchsia je prevencia. Ak
dieta rozlieva vodu, dovolte mu dosyta sa jej naba-
zit s hrackami vo vani. Ale ratajte s tym, Ze to nie
vzdy stopercentne poméze, aby ju nerozlievalo aj
pri stole, a obrnte sa trpezlivostou.

Pozor na tiinavu a hlad. Deti s niro¢nym tempera-
mentom su najnirocnejsie, ked st hladné a unave-
né. Kedze pravidelny rezim je u nich ¢asto len snom
rodiCov, je na nds, aby sme rozpoznali signély, ze
nieco potrebujui. Sledujte denny program — Kedy
naposledy drobec jedol? Bol doobednajsi spanok
dost dlhy? Babo v tomto veku bude inavu ¢asto da-
vat najavo zvySenou nervozitou a ¢im bude vicsia,
tym viac pomoci bude potrebovat, aby sa upokojilo.

Déraz na prezivanie. Hoci by sa mohlo zdat, Ze tie-
to deti st ,,bezproblémové®, ich spokojnost moze
byt aj komplikaciou. Deti s jednoduchym tempera-
mentom si mozu totiz menej uvedomovat svoje po-
treby a emdcie. Ony aj ich okolie st zvyknuté na to,
Ze zdanlivo ,,ni¢ nepotrebujui“, a preto mozu svo-
je skutocné potreby davat do tizadia. Preto je pri
tychto detoch obzvlast dolezité, aby sme ich viedli
k precitovaniu a pomendvaniu vlastnych emécii,
hoci ich samy prejavuji len mierne. Od ttleho veku
im mozete pomoct ucit sa, ako sa vyznat vo vlast-
nych pocitoch. ,.Vidim, Ze ta to roz¢ulilo. Chcel by
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