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AKO POMOCT DETOM ZVLADAT HNEV

(metodicka pomdcka... nie len pre rodicov)

,, Neucte deti, Ze sa nesmu hnevat; ucte ich, ako sa hnevat a nehresit pri tom.* (Abbott Lyman)

Velakrat sa stretdvame u deti s hnevom, strachom ¢i uzkost’ou. Nervovy systém kazdého diet'ata ma ina
kapacitu, niektoré st pohyblivejsSie a impulzivnejsie, ¢o kladie zvySené naroky aj na rodica.

Jedna z najdolezitejSich tuloh, ktora stoji pred rodi¢mi je naudit’ svoje deti konstruktivne zvladat’ svoj
hnev. Ked’ rodi¢ sleduje, ako jeho dieta v hneve nevhodne reaguje, ¢asto sa ho zmocni panika a reaguje
skratovo aj on, a zaroven premeska prilezitost’ naudit’ dieta nieCo doblezité. Realita je taka, Ze vSetky deti
prezivaju hnev, teda hnevat’ sa deti netreba ucit’, lohou rodica je vSak ucit’ svoje deti hnev kontrolovat’
ato prave vd’aka Specifickému vztahu, ktory je medzi rodicom a dietatom. Je potrebné si uvedomit’, ze
prave rodi¢ia maju najvacsi vplyv na to, aky vzorec reagovania v hneve si diet’a osvoji. Tato skutocnost’
by mala byt pre rodi¢a povzbudenim, pretoze to znamend, ze detom mozu odovzdat’ pozitivne zru¢nosti
zvladania hnevu, no moéze to byt aj desivé, nakol'ko ak v tejto oblasti rodi¢ zlyhava, pripravi im tym
nevhodny vstup do dospelosti.

Na prvom mieste je LASKA

Absolutnym zakladom je zameranie sa na to, aby rodi¢ napinal dietatu potrebu citovej naklonnosti —
LASKY, nakolko laska je zakladom zdravého vzt'ahu rodica a dietata. Teda, ak sa dieta neciti rodi¢om
milované, nielenze bude prezivat’ intenzivny hnev, ale bude tiez pravdepodobne odmietat’ vSetky rodicove
pokusy nie¢o ho naudit’.

Ak rodi¢ nenapliia ,citovii nadrz® dietat’a, tak zdrojom hnevu bude samotna ,,prazdna nadrz*
(pozri Chapmann, G. 2015. Pdt jazykov lasky pre deti). Ak dieta lasku rodi¢a neciti, ma pocit, ze s nim rodi¢
zaobchadza nespravodlivo vyvolava to viiom hnev. To znamena, Ze dieta potrebuje, aby k nemu rodi¢
prehovaral roznymi jazykmi lasky — slovami uistenia, pozornostou, darmi, skutkami sluzby a fyzickym
dotykom, pricom kazdé dieta ma svoj primarny jazyk, ktorym najlepSie vnima, Ze je milované. Rodi¢ teda
svoju lasku dietat'u sprostredkuje najlepsie tym, ze odhali jeho primarny kanal a bude ho pouzivat’ CastejSie
ako ostatné.

Prejavy lasky musia byt vSak bezpodmieneéné. Mnohi rodicia si to ani neuvedomuju, ale svoju lasku
davaju dietatu najavo len vtedy, ked” s deti milé alebo ked’ ich posluchaju. Rodi¢ia sa totiz Casto krat
domnievaju, ze odopretim prejavov lasky dosiahnu, aby deti urobili to, ¢o chct. Skoro nikdy to vSak
nefunguje, a ak ano, dieta zaruCene preziva vo svojom vnutri vzburu. Preto plati, Ze rodi¢ia nemusia byt
nadSeni zo spravania dietata, no itak ho mozu objat’, potlapkat po chrbte alebo stisnut’ mu ruku (napr.
matka moze chceiet’ podarovat’ dcére nové Saty, aj ked’ si nespravila domacu ulohu).

