Zvladnime hnev u deti

otvorena

Cim viac ¢asu travime s detmi, tym viac naroénych situacii nam tento ¢as
prinaSa. Najmi ak sme dlho doma sami, alebo ak ¢elime neStandardnym
situaciam. Vel'akrat sa stretavame u deti s hnevom, strachom ¢1 uzkost'ou.
Tychto emocii sa obCas zl'akneme aj my sami. Nervovy systém kazdého
dietata ma ina kapacitu, niektoré st pohyblivejSie a impulzivnejSie, ¢o
kladie zvySen¢ naroky aj na rodica.

Co robit, ak dieta hadZe hrackami okolo seba, je nervozne a nechce
prestat’ plakat? Co ak zri na surodenca, ¢i na nas a aj to naleZite
prejavuje? Ako vnimavo a citlivo pristupovat k detom, aby sme zvladli
ich emoc¢né vybuchy?

NajucinnejSim spdsobom ako deti nieCo naucit, je nas vlastny vzor.
Mo6zeme detom predviest, ako sa so situdciou vyrovnavame my. Dieta
vSetko velmi citlivo pozoruje a zvnutoriiuje. Aby nds ale dieta bolo
schopn¢ vnimat, musi byt pokojné, Co situacie s vyeskalovanymi
emociami nedovol'uju.



Co je vlastne hnev?

Hnev je fyziologickou reakciou organizmu, kedy sa vyplavuje adrenalin,
rozSiruju sa cievy, prichadza priliv energie. Dieta mdze tato silna reakcia
zaskocit’. Casto zo zaCiatku nerozumie, €o sa vlastne deje.

Zvysena hnevlivost’ méze byt moZe mat’ viacero pric¢in. Jednou z nich je
hlad. Hlad narGSa hormonalnu rovnovahu v tele a sposobuje, ze sa v krvi
zniZi hladina cukru. Nizka hladina cukru v krvi vo chvilach hladu navyse
obera mozog o potrebni glukézu, ¢o moéze viest k nezvladnute'nému
spravaniu podobne ako u l'udi pod vplyvom alkoholu. Aby ste sa vyhli
tymto hormondlnym problémom, postarajte sa dietatu o pravidelny
stravovaci rezim minimalne patkrat denne a nikdy nevynechavajte ranajky.
Tak ako Skodi nedostatok cukru, Skodi aj prebytok cukru. Sladké prazdne
kalorie a potraviny s vysokym glykemickym indexom zvySuju hladinu
cukru v krvi. Vysledkom bude opidt’ hnev, podraZdenost, depresia a
uzkost.Snazte sa preto organizmus dietata nezatazovat® zbytoCnymi
kaloriami v podobe sladkosti a a davajte mu potraviny s nizkym
glykemickym indexom, ktoré dokazu v jeho tele dlhodobo zachovévat
stabilné¢ hladiny glukozy v krvi. Patria medzi ne celozrnné vyrobky, soja,
zelenina a ovocie.Problémom moézu byt aj prisady v potravinach. O
Skodlivosti mnohych écok sa stale veda spory, dokdzalo sa vSak, Ze deti si
na chemické prisady v jedle vel'mi citlivé. Dnes uz vieme, Ze niektoré
aditiva zniZzuji hladiny dopaminu a noradrenalinu v mozgu, ¢o vedie k
hyperaktivnemu spravaniu. Tyka sa to syntetickych farbiv, umelych
sladidiel, konzerva¢nych latok 1 dochucovadiel, ktoré sa pridavaja i do
cukrikov, keksikov, do zmrzliny, sladkych napojov a podobne.
Hyperaktivitu spésobuji napriklad E 127, zname ako cervené farbivo,
ktor¢ sa pridava 1 do niektorych cukrikov alebo E 102, ZIté farbivo, ktoré
sposobujuce nepokoj i poruchy spanku. Ndjdete ho hlavne v dztsoch.
Nebezpecné pre deti su aj niektoré umelé sladidla, napriklad aspartam.
Unava a nedostatok spanku su dobre znamou pri¢inou mrzutosti u deti.
Vyskumy preukazali, Ze nedostatok spanku vyvolava nerovnovadhu v



nervovom systéme, ktory reguluje telesné reakcie. Navstivit' supermarket s
unavenym diet'atom sa vam zrejme neoplati.

Hnev ako emocia nebyva medzi rodiémi vel'mi oblibeny, no je vel'mi
dolezity. Nie je zly, je normalnou zdravou l'udskou emoéciou. Malé diet’a
vSak potrebuje pomoc, aby sa naucilo ako tento pocit zvladat. Zaklady
emocnej regulacie sa buduji v rannom detsve. Dieta sa prostrednictvom
hnevu vymedzuje voci ostatnym. Uvedomuje si svoje ja, svoje potreby,
tuzby a komunikuje svoje hranice.

