AKO ZVLADAT VZDOR
DIETATA

CVI TRENCIN



AKO SA PREJAVUJE
VZDOR DIETATAZ
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Nedokdze ovlddat svoje emécie.

. Svojim emécidm dostatoéne nerozumie, SuU
PRECO SA mimo jeho skiUsenosti a schopnosti.

DIETA SPRAVA - —
Nedokdze s rozvahou spracovat’ svoje
VZDOROVITO negativne pocity, ktoré ho ovladli.

Viedy sme tu my, rodicia, aby sme ho
»podrzali‘ a tieto chvil'ky, na ktoré sa
nedokaze dief'a pripravit, prezilo co
najmenej tfraumaticky.




NEVYCERPAVAJTE SA KRIKOM NA
DIETA, ABY STE JEHO UTOK ODRAZILI,
ALE REAGUJTE EFEKTIVNEJSIE TAK, ABY
STE SITUACIU CiIM SKOR UPOKOJILI.




P,ONL'JKAMEIVVAM,
PAR ODPORUCANI
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&.1: VYHNITE SA SITUACIAM, KTORE

—
~ VYVOLAVAJU NEZIADUCE SPRAVANIE

« AK NEMATE DOSTATOK CASU, NEZACINAJTE S DIETATOM AKTIVITY

« NESLUBUJTE NIC, CO BY STE NEMOHLI SPLNIT

« AKTIVITY ZACINAJTE, IBA AK JE DIETA V POHODE, NIE AK JE UNAVENE,

HLADNE, NAMRZENE
=
D



ODPORUCANIE C.2: AK SA UZ
SCHYLUJE K TAKEJTO SITUACII, SKUSTE
ODKLONIT POZORNOST NA NIECO INE

Pokuiste sa dief'a
vyrusit' a upriamte
pozornost na hudbu,

J skUste napr. spievat

Napriklad:
‘\J 2 jeho obl'dbenl pesniéku.



ODPORUCANIE C.3: PONUKNITE
SVOJMU DIETATU MOZNOSTI

Vase diet'a si chce
vybrat' obledenie do
Skélky. UmozZnite mu to
Z veci, ktoré su v danom

pocasi vhodné.

Moznosti musia byt

jasné a nevyjednatelné.
Napriklad:




ODPORUCANIE C.4: AK UZ
HNEV ZACAL, IGNORUIJTE HO

SKONTROLUJTE BEZPECNOST DIETATA A NEPOKUSAIJTE
SA MU V ZACHVATE VYSVETLOVAT ALEBO
ARGUMENTOVAT. LEN BY STE SA DOSTALI DO BOJA

O VACSIU FRUSTRACIU. PREDSTAVTE S| SEBA. CHCELI BY
STE POCUT V TAKEJ CHVilLl PRECO SA NACHADZATE

V ZAJATI EMOCIi2 ALEBO BY STE SA CHCELI LEN
VYVENTILOVAT?




ODPORUCANIE C.5: NENECHAJTE
SA VYVIEST Z MIERY

NENECHAJTE SA ROZHNEVAT DIETATOM DO BODU,
KEDY VIETE, ZE STRATITE KONTROLU A POVIETE ALEBO
UROBITE NIECO, CO BY STE NESKOR LUTOVALI.
NEZALEZI, AKE TAZKE TO MOZE BYT UDRZAT SA
POKOJNYM. AK MATE POCIT, ZE TO NEZVLADNETE,
VZDIALTE SA NA CHVILKU POKYM NEZISKATE
SEBAKONTROLU SPAT, POPRIPADE SI POCITAJTE DO 10
® A VIAC, AZ KYM SA NEUPOKOVJITE.




ODPORUCANIE C.6: BUDTE VZOROM
PRE SVOJE DIETA

Vase deti sa na vds stdle
pozeraju. Bud'te si preto isti,
ze im ponuUkate vhodny vzor
dobrého sprdvania na
vyrovndvanie sa so svojou
vlastnou frustrdciou, ked’

rastu.

