Nasledujuce zasady méZu rodicom pomoct’ pri jej uplatiiovani:

RANNE SIALENSTVO

e Bud’te hravi

Rozhovor s topankou: ,,Radim ti, aby si hned’ pristala na Miskovej nohe, ved’ kvoli tebe pride
neskoro do Skolky.*

e Poniuknite na vyber

,Chces k autu kracat’ alebo by si radsSej skakal ako zaba?*

e Dajte diet’at’u zodpovednost’

,,MO0ZeS§ nastavit’ Casovac? Potrebujem, aby si mi dal vediet’, ked’ nastane cas ist’ do skolky.*
e Vyskiusajte rieSenie problémov

,Nie je I'ahké spomentt si, &o vietko treba rdno urobit’. Co keby sme si urobili plagat?

e Uznajte pocity

,Nie je l'ahké vstat’ z teplej, mikuckej postele. Je prijemné zababusit’ sa eSte na par minut.*

NAKUPOVANIE S DETMI
e Dajte dietat’u zodpovednost’
Nechajte dieta, aby vam pomohlo s ndkupnym zoznamom a nakladanim potravin do kosika.

¢ Ponuknite moZnosti

,Mali by sme si kupit’ vrtul’ky alebo kolienka?*
e Uznajte pocity pomocou zoznamu Zelani
Miskov zoznam Zelani:

1. Tulivak
2. Lego
3.

e Poskytujte informacie — povedzte detom, o moZu ¢akat’
,Dnes ideme kupit’ narodeninovy darcek pre Katku. Beriem si so sebou tvoj zoznam Zzelani,
ak uvidis$ nieco, ¢o by si chcel, povedz mi a ja to dopiSem do zoznamu.*

KLAMSTVA
e Popiste, ¢o vidite (namiesto kladenia otazok a obviniovania)
,,Na tvari mas ¢okoladu.*
e Popiste ako sa citite
,»S0m nastvand, pretoze z kolaca ni¢ neostalo. Chcela som ho podévat’ hostom.
e Uznajte pocity
,Nie je l'ahké odolat’ Cokolade. Stavim sa, ze by si si teraz zelal, aby si ju nezjedol.*
e Vyskusajte rieSenie problémov — plan do budicnosti
,»AZ ta nabudice bude nieco vel'mi lakat’, povedz mi o tom. Urcite spolu ndjdeme sposob ako
to vyriesit’.*
e Upravte o¢akavania — nemerite diet’a, ale podmienky
Lepsie skryt’ sladkosti, aby neboli takym lakadlom.
¢ Pomézte dietat’u napravit’ svoju chybu



,Budeme potrebovat’ iny dezert pre hosti. Mohol by si vybrat a na tanier poukladat’
susienky?“

POCITY RODICOV

e Vyjadrite svoje pocity

Namiesto: ,,Si drzy.“ Skuste: ,,Nemam rada, ked” mi niekto kri¢i do ucha, vtedy stracam
nervy.*