Neucime tym diet’a nezodpovednosti? Odpoved’ je NIE, pretoze ked’ diet’a citi, ze ho rodi¢ miluje, a Ze
jeho laska nie je podmienena dobrym spravanim, tak poziadavkam a ziadostiam rodi¢a vyhovie omnoho
pravdepodobnejsie, a to aj bez potreby rebelovat’. Teda ked rodi¢ svoje dieta miluje bezpodmienecne a stara
sa 0to, aby jeho citova nadrz bola plna, eliminuje jednu z hlavnych pri¢in hnevu deti a dospievajucich.
Rodi¢ to mdze vyskusat’ napr. tymito slovami: ,, Mdm ta velmi rad, nech sa deje cokolvek. Nemam vidy
radost z toho, co robis, ani s tym nemusim zakazdym suhlasit, ale vzdy ta budem lubit“.

Deti, ktoré maji vnUtornu istotu, Ze ich rodi¢ia maji radi, su nachylnejSie robit’ v Zivote spravne
rozhodnutia, a aj ked’ sa nerozhodnu niekedy najlepsie, tak s vda¢sou pravdepodobnost'ou si z toho odnest
ponaucenie do budicnosti.

_ POKIAL CHCE RODIC NAUCIT SVOJE DIETA ZVLADAT HNEV, NEEXISTUJE NIC
DOLEZITEJSIE AKO TO, ABY MU PREJAVOVAL BEZPODMIENECNU LASKU - dieta potrebuje lasku
neustale, laska je ako jedlo, neda sa fou nasytit’ do zasoby, rodi¢ ju musi davat’ den co den.
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Ked’ sa rodi¢ovi podari aplikovat’ vy$Sie uvedené, moze pristupit’ k hlavnym metédam, ktorymi nauci svoje
diet’a zvladat’ hnev:

RODICOVSKY VZOR ma na ¢loveka hlboky G¢inok. Vacsina Pudi sa naudi riesit hnev tak, ako to
odpozorovali od svojich rodi¢ov a zvdésa sa identifikuju s rodi¢om, ktory je im osobnostne podobnejsi.
Ludia si teda od rodicov osvoja urCité¢ reakcie atento model ,zvladania hnevu“ potom nevedomky
odovzdévaju zase oni svojim detom.

Mnohi dospeli vobec nepremyslaju nad tym, ako riesia svoj hnev, kym nevidia reakcie vlastnych deti.
Deti casto ZRKADLIA to, ¢o sa naucili od rodicov. Dospeli sa nast’astie dokazu od destruktivnych vzorcov
spravania, ako je krik, karhanie, hromzenie, ticho, odnaucit’ a vybudovat’ si zdrav§i model rieSenia hnevu. A
to tak, Ze sa naucia hovorit’ o svojich pocitoch hnevu otvorenym, laskavym a neodsudzujucim spdsobom
(pozri Chapmann, G. 2020. Hnev).

Rodi¢ moze byt sprievodcom svojich deti v okamihoch, ked’ zazivaju navaly hnevu, priCom
uvedomely rodi¢ vie, Ze nemdZe od svojich deti vyZadovat’ zrelé reakcie, kym ich to niekto nenaudi (tak
ako ich niekto naucil zaviazat' si $nirky, pisat’ celé¢ vety a bicyklovat’ sa). Diet’a potrebuje ucitel’a
zvladania hnevu.

Dieta pozna len dva spdsoby, ako vyjadrit’ svoj hnev: SLOVAMI alebo SPRAVANIM a oba mozu
naberat POZITIVNU alebo NEGATIVNU formu.

- negativne fyzické prejavy su napr. strkanie, narazanie, hadzanie veci, t'ahanie za vlasy, buchanie hlavy
0 stenu; protipolom je opustenie miestnosti, pocitanie do sto nahlas, vzdialenie sa, poprechadzanie sa, ¢o
dava dietat'u priestor schladit’ sa a spracovat’ svoj hnev konstruktivnejsie;

- negativne verbdlne prejavy su napr. jaCanie, kriCanie negativnych a odsudzujucich viet, pouzivanie
hrubych slov alebo nadavok; protipélom je extrémne zrelé diet’a, ktoré pred rodi¢om priznd svoj hnev
apoziada o prileZitost' hovorit” o tom, ¢o ho trapi (toto predstavuje pozitivny spdsob verbalizovania
hnevu).

