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Emioceie

v zivote a vichove dietata

S délezitou sicastou nasho Zivota a sprevadzaji nas na kazdom kroku. Niekedy nam
pomahaju najst ten spravny smer, inokedy mézu byt pre nas zataZzou. Ak chceme,
aby nam v Zivote pomahali, musime sa s nimi naucit pracovat a viest k tomu aj nase deti.
Kde a ako zaéat, nam priblizi klinicka psychologi¢ka
Mgr. Michala Suranova, autorka projektu www.eq-vychova.sk.

1Q alebo EQ?

S tymito skratkami ste sa uz urcite stretli.
Zovseobecneli. Poznate vSak medzi nimi
rozdiel? IQ, teda inteligencny kvocient, je
Ciselné hodnotenie inteligencie ¢loveka,
teda jeho vedomosti, znalosti, logické-
ho uvaZovania atd. v pomere k ostatnej
populécii. IQ sa vyhodnocuje na zaklade
verbalnych a neverbalnych testov.

EQ je skratka pre emocionélny kvocient.
Je to tieZ ciselny ukazovatel, ktory vSak
hodnoti emocionalnu inteligenciu, teda
to, ako clovek dokaze pochopit svoje ci-
tové prejavy i u ludi okolo seba, v spo-
lo¢nosti, v ktorej Zije, ako sa do nej vie
zacClenit a udrziavat vztahy. Na svojom
EQ mozno cely Zivot pracovat a rozvijat
ho. Cim skér s tym za¢neme u deti, tym
budd mat v tomto smere lepsie vyhliad-
ky aj vo svojich Zivotoch...
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Co je to EQ vichova?

StGi¢asné spoloc¢nost sa snazi vzdelavat
deti uZ od ich najuatlejSieho veku. Uz
babatkam puGstame pesnicky, ucime
ich riekanky, skolkari sa uz bezne zo-
znamuja s cudzimi jazykmi. Tlak ve-
rejnosti na to, aby boli deti ¢o najskér
a v ¢o najsSirSom spektre vzdelavané,
je velky. Popritom vSak trochu zabt-
dame na to, ze zaroven s tym, by sme
mali brat ohlad aj na emocie deti. Ako
sa v tom vSetkom citia, ¢o dennoden-
ne prezivaju vo svojom vnutri, ako to
chapu, preco sa spravaju, ako sa spra-
vaju...? Prave o tom je EQ vichova.

Je dobré naucit dieta, Ze aj smutok,
hnev & strach st stucastou nasho by-
tia a je potrebné ich do Zivota prijat. Ak
detom budeme ukazovat, Ze negativne
emocie su zlé, nebud ich vediet spra-
covat a potlacanim svojho preZivania
u nich moézu vzniknt rézne psychic-
ké alebo fyzické problémy. Ak ich vsak
naucime, Ze aj my byvame nahnevani
alebo smutni, a dokdZzeme sa s tymito
pocitmi vyrovnat, naucia sa brat ich ako
prirodzent stcast zZivota. Dieta, ktoré
dokaze precitit a zvladnut svoje emocie,
porozumie prezivaniu inych ludi a nau-
¢i sa budovat medziludské vztahy, bude
v zivote nielen spokojné, ale i ispeSné.

E vychova je vychova s laskou, porozumenim a prijatim toho, ¢o dieta
Q preZiva. Namiesto potla¢ania emocionalnych prejavov sa snaZi dat
im v Zivote dietata priestor a nauéit ho, ako s nimi narabat a ako ich vyuzit.
Vdaka tomu sa rozvija emocionilna inteligencia dietata od raného veku.
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Dolezité je uvedomit si, Ze deti svojimi prejavmi zrkadlia svojich ro-
dic¢ov. V prvych rokoch Zivota dieta ovplyvnuje najma to, ako oni pri-
stupuja k eméciam. Dieta napodobriuje spravanie svojich rodicov, ale
ukazuje im aj ich potlacené emoécie a problémy, ktoré sami nechct vi-
diet. Ak vam teda prekaza spravanie vasho potomka, porozmyslajte, ¢o
prezivate a ako sa prejavujete vy sami.

