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Dieta s enurézou, enkoprézou

Uvod do problematiky

Enuréza (pomocovanie) a enkopréza (pospifiovanie) su poruchy vyprazdriovania, ktoré patria
Ij medzi zdravotné problémy. Rodicia vyhladavaju pomoc najskor u pediatra a nefroldga, nakolko

je nutné, aby Specialista vylucil zdravotny podklad poruchy. Po ich vyluéeni v pripade
pretrvavania tazkosti rodi¢ia vyhladavaju psychologicki pomoc. Je to aj z dévodu, Ze enuréza
a enkopréza prinasaju detom, ktoré nimi trpia, psychické i socialne problémy (Kle¢kova, 2008).

Vyskyt enurézy je u 5-7 % deti predskolského veku av 90 % pripadov sa prejavuje v noci (nocna
enuréza). Diagnostikovana méze byt az po piatom roku veku dietata, sfrekvenciou minimalne dvakrat
tyzdenne po dobu 3 mesiacov, alebo s frekvenciou, ktoré ma dosledky vo fungovani dietata. RozliSujeme
enurézu:

e primarnu, kedy dieta eSte nezvlada hygienické navyky a nemalo ,,suché obdobie”,

e sekundarnu, kedy dieta uz malo hygienické navyky a zacalo sa pomocovat.

Vzhladom na vysoké percento psychosomatického podkladu enurézy, ma zmysel psychologicka
starostlivost. Cast pripadov priaznivo pdsobi na zmeny v rodinnej dynamike, ¢ast deti dobre reaguje na
medikamentdznu lie¢bu a ¢ast odznie vyzrievanim CNS dietata (Suba, 2011). Je viak ddleZité uvedomit si, ze
nelie¢enie pomocovania spdsobuje zniZzovanie sebavedomia dietata, a zaroven zhorsuje kvalitu jeho Zivota.
Enkopréza je definovand ako opakované vélové alebo mimovolné vyprazdnenie na nevhodnom mieste.
Vyskytuje sa u4 % 5-6 rocnych deti a vekom vyskyt klesa. Taktiez sa deli na primarnu, kedy dieta este
nevedelo ovladat vyprazdriovanie stolice asekundarnu, kedy uz malo navyky, azacni sa vyskytovat
tazkosti. Pri¢inou mdzu byt prehnana snaha rodicov o skoré ziskanie kontroly alebo ich perfekcionizmus,
pripadne zadrziavanie stolice (obstipacia) (Suba, 2011). ZadrZiavanie stolice mdze byt taktie? z réznych
pric¢in — bolestivost kakania, strach z no¢nika ¢i zachodu atd.

Enuréza a enkopréza sa mézu spajat s inymi diagndézami, ako si ADHD, emocné poruchy, uzkostné
poruchy, poruchy opozi¢éného vzdoru, dosledky zanedbdvania, i réznych traumatickych zaZitkov ainé.
Velky vyznam vidime v psychologickom poradenstve, jednak v zmysle pomoci pri lieCeni emocnych tazkosti
dietata, ako i prevencie rozsiahlejsich dosledkov na psychiku.

Zakladné principy

Problematika enurézy, enkoprézy ¢i obstipacie je pre dieta a jeho rodicov velmi zataZujuca.

Casto st znepokojeni, hladaju pric¢inu, maju pocit zlyhania.

e 7akladnym principom v poradenstve je podporit rodicov v zvladani tazkosti, ktoré sa spdjaju
s enurézou, enkoprézou a obstipaciou, nakolko spdsobuju rodicom zvysenu zataz.

e Daldim principom je ,,praca“ na vztahu RODIC-DIETA, nakolko kvéli tazkostiam v zmysle enurézy,
enkoprézy, ¢ obstipacie, sa moZe vztah napliiat negativnymi reakciami rodi¢a, odmietanim,
negativnymi emdciami atd.

e Vyznamny principom je praca s emdciami dietata - poskytnutie dietatu priestor na pracu
s vnUtornym prezivanim prostrednictvom terapie hrou, ¢i sandplay (forma terapie hrou).

e Vneposlednom rade je principom praca scelou rodinou, kde sice je dieta ,identifikovanym
klientom*”, ale prdve prepajanim, edukovanim rodic¢a, je najvacsia Sanca na zmenu. Nie je to o
,hoseni dietata na terapiu” a prendsani zodpovednosti na iného ¢loveka mimo rodinny systém,
lebo enuréza/enkopréza ako symptom mobze byt udietata dosledkom fungovania rodinnej
dynamiky, reakciou na chaotické, chladné fungovanie, alebo naopak nadmerne Uzkostlivé
a perfekcionistické.




