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PROSBA

V tiráži časopisu Nebyť sám je na zadnej obálke uvedené číslo bankového 
konta. Výrobu časopisu pokrýva zväčša nejaký grant, ktorý sa redakcii 
podarí získať. Distribúciu na vašu adresu, teda poštovné, platí Asociácia 
náhradných rodín z vlastného vrecka. Je to také plytké vrecko, vlastne 
len vrecúško, často celkom prázdne. Preto píšeme túto prosbu. Prispej-
te, prosím, aspoň malou sumou, ktorá pomôže ľahšie znášať výdavky 
spojené s distribúciou časopisu. Ďakujeme.

Redakcia
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Ak všetko pôjde podľa plánu, keď toto 
čítate, blížia sa Vianoce (možno už aj sú 
v plnom prúde). Snáď to bude pre vás čas 
spočinutia, tajomstva, prejavovanej lásky 
a radosti. A možno aj hojnosti – aspoň tej 
duševnej a duchovnej, keď sa i nepodarí 
(či odmietne) hojnosť materiálna.
Témou tohtoročného posledného čísla 
časopisu Nebyť sám je: hra.
Niekedy je celý život ako hra – občas ra-
dostná, z času na čas napínavá, niekedy aj 
nudná, občas má pravidlá prísne, z času na 
čas akoby ani pravidlá nemala, niekedy sú 
spoluhráči úžasní a niekedy aj neúžasní. 
Nám však skôr pôjde o hru v zmysle 
hrania sa, o hru, o ktorej nemecký fi lozof 
z osemnásteho storočia Leibniz povedal, 
že aj v prostej hre je možné nájsť veľmi 
vážnu pravdu. Hru sa hráme, aby nám 
bolo veselo, niekedy aj preto, aby sme sa 
niečo naučili, aby sme niečo naučili svoje 
deti. Hra sa nám zväčša spája s detstvom. 
Ale nie vždy – a to je na živote veľmi fajn.
Prajem vám v celom budúcom roku veľa 
hier. A je jedno, či ste malí alebo veľkí.

Zuzana Mojžišová

P. S.
Fotografi cké riešenie tohto čísla je tak 
trochu experimentom. Takmer všetky 
obrázky totiž pochádzajú z jedného pra-
meňa – od Betky Marendiakovej. Poslala 
mi fotografi e, aby som si vybrala. Nevedela 
som si vybrať, lebo sa mi páčili úplne všet-
ky. Dúfam, že sa budú páčiť aj vám. 
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V ROKU 1858 NAPÍSAL JEDEN MÚDRY UČENEC INFORMATORIUM ŠKOLY  
MATEŘSKÉ S PEREXOM: „TOTO JEST POŘÁDNÁ A ZŘETELNÁ ZPRÁVA, KTERAK 

RODIČOVÉ POBOŽNÍ I SAMI I SKRZE CHŮVY, PĚSTOUNY A JINÉ POMOCNÍKY SVÉ, 

NEJDRAŽŠÍ SVŮJ KLÉNOT, DÍTKY SVÉ MILÉ, V PRVNÍM JEJICH A POČÁTEČNÍM VĚKU 

ROZUMNĚ A POČESTNĚ K SLÁVĚ BOHU, SOBĚ KU POTĚŠENÍ, DÍTKÁM PAK SVÝM 

NA SPASENÍ VÉSTI A CVIČITI MAJÍ.“ ĎALŠÍ MILÝ KÚSOK – V KRÁSNOM PÔVODNOM 

ZNENÍ BEZ DABINGU A TITULKOV – Z JEHO SKVELEJ SPRÁVY NASLEDUJE: 

Kapitola VII: Jak v činech a prácech cvičeny mají býti dítky 

Děti vždycky rádi dělají něco, protože krev mladá tiše státi nemůže. A to 
jest hrubě dobře: nerci-li jim toho brániti nesluší, alebrž i zamýšleti jim, aby 
vždycky co dělati měli. Nechť jsou mravenečkové vždycky se okolo něčeho 
čmýrající, nosící, vláčící, skládající, překládající: toliko aby rozumně dělali, 
což dělají, třeba pomáhati jim a ukazovati všeho mustr by pak titěrky byly 
(jakož v jiném jich cvičiti nejprv nelze), neliknovati se pohráti s nimi. 
O Themistoklesovi Athénském knížeti zapsáno máme, že když k němu 
mládenec jeden přijda, s synem jej v pokoji na hůlce jezdícího nalezl a tomu 
se podivil, že tak slavný muž tak dětinsky sobě počínaje s dítětem hrá, on 
prosil ho, aby toho žádnému nepravil až sám také dítky míti bude, namí-
taje, že když sám bude otcem, lépe jaká jest otcovská k dětem náklonnost 
vyrozumí, a na tom, což nyní za dětinství má, horšiti se přestane.
Kdykoli tedy děti od jiných něco vidouc téhož dělati se pokoušejí, přáti jim 
toho: avšak, poněvadž některé věci nebezpečné by byly (jako nožem krájeti, 
sekerou sekati atd.), v něčem pak dětem, to do rukou dada, škoda by se 
státi mohla (jako s hrnci, sklenicemi atd.), příhodné bude, místo pravého 
nádobí, přistrojené pro ně titěrky míti: nože olovené neb sic tupé, sekery 
a kordy dřevené, knížky staré, nepotřebné bubny, trúby, koně atd., dřevené 
pluhy, vozíčky, sáně, mlýny, domy atd., malé a cokoli podobného: s těmi 
věcmi nech třeba vždycky hrají a tím sobě tělo k zdraví, mysl k jemnosti, 
oudy těla k hbitosti a potočitosti cvičí. Rádi také děti domy stavějí a lípají 
buď z bláta neb z třísek, holí, kamení, což znamením jest a začátkem ar-
chitektoniky, stavitelství. Summou s čímkoli neškodným děti hráti chtějí, 
pomáhati jim raději, nežli překážeti náleži; nebo čím jiným zanášeti se 
nemají, a zaháleti tělu i mysli škodná věc jest.

Jan Amos Komenský

Infor matorium školy 
mateřské
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DIEŤA SPOZNÁVA SVET FORMOU HRY. NADO-

BÚDA PRI NEJ SKÚSENOSTI, AKO SA ZAOB-

CHÁDZA S HRAČKOU, SKÚMA JU, ZDOKONA-

ĽUJE SI OBRATNOSŤ A ZRUČNOSŤ. USTAVIČNE 

SA HRÁ NA NIEČO A NA NIEKOHO. TÉMY ČER-

PÁ ZO SVETA ROZPRÁVOK,  ZO SKÚSENOSTÍ 

V RODINE,  Z NÁVŠTEVY U LEKÁRA,  Z BÁB-

KOVÉHO DIVADLA,  Z PRÁCE DOSPELÝCH 

A Z PROSTREDIA, KTORÉ HO OBKLOPUJE. 

H r ám  s a ,  h r á š  s a ,  h r ám e  s a…

  H r y

Hra s  k lbkom

S deťmi som si sadla do kruhu, prečítala som 
zoznam pozitívnych vlastností a hovorím: 
„Klbko hádžem Jožkovi, lebo sa stále pekne 
usmieva.“ Jožko hádže klbko Ferkovi, lebo 
vie pekne každého pozdraviť. Dieťa, ktoré 
dostane klbko, si nechá niť v ruke, postupne 
vzniká pavučina. Keď sa vystrieda celá trieda, 
vznikne veľká sieť, ktorá spája deti. S deťmi 
sa vedie rozhovor o tom, ako ich pavučina 
spája. Ukazuje sa im, že keď budú spolu 
držať a pomáhať si navzájom, bude sa im 
vždy dariť. 
Pred vstupom do školy by sa malo dieťa na-
učiť žiť v kolektíve. Hry detí patria k činnos-
tiam, ktoré ich združujú a vedú k vzájomnej 
spolupráci, k rešpektovaniu požiadaviek toho 
druhého. Dieťa si uvedomuje, že nemôže byť 
ustavične v popredí, že sa musí naučiť sa aj 
podriaďovať, deliť a kooperovať s ostatnými. 
Práve hry sú tou najlepšou prípravou na život.

Hrám sa ,  hráš sa , 

hráme sa  ... 
Hra je základná činnosť živých tvorov. S hra-
mi sa stretávame aj u zvierat. Prinášajú ich 
účastníkom uspokojenie a radosť, prípadne 
prehry, a teda aj negatívne emócie. Hry v det-
stve sú aj školou, v ktorej sa dieťa mimo-
voľne učí. Hra je na prvý pohľad bezúčelová 
činnosť, ktorá spoločnosti navonok nič ne-
prináša. Hra je však prijemná činnosť, ktorá 

má pre účastníkov zmysel. Hru nie je jedno-
duché defi novať. Jej základnými znakmi sú:. aktivita bez cieľa – „hra pre hru“;. spontánna činnosť.

Detský psychológ profesor Matejček sa o hre 
vyjadril ako o „vážnej činnosti“, pretože má 
nesmierne dôležitú výchovnú hodnotu. 
Západní psychológovia zamerali hlavnú 
pozornosť na úlohu hry ako špecifi ckej 
formy detskej činnosti, v priebehu ktorej 
sa uskutočňuje osvojenie si spoločenských 
noriem ľudskej činnosti. V rámci socializač-
ného procesu hra pomáha prispôsobovať sa 
okolitému svetu a overovať si rôzne formy 
správania. Dieťa sa začína včleňovať do spo-
ločnosti najprv imitáciou toho, čo vidí okolo 
seba. Ruský psychológ Ušinskij hovorí o hre 
ako o zrkadle prostredia, v ktorom dieťa žije. 
Všetko, čo má dieťa odpozorované, opakuje 
v hre. Hra predstavuje základnú aktivitu, na-
príklad dojčatá robia pohybové činnosti za-
cielené na vlastné telo a potom na predmety.