Diet’a sa najprv potrebuje naucit’ rozoznat, Ze to, o teraz citi, je hnev.
Ked' si tento pojem pre seba zadefinuje, moZe sa d’alej ucit’ pochopit’,
preco sa hneva. Ako s hnevom nakladat’ sa uci az nasledne, ked’ ma tieto
prve dve etapy zvladnuté.

Technika S P

Jednym z postupom ako zvladnut’ u diet'at’a hnev je technika S P (ako pat
prstov na ruke). Tato zahfiia 5 krokov:

« popisat’ problém,

« pomenovat’ pocity,

« pockat,

« ponuknut’ pomoc,

« pohladit’ ¢1 pochvalit’.

Ako to vyzera v praxi? Predstavme si napriklad nasledovnu situdciu.
Trojroény RiSko sa uporne snazi doc€iahnut’ macika na hornej policke.
Dava do toho vSetky sily, aZ sa napokon nahnevane rozplace a odhodi z
ruky 1 druhti plySovl hracku. Place a place.

Alebo iny priklad: Desatrocna Karolinka zisti, Ze maly brat jej zamokril
nakresleny obrazok. Za¢ne mu nadavat’ a kri¢at’ na neho a uz-uz to vyzera,
ze ho aj udrie.

Pod’'me teraz na tieto situacie uplatnit’ techniku 5 P.



Krok 1: Popisat’ problém

V prvej faze tejto techniky sa snazime popisat’ dany problém alebo
tazkost’, s ktorou dieta zapasi. Ak sa dieta hneva v dosledku toho, ze
nebolo schopné hracku samo doc¢iahnut’, mézeme pouzit’ vetu typu: ,,Chcel
si do¢iahnut’ tvojho obl'iben¢ho medvedika, ktory bol prili§ vysoko, aby si
to zvladol®“. Tym, Zze dant Ccinnost popisujeme, pomdhame dietatu
uvedomit’ si, ¢o sa deje.

V pripade Karolinky by mohol popis zniet' napriklad takto: ,,Vidim, Ze
Pet’ko ti zamokril obrazok, ktory si nakreslila!”

Krok 2: Pomenovat’ pocity

V druhej faze pomenujeme pocity, ktoré diet’a preziva. Pri RiSkovi to
mozZeme skusit’ napriklad vetou ,Nahneval si sa, Ze macka nevies
dociahnut’ a bol si taky nahnevany, Ze si odhodil na zem Zirafku®.
Poméahame mu tym uvedomit’ si spojitost’ jeho reakcie a emocie.

V druhom pripade by sme mohli povedat: ,,Viem, ze ta to vel'mi mrzi a
hnevas sa za to na Petka. AvSak nechcem, aby si ho udierala a nadavala
mu. MozZe§ vyjadrit’ slovami, aky bol pre teba ten obrdzok dolezity.” Tu
sme okrem pomenovania pocitov doplnili eSte korekciu spravania, kde
sme Karolinke namiesto neprijatel'nych spdsobov vyjadrovania hnevu
ponukli iny, prijateI'ny sposob.

Krok 3: Pockat’

V tretej faze je potrebné chvilu poCkat’ a dopriat’ tak diet’at’u ¢as na
spracovanie emocie. Ked sa nachadzame v strede nejakej emocie, nie
sme schopni ju jednoducho nemat alebo prezivat hned inu. Preto je
potrebné netlacit’ a nechat’ ju odzniet’.

Niekedy moze pomoct’, ak dietat'u ddme najavo, Ze nie je jediné, komu sa

toto deje. MdzZzeme mu povedat, ze aj my sami sa obcas ocitneme v
situdcii, kedy citime hnev. A prave vtedy sa potrebujeme upokojit’. Pomaha



nam napriklad, ak sa zhlboka nadychneme a vydychneme alebo sa skisime
trosku prejst’.

Krok 4: Ponuknut’ pomoc

Vo Stvrtej faze je dobre dietat'u ponuknut’ pomoc. Je dolezité, aby diet’a
vedelo, Ze nie je na dany problém samo. MézZeme skusit’ vetu typu: ,,Chcel
by si, aby som ti medvedika podala?* Alebo: ,,Skusime spolu vymysliet’,
ako by sme mohli Skodu na obrazku napravit?”

Je potrebné byt’ pripraveni na to, Ze dieta pomoc z naSej strany odmietne —
v takom pripade mdézeme povedat’, Ze sme tam prentho aj nad’alej. Keby sa
rozhodlo pomoc prijat’ neskor, moéZeme sa do toho pustit’.

Krok 5: Pohladenie €i pochvala

Netreba zabudat’ ani na zaver tejto techniky, na posledné¢ P — pohladenie ¢i
pochvalu. Pre dieta je dolezité vediet, Ze sa naitho nehnevame a Ze
oddel'uyjeme jeho spravanie od neho samotneho. A Ze¢ aj ked sa nam
velakrat jeho spravanie nepaci, na naSom vztahu k nemu sa ni¢ nemeni.
Castokrat dieta po takto vypitej situacie zat(zi po fyzickej blizkosti,
objati, pohladeni. Pripadne m6Zeme ocenit’, ako si so situaciou nakoniec
vyborne poradilo.