Odborné postupy v pedagogickej a poradenskej praxi Dieta s enurézou, enkoprézou

Ciele

&

Zakladnym cielom uvedeného postupu je predstavit niektoré moiné kroky, ktoré vedu
k postupnému zniZovaniu enurézy, enkoprézy a obstipacie:
-| Prostrednictvom edukacie rodi¢ov ovplyviiujeme vnimanie problematiky rodi¢mi, rodicia sa

uéia postupy, ktoré prispievaju k zniZzovaniu tazkosti, konzultaciami zredlriujeme ocakavania

rodi¢ov (neexistuje odstranenie tazkosti ihned).

- Prostrednictvom filidlnej terapie a hrovej chvilky predpokladame zlepsenie kvality vztahu medzi
rodi¢om a dietatom formou nedirektivneho spoloéného hrania.Deti, ktoré maju nejaké tazkosti,
dostavaju informaciu od rodiéa — ,,Som tu s Tebou, aj ked sa pocikdvas (pokakdvas,
zadrzujes...)...“.

- Prostrednictvom Sandplay (forma hrovej terapie) poskytujeme dietatu moznost projektovat
svoje vnutorné prezivanie do hrového materialu a vyrovnavat sa so situaciami reality, ktorym
nerozumie.

- Véasnym informovanim pedagdga zo strany rodi¢ov zabezpecujeme v $kolskom prostredi (MS ¢i

Z5) v pripade tazkosti, ,,nehdd” (pomocenia, pospinenia) dietatu (Ziakovi) diskrétne rie$enie

situdcie, s emocnou podporou dospelej osoby.

Postup riesenia

I. Prvé stretnutie s rodiémi je zamerané na ziskanie anamnézy dietata a vymenu zakladnych informacii
o dietati a fungovani rodiny. Informdcie ziskavame od rodi¢ov formou riadeného rozhovoru.

Délezité su informacie:

ako dieta doma funguje, resp. ¢i sa vyskytuju aj nejaké vychovné tazkosti,

aké stratégie rodi¢ pri vychove vyuziva a s akym vysledkom, snazime sa zistit typ vychovy, nakolko
napriklad direktivny pristup zhorsuje prejavy enurézy, ¢i enkoprézy,

ako rodi¢ vnima problémy dietata s enurézou a enkoprézou,

aké postupy (Upravy vreZzime) uz rodicia vyskusali asakou uspesnostou, akych Specialistov
navstivili...musi ist o dieta, kde uz lekari vylucili zdravotné priciny (oslabené zvierace, mala kapacita
mechura atd.). V pripade zdravotnych pricin vsak tieZz vnimame vyznam nasledujucej psychologickej
starostlivosti pre dieta,

ako rodic reaguje pri ,,nehode” (myslime pomocenie, pokakanie) a ako reaguje dieta,

mapujeme, aké su vztahy a atmosféra v rodine...,

ak ide o predskolaka alebo $koldka, zaujimaju nds informdcie zo $kolského prostredia (MS, ZS), ¢&i su
nejaké tazkosti, alebo sa prejavuju len doma v rodine.

V pripade, Ze rodic¢ia maju komunikaéné tazkosti, méZzeme dat rodicom vypisat nami zostaveny dotaznik
zamerany na enurézu (zhrnutie predchadzajucich bodov do otvorenych otazok).

Po

zanalyzovani zistenych informacii sa mdzeme srodimi dohodnut na naslednej spolupraci.

Nasleduje dohoda o kontrakte. Rodi¢om su vysvetlené podmienky spoluprace, zakladné principy a ciele.
Poskytneme rodi¢om priestor na otazky ohladne poradenskej starostlivosti.