Hrám sa...
Svet hier patrí deťom. Počas hry si dieťa 
osvojuje rozmanité vedomosti a zručnosti, 
napodobňuje prvky ľudskej práce, zhotovuje 
si podobizne vecí a tvorov. Je to prirodzená 
činnosť, ktorá vplýva na:. telesný vývin – pohyby pri jednotlivých 

hrách priaznivo vplývajú na činnosť vnú-
torných orgánov a precvičujú sa ruky;. rozumový vývin – dieťa si prehlbuje svoje 

poznatky o sebe a svete, hra podporuje 
vývin reči, aby dieťa pri nej mohlo vyjad-
riť svoje myšlienky, city a želania;. mravný vývin – dieťa v hre uplatňuje 
mravné konanie, ktoré si osvojilo od 
ľudí v svojej blízkosti. Dodržiavanie pra-
vidiel, splnenie úloh, priateľské vychá-
dzanie s kamarátmi, rešpektovanie iných 
a schopnosť podeliť sa s hračkou, to sú 
dôležité prvky z hľadiska socializácie;. citový vývin – hra veľmi ovplyvňuje po-
zitívne emócie ako radosť, nadšenie, zve-
davosť, ale aj rozhorčenie či sklamanie. 

Hráš sa  ...
Dieťa od prvého až do šiesteho roku veku 
sa najradšej hrá s vlastnými hračkami. Čin-
nosti v hrách sú podobné ako u mladších 
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( H r a  a k o  l i e k  n a  v š e t k y  n e d u h y )

Dobre sa ZAHRAŤ je lepšie ako…
   o d b o r n e

pokračovanie zo strany 3

Zo spálne sa ozývajú výkriky mojich dvoch 
synov – školáka a predškoláka, ktorí sa di-
voko jašia s ockom, zatiaľ čo ja sa chvíľami 
spokojne usmievam a chvíľami vyskakujem 
na pomoc jednému, druhému či tretiemu. 
Milujem a súčasne neznášam tieto ich hry, 
teším sa z toho, ako sa vedia moji traja chlapi 
odviazať, no súčasne som v strehu, keďže pri 
tejto svojskej hre občas niekto utŕži úder od 
čela postele, či zletí rovno na tvrdú podla-
hu. Zranený zápasník plače odušu, no o dve 
minúty je zasa späť v hre a s hurónskym re-
hotom sa vrhá na bratovu hlavu alebo ockov 
chrbát. Táto hra je u nás na dennom progra-
me, no asi nikdy si na ňu celkom nezvyknem. 
Je skúškou mojej ne-ustráchanosti a ne-úz-
kostlivosti. Mojej roly mamy – ochranárky. 
I keď som z nej občas „na nervy“, teším sa 
z nej, lebo vidím, akí sú moji synovia pri nej 
šťastní – skúšajú si chlapčenskú silu a vy-
chutnávajú pocit, že sú na chvíľu mocnejší 
než ocko. Vreštia a smejú sa, nemusia zrazu 
na nič myslieť ani sa sústrediť. Keď sa povie 
„hra“, napadne mi ako prvé práve toto. 

Na vysokej škole sme mali predmet socio-
lógia voľného času. Veľa si z neho nepamä-
tám, no predsa len mi z času na čas zíde na 
um výraz tváre našej pani profesorky, keď 

hovorila o hre. „Človek hravý – homo lu-
dens, to je podstata človečenstva,“ vravievala 
s nadšeným, až detsky vzrušeným úsmevom 
na tvári. Viem, že jej vysvetľovanie malo nie-
čo spoločné s Johanom Huizingom, ktorý 
koncept hrajúceho sa človeka vymyslel. Nad-
chla ma myšlienkou, že hrať sa je ľudskému 
druhu vlastné, že dokonca človek vyvíja svo-
je schopnosti a potenciál prostredníctvom 
hry. Bola som v tej chvíli nadšená z tohto 
„objavu“ a vravela som si, že chcem byť 
celý život takým hravým tvorom, nechcem 
sa stať vážnou dospeláčkou, ktorá zabud-
ne na svoje hravé ja. Bola som rozčarovaná 
z dospeláckeho sveta s tou jeho upätosťou, 
zodpovednosťou a neschopnosťou uvoľniť 
sa. Od čias štúdia ubehlo už dosť času a ja 
som sa zmenila z nadšenej študentky na 
obyčajnú, i keď šťastnú manželku, mami-
nu, pracantku. Neviem, či sa mi darí udr-
žiavať si detskú hravosť a spontánnosť tak, 
ako som si to ako študentka predsavzala. 
Avšak v tých výnimočných chvíľach, keď sa 
mi podarí zabudnúť na dospelácke starosti, 
nechám sa strhnúť hrou s deťmi a užívam 
si všetky tie pocity radosti, nadšenia a šťas-
tia. Sú pre mňa životabudičom. Verím, že 
nikdy nezabudnem, aké to je, a udržím si 

vzácne spojenie so svojím detsky hravým ja, 
a dúfam, že si ho udržia aj moji priatelia, 
známi, klienti, Slováci, Európania, obyva-
telia zemegule… Mám predsa len obavy, 
že dnešný človek stráca spojenie so svojou 
podstatou, je viac akýmsi „asapiensom“ (ako 
som minule čítala v upútavke na jednu novú 
knihu Rada Ondřejíčka) ako človekom hra-
vým. Robí všetko pre výsledky a „as soon as 
possible“, tak rýchlo ako sa len dá. Hrať sa? 
A kedy, prosím vás? Termíny, dedlajny, ciele, 

detí, dieťa zvláda náročnejšie úlohy, činnosť 
je čoraz viac koordinovaná a precíznejšia. 
Mení sa vzťah k hračke, ktorá bola predtým 
prostriedkom sebavyjadrenia a zrkadlom 
emocionálneho prežívania.

Hračka podľa psychológov pre dieťa:

a) sprostredkováva porozumenie svetu;
b) predstavuje prostriedok kontaktu;
c) eliminuje úzkosť z neznámeho;
d) reguluje správanie.

Hry možno rozdeliť do rozličných skupín 
podľa viacerých kritérií. Psychologička 
C.  Buhlerová ich delí na:

1. funkcionálne – uplatňujú sa v nich senzo-
motorické funkcie (lezenie, trhanie papiera); 
2. fi kcionálne – sú spojené s fi kciou dieťaťa 
(napr. hra na lekára, mamu a pod.);

3. konštruktívne – precvičuje sa v nich za-
obchádzanie s materiálom (hry s kockami, 
nalepovanie, hry v piesku). 

Hry združujú a vedú k vzájomnej spolupráci, 
rešpektovaniu požiadaviek druhého. Chápu 
sa ako vzájomné súvislosti a vzťahy, ktoré od-
rážajú vývinovú úroveň dieťaťa. Deti sa hrajú 
na učiteľov, rodičov, lekárov a pomáhajú si 
s rekvizitami, akými sú bábiky, kočiariky, riad 
a rozličné remeselnícke nástroje. Dieťa v tomto 
období dostáva do rúk aj ceruzku, aby sa s ňou 
oboznámilo a vedelo s ňou manipulovať. 
Rozdiely medzi hrami dievčat a chlapcov: 
dievčatá sa častejšie hrajú s bábikami a chlap-
ci uprednostňujú pohybové hry (napríklad 
naháňačku, hru na kozmonautov, vojakov), 
ale to všetko až okolo šiesteho až siedmeho 
roku veku dieťaťa. V tomto období sa chlapci 
a dievčatá viac hrajú spoločne, najmä ak majú 
starších súrodencov, ktorí hru usmerňujú. 

Hráme sa  ...
Výchova predškolských detí by sa mala za-
merať na to, aby dieťa doviedlo hru do kon-
ca. Preto ho z nej nevytrhávajte, naopak, 
vplývajte naň tak, aby ju dokončilo a každé 
zakončenie hry pochváľte. Nebúrajte mu 
domčeky, ktoré si ešte chce nechať do bu-
dúceho dňa. Byť v súvislosti s hrou k dieťaťu 
tolerantný a zhovievavý sa oplatí, lebo sa to 
prejaví na väčšej sústredenosti dieťaťa. 
A čo je tajomstvom sveta hier? Moja malá 
neter mi ukázala, že hra veľa nepotrebu-
je. Stačí mať v izbičke polámané pastelky, 
staré kocky, pokazené hodiny. Sadla si do 
mamičkinho lona, otvorila ošúchaný kuf-
rík a vytiahla knižku. Požiadala o prečítanie 
obľúbenej rozprávky – rozprávky, ktorú už 
pozná takmer celú naspamäť.

PhDr. Iveta Šípošová, Bratislava
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výnosy, fastfoody, autá, rýchly prenos dát, 
efektívny kurz ešte efektívnejšieho naklada-
nia s časom. To sú tie smerodajné veličiny, 
ktoré nami hýbu. Vďaka vám, ľudkovia vo 
veku 0 až 15 – 20 rokov, že ovládate recept na 
odkliatie začarovaných dospelákov späť na 
ľudí, ako ich stvoril Pán Boh, ľudí hravých.