e Povedzte im, ¢o mozu robit’ namiesto toho, ¢o nemozu

,,M0ze$§ mi povedat’: Mami som sklamany, naozaj som tam chcel ist’.*

e Nezabudnite na zakladné veci — doprajte sebe a svojmu dietat'u ¢as na

zotavenie

,Porozpravame sa po veceri. Momentalne som prili$ rozladena.*

BOJ S JEDLOM

e Uznajte pocity
,»Aj ked’ ti kura zvycajne chuti, dnes nan asi nemas chut.*
¢ Ponuknite moZnosti
1. Polozit’ pred dieta prazdny tanier a nechat’ ho nabrat’ si samo, pripadne sa ho opytat,
¢o by si rado dalo z ponuknutého.
2. Podavat niektoré jedla oddelene (napr. nemiesat’ ryzu s mésom).
3. Ponutknut’ jednoducht alternativu (napr. chlieb s maslom, vajce, syr, mrkva, jablko).
e Zmena podmienok, v ktorych Ziju
Uschovat’ sladkosti a sladké ndpoje mimo dosahu deti.
,»Viem, ze mas sladkosti vel'mi rad, problém je, ze ked’ ich budes jest’ vel'a nezosilnies. Co iné
by si si mohol dat’ okrem sladkosti?“
e Dajte die’at’u zodpovednost’
Umoznite det'om zapojit’ sa ¢o najviac do pldnovania, nakupovania a pripravy jedla.
e Poskytnite informacie
Dajte detom vediet’, Ze sa im mo6zu menit’ chute, aby sa necitili zaseknuté v obmedzenom
mnozstve chuti. Povedzte im: ,,Mozno to budeS chciet vyskusat neskor, ked budes
pripraveny.*

SPANOK
e Uznajte pocity
,Niekedy nie je 'ahké zaspat’. Moze byt strasidelné lezat’ v posteli potme.*
e Bud’te hravi
e Vyskisajte rieSenie problémov
,2Podme vymysliet ako by si mohol ostat v noci v posteli. Chcel by si Specidlne noc¢né
svetlo?*
e Konajte bez toho, aby ste niekoho urazili
,»,Mama a oco sa potrebuju vyspat’, vraciam t’a spit’ do postele. Budeme sa hrat’ rano.*



UPRATOVANIE

e Bud’te hravi

Hracka: ,,Prosim, prosim, pekne prosim, poloz ma do skrinky za mojimi priatel'mi.*

»Kolko minut ti bude trvat, kym nahadzes vSetky lego kocky do vedra? Mdézem nastavit’
Casovac. Pripravit sa...pozor...Start!*

e Poniuknite na vyber

,Chces si poukladat’ knizky alebo auticka?*

e NapiSte oznam

»Zaves ma prosim na vesiak. S laskou tvoj kabat.*

e PopiSte, ¢o vidite

,»Vidim na podlahe Supky z pomaranca.*

e Poskytnite informacie

,.Supky patria do kompostu.“

e Povedzte to slovom

,» Topanky!*

e Popiste pokrok

,»Aha, vSetko Spinavé oblecenie si nahadzala do koSa. UZ ti ostava odlozit’ iba auta a knihy.*

e S ocenenim popiste, Co vidite

,»Pani, to je ukadzkovy poriadok. Po zemi sa uz nevalaju Spinavé Saty ani auticka...teraz je
radost’ po nej kracat’.*

ZALOVANIE

e Uznajte pocity

,Katke sa nepacilo, ked’ si ju str¢il. Bolelo ju to.*

e Pomézte diet’at’u vykonat’ napravu

,»Vezmi si metlu a pozametaj cely ten neporiadok.*

e Vyskusajte rieSenie problémov
,»Ako si najlepSie spomenies na to, Ze nemas chytat’ sporak? Potrebujeme nejaké napady.*

BITKY, STUCHANCE, KOPANIE
¢ Konajte bez toho, aby ste niekoho urazili
,,Musime vas oddelit’.*
,Dovol mi pobozkat’ miesto, kde si sa udrel.*

e Dédrazne vyjadrite pocity

,Nerada vidim ako ublizuje$ Petkovi. To ma vel'mi roz¢ul'uje.*

e Pomézte diet’at’u napravit’ chybu

,Katka potrebuje nieCo, aby sa citila lepSie. N4jdes jej hracku? Alebo myslis, Zze by si dala
jahody?*

e Uznajte pocity

,»,Mo0zZe to byt vel'mi otravné, ked’ ti niekto berie hracky.*

e Poskytnite informacie



,V tomto dome nie je dovolené strkat’ sa. Ocko ma nesmie strkat, ty nesmie$ strkat’ mma
a ocka, ani ja vas.“

e Vyskiusajte rieSenie problémov

,Nickedy ta moze kamarat aj vytoéit. Co vtedy ¢lovek moze urobit”? Potrebujeme napady.“