Il. Druhé stretnutie je rozdelené do nasledujucich krokov:

e Edukacia rodic¢ov (realizujeme konzultaciu bez dietata) — rodi¢ia dostanu informacie ako
dodrziavat enureticky rezim (Casto uZ rodi¢ia absolvovali poucenie nefrolégom o rezime
enuretika). Rady od psycholdga su vsak zamerané na pristup rodic¢ov k dietatu. Dostanu ich
aj v pisomnej podobe - ukazka z rad pre rodicov:

Hovorte s dietatom otvorene, Ze nie je choré a taZkosti sa daju spolocnymi silami zvladnut.
Prejavujte pochopenie v pripade ,,nehody”, negativne emdcie neprejavujte. V klude okomentujte,
o sa stalo, méZete dieta zapojit do odstranovania désledkov (odniest pyZzamko do kupelne).

Ocerite okomentovanim suchu noc: ,,Vyborne, dnes si to zviddol”.
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- Venujte viacej ¢asu spolocnym aktivitdm. Deti pri nich viac rozprdvaju o tom, ¢o preZili, ako sa maju,
co citia...

- Vopripade surodencov nedovolte, aby sa posmievali, resp. uZz aj s mladsimi detmi sa odporuca
porozpravat sa citlivo o taZkostiach surodenca, viest surodencov ku zvyseniu citlivosti a pod.

Odporucania su prilozené v prilohe odborného postupu pre diagndzy enurézu, enkoprézu a obstipaciu.

e (Oboznamenie rodi¢ov s niekolkymi moznostami pomoci dietatu a vyber jednej z ciest:

- Terapia hrou dietata s terapeutom (postup A) a filidlna terapia (postup B), ktoré st vhodné pre deti
od 3 do 8 rokov a mdze ich realizovat len vySkoleny terapeut,

- Hrova chvilka podla Berkleyho (postup C), ktora je pre deti od 2 do 11 rokov, po nastudovani
programu tento postup moéze realizovat kazdy odborny zamestnanec,

- Sandplay terapia (postup D), ktord nema vekové obmedzenie. Rodicom je zaroven vysvetlené, Ze
kazdy postup je dlhodobym procesom (pri terapii hrou minimalne 15 stretnuti). Vyberieme
najvhodnejsi spésob, na zdklade veku dietata, na zéklade schopnosti rodicov, ako ina zaklade
moznosti rodi¢ov navstevovat pravidelne poradenské zariadenie.

lll. Realizacia hlavnej €asti postupu, ktora je zamerana na dieta:

A / terapia hrou - v nasom postupe ide o nedirektivnu, na dieta orientovanu terapiu hrou. Je viak mozné
pouzit iiny druh terapie hrou. Zalezi od terapeuta, v akom terapeutickom smere absolvoval vycvik. Dieta
navstevuje herfiu, kde sa realizuje terapia hrou sterapeutom asrodiémi su realizované pravidelné
konzultacie (cca po kazdom Stvrtom stretnuti).

Pred prvym stretnutim rodicom vysvetlime, ako s dietatom komunikovat pred terapiou a po terapii.
Délezité je naplanovat dlhodobejSiu terapiu hrou (raz tyZdenne) pre dieta a konzulticie s rodi¢mi.
Principom je spojenie individudlnych sedeni s dietatom s konzultaciami s rodi¢mi, ktoré su zamerané na
pochopenie spravania a preZivania ich dietata.

B/ filidlna terapia —tento postup volime, ked je dieta mensie, ako iked je zjavné, Ze rodi¢ je schopny
pracovat s dietatom. Rodic sa uci rodic¢ovskym zruénostiam pod vedenim vyskoleného terapeuta, a zaroven
rodi¢ realizuje terapiu hrou v domdacom prostredi. Je sprevadzany pravidelnymi stretnutiami s terapeutom
(moze byt v skupinke 3 rodicov). Vyhodou filidlnej terapie je okrem pomoci dietatu i to, Ze sa kvalitativne
zlepsuje vztah medzi dietatom a rodi¢om, ¢o ma velky vyznam pre rodinu.

C / zaradenie hrovej chvilky (Barkley, podla Mardiakova, Vojtova, 2003), kde rodicia zaénu realizovat
hrovu chvilku laicky, s cielom naplnit potrebu pozornosti. Dieta citi, Ze sa on rodi¢ia zaujimaju, i ked zlyhava
v hygienickych navykoch. Tento postup volime, ak z nejakého dbévodu nie je moZnost klientov pravidelne
navstevovat poradenské zariadenie. Zaradenie hrovej chvilky je sucastou jednoduchého trojkrokového
programu. My sme ho vSak upravili pre potreby nasej témy:

1. S rodi¢mi preberieme problém, moiné pri¢iny a pombzeme im pozriet sa na situdciu tazkosti
enurézy a enkoprézy z pohladu dietata. Ako chépe reakcie okolia? Co ich posilfiuje a zhor$uje?