Deti sa rodia ako bezbranné tvory vyža-
dujúce starostlivosť a pozornosť dospelých. 
V prvých mesiacoch života je najdôležitejšou 
motiváciou ľudského mláďaťa byť v teple, 
suchu, s plným bruškom a k tomu všetké-
mu ešte mať láskyplných rodičov, ktorí sa 
o jeho bezpečie starajú. V tom čase sa do-
káže zahrať s vlastnými rukami či nohami, 
tvárou mamy, lyžičkou či prvou kašou. Keď 
má takýto vypiplaný človiečik tak 8-9 mesia-
cov, jeho prirodzená zvedavosť a hravosť ho 
poháňa k skúmaniu sveta okolo. Fascinujú 
ho obyčajné veci ako topánky, kľúče, hrnce, 
popadané lístie. Ruky a hlas mamy či otca ho 
vedú, usmerňujú, učia, jeho vnútorný zápal 
pre všetko nové ho však poháňa k stále no-
vým objavom. Skúma a zabáva sa pri tom, 
hrá sa, ako to vo svojom veku najlepšie vie 
a potrebuje. Neskôr, keď trocha podrastie, 
využíva svoje objavené schopnosti a pri hre 
všeličo vytvára – vežu z kociek, obed pre bá-
biky, bunker, pieskový hrad, loď z papiera… 
Troj-štvorročný človek objaví postupne aj 
čaro spoločnej hry s inými deťmi, pridáva 
slová a vety, v hre všeličo prežije – s niekým 
sa pobije a s iným zmieri, zachráni pol sveta 
a vráti sa zasa domov. Predškolák si postupne 
natrénuje výhru aj prehru, vie, aké je čarov-
né schovávať sa aj nachádzať v úkrytoch ka-
marátov, byť zajatcom aj vladárom. Pravidlá 
rôznych hier sa síce dajú naučiť v škole na 
hodinách telesnej výchovy, avšak vychutnať 
takú hru naplno si školáci a školáčky môžu 
kdekoľvek, a preto kopú do lopty, driblujú, 
smečujú a prihrávajú všade, kde to ide. Kým 
sa im do rúk nedostanú „péespéčka“ a mobi-
ly, samozrejme. Ako sa hrajú deti v puberte? 

Iste nielen na počítačoch. Aj dnešní tínedžeri 
sa vedia zabávať kreslením po rukách, písa-
ním lístočkov a vymieňaním náramkov, há-
dzaním „hekíska“ a joja, basketbalom či jaz-
dením na skejtoch a inlajnoch. Zdá sa, že deti 
hru samé vyhľadávajú, pretože ju potrebujú 
na spoznávanie sveta a svoj vývin. 

Ak chceme spoznať deti lepšie, pozrime 
sa bližšie na ich hru. Hra je deťom natoľko 
vlastná a prirodzená, že v nej prejavujú svoje 
pocity, zážitky, napätia, konfl ikty. Viacerí 
psychológovia a psychoterapeuti prišli na 
to, že prostredníctvom hry sa môžu dospelí 
dostať k deťom bližšie. Detskou hrou sa za-
oberali v histórii viacerí z nich, výsledkom 
čoho sú terapeutické prístupy ako terapia 
hrou, terapia hrou v pieskovisku, či fi liálna 
terapia. Všetky prístupy skúmajúce detskú 
hru vychádzajú z toho, že dieťa je kompe-
tentná a jedinečná bytosť, preto rešpektujú 
spôsob hry dieťaťa a do jeho hry zbytočne 
nezasahujú. Vedia, že dieťa do hry premieta 
svoje vnútorné prežívanie, prehráva si mi-
nulé zážitky a pocity z nich, prejavuje túžby, 
očakávania a obavy. Používa na to dostupné 
hračky, materiály, predmety, pričom veľmi 
často si vyberá tie z nich, ktoré práve vzhľa-
dom k svojmu prežívaniu potrebuje. Sú to 
často rôzne malé fi gúrky, zvieratá, domče-
ky, nábytok a riad, zbrane, šperky, vozidlá, 
kostýmy. Z materiálov má veľký význam pie-
sok, voda, modelovacia hmota. Všetky typy 
terapie využívajúce detskú hru považujú za 
veľmi dôležité vytvorenie vzťahu s dieťaťom. 
Zatiaľ čo typická terapia hrou a jej podobné 
prístupy stavajú na vzťahu medzi dieťaťom 
a terapeutom, fi liálna terapia je založená na 
vzťahu dieťaťa a rodiča, pričom terapeut iba 
podporuje celý proces. Rodič má v terapii dô-
ležitú úlohu – pravidelne vytvárať podmien-
ky na nerušenú hru s dieťaťom, umožniť mu 
viesť hru, zapájať sa podľa jeho želania, sle-
dovať a komentovať jeho hru, pomenovávať 
pocity dieťaťa bez hodnotenia. Rodič má 

byť dieťaťu k dispozícii, naučiť sa rozumieť 
pocitom, ktoré v hre prejavuje, a navyše sa 
aj zdokonaľovať v zadávaní hraníc správa-
nia. Čas vyhradený špeciálne pre spoločnú 
hru je pre deti zväčša veľmi cenný, užívajú 
si nerozdelenú pozornosť rodiča a spoloč-
ný čas. Efektom fi liálnej terapie je v prvom 
rade zlepšenie vzťahu rodiča s dieťaťom. Ak 
sa podarí naplniť tento cieľ, je fi liálka liekom 
takmer na všetky trápenia detí. No a keď sa aj 
nejdeme hneď zapísať na prvý kurz fi liálnej 
terapie či terapie hrou, môžeme pre svoje deti 
urobiť veľmi veľa, ak sa s každým z nich do-
kážeme hrať aspoň raz za týždeň pol hodiny 
tak, ako oni chcú, bez odbiehania k práčke, 
obedu či priateľom na telefóne. 

Vždy, keď uvažujem o hre, napadne mi, 
že na hru by mal byť vyčlenený špeciálny čas 
– doma, v škole, dokonca aj v práci. Hraním 
sa predchádzame únave, depresii, samote, 
naštrbeným vzťahom, prílišnej upätosti či 
strate elánu a prirodzenej tvorivosti. Hrajme 
sa čo najviac, sami pri krížovke či sudoku, 
s priateľmi pri scrabble či dáme, s kolegami 
na futbale či bowlingu. Hrajme sa s deťmi. 
Môžeme oprášiť hry z detstva, veď Kráľu, 
kráľu, daj vojačka, sochy, nohy, či obyčajná 
naháňačka sú stále aktuálne, a keď sa do toho 
vložíme, iste aj zábavné. Sadnime si k deťom 
na koberec a nechajme sa vtiahnuť do ich 
sveta. Vypnime v takej chvíli rodičovské, do-
spelácke, vychovávateľské a zodpovedné Ja 
a staňme sa na chvíľu malým zajkom z No 
počkaj!, autíčkom Mcqueenom, barbinou či 
gormitom. Nehodnoťme na chvíľu správanie, 
vkus a spôsoby svojho dieťaťa. Jednoducho 
sa hrajme. Vráťme sa na pár minút k svojej 
najhlbšej podstate a buďme človekom hrajú-
cim sa, nie človekom večne sa ponáhľajúcim. 
Možno nás prekvapí jamka v líci dcéry alebo 
syna, či náš vlastný hlasný smiech, keď znovu-
objavíme, aké uvoľňujúce je dobre sa zahrať. 

Soňa Očkášová
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1. Moja obľúbená hra bola „na mamičku“.
2. Moja dcéra už túto hru neobľubovala. O to radšej spievala a tan-

covala (a dnes má tanečné štúdio), syn mal rád rybačky, šport, 
zálesákov, to mu dodnes ostalo ako hobby. 

(Katarína)

1. Od jari do jesene kolektívne hry: futbal, bedminton, stolný tenis, 
vybíjaná, na vojakov, na školu, na rodinu. V zimných mesiacoch 
spoločenské hry: dáma, človeče, nehnevaj sa, rôzne kartové hry.

(Ľubica)

1. Zo spoločenských hier dáma, pexeso, domino, mikádo, rohá-
ček (teraz nemyslím svojho šéfa), kvarteto, čierny Peter, človeče 
nehnevaj sa, puzzle, a samozrejme hry s hračkami a loptou, 
ping-pong.

2. Pexeso, čierny Peter, človeče, loptové hry, hokej… Neviem, či sa 
tu ráta aj kreslenie, ak áno, tak teraz rád kreslí.

(Maja)

1. Naháňačky, skrývačky (s tým súvisiace aj tematické hry: Indiáni 
vs. kovboji, policajti vs. banditi), stavanie „bunkrov“ – takých, 
ako si teraz stavajú bezdomovci, meno-mesto-zviera-vec, lode na 
štvorčekovom papieri, lozenie po stromoch, človeče, nehnevaj 
sa, mikádo, merkur, karty, pexesá, kvartetá, ťahanie dievčat za 
vlasy a následné ozlomkrkyutekačky…

(Bezdetný ženáč)

1. Jejda, to je tak dááávno. Vždy som rada hrala karty, človeče, 
domino. Ako kolektívne hry to bola zábava so švihadlom, tzv. 
škôlka, guličky a loptové hry. 

2. Moje deti mali radi taktiež spoločenské hry – karty, domino, 
človeče a Monopoly. 

(Oľga)

1. Rada som sa hrala s plyšovým macíkom, so skladačkami, skla-
dala obrázkové kocky, s loptou a guličkami – vonku do jamky, 
teraz sa to už nenosí.

2. Radi skladajú puzzle, skladačky, hrajú sa s plyšovými zvieratka-
mi, obrázkovými knižkami. Majú viac hračiek, ako sme mali my 
za mlada a nevydržia tak dlho pri jednej hračke. Viac vyžadujú, 
aby sa do hry zapojili dospelí.

