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Ako zvladat’ nepokojné dieta?

Pomoc odbornikov vyhladavaju ¢asto rodic¢ia neposednych a hlu¢nych deti, ktoré sposobuju
svojim rodi¢om podrazdenost a nepokoj. Uvedomuiju si totiz, Ze najneskor pri vstupe do prvej triedy
zakladnej skoly sa bude od dietata vela oCakdvat — vydrzat pokojne sediet, sustredit sa, pocuvat
pani ucitelku, koncentrovat sa na ulohy, vyrovnat sa s nelispechmi a pod.

Hyperaktivita je poruchou aktivacnej urovne, ktord byva casto kombinovand s poruchou pozornosti (v
sucasnosti je oznacovand skratkou ADHD podla anglického terminu Attention Deficit Hyperactivity Disorder).
Hyperaktivny syndrom sa prejavuje obycajne uz v predskolskom veku a méZzeme nan usudzovat, ak jeho
prejavy pretrvdvaju v sucasnej dobre dlhsie neZ sest mesiacov.

Medzi najcastejsie prejavy patria:

» Hyperaktivita, t.j. nadmerné nutkanie k pohybu, k aktivite, ktord je neucelnd aZ nezmyselnd,
z hladiska socidlnej situdcie neprimerand a ndpadnd. Dieta nedokdZe pudenie k aktivite ovlddat,
s¢im suvisi zvyseny sklon kimpulzivnym reakcidm aemocné napdtie ako vnutorny prejav
hyperaktivity.

» Imulzivita, tendencia reagovat ndhle, bez rozmyslenia a asto neprimerane podnetu. Suvisi
s viazanostou na aktudlnu stimuldciu, aktudlne uspokojenie a neschopnost odhadnut ndsledky svojho
konania ¢i ho nejako usmernit. Hyperaktivne, impulzivne deti nie st schopné pldnovat a ovlddat svoje
sprdvanie, brzdit momentdine impulzy a regulovat svoje konanie k vzdialenejsiemu cielu.

» Hyperaktivita byva spojend so zvysenou emoénou drdzdivostou a zniZenou toleranciou k zdtaZi.
Hyperaktivne deti maju sklon k extrémnym citovym reakcidm, ku kolisaniu z euforie a nadsenia
do mrzutej ndlady. Agresivne reakcie hyperaktivnych deti méZzu okrem spominanych prejavov suvisiet
so zvysenou unavitelnostou hyperaktivnych deti, su casto interpretované ako ich obrannd reakcia
v situdcii subjektivne nadmernej zdtaZzi.

» Poruchy pozornosti — neschopnost kvalitnejsieho sustredenia, slabd pozornost, unavitelnost. Dieta
venuje pozornost vsetkym podnetom, ktoré jeho zmysly zachytia, ale nie je schopné venovat
pozornost niecomu, ¢o je déleZité (napr. vyucbe v skole).

Z uvedenych charakteristik vyplyva, Ze hyperaktivne deti nemaju svoju motoricku aktivitu pod
kontrolou. Idu akoby permanentne ,,na plny plyn“. Nadmerna a zbyto¢na aktivita si vyzaduje velké
mnoZstvo energie. Nepokojné deti vSsak nemaju energiu navyse a nakoniec ju nevedia ani ucelne
vyuZivat. Nie su schopné koordinovat aovladat svoj energeticky vydaj. ZvySena energeticka
naro¢nost vedie u hyperaktivnych deti krychlejSej unave aztoho vyplyvajlicejzvysenej
podrazdenosti. Pobehavanie od jednej Cinnosti k druhej nie je ovplyvnené len lahkym uputavanim
pozornosti ¢imkolvek napadnym, ale aj vnutornou snahou zmenit cinnost, ked je dieta urcitou
aktivitou presytené. Hyperaktivne deti nie s schopné reagovat Ucelne a svoju ¢innost obmedzit.