Emocionalita dietata

Je zname, Ze dieta zacina emécie vnimat uz pocas svojho prenatalne-
ho vyvinu. Babatko v brusku citi, ¢i sa nann mama tesi, aj to, kedy je
smutna ¢i vystresovana. Hned po narodeni je novorodenec schopny
emocionalne reagovat. V prvych tyzdnoch preziva dve zakladné emé-
cie — spokojnost a nespokojnost. Pocas obdobia adaptacie na nas svet
potrebuje najma citit blizkost matky, ktord mu dava istotu, kedze je
tym jedinym, ¢o pozna.

Pocas prvého roka sa postupne rozsiruje skala emocii, ktoré dieta citi.
V stvrtom mesiaci zaziva radost aj hnev, v piatich mesiacoch spozna-
va strach. Prvy polrok Zije dieta v symbidéze s mamou a ich emocie st
prepojené. Okolo 6smeho mesiaca nastupuje separacna tzkost, kedy
dieta viac nevnima seba a mamu ako jeden objekt. Hned' ako mama
odide z miestnosti, babatko zaZiva obrovsky strach, Ze sa viac nevrati.
V tomto obdobi je velmi délezité, aby citlivo reagovala na prejavy svojho
potombka. T¥m, Ze potreby dietata vnima a dava mu najavo, Ze im rozu-
mie, utvara zaklady bezpecnej vztahovej vazby. Zakladnou Glohou doj-
¢enského obdobia je totiz ziskanie dévery vo vztahu ku svetu. Ta dieta
ziskava na zaklade pozitivnych sktisenosti vo vztahu so svojou mamou.
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. Rozoznavame nielen vedomostnii
a emocionalnu inteligenciu, ale napr. aj hudobnu,

pohybovd, priestorovi, intrapersonalnu
a interpersonalnu inteligenciu.

Vsetky emocie st dovolené,
ale nie vsetky ich prejavy
su tolerované...

e V obdobi batolata (1 — 3 roky)
sa dieta zacina viac prejavovat a snazi sa
presadzovat svoje nazory. Pre rodicov je
tato faza narocna, pretoze u dietata sa ¢asto
vyskytujli negativne emécie (hnev, strach).
Zaroven sa vsak rozvijaju aj emoécie, ktoré
reguluji spravanie v spolo¢nosti — hrdost,
hanba a vina. Jednou z najdélezitejsich
vyvinovych tloh tohto obdobia je udrzanie
emocionalnej rovnovahy, co je velmi
naroc¢né, kedze emoécie byvajl velmi labilné.
Rodic¢ovi pomoze, ked'si uvedomi, Ze dieta
mu nerobi ,naschval’, ale samo si nedokaze
so svojimi embciami poradit a potrebuje
v prvom rade pochopenie. Postupne ho
rodic¢ia mozu ucit spoznavat a uvedomovat
si svoje emoécie, ¢im mu pomahaja lepsie ich
zvladat.

e V predskolskom veku (3 — 6 rokov)
sa emocie stavajl stabilnejSimi a dieta ich
preZiva hlbsie a intenzivnejsie. Negativne
emobcie uz dokaze lepsie vyjadrit a vdaka
tomu zacinaju prevazovat pozitivne emocie.

V tomto obdobi sa rozvijaju aj sympatia/
nesympatia, spolupatri¢nost ¢i stcit
a vznikaji prvé priatelstva.
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zlozky emocionalnej inteligencie
Na to, aby dieta mohlo rozvijat svoju emocionalnu in-
teligenciu (EQ), je zo strany rodicov potrebné snazit sa
pochopit a akceptovat jeho emécie. Odportcam dieta
naucit, Ze vsetky emoécie st dovolené, ale nie vSetky ich
prejavy sa tolerované. To znameng, Ze Ziadna emocia,
ani hnev, nie je zla, avsak nemdze ju vyjadrovat agre-
sivnym spdsobom, najma nie bit rodicov.
V prvom roku zivota potrebuje dieta zazit bezpodmie-
necné prijatie, to znamen4, citit, Ze je milované, aj ked
je smutné ¢i sa hneva. Metbéda vyplakania, ako aj rozne
formy spankového tréningu blokuji prirodzené prejavy
a zneistuju dieta, preto sa im radsej vyhnite. V tomto
obdobi Gplne postaci naladit sa na svojho potomka a re-
agovat na jeho potreby. Dieta, ktoré citi, Ze je vypocuté,
ze ked place, niekto k nemu pride a snaZi sa mu po-
moct, sa nauci spoliehat sa na svoje pocity a nebude sa
bat ich vyjadrit. Ak vSak rodic¢ia ignoruja prejavy svojho
babétka, ak ho nechavaji plakat samo v postielke, dieta
rezignuje a plakat prestane. Nadobudne totiz pocit, Ze
jeho emocie nie st prijaté a treba ich potlacit.
Cielene je mozné zacat rozvijat emocionalnu inteligen-
ciu po prvom roku zivota. Ako dieta rastie a aktivne
spoznava svet, bude pren prinosné prezit si aj nega-
tivne emocie a frustraciu, ked mu nieco nie je dovolené
alebo sa mu niec¢o nepodari. Potrebuje zaZit, Ze jeho
blizki ho IGbia aj vtedy, ked place alebo sa hneva.