Ulohou rodi¢a je akceptovat’ diet’a na tej dirovni, kde sa prave nachadza, a pomdct’ mu posivat’
sa smerom ku KkonStruktivnej$im reakciam. Pre niektorych rodiCov je tazké prijat’ nedokonalost
a obmedzenia dietata v tom, ako spracovava hnev. Chceli by, aby ich dieta od zaéiatku prejavovalo hnev
zrelym sposobom a nie st ochotni akceptovat’ menej zrelé medzistupne. Rodi¢ vtedy dietat'u ¢asto hovori:
, Bud’ ticho, Nebudes so mnou takto hovorit! Neopovaiz sa este raz na mna zvysit hlas, je ti to jasné?!*.
Rodi¢ ocakava, Ze diet'a zareaguje bezchybne, ¢o je vel'mi nerealistické, nakol’ko vlastne vyzaduje od svojho
dietata uroven zrelosti, ktord ani on sam nedosiahol (kedze sam po dietatu kri¢i). Deti potom casto
verbalizuju: ,, Rodicia na mna huldkaju, Ze na nich nemam huldkat.

Ak dieta v hneve kri¢i na rodi¢a je potrebné ho POCUVAT, klast mu pokojné otazky a umoznit’ mu
hnev vyjadrit. Cim viac sa bude rodic pytat pokojne, acim pozornejSie bude nactvat, tym
pravdepodobnejsie sa hlasitost’ prejavov dietat’a znizi.

Je potrebné sa sustredit’ na PRICINU hnevu, nie na SPOSOB, akym ho diet’a prejavuje. Teda snazit
sa porozumiet’ tomu, ¢o presne dieta povazuje za neférové alebo nespravne.

Rodi¢ vsak nemusi s videnim dietata suhlasit’, dolezité¢ ale je vypocut’ si ho. Ak je totiz dieta
presvedcené, Zze sa mu dostalo nespravodlivého zaobchadzania jeho hnev nepominie, kym nebude mat’ pocit,
ze rodi¢ jeho staznost’ vypocul a pochopil. Avsak rodi¢ ma posledné slovo v tom, ako s tym nalozit, no
zaroven diet’a potrebuje citit,, Ze jeho pocity a nazory su pre rodica délezité. Rodi¢ nesmie dopustit,, aby pre
spbsob vyjadrenia hnevu diet’at’a, ktory povazuje za neprimerany, mu uslo dolezité posolstvo.

Po ukonceni ,,nac¢tvacej chvilky“ sa k tomu moze rodi¢ neskor (ten den, nasledujici den) vratit’ so
slovami: ,,Som velmi rada, Ze si mi povedala, ako ta ta situdcie nahnevala. Nemusime sa vo vSetkom
zhodnut, ale chcem ti dat vediet, Ze vidy budem chciet rozumiet tomu, ¢o prezivas. Nie som dokonala mama
a nie vSetky moje rozhodnutia su idedlne, ale naozaj chcem pre teba to najlepsie. Dufam, Ze sa obe naucime
prejavovat’ svoje emocie vo vicsom pokoji, ale nech uz to prebehne akokolvek, vidy chcem vediet, ¢o si
myslis a ako sa citis.

Ak boli v domacnosti hadky s dietat’om na beznom poriadku, mozno by rodi¢ mohol urobit’ krok von
zo zaCarovaného kruhu napr. tymito slovami: ,, Premyslala som nad nami dvoma a uvedomila som si, ze nie
som prilis dobry posluchac. Ked nieco velmi prezivas, obvykle sa tiez velmi rychlo rozohnim. Ale chcem sa
naucit’ lepsie ta pocuvat. Nabuduce sa budem najskor pytat, aby som pochopila, ako sa citis, lebo tvoje
pocity aj tvoje ndzory ma naozaj zaujimaju .



