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Ako zvlddnut hnev u dietata pomocou metddy -
TECHNIKA 5 P - ako PAT prstov na ruke:

1. POPISAT PROBLEM

2. POMENOVAT POCITY

3. POCKAT

4. PONUKNUT POMOC

5. POHLADIT alebo POCHVALIT

NizSie si tieto kroky rozoberieme
na prikladoch z bezného zivota




Ako priklad z bezného dna
si predstavme napriklad
tuto situdciu:

3-ro¢ny Risko sa Uporne snazi dociahnut ¢ervené auticko
na vyssej poli¢ke. Dava do toho vsetku svoju silu,

az sa nakoniec nahnevane rozplace a hodi o zem aj druhé

auticko, ktoré vz drzi v ruke. ® ®

Plac¢e a plage. [ S
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Alebo iny priklad: o

10-roénd Eliska zisti, ze mladsia sestra Olivia jej vyliala éajik
na prdave nakresleny obrdzok.

Zacne jej naddvat a kricat na nu a uz-uz to vyzerd,
ze ju qj udrie.

NA TIETO SITUACIE TERAZ UPLATNIME TECHNIKU 5 P.




POPISAT PROBLEM

V prvej fdze tejto techniky sa
snazime popisat dany problém alebo tazkost,
s ktorou dieta zdpasi.

Ak sa diefa hnevd v désledku toho, ze nebolo
schopné hracku samo dociahnut, mézeme pouzit
vetu typu:

,Chcel si dociahnut tvoje obl’Ubené auticko, ktoré
bolo prilis vysoko, aby si ho dociahol*.

Tym, ze danu Cinnost popisujeme, pomdhame
dietatu uvedomit si, ¢o sa deje.

V pripade Elisky, by mohol popis zniet napriklad
takto:

,Vidim, ze Olivka ti zamokrila obrdazok, ktory si
nakreslila!”



POMENOVAT POCITY

V druhej fdze pomenujeme pocity,
ktoré dieta preziva.

Pri RiSkovi to mézeme skusit napriklad vetou:

,Nahneval si sa, ze auticko nevies dociahnut a bol si
taky nahnevany,
ze si odhodil na zem druhé auticko*.

Pomdhame mu tym - uvedomit si spojitost jeho
reakcie a emacie.

V druhom pripade by sme mohli povedat:
,Vidim, ze sa velmi hnevds. Chapem.
Ten obrdazok ti dal vel'a prdace a teraz je zniéeny
(pockdme a zdroven dieta drzime,
aby surodencovi fyzicky neublizilo),
ale nechcem, aby si Oli bila.
Mo6zes udriet do tohto vankusa, ak chces.”

Tu sme okrem pomenovania pocitov
doplnili eSte korekciu sprdvania, kde sme
EliSke nhamiesto neprijatel’nych spdsobov

vyjadrovania hnevu ponukli iny,_prijatel’ny
spoésob.




V tretej faze je potrebné chvilv pockat
a dopriat tak diefatu ¢as na spracovanie emdcie.

Ked’ sa nhachddzame v strede nejakej emacie,
nie sme schopni ju jednoducho nemat
alebo prezivat hned’ inu.
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M6zeme mu povedat, ze aj my sami sa obcas ocitheme
v situdcii, kedy citime hnev.
A prdve vtedy sa potrebujeme upokojit.
Délezité je - ZACHOVAT POKOJ

Pomdha napriklad, ak sa zhlboka nadychneme a
vydychneme alebo sa skusime trosku prejst -
- dieta to mézeme naucit. ’
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PONUKNUT
POMOC

Vo 4. faze je dobré PONUKNUT diefatu POMOC

e

Mo6zeme skusit aj vety tohto typ

"Chcel by si, aby som ti auti¢ko podala
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alebo

"Skusime spolu vymuysliet, ako by sme mohli napravit
tu Skodu na obrdazku?"

Mali by sme vsak byt pripraveni na to, ze diefa ODMIETNE pomoc
z nasej strany a v takom pripade mézeme
povedat aqj

"SOM TU PRE TEBA AJ NADALEJ.”

KEBY SA ROZHODLO PRIJAT NASU POMOC N
MOZEME SA DO TOHO PUSTIT.



POHLADENIE
& POCHVALA

- Pohladenie alebo Pochvala, na ktoré
a zabudat, pretoze :

Posled

zité vediet, Zze sa na neho ne

- ked’ sa ndm jeho sprdvanie velakrdt nepé P
na nasom vztahu k nemu sa ni€ nemeni
O,
Qzlbetg go takto vypdate;j situdcii, ZATUZI po
o . FYZICKEJ BLIZKOSTI,

Ce N o OBAJTI,
POHLADENI

PRIPADNE MOZEME OCENIT, AKO SI SO SITUACIOU NAKONIEC VYB




Ak by sme prilis poukazovali na chyby dietata - mézeme situdciu este zhorsit.

Napr. ak sme IRONICKI - vo vlastnom hneve skonstatujeme:

"TO S| TEDA PEKNE VYRIESIL!"
Nemali by sme tiez pouzivaf TRESTY alebo VYHRAZKY

"tak a s touto hra¢kou sa uz hrat nebudes!”

Mohli by sme muysliet na to, Zze priania dietata
musia byt vzdy naplnené a spinitelné.

Spracovala: Mgr.Zuzana LakatoSovad

Korekcia niekol’kych prikladov z praxe: RNDr. Silvia LakatoSovd, PhD.