KED SA RODICIA NAHNEVAJU
1. Vo chvili, ked’ si chcete vykricat pluca...
e Povedzte to slovom
,Auto!!!
e Poskytnite informacie
,Kamarati nie st na kopanie

"‘

e Popiste, ako sa citite

,,Chytam poriadne nervy, ked’ vidim ako Stipes sestru.*
e PopiSte, ¢o vidite

,,Vidim, ze sa niekto zranil.*

e Konajte bez toho, aby ste niekoho urazili

,Nemozem ti dovolit’ hadzat’ piesok. Odchadzame!*

2. Ked' z vas hnev opadne a vsetci st v bezpeci...

Pustite sa do aktivity, ktora vam robi radost’: zapnite si hudbu, tancujte, dajte si dobré jedlo,
hrajte sa so psom...

3. Znovuobjavte spojenie s dietatom a vyskusajte rieSenie problémonv...

,» 10 nebolo vobec vtipné. Nepaci sa ti, ked’ po tebe niekto kri¢i. Ale bola som skutocne
nastvana, Ze budeme meskat. Co mozeme urobit’ nabudice?*

HANBLIVE DETI

e Uznajte pocity

,»Mo0Ze byt tazké vojst do cudzieho domu preplneného pribuznymi. Mnoho l'udi ta bude
chciet’ pozdravit. To mdZe byt trochu straSidelné.*

e Upravte ofakavania - netlacte na diet’a, aby sa socializovalo, zamestnajte ho

nie¢im inym

,,MO0Ze§ nasypat’ do misky ¢ipsy, aby sa mohli ostatni pontknut’.*

e Ponuknite vyber

,»Chces si sadnit’ na gau¢ a pozerat’ sa ako sa deti hraju s vlac¢ikmi? Alebo sa chce$ najskor
obcerstvit’ s dospelymi?*

e Bud’te hravi

Hracka: ,,Ahoj, das si chrumku?*

e Dajte dietat’u zodpovednost’

,Misko sa Kk tebe pripoji, ked’ bude pripraveny.*



MALI UTECENCI

e Uznajte pocity diet’at’a

,,Nemas rad, ked’ ti stlicam ruku, chces sa slobodne poobzerat’.*

e PopiSte vlastné pocity

,Obavam sa, ze vodicCi, ktori cuvaji, neuvidia deti v zadnom okne.*
e Ponuknite mu na vyber

,M0zem t'a posadit’ do vozika alebo mi m6ze§ pomdct’ tladit’ vozik.*

e Bud’te hravi

»~Musime sa drzat’ pri sebe. Tam vonku je dzungla a myslim, Ze som prave za tym autom
videla chvost leva.*

e Vyskiusajte rieSenie problémov

,» Vymyslime si tajny signal, ktorym ta privolam k sebe.*

e Konajte bez toho, aby ste niekoho urazili

,INemozeme tu ostat’, bojim sa, ze ta stratim z dohl'adu.

LEKARSKE VYSETRENIE

e Uznajte pocity

,Pomyslenie na to, Ze ti niekto str¢i ihlu do ruky méze byt strasidelné.*

,» 10 sa ti nepacilo.*

e Pontknite vo fantazii to, ¢o v skuto¢nosti nemozete dat’

,Bodaj by liek mohli vlozit’ do lizanky.*

e Ponuknite vyber

,,Chces si sadnut’ vedl'a mna alebo na kolena?“

e Poskytnite informacie

»Vdaka injekciam sa ti do krvi dostani mali bojovnici, ktori bojujii proti tomu, aby si
neochorel.*

e Vyskusajte rieSenie problémov

Rodi¢: ,,Pomohlo by ti, keby si sa mal na co tesit’ po ockovani?*

Dieta: ,,M6zem dostat’ gumové cukriky?*

e Bud’te hravi

,,Vidim ako ti liek padé z hrdla do zaludka.*

e Konajte bez toho, aby ste niekoho urazili

,M0Ze§ mi sediet’ na kolenach, kym ti pichnu injekciu. Viem, Ze sa ti to nepaci.*