2. Vdruhom kroku rodi¢om ukdzeme spdsob, akym mozZu zintenzivnit mieru pozornosti dietatu —
zaradenie hrovej chvilky v Specifickych podmienkach. Pokyny k hrovej chvilke davame rodicovi
pisomne (vid. Priloha 3). Hranie sa odporuca 3-5 krat tyZzdenne, v rozsahu cca. 20 minut. Pri hre nie
je iné dieta. Dieta si vyberd samo c¢innost, ¢o sa chce hrat. Rodi¢c musi byt vklude (nie
vystresovany). Rodi¢ sleduje hru dietata, popisuje ju ako komentator. Ciefom je venovat pozornost
dietatu. Po zvladnuti tohto kroku — rodi¢ zvysil pozornost dietatu, ¢o sa prejavi aj na ich vztahu.

3. Tretim krokom je tréning pozitivhej komunikacie - venovanie pozornosti dobrému spravaniu dietata
a ocenenie Uspechov (dni bez ,,nehdd”) pochvalou, pripadne odmenou (nemusi byt hmotna, ale
napriklad formou spolo¢ného zazitku, ako je vylet), s cielom posilnenia motivacie dietata.
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D/ Sandplay terapia (terapia hrou v pieskovisku) — dieta chodi na stretnutia k vySkolenému terapeutovi, ktory
realizuje Sandplay v poradenskom zariadeni. Vzhladom na neohrani¢enie vekom, mame SirSie moznosti
aplikacie.

Sandplay je forma hrovej terapie, ktorad vyuziva pre terapeutickl pracu pieskovisko. Dieta ma k dispozicii
postavicky, zvierata, rozne drobné predmety, material z prirody (kamienky, musle, Sisky... a pod.)

Terapeut nedirektivne sprevadza dieta pri tvorbe. Dieta stavia rézne scény, situdacie, ktoré terapeut
komentuje a spolu s terapeutom preziva. Vyhodou je vytvaranie ,,3D“ obrazov.

Predpokladame, Ze hore uvedené spdOsoby terapii (terapia hrou, filidlna terapia, ¢i Sandplay) pomdzu
dietatu:
- zvladat désledky diagndzy,
- zlepsit emocny stav dietata,
- pri filidlnej terapii alebo zaradeni hrovej chvilky je pridanou hodnotou i zlepsenie vztahu rodi¢ —
dieta.
Hore uvedené v kombindcii so spravnym reZzimom ddva dietatu lepsie Sance zvladnut svoje tazkosti.

Vystup Cinnosti

e pisomné zaznamy z jednotlivych stretnuti a konzultacii
- e pisomny zdznam z rozhovoru s rodi¢mi
e pisomné zdznamy zo stretnuti terapie hrou
e v pripade potreby - odporucania urcené do Skolského prostredia
e dostupné spravy od inych Specialistov — uroldg, neuroldg, klinicky psycholdg, pripadne iny
Specialista

Spolupraca

V pripade, Ze rodiCia eSte s dietatom neabsolvovali lekdrske vySetrenia z dévodu vylucenia
<.r_\.| organickych pricin, odporu¢ame navstevu pediatra a nefroldga, pripadne gastroenteroléga.

& V pripade, Ze prejavy enurézy aenkoprézy sa tykaju isSkolského prostredia, odporicame
rodi¢ovi komunikovat s pedagégom, ktory s dietatom priamo pracuje. V pripade potreby
komunikuje s pedagégom odborny zamestnanec.

Spoluprdcu s klinickym psycholégom odporiéame v pripade podozrenia na poruchy v spravani, emocné
poruchy, ¢i iné. V pripadoch, ak problémy dlhodobo pretrvdvaju, odporu¢ame ndvstevu klinického
psycholdga, pripadne pedopsychiatra.

Uskalia postupu

Je doblezité vyhnut sa poucaniu rodicov, ich hodnoteniu, kritizovaniu atd.