EMOCIONALNE) INTELIGENCIE

Mgr. Michala
Suranova

www.eq-vychova.sk

Schopnost uvedomit si a pomenovat svoje emécie. Toho je dieta schopné
okolo 1,5 roka. Rodic¢ by mal pomenuvat zakladné emécie, ktoré dieta preZiva,
a hovorit mu o svojich pocitoch, vdaka ¢omu sa uci vcitit sa do pocitov inych.

Schopnost regulovat svoje emécie, ktora rastie okolo troch rokov.

Schopnost motivovat sim seba a vyuzit emécie pozitivne.

Je velmi dblezité, aby rodicia podporovali u dietata vnitorn( motivaciu a neucili
ho robit veci za odmenu. Ak chcd, aby sa napriklad dieta tesilo do skélky,
neodpordcam motivovat ho tym, Ze ked tam vydrZi, dostane nejakd hracku.
Vhodnejsie by bolo povedat mu, Ze v Skdlke sa méze tesit na novych kamaratov,
Ze sa tam bude hrat alebo kreslit.

Schopnost empatie. UZ malé babatka vycitia, ako sa citia ich rodicia a pokial je
nervézny rodic, je velmi pravdepodobné, Ze znervdznie aj dieta. Empatii sa deti
ucia od svojich rodicov, aj tym, ze vidia, ako pomahajd inym ludom.

Schopnost utvarat a udrzovat medziludské vztahy. Rastie po tretom roku, kedy
sa dieta uci spolupracovat, podelit sa, byt sticastou kolektivu. V tomto Case je
zvycajne dieta pripravené nastupit do skdlky a ziskava prvych kamaratov.
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Najvacsi vplyv na rozvoj emocional-
nej inteligencie u svojho potomka
mate vy. Tym, ¢i svoje embcie date
najavo alebo ich potlacite, a tiez spo-
sobom, akym ich prejavite, ucite svoje
dieta, ako sa veci robia. Ak svoj hnev
potlacate, az kym sa ho nenazbiera
privela a potom vybuchnete, nemé-
Zete od dietata chciet, aby reagovalo
pokojne. Snazte sa svojim prezivanim
zaoberat, aby ste vlastné nezvladnuté
emocie nepreniesli na svoje dieta. Ak
sa deti snaZite nieco naucit, ale pri-
tom vy sami robite presny opak, dieta
ma z toho zmétok. Napriklad ho uci-
te, Ze bit sa nema, a ked neposlicha,
date mu na zadok. Zaklad je, aby ste
vy sami isli prikladom. Dieta si osvoji
také spravanie, s akym sa stretava.

AKO ZVLADAT

emocionalne naroéné
situacie

Obdobie vzdoru

vve

Jednym z najtazsich obdobi detstva
je pre rodi¢ov obdobie vzdoru. Do-
teraz prevazne pokojné dieta sa za-
¢ina viac prejavovat a mnohi rodicia
zacnu rozmyslat, kde urobili chybu.
Pravdou vsak je, Ze obdobie vzdoru
je normalnou a zdravou fazou vo vy-
vine kazdého dietata. Dieta sa snazi
presadzovat svoju volu a zistovat,