(Katarína)

1. Rada som sa hrávala s bábikami: zariaďovali sme im domčeky 
v krabiciach od topánok. A s „mäkkými“ bábätkami sme sa hrali 
klasicky na mamičky a na prebaľovanie a na kŕmenie… A tiež sa 
pamätám, že sme si s otcom a sestrou stavali „dedinky“. Stavali 
sme zo všetkého, čo sme mali, postavili sme to na celú detskú 
izbu, mesto a farmy a domy. Boli tam drevené kocky, stavebnice, 
plastové zvieratká, malé bábiky… všetko, čo nám napadlo. A vždy 
som si rada kreslila a vymaľovávala, vystrihovala… Pamätám si, 
že som sa strašne rada hrávala s niekým dospelým. To sú také 
interiérové hry s rodinou, ale hrávali sme sa aj vonku, a to hlavne 
pred domom v skupinke detí približne rovnakého veku, alebo 
sme chodili liezť po stromoch a robili sme si na nich bunkre…

 A teraz mi ešte napadlo, že s otcom sme mali takú krátku rolovú 
hru, ktorú sme sa hrávali, keď sme čakali v aute. Ja som mala 
vtedy možno 6 rokov, neviem… On sedel v aute na mieste šoféra 
a bol akože chlapček , ktorý je v škôlke, a ja som bola mamička, 
ktorá ide po neho. No a to červené tlačidlo z bezpečnostného 
pásu bol zvonček, ktorým som zazvonila v škôlke. Samozrejme, 
išlo hlavne o to, čo hovoríme, a otec musel meniť hlas, lebo bol 
pani učiteľka a potom ten chlapček.

2. Syn (3 roky) sa rád hráva s autami, rád s nimi jazdí po vybudova-
ných dráhach (napr. po posteli, kde má z perín kopce a tunely…) 
a tiež si rád stavia umyvárky a garáže (z kociek a z dupla). Tiež si 
rád stavia puzzle a má rád, keď mu čítam a mením pritom hlasy 
podľa jednotlivých postáv. (A ja si neviem zapamätať, ktorý hlas 
bol pre ktorú postavu.)

 A dcéra (1 rok) sa rada hráva tak, že detailne kopíruje brata 
alebo sa prehrabuje v skrinkách, krabiciach a aktuálne si vysy-
páva z misy gaštany a starostlivo ich ukladá naspäť. A obidvaja 
milujú vodu a hrajú sa na fontánu: postavia sa k umývadlu, 
pod kohútik niečo naskladajú (napríklad poháriky a gumené 
hračky) a pustia veľký prúd vody, ktorý ostrieka celú kúpeľňu.

(Betka)

1. Ja som sa najradšej hrala s mojou sestrou hry, kde sme sa hrali 
na niekoho/niečo iné a podľa toho behali po byte/parku (tak-
zvané RPG – role play game – ale to sme, samozrejme, vtedy 
nemali takto nazvané). A potom aj so všetkými možnými typmi 
hračiek, čo boli po ruke. A rada som si len tak vymýšľala príbehy 
a sama pre seba si ich rozprávala, keď som si kreslila, alebo bola 
vonku a prechádzala sa. Hocičo, kde bolo použitej veľa fantázie. 

(Ola)

A N K E TA :  HRA
AJ V TOMTO ČÍSLE NEBYŤ SÁM SME VÁM POLOŽILI 

ZOPÁR ANKETOVÝCH OTÁZOK TÝKAJÚCICH SA 

HLAVNEJ TÉMY ČASOPISU. ĎAKUJEME VŠETKÝM, 

KTORÍ NÁM POSLALI ODPOVEDE.

P R V Á  O TÁ Z K A :  AKÉ HRY STE SA HRALI, 

KEĎ STE BOLI MALÍ?

D R U H Á  O TÁ Z K A :  AKÉ HRY SA HRALI ČI HRAJÚ 

VAŠE DETI? 

  a n k e t a
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1. Veľmi rada som sa hrávala na školu, na rodinu, na kostol, na 
pohreb – nuž, čo sme okolo seba videli. Keďže som do šiestich 
rokov vyrastala u babičky a moja sestra už vtedy chodila do školy, 
mali sme menej príležitostí hrať sa spolu, tak som sa jednoducho 
u babičky postavila pred veľké zrkadlo a hrala som, napodob-
ňovala – babičkine susedky, pána farára, postavy z televízie (už 
bola), rodičov, hocičo. No a tiež som sa rada hrala s maličkým 
nábytočkom, skrinkami, postieľkami, všetkým, čo bolo po ruke… 
na život. Keď som chodila do školy, išiel v telke seriál Štyria 
tankisti a pes, tak sme sa v lese na strome hrali na to. A potom 
jasne aj vybíjanú a bedminton, ale ja nie som až tak veľmi na 
tieto hry – vždy sa bojím, že pokazím a potom aj pokazím.

2. Moje dcéry sa tiež hrali s legom, ale nestavali nejaké zložité 
stavby, mali také, kde boli postavičky, zvieratká, postieľky, sto-
líky… dal sa postaviť domček, a tak sa s tým hrávali veľmi často 
a veľmi dlho. A straaaašne veľa pritom rozprávali. A potom ešte 
aj s plyšovými zvieratkami sa hrali, s bábikami veľmi nie. A často 
spolu hrávali bábkové divadlo.

(Oľga)

1. Hry v lese: budovanie obydlí na stromoch (posedy) a v zemi – 
(bunkre), ich zariaďovanie a vytváranie pravšelijakých fantázií 
okolo toho. Športové hry, futbal, volejbal. Rád som vyrábal veci 
z dreva a papiera.

2. Moje deti sa teraz hrajú s hocičím, najlepšie je, keď sa s nimi 
hrajú ich rodičia.

(Miloš)

1. Rada som sa hrávala so sestrou takzvanú hru na predstavovanie, 
keď sme si predstavovali, že sme princezné, morské panny, ča-
rodejnice alebo bojovníčky a vytvárali sme si vlastný svet. To ma 
strašne bavilo. Potom som milovala hry, pri ktorých sa spievalo. 
A mala som rada kvarteto a také tie vedomostné hry, rovnako 
ako aj hru na sochy. Nepamätám si všetky hry, čo som mala rada, 
ale spomenula som si aspoň na tieto. 

(Zuzka)

1. V detstve som sa rada hrala so sestrami rôzne spoločenské hry 
(človeče, klobúčik hop, pexeso, karty), veľmi rada som čítala.

2. Moje deti sa v útlejšom veku hrali s hračkami, ja s nimi logic-
ké hry a neskôr spoločenské hry spoločne celá rodina. Po čase 

(puberta) prešli na počítačové hry – ale nie bojové. Teraz už len 
cez spoločné dovolenkové dni hráme spolu karty, šach…

(Alena)

2. Moje deti hrajú radi akékoľvek hry, hlavne nech je k nim dobrá 
spoločnosť.

(Denisa)

1. Najradšej som bola vonku, futbal, bicykel… 
2. Moji chalani sú tiež radi vonku na futbale, bicykli, ale keď sa 

dostanú k pc, tak sa hrajú aj pc hry. 
(Katarína)

1. Mám to šťastie, že bývam na dedine v rodičovskom dome 
a naším hlavným „ihriskom“ bol tzv. Habánsky dvor, kde boli 
domy stavané do kruhu, uprostred s kaplnkou. Bol to chránený 
priestor, kde sme sa každý naučili bicyklovať a kde sme trávili 
celé prázdniny. My – dievčatá – sme skákali na švihadle, preska-
kovali gumu, hrali „škôlku“, zlatú bránu, vybíjanú. Chlapci tam 
zase zvádzali zúrivé boje Indiánov proti kovbojom, či Nemcov 
proti partizánom. Tiež hrávali futbal, alebo behali na chodú-
ľoch. Na jeseň sme si vyrábali šarkanov, ktorých sme chodili na 
pole púšťať. V zime sme zase neúnavne gúľali snehové gule aj po 
celej ulici, len aby bol ten náš snehuliak najväčší. Keďže bývame 
na Záhorí, tam, kde je samá rovina, jediný kopec, na opačnej 
strane dediny, bol železničný nadjazd a nám sa neťažilo pol 
hodinu ťahať sánky, len aby sme sa mohli sánkovať. Vo vnútri, 
keď bol zlý čas alebo skoro tma, sme sa hrávali na predavačky, 
na učiteľky, doktorky, alebo sme s veľkou obľubou z krabíc na 
topánky a rôznych iných škatuliek vyrábali izbičky pre bábiky, 
ktorým nechýbali ani periny, záclonky či izbové kvetiny.

2. Naše deti majú k dispozícii ten istý Habánsky dvor a ja sa z toho 
teším, lebo som vždy vedela, že sú v bezpečí. Pred pár rokmi 
tam pribudla aj šmykľavka a malá preliezka, no naše deti sú už 
vo veku, keď ich to neláka. Ale aj oni sa tam naučili jazdiť na 
bicykloch a tiež sa rady hrávajú na naháňačku, na skrývačku, či 
hrajú futbal, alebo len tak sa tam stretávajú, aby sa porozprávali 
či vymenili si pesničky na mobiloch. Chlapci pridali jazdu na 
skateboardoch, dievčatká zase kolieskové korčule. Na jeseň tak 
isto ako my rady behajú so šarkanmi a v zime robia snehulia-
kov, ale už sme kreatívnejší (lebo aj mňa to stále baví) a spolu 
vyrábame obrovské snehové zvieratká – mali sme korytnačku, 
zajka, slimáka. Guľovačka je, samozrejme, tiež veľmi obľúbená, 
najmä cestou zo školy. Vo vnútri sa, ako asi veľa detí, rady hrá-
vajú hry na počítači, ale máme aj veľa stolových či iných hier, 
napríklad Twister. Pred Vianocami radi vyrábame rôzne sviet-
ničky, pohľadnice a dekorácie. Keď boli menší, dievčatá sa rady 
hrávali s bábikami, alebo „na superstar“, čo ich baví dodnes. 
Chlapci mali celú armádu vojačkov s príslušenstvom, alebo sa 
hrali s rôznymi vozidlami, či stavali si z lega. Myslím si, že deti 
sú stále veľmi hravé, a keď im ponúkneme aj iné alternatívy, 
najmä odmalička, nestanú sa otrokmi počítačových hier.