/

Nechaijte svoje diet'a, ked’
ho nieco rozrusi, pomenovaf’
svoje pocity. Ndsledne mu
ukdzte ako relaxujete, napr.
5 hlbokymi nadychmi alebo
5 mindtkami ticha osamote

na upokojenie.




ODPORUCANIE C.7: VZDY NAJDITE
NIECO POZITIVNE

Po tom ako hnev skoncil, vase diet'a vie, ze ste neboli
St'astni z jeho sprdvania, ale ndjdite nieco pozitivne,
¢o mu povedat.

Napr. : ,,Som na teba hrdd, ako rychlo si sa dokdzal
ukludnit.” ,,.Som rada, ze sa konecne citis lepsie.”
Objimte ho a zapojte ho do inej, zaujimavej aktivity.



ODPORUCANIE C.8: NEDOVOLTE
DIETATU UBLIZIT INYM
Ak vase diet'a skisa niekoho kopat, bichat, hryzt' a podobne

reagujte na jeho konkrétne sprdvanie, nie na jeho zdchvat.

Pripomente mu, Ze ubliZovanie inym nie je absolitne
tolerované a vyvod'te z tohto sprdvania dosledky.

Nikdy sa netvdrte, ze takéto sprdvanie nevidite, alebo, ze by
mala reagovat’ iba osobaq, ktorej je ublizované.



ODPVOVRL'JCVIANIE C.9: NIKDY
NEZOSMIESNUJTE §P|3AVAN|E SVOJHO
DIETATA

Nevndsajte nendvist’
a odvracaite
zAchvaty hnevu
znova v buducnosti.

Nezahanbujte diet'a

zosmiesSnovanim jeho
spravania.




ODPORUCANIE C.10: NEPOVOLTE
KVOLI HNEVU SVOJHO DIETATA




ODPORUCANIE C.11: ZACHOVAIJTE
CHLADNU TVAR, AJ NAPRIEK
POHLADOM INYCH LUDI

Mobze to byt velmi zahanbujice, ak vase diet'a dostane zdchvat hnevu
v dave ludi na verejnosti, ale pamdtajte si, Ze znepokojeni mozete byt
z vasho diet'at'a, ale nie z nezndmych ludi. Tak potichu ako len mozete,
vezmite svoje diet'a na tiché miesto, napr. do auta a nechaijte ho
ukl'udnit’ sa.

Ubezpecte ho, ze ¢im skér sa upokoji, budete méct’ pokracovat robit
to, o ste prerusili. Neukazujte mu svoju netrpezlivost' alebo hnev na
svojej tvari Ci v téne hlasu. Pokuste sa zostat’' ¢o najviac chladni a dajte
mu vediet, Ze vds takto nedostane.



ODPORUCANIE C.12: DAJTE SVOJMU

DIETATU POZITIVNU POZORNOST
KAZDY DEN

Vzdor méze byt jedinym spésobom ako si
dieta mysli, Ze ziska vasu pozornost’. Uistite sq,
ze mu hlavne poskytujete dostatok pozitivnej
pozornosti. Napr. aj pdr minit pocas dna, kedy
sa nevenujete nicomu inému, len jemu a ste
plnou myslou i dusou pri nom pritomni
a sustredite sa len na neho.




OVDPORUCVZANIE C.13: SNAZTE SA
BYT S PARTNEROM VZDY JEDNOTNI

V PRVOM RADE UPRIMNE ZODPOVEDAJTE AKO
FUNGUJETE AKO RODICIA, CI STE JEDNOTNI, LEBO IBA
TO NAOZAJ DIETATU PROSPIEVA.




ODPORUCANIE C.14: NAVSTEVA LEKARA

AK SA PEVNE DRZITE SVOJICH HRANIC A UKAZUJETE DIETATU, ZE SA
VAS NIJAKO JEHO PREJAVY NEDOTYKAJU A NAPRIEK TOMU MAVA
TAKETO ZACHVATY HNEVU 2-3 KRAT DENNE A TRVAJU 15-20 MINUT,
MALI BY STE SA PORADIT S LEKAROM.









