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Vv
Co robit' ked je rodic v emdcidch ==
it ked je rodic v emdcidch -
0 roowt Kea e roai I sinimatnich
8 TJana, Porbugall
1. Uvedomte si, Ze emoécia je chemicka reakcia v tele, ktora meni zloZzenie nasej krvi a
urcuje, aké hormaony a iné latky sa vyplavia do krvi.
2. Predchodcom emécie je vidy MYSLIENKA.
Myslienka je ten spustac, ktory spusti emociu a chemicky proces v tele.

. KaZdy svoje emdcie preZiva inak na zaklade skusenosti, aké mal v detstve.

4. Emoécie su docasné, premenlivé a rozhodne nevypovedajua o tom, akym ste
Clovekom alebo akym c¢lovekom je Vase dieta.

5. Negativne myslienky/emaécie ako strach, pocit ohrozenia, nedostatku, bezmoc, pocit
nebezpecia Ci neprijatia uvolfiiuju do tela stresové hormoény a vypinaju imunitny
systém.

6. Emocny mozog nevnima cas, len si zaznamenava skusenosti, spomienky, postoje,
hodnoty a presvedcenia a skama ich z pohladu nasho bezpecia (prezitia).

Logicky mozog nastavuje ciele, posudzuje vysledky, premysla abstraktne, dokaze operovat
v minulosti a buducnosti. Dokaze sa ucit a vie spracovat 1 - 3 udalosti naraz.

7. Dotyky a objatia (pocit lasky, bezpecia a spolupatri€nosti) v tele vyvolavaju chemicku
reakciu, vylu€uju hormény stastia - a tie podporuju rast a imunitu.

8. Nedavajte detom ani sebe "nalepky" a neprenasajte na nich svoje "presvedcenia”,
lebo tie potom vytvaraju ich identitu a vzorce spravania, ktoré budu pouzivat az do
dospelosti. Z emdcii a nasich reakcii na emaocie, vznika spravanie a konanie.

9. Emacie su takym signalizacnym systémom, ktory nam umoznuje uvedomovat si,

Ci zijeme v suUlade s nasim telom, myslou a duSou. Emdcia je posli¢ek, ktory nam chce
odovzdat nejaku spravu a ak posla zabijeme, tak narusime proces a nikdy sa nedozvieme
to, Co nam chceli povedat.

10. Doprajte si pauzu - stopku.

Cas, v ktorom sa zameriate na svoj dych. Ratajte do 10 a robte to pomaly. Vnimajte svoje
telo a jeho vnemy. Chodte sa napit.

11. Uvedomte si vlastné emécii a myslienky, ktoré emoéciam prechadzali.

12. Preskimajte emdcie a pomenujte ich.

13. Uznajte a prijmite svoje emécie. Dovolte si ich prejavit prijatelnym spésobom.

14. PouZivajte "Ja vyrok" pri komunikacii s inymi osobami o svojich pocitoch.

15. Zostarite v roli pozorovatela. Napojte sa na svoje telo, jeho vnemy a svoj zdroj

bezpodmienelnej lasky v sebe.

12. VyuZite hudbu alebo pero a papier pri praci s emdéciami.

Viyjadrujte emécie bez hodnotenia.
13. Spoznaijte svoje zdroje a pravidelne si dobijate baterky.
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Redinka