Terapia hrou, FilidIna terapia ¢i Sandplay je dlhodobym procesom. Uskalim mozu byt neredlne
ocakdvania rodi¢ov. Casto je ocakdvana rychla zmena spravania sa dietata pri poskytovani
odbornej starostlivosti. M6zZe nastat pred¢asné ukoncenie terapie zo strany rodicov.

V pripade realizicie terapie hrou odbornym zamestnancom, pri konzultaciach s rodi¢om, je délezité vyhnut
sa informovaniu, ¢o dieta v herni robi a ¢o hovori...hrozi strata dovery. Dieta sa musi v herni citit bezpec¢ne
a dbvera v terapeuta musi byt podporovana.

Comu sa vyhnut

Pri praci s rodiémi negativne vplyva nedostatok prejavenej empatie zo strany odbornikov.
Casto su to rodicia, ktori uz absolvovali s dietatom lie¢bu u nefroléga, pripadne su v jeho
starostlivosti a  hladaju dévod, preco liecba nefunguje, pripadne pridu na jeho
odporucanie.
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2008.

Kontraproduktivnhe moZze pdsobit nadmernd snaha okolia ,,silou” odstranovat tazkosti
(neprimeranym sposobom, direktivne, nelaskavo, bez respektu osobnosti dietata atd.), ¢o
moze tazkosti prehlbovat.

Dalej nevhodné vypytovanie sa okolia dietata (v $kole, mimo $koly...), kam chodi na terapie,
¢o tam robi. Negativne vplyva i podceriovanie Ucinku a sily terapie hrou, ¢i sandplay pred
dietatom nevhodnym komentovanim (myslime napriklad komentovanie zo strany rodicov,
podceniovanie vybranej metddy atd’).

Negativne vplyvaju i nevhodné reakcie okolia (nadavky, vysmech, poniZzovanie atd.).

Kompetencné limity

V pripade, Zze odbornik nema ukonéeny vycvik v terapii hrou, filidlnej terapii, ¢i sandplay,
odporucame obrétit sa na iného odbornika s vycvikom. Pripadne odporidcame zvolit postup
C, kde vycvik nie je potrebny.

Ak po realizacii dlhodobého postupu nenastal posun, je vhodné odporucat starostlivost
klinického psycholéga.

Doplnujuce informacie

Kvalifikacné predpoklady
ukoncené vysokoSkolské studium psycholégie, lieCebnej pedagogiky, Specidlnej pedagogiky,
pripadne socialnej pedagogiky
ukonceny vycvik v terapii hrou a filidlnej terapii, k postupu C nie je nutny uvedeny vycvik
vycvik v Sandplay terapii

Zoznam pouZitych metéd
podrobna anamnéza dietata a rodiny, riadeny rozhovor, pozorovanie, terapia hrou, konzultacia

Zoznam organizdcii

Zariadenia poradenstva a prevencie

Skusenost MDP pristupu v ramci pedagogickej a poradenskej praxe odpovedajiica popisanej

téme

V zariadeniach poradenstva a prevencie mézu spolupracovat viaceri odborni zamestnanci,
avsak kvoli citlivosti témy rodicia ¢asto uprednostiuju jedného odbornika. Pri spolupraci so
Skolou je rovnako potrebnd citlivost voci dietatu pri vybere optimalnych opatreni,
transparentnd komunikacia, overovanie si u dietata a rodi¢ov, k comu davaju informovany
sthlas. Uvodné vySetrenia odbornikmi zrezortu zdravotnictva (najma pediater, ORL,
nefrolég) pri enuréze su podkladom pre vylucenie organickych pricin a naslednu préacu
odbornych zamestnancov v poradenskom zariadeni. Zahrnutie rodi¢a / rodi¢ov do
spoluprace je velkym predpokladom Uspesnosti. Nasledna spolupraca sexternym
psychoterapeutom mimo poradenského zariadenia v individudlnych pripadoch, ak
v poradenskom zariadeni nie je dostupny odbornik, mdze byt rovnako prospesna.
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PRILOHA 1
Moje dieta sa pocikdva/pokakdva
Co poradit rodicom?

e Dodrzujte pokyny a rady pre rezim dia od nefroldga, pediatra.

e Hovorte s dietatom otvorene, Ze nie je choré a tazkosti sa daju spolo¢nymi silami zvladnut.