Ked’ sa rodifia naucia lepSie pocuvat’, deti pocitia, Ze ich lepSie chapu. Je mozné, Ze dietatu sa
konecné rozhodnutie rodica nebude pacit, ale pravdepodobne bude rodica reSpektovat, pretoze k nemu
pristupoval ako k T'udskej bytosti. Plati teda, Ze ak sa podari rodi¢ovi pokojne nac¢uvat’ a klast’ otazky, ¢asom
sa dieta nauci vyjadrovat’ svoj hnev vecnejsie a burlivé potycky sa stanti minulost'ou.

Ak dieta prejavuje hnev nevhodnym spdsobom — fyzicky (napr. nardza, strka, hadze vecami), je
potrebné sa v prvom rade zamerat’ na hnev, a az potom na prejavy spravania. Rodi¢ moze povedat’ napr.:
, Vidim, Ze sa velmi hnevas. Chcel by som pocut, ¢o ta trapi, ale nedda sa to, kym
(pomenovanie nevhodného spravania). Co keby sme sa presli a porozpravali o tom? “ — takymto pristupom
rodi¢ priznava hnevu doélezitost’ a komunikuje tizbu pohovorit’ si o probléme, no pritom pevne a laskavo
konstatuje, Ze to bude mozné az po tom, o pominie destruktivne spravanie.

Casto sa stdva, e prejavy detského spravania vyvolaju v rodi¢ovi hnev a ten potom reaguje rovnako
destruktivne a konc¢i sa to tym, ze obaja maji zo seba zIy pocit. No neudeje sa ni¢, ¢o by riesilo povodnu
pri¢inu hnevu a zjavne sa 0 zvladani hnevu maju ¢o ucit’ obaja, V pripade, Ze je pre rodica tazké riadit’ sa
vysSie uvedenymi odpori€aniami, je potrebné zvazit’ urcité fakty:

- Dieta je nezrelé uz len z toho dévodu, Ze je to dieta, je stale v procese vyvinu, preto ani jeho sposob
zvladania hnevu nie je zrely;

- Rodicia su star$i a mali prinajmensom ¢as na to, aby dozreli. Ak si nevypestovali zrelSiu reakciu na hnev,
tak nech si asponl priznaju, ze problém nie je v diet’ati, ale v rodic¢ovi.

Z uvedeného vyplyva, ze ked’ sa rodi¢ nauéi zvladat’ svoj hnev zdravsie, potom bude moct’ podobnym
procesom ucenia previest’ aj svoje diet’a, a prave to diet'a ziufalo potrebuje od svojho rodica.

Ak rodi¢ nevenuje pozornost’ ponosam svojho dietata a nesnazi sa pochopit’, preco sa citi tak, ako sa
citi, diet'a svoj hnev zadrzi v sebe. To sa neskor prejavi inou formou nevhodného spravania. Hovorime o
PASTVNO-AGRESIVNOM SPRAVANI, kedy je dieta navonok pasivne, no hnev v jeho vnutri narasta
a nakoniec vyrazi von vo forme destruktivneho spravania, akym s napr. zIé znamky, experimentovanie
S drogami, sexualna aktivita, ,,zabudanie* povinnosti, ¢i iné prejavy, o ktorych dieta vie, Ze rodiCovi
prekazaji. Keby si v8ak rodi¢ia boli vedomi toho, aka extrémne nebezpe¢na je tato forma spravania urobili
by vSetko pre to, aby nacuvali svojmu nahnevanému dietatu, vypoculi jeho trapenia, snazili sa mu
porozumiet’ a hl’adat’ rieSenie. To vSak vobec neznamena, ze by musel rodi¢ svojmu dietat'u vzdy vyhoviet,
nakolko detsky hnev je ¢asto pokriveny/neopravneny, teda vyrasta skor zo skresleného vnimania reality
nez zo skutoc¢nej krivdy. Riesenim moze byt’, ked rodi¢ situaciu dietat'u vysvetli, avSak dieta musi pri tom
citit,, ze rodi¢ ma o neho skuto¢ny zaujem, a ze mu prejavuje svoju lasku.