Desatoro vedomého rodita o

Jana Portugall
1. Uvedomte si, Ze deti nam nerobia napriek ani nemanipuluja s nami.
Emdcia je prirodzena reakcia tela na chemicky kokteil v ich krvi.
2. Ak sa dieta hneva, je to preto, Ze:
- nejaka jeho zakladna potreba nie je uspokojena alebo
- boli prekrocené jeho hranice a nieco nie je v sulade.
3. Malé dieta nema kapacitu a nedokaZe regulovat svoje emdcie.
Tak to od neho neocakavajme a doprajme mu cas sa to naudit.
NajlahSie sa to naucia od nas, podla nasho osobného prikladu.
4. Davajme dietatu bezpodmienecnu lasku:
“Bezpodmienecna laska prejavuje dietatu lasku za kazdych okolnosti.
Milujeme bez ohladu na to, ako dieta vyzerd, bez ohladu na to, aké
dosahuje vysledky, aké ma slabosti a nedostatky, bez ohladu na to, ¢o od
neho oCakavame, a Co je najtazsSie, bez ohladu na to, ako sa sprava. To
neznamena, Ze sa nam kazdy jeho prejav musi pacit. Znamena to, ze
davame a preukazujeme lasku nasSmu dietatu stale, dokonca aj vtedy, ked
je jeho spravanie nevhodné.”
5. KaZdy den je priestor na novy zaciatok.
Budte k sebe i dietatu laskavy a dovolte si robit chyby a poucit sa z nich.
6. Ak je dieta v eméciach, ni¢ mu nevysvetlujte.
Malé dieta v emdciach reaguje z emocného mozgu a jeho logicky mozog je
vypnuty, lebo sa citi fyzicky alebo emocne ohrozené - ma pocit nebezpecdia.
7. Doprajte mu ticho. Ticho mozZe byt velmi lieCivé. Zostarite v roli
pozorovatela.
Viytvorte pre dieta bezpecny priestor na vyjadrenie akychkolvek emdcii,
v Uzadi od inych [udi a inych ruSivych faktorov.
Naladte sa na esenciu bezpodmienecnej lasky, bezpecia a prijatia a zostante
v roli pozorovatela a toho, ¢o drzi pre dieta bezpecny priestor a hranice.
8. Uznajte emoécie dietata a pomodZte mu ich popisat.
Pomenuijte spoloCne s dietatom jeho emdcie pomocou "ja vyroku" Ci
oznamovacich viet.
Prijat emd&cie neznamena, Ze schvalujete ako sa dieta sprava.
Prijat emdcie - znamena, ze dovolite emacii, aby sa prijatelnym spésobom
prejavila a aby pritom dieta sebe ani nikomu inému neublizovalo.
9. Postarajme sa o potreby dietata cez senzo-motoricku starostlivost.
Spytajte sa dietata ¢i ho mbZete objat alebo pohladit? Pripadne, ¢o by mu teraz pomohlo.
10. Aktivne pocuvajte bez hodnotenia.
Zamerajte svoju pozornost na stiSenie viastného hlasu, spomalenie vlastného dychania,
na svoje gesta, aby ste prejavili empatiu. No stale ni¢ nehodnotte ani nevysvetlujte.

Rozhovor s dietatom o danej situacii - pricinach, nasledkoch alebo rieSeniach realizujte,
az ked je dieta mimo emdcii a je schopné Vas vnimat z logického mozgu.
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4. den - Ako pomoct sebe i diet’at’'u v
emociach?

Prakticke cvicenie

0 Do ktorej skupiny patrite pri prezivani emécii?
Skaste sa zamysliet, do ktorej skupiny patrite Vy? Vytesiiujete emécie (nedovolite si ich prejavit,
potlacate ich) alebo st vo Vas ako nevypocitatelna bomba, ktora vybuchuje kedy sa jej zachce ?
Emacie si sice dovolite prezivat, ale tak, Ze sa nimi nechavate strhnit, stavaji sa pre Vas
nekontrolovatelné, neregulovatelné, stracate jednoducho kontrolu nad sebou a svojim

jednanim? Do ktorej skupiny patrite?

° Pouzivate pri svojej komunikacii ,,ja vyrok“ alebo ,,ty vyrok“?
Skaste si vSimat ako beZzne hovorite so svojimi detmi. Aky vyroky pouzivate, ked sa dostavate
do emocne vypatej situacie? Skiste si napisat par typickych viet z "ty vyroku” a transformovat
ich na"ja vyrok".

° Rola pozorovatela, ako ju zvladate?
Je pre Vas prirodzené byt v spojeni so svojim telom, vyssim ja? Dokazete sa naladit v sebe na ten
priestor bezpodmienecnej lasky a bezpecia? Poznate ho? Kde vo Vasom tele sa nachadza? Viete

zostat neutralny? Nehodnotit? Nekritizovat?

° Praca s tichom a aktivnym nactivanim ako Vam tato cast ide?
Ako vnimate ticho. Viete sa pocas ticha uvolnit a vnimat energiu niekoho iného alebo tt svoju?
Dokazete vycitit emécie a pocity niekoho iného? Alebo mate tendenciu stéle nieco hovorit,

dokoncovat vety a nedavate priestor druhej strane na rozhovor?