e Prejavujte pochopenie v pripade ,nehody”, negativhe emdcie neprejavujte. V klude
okomentujte, ¢o sa to stalo, mbZete dieta zapojit do odstrariovania dosledkov (odniest
pyzamko do kupelne).

e QOcernte okomentovanim suchu noc (Cisty den bez pospinenia): ,,Vyborne, dnes si to zvladol”.

e MoOzZete zaviest systém zaznamenavania Uspechov do tabulky na viditelnom mieste a nasledne
motivovat odmenami. Odmeny mézu byt rozne - nalepka, sladkost ¢i spoloény zazitok (vylet
atd.). Ak sa systém zaznamenavania a odmenovania neosved¢i ako motivujici ani po niekolko
tyzdriovom realizovani, odporicame prerusit a zacat po nejakom obdobi prestavky.

e Nikdy neporovnavajte sinym dietatom... ,Jozko vedel uz v dvoch rokoch cikat na nocnik,
aTy?."“

e Vyhybajte sa rozpravaniu o problémoch dietata pred inymi dospelymi, v zmysle aké to mate
s nim tazké (dieta Casto pocuva, aj ked'sa tvari Ze nie).

eV pripade surodencov nedovolte, aby sa posmievali, naopak vysvetlite potrebu podpory —
rodina drZi spolu.

e SnaZte sa reflektovat emocné preZivanie dietata v roznych situaciach pocas dna: ,,Vidim, Ze ta
potesilo...“, ,,Si z toho smutny, Ze sa to pokazilo...“, ,,Hnevas sa, Ze dnes nemo6zes...“, ,,Chcel by
si to zmenit...”, a tym mu davat najavo, Ze ho chapete a akceptujete jeho pravo na emécie.

e Venujte viac casu spolo¢nym aktivitdm, ako su rbézne hry, prechadzky, spolocné cinnosti
v kuchyni, ¢i na dvore. Deti pri nich viacej rozpravaju o tom, ¢o prezili, ako sa maju, €o citia...

e Poskytujte dietatu priestor, aby zvladalo veku primerané ¢innosti denného Zivota, atym si
budovalo sebavedomie a pocit kompetentnosti.

e 7ZvySujte sebavedomie dietata ocenovanim jeho snahy v rdznych aktivitdch, ako st napr.
kreslenie: ,,Vidim, Ze si sa snazil urobit to ¢o najlepsie...”, ,VaiZim si, ze si dal do toho
maximum.“

e Zaradujte vela pohybovych aktivit. Deti predskolského a mladSieho skolského veku relaxuju
pohybom.
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PRILOHA 2

PRILOHA 3

Moje dieta zadrZuje stolicu
Co poradit rodicom?

Dodrzujte pokyny a rady pre rezim dna od pediatra, gastroenteroldga (zdrava strava, dostatok
vldkniny, pitny rezim, medikamenty na zriedenie stolice atd").

Hovorte s dietatom otvorene, Ze nie je choré a tazkosti sa daju spoloénymi silami zvladnut.
Prejavujte pochopenie. Niektoré deti odmietaju WC, lebo maju strach z velkosti zachoda, z jeho
hibky. Odporu¢ame preto detské sedadlo, pripadne detské WC, & noénik.

Niekedy moéze byt dévodom strachu ,tlacit” traumaticky zazitok — bolestiva stolica, tazké
a bolestivé tlacenie atd. Je vhodné pri strachu dietata pomdct fyzickou blizkostou, moznost
drzania za ruku, pripadne objatia nad zdchodom...

Ukazte dietatu, ako je mozné pri sedeni na zachode pritlacenim trupu o nohy prirodzene zvysit
tlak.

Ocente okomentovanim kazdy maly Uspech: ,,Vyborne, dnes si to zvlado
Niekedy je dieta schopné vyprazdnit sa len do plienky. V takom pripade poskytujeme dietatu
plienku a realizujeme nacvik na WC postupne.

Mbzete zaviest systém zaznamendvania Uspesnosti do tabulky na viditelnom mieste a nasledne
motivovat odmenami — odmeny mézu byt nélepka, sladkost ¢i spoloény zazitok (vylet atd.). Ak
sa vsak systém odmeniovania neosvedc¢i ako motivujuci ani po niekolko tyZzdriovom realizovani,
odporucame prerusit a zacat po nejakom obdobi prestavky.