Kazdu hnevlivii epizdédu dietata je dobré brat’ ako prilezitost’ poslazit dietatu ako sprievodca,
zaoberat’ sa jeho problémom a hl'adat’ rieSenie. Dieta sa tym zakazdym nau¢i komunikovat’ svoj hnev
o trocha lepsie. Mo6Ze to viest’ k tomu, Ze uz nebude mat’ taki potrebu kric¢at, pretoze mu rodi¢ venuje
pozornost’, takze ma istotu, Zze jeho stanovisko bude vypocuté. Rodicovské vedenie predstavuje nesmierne
ucinny sposob, ako naucit’ dieta zodpovedne narabat’ s hnevom.

Vicsina rodicov ma tendenciu davat’ svojim detom rady, avSak najprv je potrebné sa uistit’, Ze rodic
ma vybudované zaklady — bezpodmienecna laska spoluvytvara v detskom srdci tirodnt zem, ktora umoziuje
rast. To znamena, ze semiacko dobrej rady sotva porastie, pokial’ rodi¢ nebude detské srdce kultivovat’
laskou bez podmienok, pozitivnym vzorom a laskyplnym usmerfiovanim. Ak je vSak vd’aka rodicovi srdce
dietat’a irodné, potom rady a pokyny mozu pri uc¢eni dobre posluzit’.

Metody a sposoby ako deti poudit’ v oblasti zvladania hnevu je mnoho, napr.:

- pri malych detoch su vhodné pribehy z Biblie, v ktorych zohrava tilohu hnev a nachadzaji sa v nich
dolezité momenty uzito¢né pre porozumenie hnevu; popr. memorovanie kI'iCovych verSov vytlacené na
kartickach;

- pri starSich detoch moze byt uzito¢né &itat’ knihu a diskutovat’ o nej, popr. dat’ dietat'u ilohu napisat’
uvahu alebo esej na tému hnev a pri skimani témy mozu deti ¢itat’ knihy a skimat’ internet, ale aj
zistovat’ u rodiny, ako nazera na pric¢iny hnevu a ako sa da hnev riesit’ konstruktivne;

- ponuknutie usmernenia a poucenia v uvolnenom rozhovore, pri ktorom modze dieta klast' otazky
a vyjadrovat’ svoje nazory — moze to byt odrazovym mostikom k debate nielen o hneve, ale aj o tom,
ako rodi¢ a diet'a v minulosti riesili napité situacie, a o by mohli zmenit’ k lepSiemu;

- rodi¢ moze hovorit aj o svojich zapasoch s hnevom zazivanych pocas detstva, a ktoré preziva aj
Vv st¢asnosti, V manzelstve - vytvara to priestor pre deti, aby mohli klast’ rodiCom otazky a samé hovorit’



0 tom, s ¢im zapasia a ¢o ich trapi, navyse ak bude témou rozhovoru hnev rodi¢a, nie hnev dietat’a, tak
diet'a omnoho l'ah$ie zareaguje a povie, ako vnima rodica a to ako v hneve reaguje;

- pri rozhovore sa odporica, aby rodi¢ nepdsobil ako niekto, kto ma vSetky odpovede v mali¢ku a vie
0 hneve vSetko, ale aby Uprimne priznal, ze aj on sa stale uc¢i a chce svoj hnev zvladat' lepsie,
zaroven je potrebné dat’ dietat'u najavo, ze rodi¢ ma zaujem 0 diet’a, Ze chce lepSie rozumiet’ tomu,
¢o dieta trapi, ked’ preziva hnev;

Dietat'u je potrebné davat’ pozitivne vzory a to napr. tak, ze rodi¢ je ochotny priznat’ svoje zlyhania
v hneve. Moéze to vyjadrit’ takto: ,, Mrzi ma, Ze som dnes vybuchol. Nezviladol som svoj hnev a povedal som
par zranujucich veci, ktoré ani neodrazaju to, ¢o si naozaj myslim. Chcel by som ta poprosit o prepdcenie.
Takéto uprimné vyznanie rodica prispeje k tomu, aby si ho diet’a vazilo. Je vhodné to vyjadrit’ aj preto, lebo
dieta vel'mi dobre vie, ze rodi¢ sa nezachoval spravne, ale ak sa k tomu rodi¢ neprizna, straca reSpekt
dietata. Avsak ked’ svoje pochybenie vyzna, reSpekt sa obnovi.