(Marta)

1. Na schovávačku, na vojnu, na partizánov, naháňačku, naháňač-
ku na bicykloch, guličky; na kúpalisku v lete: naháňačka v rohu 
bazéna, tzv. rohovka.

2. Na schovávačku, naháňačku, mafi u, šarády; spoločenské hry: vrch-
cáby, Kamionem po Evropě, dostihy, monopoly; počítačové hry.

(Stano)

Ilustačné foto

pokračovanie na strane 24
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Ako väčšina rodičov som spozornela a verila, 
že to postupne prejde. Poradila som sa s nie-
koľkými odborníkmi, ale moju intuíciu som 
nedokázala ignorovať. Cítila som, napriek 
radám zvonku, že by som mala niečo robiť.
V tom čase sme dostali z Návratu pozvánku 
na pobyt s témou: Emocionálny vývoj dieťaťa 
a Vedenie detí hrou. Prednášala Mgr. Dušana 
Priehradná.
To bolo moje prvé stretnutie s pojmom fi liál-
na terapia. Od prvej chvíle ma to zaujalo a za-
čala som vnímať, že môžem aktívne pomôcť 
svojmu dieťaťu zvládať niektoré psychické 
a emocionálne stavy. A stačí tak málo… za-
čať sa s ním hrať! 

Bolo to ako blesk, hneď mi bolo jasné, že 
samotné hračky, čítanie knižiek a skladanie 
puzzle či kociek nestačí…

Čo viac teda chcelo moje dieťa? Dovtedy 
som mala pocit, že mu venujem veľa času, že 
som s ním, stále je v mojej blízkosti, a napriek 
tomu si vyžaduje moju neustálu pozornosť. 
Pravdu povediac, už som bola z toho una-
vená. Okrem toho som mala ešte aj druhé, 
len pár-mesačné dieťatko. Nevedela som, čo 
skôr… asi to poznáte. Túžila som, aby si môj 
syn aspoň niekedy sadol a hral sa sám, ale on 

chcel byť len so mnou. Vymýšľala som rôzne 
aktivity, aby som ho zamestnala… A on sa 
potreboval iba hrať! Hrať aktívne so mnou. 
Zdieľať svoj detský svet práve so svojou ma-
mou, nie s niekým cudzím. 

Keď sme sa začali spolu pravidelne hrá-
vať, vracalo mu to pocit bezpečia, pomaly 
začal veriť tomu, že čas, ktorý mu venujem 
pri spoločnej hre, je časom len pre nás dvoch 
a nikto nás nebude rušiť… že som tu len 
pre neho, že je pre mňa dôležitý. Nebude 
ho vyrušovať mladšia sestra, ktorá mu stále 
„kradne“ mamu.

Predbieham, ale bol to dlhodobý, skoro 
polročný proces. Využila som ponúknutú 
možnosť dať sa odborne viesť v našom centre 
Návratu v Prešove (Mgr. Daniela Šmigová) 
a spolu so svojím synom som absolvovala 10 
stretnutí s fi liálnou terapiou, tzv. tréningom 
rodičovských zručností pri hre s dieťaťom.

Najprv som si hovorila: „No, čo už na 
tom je… hrať sa so svojím synom, veď to 
hravo zvládnem.“ Na moje prekvapenie vô-
bec nebolo také jednoduché, aspoň v mo-
jom prípade, opustiť svet dospelých a stať 
sa opäť dieťaťom. Byť partnerom svojmu 
4-ročnému synovi, vstúpiť do jeho fantazij-

ného sveta a zdieľať s ním jeho prežívanie. 
Naučiť sa komentovať jeho hrové prejavy, 
nie kritizovať alebo vstupovať do nich svo-
jimi dospeláckymi predstavami… Najťažšie 
bolo asi zmeniť mýtus o zbraniach a bojo-
vaní. Keď strieľal alebo boxoval do panáka, 
neskôr som sa v duchu už spokojne usmie-
vala. Koľko nespracovaných emócii do toho 
vkladal a mohol ich takto teraz v bezpečí 
prežiť so mnou! Bol naplno prijatý, pocho-
pený s celým balíkom emócii, ktorý som mu 
postupne pomáhala odohrávať. Väčšinou 
to boli dravé zvieratá, ktoré spolu bojovali, 
zabíjali sa a znovu ožívali… Rôzne strachy 
a bolesti tak išli cez hru von. Mojou veľkou 
výzvou bolo naučiť sa dramatizovať, preží-
vať jeho hrový svet s ním. Najprv som bola 
opatrná, možno hanblivá, „… veď tu predsa 
nebudem jačať a výskať ako malé dieťa…“, 
ale keď som to raz skúsila, objavili sme oba-
ja spolu nový svet. Svet hry, ktorý si môže-
me spolu kedykoľvek vytvoriť, nezávislý na 
priestore a čase. Svet, ktorý patrí len nám 
a cítime sa v ňom obaja bezpečne. Môj syn 
sa z tohto objavu radoval so mnou, aj pre 
neho bolo nové, že mama sa vie báť, skrývať 
a vymýšľať, dokonca aj bojovať, zomierať 
a znovu ožívať…

Samozrejme, pri takejto hre platia jasné 
pravidlá: 1. nikomu sa neubližuje a 2. ne-
smú sa ničiť žiadne hračky. Dieťa ochotne 
na tieto pravidlá pristúpi, jeho túžba hrať 
sa s niekým blízkym je obrovská. Pri fi liál-
nej terapii je stanovený určitý systém, pra-
videlnosť a dĺžka hry. Má to svoj význam 
pre dieťa aj rodiča. Deti milujú rituály, pra-
videlnosť a my ako rodičia si zase môžeme 
vymedziť čas, ktorý nám vyhovuje. Samotná 
hra je na dieťati, ono vymýšľa, je tvorcom 
svojho fantazijného sveta, a my sme do neho 
len pozvaní. Zdieľať, tešiť sa s ním a prežívať 
dramatické scény s drakmi, strigami alebo 
vílami. Hlavnou postavou väčšiny hier náš-
ho syna bol drak, sám ho nazval DRAK VŠE-

  s k ú s e n o s t i

J u d i t a  Č e c h o v á :  M o j a  s k ú s e n o s ť  s  f i l i á l n o u  t e r a p i o u

Ako som sa naučila HRAŤ
Sme šťastnými rodičmi dvoch detí. Keď však mal náš syn 3 roky, začali sa u neho objavovať úzkostné stavy. Súviselo to s jeho životným 

príbehom, tiež s príchodom súrodenca, a hlavne nástupom do škôlky. 
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J e d e n  p r í k l a d  z  n a š e j  h r y :

HROVÁ  polhodinka 

MOHÚCI, mohol a dodnes môže všetko, je 
silný, dokáže neuveriteľné veci, vie ničiť, ale 
aj ochraňovať… Je to on sám, jeho vnútro, 
ktoré sa v hre nádherne zrkadlí… 

Bolo, aj stále je, pre mňa veľkým zážitkom 
môcť sa prechádzať fantazijnou krajinou svo-
jich detí. Som šťastná, že ma do nej pozvali 
a stále volajú. Je to o vzájomnej radosti a dôve-
re. Samozrejme, nie vždy sa mi chce, ale keď si 
nájdem čas, za odmenu získam úžasný pocit 
naplnenia, vybláznenia a zdieľania.

Vrátim sa k začiatku: po polroku pravidel-
ných hrových stretnutí sa nášmu synovi úz-

kostné stavy postupne stratili. Je spokojnejší 
a vyrovnanejší. Samozrejme, že išlo o kom-
plex viacerých okolností, ale naša spoločná 
hra v tom zohrala podstatnú úlohu. Najcen-
nejšie, čo som získala ako mama, je prehĺbe-
nie nášho vzájomného vzťahu… a stačilo tak 
málo – NAUČIŤ SA ZNOVA HRAŤ.

Dnes, keď už hra pre nás nie je terapiou, 
ale bežnou súčasťou života, hráme sa už 
nie podľa metodiky a presných pravidiel, 
ale jednoducho keď máme chuť. Hračky 
v krabici nám ostali – terapeuticky cielene 
vybrané. Zvieratá, domček, maňušky, Drak 

všemohúci… niekedy sa aj pomiešajú s iný-
mi, ale dôležité je, že tam stále sú a naše deti 
vedia, že keď sa nám chce, tak si s nimi mô-
žeme vytvoriť rozprávkový svet, v ktorom je 
nám spolu dobre.

Je to krátke obdobie, vlastne len pár ro-
kov, keď nás deti pozývajú do svojho sveta 
cez hru, buďme k tomu vnímaví a využime 
tento vzácny čas. Čas, ktorý si ukrojíme zo 
sveta dospelých a venujeme ho hre s dieťa-
ťom, je investíciou do vzťahu s ním. A vzťah 
je predsa to, o čo ide a na čom môžeme bu-
dovať aj neskôr…

 Vybral si zvieratká – dravé aj domáce. Po-
zemok ohradil kockami. Postavil naň zvie-
ratká. V strede bol krokodíl (v tom čase jeho 
obľúbená hračka, a teda hlavná postava), okolo 
neho syn rozostavil rôzne zvieratká otoče-
né rôznymi smermi. Do ohrady dal ešte po-
stavičku a nazval ju „ panička“, ktorá mala 
všetky zvieratká strážiť. 