Nikdy neporovnavajte s inym dietatom...,,Jozko kaka sam...”.

V pripade surodencov nedovolte, aby sa posmievali, naopak vysvetlite potrebu podpory —
rodina drzi spolu.

Snazte sa reflektovat emocné prezivanie dietata v réznych situaciach pocas dna: ,,Vidim, Ze ta
potesilo...“, ,,Si z toho smutny, Ze sa to pokazilo...”, ,,Hnevas sa, Ze dnes nemdézes...”, ,,Chcel by
si to zmenit...“ a tym mu davat najavo, Ze ho chapete a akceptujete jeho pravo na emdcie.
Venujte viac ¢asu spolo¢nym aktivitam, ako su roézne hry, prechddzky, spolo¢né cinnosti
v kuchyni, ¢i na dvore. Deti pri nich viacej rozpravaju o tom, ¢o prezili, ako sa maju, ¢o citia...
Poskytujte dietatu priestor, aby zvlddalo veku primerané cinnosti denného Zivota, atym si
budovalo sebavedomie a pocit kompetentnosti.

Zvysujte sebavedomie dietata oceriovanim jeho snahy v roznych aktivitich, ako su napr.
kreslenie: ,,Vidim, Ze si sa snazil urobit to ¢o najlepsie..., ,Vaiim si, Ze si dal do toho
maximum.“

Zaradujte vela pohybovych aktivit. Deti predskolského a mladSieho Skolského veku relaxuju
pohybom.

IM

Pokyny pre hrovu chvilku (Barkley, volne spracované)

Najlepsie, co mbzete urobit pre svoje dieta, je hrat sa s nim. Tak pocituje, Ze je vo vaSom Zivote doleZité. Tu
je navod, ako to urobit, aby to bolo prinosom pre dieta, a zaroven i pre vas vztah.

e Hrovu chvilku nikdy nerealizujte vtedy, ked' ste unaveni, alebo nie ste v pohode. Dieta by necitilo
dostatocné prijatie.

e Je dobré, ked dietatu poviete o vasej,,Specidlnej” chvilke, ktord budete mavat pravidelne. Uréite si,
ako casto. Idedlne je kazdy den, prax hovori minimalne trikrat tyZzdenne. Urcite aj ¢as. Pri mensich
detoch rovnaky cas, pri starsich ako 9 rokov sa mbzete pripojit, ked sa ono hra.
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Pri tejto hre by nemali byt iné deti. Zabezpeclte partnera pre ostatné deti, pripadne pomozu stari
rodicia.

Dieta si samo vyberie ¢innost, ¢o budete robit, respektive akd hru sa budete hrat. Tak mu date
najavo svoj skutoény zaujem o to, ¢o chce robit.

Relaxujte, stiSte sa. Chvilu sledujte, ako sa dieta hra, postupne sa zapojte do hry.

Skuste nahlas popisovat, ¢o dieta v hre robi. Presne tak, ako to robi Sportovy komentator.
Komentovanie musi zniet vzrusujico. Jednoducho, prileZitostne popiste hru dietata. Pri starsich
detoch komentujte mene;j.

Nekladte Ziadne otazky, len vtedy, ak si chcete len objasnit, ako sa dieta hra.

Neudelujte Ziadne prikazy, nie je mozné usmertiovat dieta, ako sa ma hrat.

Zaroven dieta neu¢ime, ani nepoucujeme....

Prilezitostne ocerite dieta: ,,Paci sa mi, ked' sa takto hrame...“, ,,Te$im sa z nasej spolo¢nej chvilky*,
,,Urobil si to zaujimavo”, ,,Nasiel si rieSenie, ako to urobit”, ,,Dal si si namahu, aby si postavil ¢o
najvyssiu vezu.” atd.

Ak sa dieta sprava nevhodne, otolte sa apozerajte chvilu inam. Ak v spravani pokracuje,
okomentujte spravanie a zadajte hranicu: ,,Vidim, Ze bdchas autom o zem. Auto vsak nie je na
buchanie. Ak chces, mbzes si na buchanie zobrat vankus/bubon...

Kazdy z rodicov by mal stravit v prvy tyzden hranim 20 minut denne, alebo aspori 5-krat tyzdenne.
Neskor by to malo byt aspon trikrat tyZzdenne.
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