Plati teda, Ze ked rodi¢ zodpovedne pristupuje K svojim zlyhaniam, deti sa naucia nielen to, ¢o je
V hneve spravne a o nie, ale ucia sa tiez vyznat vlastné pochybenia, ked’ oni sami svoj hnev celkom
nezvlddnu. KLADNY RODICOVSKY VZOR, LASKYPLNE RODICOVSKE VEDENIE A POUCENIE BEZ
ODSUDZOVANIA SU NAJUCINNEJSIE METODY, AKO NAUCIT DETI ZVLADAT HNEYV.

Pri malych det'och je osvedéenou metddou zvlddania hnevu Technika 5P:

Mal¢ dieta ked’ zaziva hnev nerozumie, Co sa vlastne deje. Preto sa najprv potrebuje naucit’ rozoznat,
ze to, ¢o teraz citi, je hnev. Nasledne sa moze d’alej ucit’ pochopit’, preo sa hneva. Ako s hnevom nakladat’
sa uc¢i az ked’ ma tieto prvé dve etapy zvladnuté. Je potrebné si uvedomit’, ze diet’a sa prostrednictvom hnevu
vymedzuje voci ostatnym. Uvedomuje si svoje ja, svoje potreby, tuzby a komunikuje svoje hranice.

Technika 5P (ako pét’ prstov na ruke) zahffia 5 krokov:

1) popisat’ problém/situéciu,
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1) Najprv sa rodi¢ dietatu snazi popisat’ dany problém alebo t’azkost’, s ktorou diet’a zapasi (ak sa napr.
dieta hneva v dosledku toho, Ze nebolo schopné hracku samo doc¢iahnut, moze pouzit’ vetu typu: ,, Chcel si
dociahnut tvojho oblubeného medvedika, ktory bol prilis vysoko, aby si ho dociahol“ - tym, Ze dant ¢innost’
rodi¢ popise, pomaha diet'atu uvedomit’ si, ¢o sa deje).

2) Nasledne je potrebné pomenovat’ pocity, ktoré diet'a preziva (napr. vetou , Nahneval si sa, Ze macka
nevies dociahnut a bol si taky nahnevany, ze si odhodil na zem auticko ) - dietat'u to pomoze uvedomit’ si
spojitost’ jeho reakcie a emoécie. Popr. je mozné dietat'u navrhnat’ aj korekciu spravania, kde rodi¢ namiesto
neprijatelnych spésobov vyjadrovania hnevu pontikne iny, prijatelny sposob (napr. ,,Viem, zZe ta to velmi
mrzi a hnevas sa na kamarata. AvSak nechcem, aby si ho udierala a nadavala mu. Mozes vyjadrit’ slovami,
akd bola pre teba délezita ta hracka.”).

3) V tretej faze je potrebné chvilu pofkat’ a dopriat’ tak diet’at’u ¢as na spracovanie emocie, nakol’ko
pocas intenzivneho prezivania emocie dieta nie sme schopné ju jednoducho nemat’ alebo prezivat hned’
inu. Preto je potrebné na dieta netlacit’ a nechat’ emoéciu odzniet’. Niekedy mbze pomdct’, ak dietat'u da rodic
najavo, ze nie je jediné, komu sa toto deje a moéZe mu porozpravat’ o tom, Ze aj on ob¢as pocituje hnev. A
prave vtedy sa potrebuje upokojit. Rodi¢ moze dat’ aj diet'atu navod, ako sa upokojit’ - napr. hlboky nadych,
prechadzka a pod.