Aj hyperaktivne dieta potrebuje pomoc a podporu zo strany rodicov. Dobré je napriklad davat
dietatu dostatocné mnoizstvo prileZitosti pre pohyb na ¢erstvom vzduchu. Rodi¢ by mal vymyslat,



¢o by dieta mohlo fyzicky robit, aby to nevadilo, nikoho nerusilo. Spolu pracuju, cvicia, podnikaju
nieco zabavné...

Délezité je vsak pritom dbat na bezpecnost deti. Ak su deti malé, je najlepsie nespustat ich
vObec z odi. U vacsich deti je doleZité dohodnut sa na pravidldch, kde sa dieta mbze vonku hrat
a pohybovat, nasledne ho skontrolovat, dohodnut sa, ako dlho sa mdze vonku hrat a ako ¢asto sa
ma rodicom ukazovat, aby si oftho nerobili velké starosti. A pokial to dieta nebude respektovat, je
potrebné vyvodit z toho désledky.

Pri dusSevnej praci v priprave na skolu moze dieta menit polohu, jeho ruky moéiu byt
zamestnané (ma vnich napriklad gumu alebo ceruzku). Dietatu pomaha tieZz k upokojeniu
a sustredeniu, ak ho drzime za ruku a tymto osobnym kontaktom mu ddvame najavo svoju oporu.

Ak sa hyperaktivne dieta sprava k inym detom hrubo, jediné, o pomdha je, ked mu rodic
situdciu este raz predvedie. Ukdze mu, ako by sa malo zachovat a poZiada ho, aby to zopakovalo,
napr. mu ukdaZe, ako ma slusne pozdravit, ako ma iné deti objat a podobne. Najma malé deti
oblubuju tento sp6sob ucenia, lebo ho vnimaju ako hru.

Ak hyperaktivne dieta kvoli svojej nesikovnosti rozbije vela predmetov, rodi¢ by mu to nemal
vycitat. Radsej by sa mal pokusit zabranit tomu predtym, neZ sa nie¢o stane, ato tak, Ze ho

!Il

upozorni, napr.: ,DrZ ten pohdr poriadne, aby ti nespadol!” ,,Ddvaj pozor!”“ a podobne. Neposedné
deti si ¢asto neuvedomuiju, Ze beZia okolo niecoho tak blizko, Ze by to mohlo spadnut a rozbit sa. Je
dobré ich na to upozornovat tym, Ze ich rodi¢ oslovi a vysvetli im, ¢o by sa mohlo stat alebo ich
priatelsky vezme do narucia a upokoji ich.

Hyperaktivne deti by mal rodi¢ obmedzovat a brzdit len v pripadoch, ak je to skutoéne
nevyhnutné. Napriklad, ked tym niekoho obmedzuje alebo ak mu chce rodi¢ nie€o podstatné
vysvetlit. Takto dieta pochopi, Ze ho rodi¢ akceptuje také, aké je aj s jeho temperamentom, ale
i napriek tomu musi dodrziavat urcité pravidla a brat ohlady na inych.

Aby nedoslo k nejakym nedorozumeniam a dieta vsetko spravne pochopilo, je vhodné
pouzivat vety ako: , Tak a teraz budem chvilku hovorit ja, dno?”“ , Pri veceri zostaneme vsetci pekne
sediet. To sa totiZ tak robi, vies?” , Ked'si upraces hracky, dam ti iné, ale skér nie, chdpes?” ,Ak mi
budes utekat, budem ta stdle drzat za ruku. Myslis, Ze by sa ti to pdcilo?” ety podobného typu
nepdsobia negativne, preto je i pre deti jednoduchsie ich prijat. PretoZe niekedy naozaj nepomaha,
ak na dieta rodi¢ zakriéi: ,Nechaj to!” Dieta potrebuje stdle nejaku alternativnu cinnost, ako
zostdvat neustale v pohybe, napriklad hrat sa s plastelinou, Zuvat Zuvacku a podobne.
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