Na Co eSte si dat’ pozor

Pocas celej situdcie je dobré mat’ na pamaiti, Ze aj my ako dospeli pri
tychto situaciadch prezivame svoje vlastné neprijemné emocie. SnaZime sa
s nimi pracovat’ a zostat’ pokojni. MdZeme diet’at’u aj popisat’ nase pocity.
Doélezite je vSak vyvarovat’ sa kritike a hodnoteniu diet’at’a. Pri
poukazovani na chybny postup dietata, mézeme situaciu eSte zhorsit’ —
napriklad ak sme ironicki a vo vlastnom hneve skonStatujeme: ,,To si to
teda vyrieSil!*. TaktieZ sa snazime vyvarovat vyhrazkam, Ze uz sa s
danou hrackou nebude moct’ hrat’ a podobne.



Mali by sme mali mysliet’ na to, Ze priania dietata nemusia byt vzdy
naplnené, splnitelné. Mali by vSak byt uznané aj s emociou, ktora ich
sprevadza.

Bonusové tipy

Technika vyberu je o tom, Ze ponukneme alternativu. Napriklad pri
odchode z ihriska poviem, Ze si dieta mdze vybrat’, o eSte urobi, na aku
preliezacku pojde, a potom ideme domov. Ale napriklad uz len samotna
priprava odchodu je technikou. Nepoviem zrazu, ze odchadzame, ale
sledujem si Cas. Nedostanem sa do stresu, lebo uz je neskoro. Odchod
zahlasim desat’ mintt vopred. Asi len malo deti bude suhlasit’. Ak nepd;du,
tak 1m dam na vyber, Ze eSte trikrdt sa mézu Smyknut alebo odist
hned’.Zaroven aj prenaSame zodpovednost’ na ne. Ak rodicia vSetko rieSia
namiesto deti, tak oni si za rozhodnutia vinni. Ak vSak nechate rozhodnut’
deti a ste v tom pristupe dosledni, zodpovedné buda ony.

Doprajte dietat’u zazit’ dosledky jeho spravania: Dieta by malo vediet’,
aké dosledky nasleduji po poruseni pravidiel, a v pripade neziaduceho
spravania si tie dosledky aj zazit, samozrejme dosledky musia byt
primerané veku a rozumovej Urovni dietata. Ddlezity je aj sposob akym o
dosledku (nie treste) dietat'u povieme.

Odputajte pozornost’ dietata nieCim zaujimavym: Tato stratégia
funguje u malych deti v obdobi vzdoru, lebo niekedy ich vzdorovité
spravanie nema skutocny obsah (niekedy je to vyraz bezmocnosti, inavy).
Ak vidime, Ze dieta sa ,,zasekne* v svojom vzdore, ale eSte nie je v stave
afektu, méZeme jeho pozornost’ odvratit’ nie¢im zaujimavym v okoli.

Pouzivajte humor na odPahéenie situacie: Pri vypétych situaciach, kedy
komunikacia smeruje k hadke alebo afektu dietata, mézeme tento bludny
kruh prerusit nie¢im neocCakavanym, napr. vtipnou pozndmkou. Ak
zabavna, vtipnd poznamka vycari na tvari dietat’a ismev, mame vyhraté
avzdorovité spravanie casto zmizne. Vyhnime sa ale ironickym alebo



sarkastickympoznamkam na ucet dietat’a — takéto poznamky maji v sebe
skryte agresivny naboj, vocCi ktorému sa diet’a prirodzene brani.

Dbajte na vlastnu psychohygienu: Vychova a travenie Casu s detmi su
niekedy vel'mi ndrocné a vyCerpavajuce. Najma v obdobiach vzdoru. Stale
plati: ,,Spokojna matka, spokojné dieta.”, totiz vtedy, ked’ sme spokojni,
prenasa sa to na dieta a plati to aj naopak (napédtie zvySuje napitie). Je
nemozn¢ ziadat’ od matky vac¢siu trpezlivost’ pri vychove alebo naplnit’
vSetky citové potreby deti, ked’ ich sama nema naplnené.Preto je dolezité
venovat’ sa aj sebe, svojim zaujmom, vyc€lenit’ si Cas bez deti, stretavat’ sa s
priate'mi, rozvijat’ partnersky vzt'ah prijemne stravenym casom bez deti
(navsteva kina, vylet, vikend mimo domova a pod.). Vyzaduje to sice
zapojit' aj in€¢ osoby do starostlivosti o deti (stari rodicia, opatrovatel’ky,
SirSia rodina), ale rozhodne sa to oplati. Ddlezité je aj sameho seba ako
rodica obcas ocenit’, pochvalit, dopriat’ si odmenu.

Vypocujte si podcast Nahlas o det'och s psychologi¢kou Luciou Lenickou:
https://vudpap.sk/co-robit-ked-sa-dieta-hneva/
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