Najprv som nahlas popísala svet, v kto-
rom sme sa zrazu obaja ocitli, a dostala som 
úlohu paničky, ktorá nechce pustiť zvieratká 
von. V noci sa však krokodíl prehrýzol cez 
ohradu a zavolal von aj byvola. Išli spolu ulo-
viť zebru a strhol sa lov… Komentovala som 
situáciu a pridávala zvuky pri love.

Panička sa mala nahnevať (všetko vymýšľal 
syn a ja som to len zahrala)… ale potom prišiel 

byvol a začal paničke vysvetľovať, že dravé 
zvieratá predsa musia niečo jesť, lebo zomrú. 
Panička to mala pochopiť a ospravedlniť sa 
krokodílovi. Ten ju začal biť… Komentovala 
som znovu, „Biješ ju…“

Zvieratká boli ďalej v ohrade, zvonku 
strážil ohradu vták. Hľadal chvíľu strechu, 
aby ich prikryl a nepršalo na ne. 

Zvieratká chceli zase ísť von. Panička po 
krátkom presviedčaní otvorila bránu. Prvé 
vyšli dravé zvieratká… Vonku sa stretli s Dra-
kom všemohúcim. Bol to ich nepriateľ. Str-
hol sa medzi nimi zúrivý boj a draka napo-
kon porazili (do boja sme vložili všetky emócie).

Potom išli všetci spať, dravé zvieratká 
osta li vonku a domáce v bezpečí ohrady – tie 
ani vonku neboli. Dravé zvieratká ešte nie-

koľkokrát bojovali s drakom. Vždy vyhrali 
boj a napokon drak odišiel.

Na záver syn povedal: „To bola rozpráv-
ka o gumenom krokodílovi ako zvíťazil nad 
drakom.“

Význam hry, to, čo sa v hre deje, často nie 
je zrozumiteľné rodičovi, ale pre odborníka 
to má určitú diagnostickú a terapeutickú 
funkciu. Ja som svoje vedomosti čerpala z út-
lej knihy, príručky pre rodičov od PhDr. Evy 
Reichelovej – Na chvíľu Freudom. 

Pre terapeuta sú možno v takejto hre či-
tateľné ďalšie skryté významy, pre mňa ako 
rodiča nie je až také podstatné pochopiť to, 
o čo v hre ide, dôležitá je SAMOTNÁ HRA 
S DIEŤAŤOM. 

Judita Čechová

Synovi som ponúkla na hru  „ jeho pozemok“, nech si na ňom vytvorí to, čo chce. 

foto: JČ
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Z u z a n a M o j ž i š ov á : ČO JE TO FILIÁLNA TERAPIA? 
V ČOM SPOČÍVA JEJ NAJVÄČŠIE ČARO A PRÍNOS?

Zuzana Petr í ková-Nováková: Filiálnu terapiu vní-
mam ja osobne ako výnimočný priestor pre 
rodičov a deti na ich zblíženie sa, zažitie po-
citu istoty a bezpečia, skvalitnenie ich vzá-
jomného vzťahu. Tento prístup umožňuje 
dieťaťu slobodne vyjadriť pocity, myšlienky 
a zámery prostredníctvom hry a rodič, ktorý 
dieťa nasleduje, má priestor dať dieťaťu na-
javo svoje porozumenie pre detské vnímanie 
sveta a prijímanie jeho pocitov.
Čarovná na tomto prístupe je veľmi inten-
zívna príležitosť, ako môžu rodičia, ako tí 
najdôležitejší pre dieťa, sami pomôcť dieťaťu 
s rôznymi ťažkosťami spojenými s prejavmi 
poruchy pripútania, neistotami a nízkym 
sebahodnotením. 
Rodič má v relatívne intenzívnom trénin-
gu s odborným sprevádzaním terapeutov 
možnosť naučiť sa základné terapeutické 
zručnosti, ktoré mu pomáhajú dieťaťu viac 

porozumieť, naladiť sa na jeho emočné po-
treby, podporovať jeho zdravú sebahodnotu, 
a tým aj osobnostný rast a zrelšie spôsoby 
správania vo vzťahoch. Zároveň rodič zís-
kava cenné zručnosti pre ľahšie zvládanie 
svojho rodičovstva napríklad efektívnym 
zadávaním hraníc. 
Počas 10-tich stretnutí sa rodičia učia, ako 
pre dieťa vytvárať akceptujúce, bezpečné 
prostredie v hrových polhodinkách, ktoré 
sa potom dejú každý týždeň v domácom 
prostredí (alebo v herničke) s využitím špe-
ciálnych hrových pomôcok a používaním 
terapeutických zásad… Hra je však iná ako 
bežne. Princípom je, že ju vedie dieťa. 
Rodič „len“ dieťa nasleduje, zapája sa podľa 
potrieb dieťaťa bez zasahovania do jeho hry, 
bez otázok, hodnotenia a usmerňovania. 
Tým získava priestor empatickejšie vnímať 
zámery, myšlienky a pocity, ktoré dieťa do 
hry prináša. S novými zručnosťami vie, ako 
ich spätne dieťaťu zrkadliť, a tým mu dať 
najavo, že je mu skutočne nablízku, citlivo 

ho vníma, rozumie mu, a predovšetkým ak-
ceptuje, ako sa cíti a čo potrebuje.
Silný pocit akceptácie a opakovaný zážitok 
prijatia dieťaťa ako takého je pre emočne 
zranené dieťa s podlomeným sebavedomím 
nesmierne dôležitým hnacím prvkom ďal-
šieho rastu a zrenia. Neznamená to však, že 
rodič akceptuje každé správanie dieťaťa, ale 
koriguje ho zadávaním bezpečných hraníc, 
kde sa dieťa prirodzene učí, aké správanie 
je primerané a aké nie. Nemôže ubližovať 
sebe, druhým, rodičovi, ani nemôže ničiť 
hračky – v takých prípadoch rodič zadáva 
hranicu s prvotným prejavením porozume-
nia, napr. hnevu dieťaťa („Rozumiem, že si 
nahnevaná/ý, akceptujem tvoj pocit, ale nie 
prejav hnevu“). To pomáha dieťaťu väčšmi 
pochopiť to, čo prežíva, pomenovať vlast-
né pocity. Na tomto základe sa dieťa učí 
regulovať svoje emócie a zrelším spôsobom 
ich spracovávať (povedať druhému, ako sa 
cíti, odreagovať si hnev a napätie búchaním 
do boxovacieho panáka alebo vankúša na-

KEĎ SI ČLOVEK ZADÁ DO INTERNETO-

VÉHO PREHLIADAČA SLOVNÉ SPOJENIE 

FILIÁLNA TERAPIA, VYROLUJÚ SA MU 

DESIATKY ADRIES: KNIHY, ČLÁNKY, PO-

ZVÁNKY NA KURZY, BAKALÁRSKE PRÁCE, 

KONTAKTY NA TERAPEUTOV… TRO-

CHU SA MI ZDALO, ŽE ZAŽÍVAME TAKÝ 

„FILIÁLNY BOOM“. VŠAK PREČO AJ NIE. 

ZÁKLADNÁ CHARAKTERISTIKA FILIÁLNEJ 

TERAPIE – TRÉNING RODIČOVSKÝCH 

ZRUČNOSTÍ, ŠPECIÁLNY TRÉNINGOVÝ 

PROGRAM PRE RODIČOV, KTORÝ POMÁ-

HA POSILŇOVAŤ VZŤAH MEDZI RODI-

ČOM A DIEŤAŤOM POUŽITÍM HROVEJ 

POLHODINKY RAZ TÝŽDENNE – ZNIE NA-

OZAJ LÁKAVO. VEĎ HRA PATRÍ K DIEŤAŤU 

VÄČŠMI AKO MNOHÉ INÉ VECI. 

AJ NÁVRAT POSKYTUJE SVOJÍM KLIEN-

TOM MOŽNOSŤ ZÚČASTNIŤ SA FILIÁL-

NEJ TERAPIE. CHCELI SME SA DOZVEDIEŤ 

VIAC, TAK SME SA PÝTALI OSOBY POVO-

LANEJ: ZUZANY PETRÍKOVEJ-NOVÁKOVEJ.

F i l iá lna t erapia v  Návrate
    r o z h o v o r
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miesto uchýlenia sa k sebapoškodzovaniu 
alebo ubližovaniu rodičovi). 
Tým, že rodič prenecháva iniciatívu v hre 
dieťaťu, že necháva priestor, aby sa samé roz-
hodlo, a zároveň akceptuje jeho prežívanie, 
podporuje u dieťaťa aj rozvíjanie zodpoved-
nosti za vlastné správanie a povzbudzuje lep-

ší pocit dieťaťa zo seba samého, zlepšuje jeho 
sebaistotu a učí ho vážiť si samého seba…

ZM: PREČO SA NÁVRAT ROZHODOL VENOVAŤ 
SA PRÁVE TEJTO METÓDE? AKO DLHO JU V NÁ-
VRATE PRAKTIZUJETE? AKO SA TO VLASTNE 
VŠETKO U VÁS V NÁVRATE S FILIÁLNOU TERA-
PIOU ZAČALO?