4) Vo Stvrtej faze je dobré dietatu ponuknut’ pomoc. Je dolezité, aby dieta vedelo, Ze nie je na dany
problém samo. Rodi¢ to mbze skusit’ vetou typu: ,, Chcel by si, aby som ti medvedika podala?“, alebo:
,,Skusime spolu vymysliet, ako by sme mohli Skodu na hracke napravit?”.Je potrebné, aby bol rodic¢
pripraveny na to, ze dieta pomoc odmietne a v takom pripade méze rodi¢ povedat’, Ze je tu pre neho aj
nad’alej v pripade, Ze by sa diet’a rozhodlo pomoc nakoniec prijat’.

5) Pre diet’a je dolezité vediet, Ze sa rodi¢ nanho nehneva a ze oddel'uje jeho spravanie od neho samotného.
A Ze aj ked rodi¢ovi velakrat spravanie dietata nepadi, na ich vztahu to ni¢ nemeni. Castokréat dieta po
takto vypdtej situacie zatuzi po fyzickej blizkosti, objati, pohladeni, popr. méze rodi¢ ocenit’, ako si SO
situdciou diet'a nakoniec vyborne poradilo.

Stcasne netreba prestat’ mysliet’ na to, ze je potrebné, aby rodi¢ zostal po€as hnevlivej situcie dietat’a
pokojny, popr. moze dietat'u aj popisat’ svoje pocity. Dolezité je vSak vyvarovat’ sa kritike a hodnoteniu
diet’at’a. Pri poukazovani na chybny postup diet'ata, moze rodi¢ Situciu este zhor$it’ — napr. ak je ironicky.
Taktiez by sa mal snazit’ vyvarovat’ pouZitiu trestu ¢i vyhrazkam (napr. zakaz hrania sa s hrac¢kou ¢i pod.).
Ako bolo uvedené vyssie, rodi¢ by mal mysliet’ na to, Ze priania dietata nemusia byt vzdy naplnené,
splniteI'né, avsak mali by byt uznané aj s emociou, ktora ich sprevadza.

Na zaver:

Mili rodicia, v pripade, ze sa vam tato metodicka pomdcka pacila, odporu¢ame taktiez Dotaznik pre
0 zvlddani hnevu (autor - Chapman, G.), ktory je urCeny vSetkym rodic¢om, ktori sa zaoberaju otazkou hnevu,
popripade vnimaju, ze v danej oblasti maju urcité rezervy, ktoré¢ negativne ovplyviiuju aj ich rodicovské
poOsobenie na deti, @ maji potrebu sa touto problematikou zaoberat’. Dotaznik je vybornou pomdckou, ako sa
zorientovat’ v danej problematike a ma za ciel’ pomdct’ porozumiet’, akym sposobom ¢lovek zvlada hnev.
Zaroven v zavere poskytuje aj rady a tipy ako popracovat’ na tom, aby Clovek svoj hnev dokazal zvladat
lepsie, a zaroven daval aj pozitivnejsie vzory svojim det'om.

Je potrebné si uvedomit’, ze hnev zazivaju l'udia bez ohl'adu na vek ¢i spolocenské postavenie. Hnev
ni¢i ¢loveku Zivot, no ¢lovek asto krat nevie, ¢o s tym urobit’. Zivot prinasa vela frustracii. Ak ked’ mozno
nemavate zachvaty zurivosti, je l'ahké kvoli sklamaniu, zraneniu, odmietnutiu ¢i zahanbeniu zatrpknut
a zivit' v sebe hnev. Hnev je sucastou zivota, ale nemusi zivot ¢loveka ovladat. D4 sa vyuzit' aj pozitivne
a dokonca moze pomdct’ zmenit’ Zivotnu situaciu.

V pripade, ze mate potrebu dozvediet’ sa viac informacii 0 tejto problematike, nevahajte a siahnite po
knihe Hnev od Garyho Chapmana. V knihe autor vysvetluje ako:

- lepsie pochopit’ samého seba,

- prekonat’ hanbu, popieranie a zatrpknutost,

- odlisit’ dobry hnev od zlého,

- konStruktivne zvladat’ hnev a konflikt,

- urobit pozitivne zmeny vo vasom zivote,

- pomdct’ vlastnym det’om, ale aj inym osobam zvladat’ hnev.

Spracovala: Mgr. 1. Vapenikova, psycholog, CPPPaP Roznava, Letna 44
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