* ¢l pravidla, ktoré zavadzaja rodicia,

naozaj platia. Sebapresadzovanie je
pozitivnym znakom, avSak rodicia
sa Casto boja, Ze im dieta prerastie
cez hlavu. Je v poriadku, ked sa dieta
snazi dosiahnut svoje, avSak rodic by
mu nemal zakazdym vyhoviet. Ak sa
dieta hneva, lebo ste mu v obchode
odmietli kipit lizanku, pokojne ho
nechajte vyzurit sa, pokricat, pri-
padne sa hodit o zem. V akGtnej faze
hnevu je zbytocné mu dohovarat.
Najlepsie urobite, ak pri nom pre-
ckate v pokoji a do zachvatu zasiah-
nete len, ak by hrozilo, Ze zrani seba
alebo niekoho iného. Ked'sa dieta as-
pon trosku upokoji, prejavte pocho-
penie pre jeho hnev (,rozumiem, ze
sa hnevas, lebo si chcel lizanku"), zo
svojich rozhodnuti a pravidiel vsak
neustupujte. Tym by ste mu ukézali,
ze vdaka vzdoru dosiahne, ¢o chce.
Vasim cielom je naucit ho, Ze vyjadrit
svoj hnev je v poriadku.
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Nastup do skolky

Prinastupe do materskej skoly je v prvom rade
dolezité uvedomit si, Ze ide o velmi naro¢n si-
tuaciu, ktoré prinasa do Zivota dietata aj rodica
mnozstvo zmien a roznych emoécii. Velky viz-
nam zohrava priprava dietata na nova situa-
ciu. V Ziadnom pripade neodportac¢am metddu
,Soku’, ked' rodi¢ dietatu nevysvetli, ¢o ho ¢aka,
len ho odnesie do skolky a po 6smich hodinach
sa pon vrati. Velmi ndpomocny je aj adaptacny
proces. Mnohé ucitelky tlac¢ia mamy, aby svo-
je dieta dali do skoélky hned na cely den. Vraj
si lahsie zvykne a neskdr nebude vymyslat.
Pokial ale doteraz dieta travilo vacésinu casu
s mamou, chvilu potrva, kym si zvykne na
novych ludi a nova situaciu. Malo by sa s riou
vyrovnavat postupne. Pri rannom lGceni sa
Casto stava, ze dietatko place. Je ddlezité, aby
ste mu jeho eméciu uznali a aby vedelo, Ze
smutok je v poriadku. Aj vam je predsa smut-
no, ze konci obdobie materskej dovolenky a vy
uz nebudete so svojim potomkom cely den.

Nie je dobré potlacat jeho emocie a presvied-
¢at ho, Zze smutné nie je. Dieta v skolke objimte
a povedzte mu, kedy sa pon vratite. Nezab(-
dajte na to, ze ak vy nie ste pripravena ,pustit"
dieta ,do sveta’, ono sa od vas nebude vediet
odputat. NeodportGc¢am dieta motivovat od-
menami, ak v $kdlke vydrzi a bude poslachat.
Sice to mozno na chvilu zaberie, ale naudi sa
tak len vonkajSej motivacii. Vnatorna motiva-
cia a skuto¢néa radost zo zazitkov v skolke sa
odmenami straca. Ak u dietata odmietanie
Skolky pretrvava a ono vytrvalo place kazdé
rano, zamyslite sa nad tym, ¢i uz je skutocne
na Skoélku zrelé. Vela deti plakat prestane, ked
vidia, Ze do skolky jednoducho chodit musia.
Ich nepripravenost sa vSak méze ukazat aj
inak — pocikavanim, zIymi snami, nechuten-
stvom ¢i zhorsenym spravanim. Tieto prejavy
urcite neignorujte. Vase dieta nielenze zacne
Skoélku neznésat, zaroven vsak strati déveru
vo svoje pocity a hlavne vo vas.

, Dieta, ktoré dokaze precitit a zvladnut svoje

emocie, porozumie prezivaniu inych ludi
a naudi sa budovat medziludské vztahy,

bude v Zivote nielen spokojné, ale i ﬁspes'né.“
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Liki Trike

Trojkolka od 10 mesiacov do 3 rokov.

Doona +

Autosedacka novej generdcie.

Jednym kliknutim z autosedacky na kocik. Najskladnejsia trojkolka na svete.