ZPN: Filiálna terapia zapadá do fi lozofi ckých 
východísk Návratu, ktoré sú o podporovaní 
rodičov ako najpodstatnejších ľudí v živo-
te dieťaťa na ich ceste budovania zdravých 
vzťahov – lebo v rodinných vzťahoch často 
dieťa zažilo náročné, traumatické skúsenos-
ti a len v istote a bezpečí zdravých vzťahov 
sa môže uzdraviť. 
Filiálnu terapiu (FT) ako tréning rodičov-
ských zručností využívame už viac ako 3 
roky vďaka terapeutke Zuzane Tatárovej, 
ktorá ju študovala ako nedirektívnu metó-
du priamo u autora Dr. Garryho Landre-
tha, priniesla ju na Slovensko a zaučila v nej 
viacerých lektorov aj niektorých poradcov 
z Návratu na tréningu v Márikovej. Jednou 
z terapeutiek FT sa stala ešte predtým aj 
naša bývalá kolegyňa Dušana Priehradná, 
vďaka ktorej sme sa s FT zoznámili bližšie 
aj v Návrate a ktorá nám poskytuje cennú 

supervíziu. Obom som veľmi vďačná za 
možnosť učiť sa od nich a z ich skúseností 
s terapeutickým prístupom, ktorému dô-
verujem a vďaka ktorému som sa naučila 
oveľa citlivejšie vnímať vzťahy na ceste po-
moci rodinám a deťom, ale aj vlastné vzťahy, 
ktoré žijem (a ktoré ma onedlho preveria aj 
ako rodiča).

ZM: AKO TAKÉ JEDNO „SEDENIE“ KLIENTA A FILI-
ÁLNEHO TERAPEUTA VLASTNE VYZERÁ?

ZPN: Moja skúsenosť sa opiera o skupino-
vú formu FT, keď sme sa spolu s Adrianou 
Kvakovou stretávali na 10-týždňovom zák-
ladnom programe. V malej skupinke sa ro-
dičia najprv učia jednotlivým zručnostiam 
potrebným pre prejavenie porozumenia die-
ťaťu, pomenovávanie pocitov, zadávanie hra-
níc atď. Po teoretickom základe a nácvikoch 
modelových situácií sa rodič s dieťaťom hrá-
va špeciálne hrové polhodinky doma alebo 
v herničke Návratu. Nahrávky z polhodiniek 
prináša na spoločné stretnutia rodičov, kde 
sa k nim vraciame podľa potrieb rodičov, aby 
sme im mohli ponúknuť refl exie (nás terape-
utov, ale aj ostaných rodičov) k vnímaniu ich 
pokrokov, k rozpoznaniu kritických motívov 
vo vzájomnej interakcii rodič–dieťa a pod. 
Často však program vyžaduje niekoľkome-
sačné pokračovanie individuálnou formou 
supervízie nahrávok hrových polhodiniek už 
priamo s terapeutom.
Spolu s Adrianou som mala príležitosť spre-
vádzať 3 skupinky rodičov a prostredníctvom 
nahrávok hrových polhodiniek s ich prija-
tými deťmi tak vidieť, ako ich tento prístup 
posúval k hlbšiemu porozumeniu prežívania 
a potrieb detí, k zážitkom vyladenia sa na die-
ťa v ich vzájomnom zbližovaní. Prirodzene 
sme odpozorovali zjavné sebavedomejšie 
a zrelšie správanie u detí a zníženie ich pre-
javov porúch pripútania či deprivácie. 
Rodičia bývajú prekvapení, ako dobre sa 
im môže dariť, ak majú priestor rozvinúť 
svoju motiváciu učiť sa novým rodičovským 
zručnostiam v bezpečnom priestore skupiny 
a vzťahov v nej. Veľa práce stojí a padá na ro-
dičovi, napr. aj na jeho schopnosti pozrieť sa 
na samého seba, na vlastné prežívanie emó-
cií a skúseností z detstva, ktoré môžu brzdiť 
efektívne procesy v jeho rodičovstve a vzťa-
hu s dieťaťom (napr. ak sám rodič v detstve 
nezažil akceptáciu svojich pocitov). 

ZM: VENUJE SA FILIÁLNEJ TERAPII IBA BRATI-
SLAVSKÝ NÁVRAT, ALEBO JU MÔŽU VYUŽIŤ AJ 
RODINY ŽIJÚCE V BLÍZKOSTI INÝCH CENTIER 
NÁVRATU?

ZPN:: V každom centre Návrat máme tera-
peutov, ktorí pracujú aj s fi liálnou terapiou 

ako tréningom rodičovských zručností – 
individuálne alebo v menších skupinkách 
– a u ktorých je možné sa informovať na 
možnosť absolvovania FT. Je to dlhodobý 
a časovo náročný proces pre rodiny – pracuje 
sa totiž s nahrávkami hrových polhodiniek 
všetkých rodičov a detí, ktoré terapeut sle-
duje a dáva spätnú väzbu rodičom v poro-
zumení terapeutických zásad a dynamike vo 
vzťahu, v čítaní pocitov za prejavmi dieťaťa. 
Niekedy tak časová náročnosť tohto progra-
mu neumožňuje dať priestor všetkým ná-
hradným rodinám, ktoré sa zaujímajú o FT. 
(Viac o našich skúsenostiach s FT si môžete 
prečítať na www.navrat.sk alebo v posled-
nom čísle časopisu Nebyť sám z roku 2010: 
Polhodinový luxus, ktorý prospieva –
http://www.navrat.sk/?lang=SK&cat=b3b-
060d8341aff645f9cc41c2d08aac0; Bez 
rodiča je odborník málo platný – http://
www.navrat.sk/?lang=SK&cat=45445b-
b7a75811b933af6efcb3351572; O hľadaní, 
nadväzovaní a uzlíkoch, ktoré zostávajú –
http://www.navrat.sk/?lang=SK&cat=f-
5854f920297b624615613ea22b1e776; Hro-
vé polhodinky v ďalších rodinách – 
http://www.navrat.sk/?lang=SK&cat=c-
d34376410e366195fae9f22d0c20475)

ZM: AKO SA TERAPEUT ROZHODNE, ŽE PRÁVE 
TOMUTO DIEŤAŤU, TEJTO KONKRÉTNEJ RODI-
NE POMÔŽE PRÁVE TÁTO FILIÁLNA TERAPIA? 
A KEDY MÔŽE RODIČ PRÍSŤ NA TO,, ŽE PRÁVE 
FILIÁLNA TERAPIA JE TO, ČO POTREBUJE JEHO 
RODINA?

ZPN:: Často sa do fi liálnej terapie hlásia rodi-
ny s prijatými deťmi, u ktorých sa prejavuje 
viacero problémov vo vzťahu rodič-dieťa 
(problémy so zdravým pripútaním sa), zvý-
šené úzkosti, strachy ako posttraumatické 
reakcie, zaostávanie vo vývoji, pomočova-
nie… prejavy problémového správania v zvlá-
daní záťaží spojených so škôlkou, školou, 
problémy s rovesníckymi vzťahmi atď. 
Pokiaľ tieto problémy pretrvávajú dlhšie, 
prirodzene zneisťujú rodičov v ich rodičov-
ských kompetenciách (vyvstávajú otázky, 
či je to bežné, či to nie je problém ich zly-
hania). V tréningu rodičovských zručností 
sa môžu uistiť o krehkosti rodičovstva aj 
u iných rodičov a o zmysluplnosti hľadania 
efektívnejších (a napokon pre obe strany aj 
menej vyčerpávajúcich) spôsobov zvládania 
problémových situácií s deťmi. Objavujú tak 
vlastné zdroje a sily na efektívnejšiu komu-
nikáciu s deťmi, na prekonávanie a preven-
ciu ťažkostí s rastúcimi deťmi.

ZM: Ďakujem za rozhovor.
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ZUZANA MOJŽIŠOVÁ: Z INÝCH ČLÁNKOV V ČASO-
PISE AJ Z VAŠEJ KNIHY SA UŽ ČITATELIA NEBYŤ 
SÁM DOZVEDELI, ČO JE TO FILIÁLNA TERA-
PIA. ZAUJÍMALO BY MA, AKÉ BOLO ODBORNÉ 
(SPOLOČENSKO-MEDICÍNSKE) POZADIE JEJ 
VZNIKU? (KDE VZNIKLA TÁTO METÓDA, KEDY, 
KTO JU „VYMYSLEL“,  ZA AKÝCH OKOLNOSTÍ 
SA PREJAVILA JEJ POTREBNOSŤ V TERAPEU-
TICKEJ OBCI…)

EVA REICHELOVÁ: Historické pozadie vzniku 
terapie hrou sa objavilo začiatkom 20. sto-
ročia, keď sa psychoanalytici pokúšali liečiť 
hrou vážne emočné problémy detí. Určite sú 
vám známe mená ako Sigmund Freud a jeho 
spolupracovníci, ktorí metódou interpretácií 
hrových prejavov u detí liečili vývinové kon-
fl ikty dieťaťa. S. Freud v roku 1905 prvý raz 
analyzoval hru malého Hansa, ktorý mal fó-
biu z koní. V psychoanalytickej práci s deťmi 
pokračovali predovšetkým „dámy psychoana-
lýzy“, ktoré využívali hru u detí ako základ-
ný vyjadrovací a liečebný prostriedok. Dieťa 
sa musí hrať, nemôžete ho položiť na gauč 
a interpretovať jeho pohnútky mysle. V roku 
1919 Melanie Kleinová ponúka vhľad do 
terapie hrou so psychoanalytickým porozu-
mením separačného procesu dieťaťa. Z tých 
rokov je známa práca ruskej psychoanalytičky 
Sabine Spielreinovej, ktorej ako ďalšej ženskej 
predstaviteľke bola blízka práca s deťmi a roz-
víjala psychoanalytické princípy terapie hrou. 
Musím spomenúť aj meno Anny Freudovej, 
Sigmunda Freuda, ktorá rozširovala pozna-
nie v oblasti detskej psychoanalýzy.

Rozvojom psychoanalytického poznania 
a prijímaním teórie objektových vzťahov sa 
v detskej terapii začali zdôrazňovať vzťahy 
medzi dieťaťom a terapeutom, a predovšet-
kým dieťaťom a rodičmi. Filiálna terapia je 
špeciálnym druhom terapie hrou, ktorá sa 
systematicky začala rozvíjať od 60. rokov 20. 
storočia a bola založená Bernardom a Louise 
Gurneyovcami. Ide o nedirektívnu terapiu 
hrou, určenú pre deti od troch do 11 – 12 
rokov veku.

ZM: DOČÍTALA SOM SA, ŽE FILIÁLNA TERAPIA JE 
SÚČASŤOU TZV. VZŤAHOVÝCH METÓD TERA-
PIE (KAM PATRÍ PRAVDEPODOBNE AJ FILIÁLNEJ 
TERAPII PRÍBUZNÁ TERAPIA HROU). MOHLI BY 

STE NÁM POVEDAŤ VIAC O VZŤAHOVÝCH ME-
TÓDACH A O TOM, V ČOM SA NAVZÁJOM PO-
DOBAJÚ A V ČOM SA OD SEBA LÍŠIA?

ER: Filiálna terapia zahŕňa rodičov do liečeb-
ného procesu, rodičia sú trénovaní v spôso-
be prístupu k svojim deťom a k osvojeniu si 
základných terapeutických spôsobov sprá-
vania sa. Vždy je zachovaný vzťah rodič a die-
ťa, aj keď sa zdá, že dieťa sa môže slobodne 
prejaviť a spontánne sa správať. Filiálna te-
rapia sa líši od iných terapií pre deti tým, že 
rodič je aktívny a sám sa stáva terapeutom 
pre vlastné dieťa a pre ich vzájomný vzťah. 

ZM: UŽ DLHŠIE SA AKO TERAPEUTKA VENUJETE 
FILIÁLNEJ METÓDE. ČO VÁS K TOMU PRIVIED-
LO? PREČO PRÁVE FILIÁLNA A NIE INÁ TERAPIA? 

V dnešnej dobe pribúda veľa detí s rizikovým 
emočným vývinom. Väčšina týchto problé-
mov sa objavuje vo vzťahovom systéme rodi-
ny, preto aj liečba musí byť cielená na vzťah 
dieťaťa a rodiča, „pasovanie“ rodiča na tera-
peuta učí rodičov zvládať výchovu a liečbu 
svojho dieťaťa v domácom prostredí, čo je pre 
nich efektívne, nestresové a veľmi dôstojné.

ZM: JE VEĽA TERAPEUTOV, KTORÍ SA VENUJÚ 
SVOJIM KLIENTOM. NIE JE VEĽA TAKÝCH, KTORÍ 
BY SVOJE POZNATKY A SKÚSENOSTI VKLADALI 
DO KNÍH. AKO SA TO PRIHODILO, ŽE STE SA 
STALI AJ AUTORKOU KNÍH?

ER: Myslím, že v psychologickej ambulancii ro-
bíme dobrú psychologickú prácu a je škoda, 
aby sme sa nepodelili s našimi skúsenosťami 
s inými kolegami. Po rokoch terapeutickej 
práce som si dovolila zúročiť svoje skúsenosti 
a napísať o nich, aby ich odborníci, ktorí sa 
venujú terapii detí, mohli efektívne využívať 
vo svojej praxi. Bolo by škoda nehovoriť o zís-
kaných poznatkoch a skúsenostiach z nároč-
nej terapie mojich klientov.

ZM: TERAPEUTOV NAJRÔZNEJŠIEHO DRUHU 
JE DNES AKO HÚB PO DAŽDI. (PRAVDU POVE-
DIAC, NIEKEDY SA MI ZDÁ, ŽE JE ICH AŽ PRI-
VEĽA.) A ICH POČET RASTIE. ČOHO PREJAVOM 
JE TÁTO SITUÁCIA? (CHCEME SA PODOBAŤ NA 
POSTAVY Z AMERICKÝCH FILMOV – VEĎ TAM 

SKORO KAŽDÝ MÁ OSOBNÉHO TERAPEUTA? JE 
NÁŠ DNEŠNÝ SVET INÝ, ZLOŽITEJŠÍ, NÁROČNEJ-
ŠÍ, A PRETO SA JEDNOTLIVEC ČASTEJŠIE POTRE-
BUJE OBRÁTIŤ NA ODBORNÍKA? ALEBO SME 
ZLENIVELI, UŽ SA NEVIEME SPOLIEHAŤ SAMI 
NA SEBA, PRIEČI SA NÁM „HESLO“: POMÔŽ SI 
A AJ PÁN BOH TI POMÔŽE?) 

ER: Žijeme v zložitej dobe, ktorá prináša veľké 
nároky na emočnú a sociálnu adaptáciu detí 
aj dospelých. Stráca sa prirodzená liečivá sila 
v rodinných systémoch, a ľudia preto cítia 
potrebu kompenzovať nedostatok vzťaho-
vej akceptácie a porozumenia v kontakte 
s terapeutom, a pritom ešte vôbec nemusí 
ísť o psychickú chorobu. Určite pasívne ne-
preberáme chodenie k psychoanalytikovi 
z amerických fi lmov, nie je to módny hit, 
ale je to skutočná potreba človeka, ktorý si 
hľadá miesto v spoločnosti.

ZM: OCITNEME SA NIEKEDY V SITUÁCII, ŽE PO-
TREBUJEME ODBORNÚ PSYCHOLOGICKÚ PO-
MOC. ALEBO JU POTREBUJÚ NAŠE DETI. ALEBO 
SA NA NÁS OBRÁTI NIEKTO ZO ZNÁMYCH, ČI 
NEPOZNÁME NEJAKÉHO DOBRÉHO PSYCHO-
TERAPEUTA. AKO SA MÁ ČLOVEK ORIENTOVAŤ 
V TOM TAKMER NEPREBERNOM MNOŽSTVE 
METÓD, MIEN, PONÚK? JESTVUJÚ NEJAKÉ PRA-
VIDLÁ, PODĽA KTORÝCH BY SI KLIENT MOHOL 
VYBRAŤ LEPŠIU ALTERNATÍVU, A NIE TÚ HOR-
ŠIU? JE PODSTATNEJŠIE MENO ALEBO METÓDA, 
KTORÚ KONKRÉTNY TERAPEUT POUŽÍVA?

ER: Na túto vašu rozsiahlu otázku mám 
jednoduchú odpoveď, ktorá je overovaná 
desaťročiami terapeutickej práce. Najdôle-
žitejším pre terapiu človeka je vzťah medzi 
terapeutom a klientom, pretože bez vytvo-
renia vzťahu žiadna terapeutická metóda, 
nech je akokoľvek premyslená, nemôže mať 
liečivý účinok, je len mechanickým aplikova-
ním určitého systému, ktorý klient bez dô-
verného vzťahu neprijme. Preto si myslím, 
že dobrými odborníkmi sú terapeuti, ktorí 
ešte neprestali byť človekom.

ZM: VRAVÍ SA – A JA TOMU ÚPLNE VERÍM –, ŽE TE-
RAPEUT MÔŽE KLIENTOVI POMÔCŤ IBA VTEDY, 
AK TEN KLIENT NAOZAJ CHCE, ABY MU NIEKTO 
POMÁHAL, TO ZNAMENÁ, ŽE SI KLIENT UVE-

V MINULOM ČÍSLE SME PREDSTAVILI PRÁCU DR. EVY REICHELOVEJ. TERAZ SME JEJ POLOŽILI NIEKOĽKO OTÁZOK. 

 r o z h o v o r

O  f il iá lne j  t e r ap i i  a iných  vec iach
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DOMUJE, ŽE NIEČO S NÍM NIE JE V PORIADKU. 
PREČO JE TO TAKTO? PREČO TAM MUSÍ BYŤ TO 
OSOBNÉ KLIENTOVO CHCENIE? ALEBO NEMU-
SÍ TAM BEZPODMIENEČNE BYŤ? VEĎ NIEKEDY 
POSIELAME K PSYCHOLÓGOVI AJ MENŠIE DETI, 
KTORÉ, DOMNIEVAM SA, SI EŠTE MNOHÉ NE-
UVEDOMUJÚ, EŠTE NEMÔŽU TUŠIŤ, ŽE NIEČO 
NIE JE S NIMI V PORIADKU.

ER: Je jednoduché pracovať s klientom, ktorý 
má jasnú zákazku a chce s vami spolupraco-
vať. Do terapie však na podnet rodičov alebo 
lekárov chodí veľa mladých, ktorí nie sú mo-
tivovaní pre spoluprácu alebo nerozumejú, 
prečo by mali chodiť k psychológovi. Dobrý 
terapeut je spôsobilý si ich získať a postup-
ne spracovávať tzv. vnútorný odpor, neisto-
tu alebo strach zo spolupráce. Je to náročné 
štádium terapie, ktoré je skutočne skúškou 
kvality terapeuta.

ZM: MÁM PRIATEĽKU, KTORÁ JE PODĽA MŇA 
VO VEĽMI ZLOM STAVE. ŽIVOT JU PRÍLIŠ NE-
ŠETRÍ (ROZVEDENÁ, AGRESÍVNY MANŽEL, 
NEPLATIČ, ŽENA S NENAPLNENÝMI AMBÍ-
CIAMI, ŽENA VYSOKO NADPRIEMERNE IN-
TELIGENTNÁ, VERIACA, MALINKÝ BYT, DVE 
ADOLESCENTNÉ DCÉRY – ALE ZAS NA DRUHEJ 
STRANE, MÁ KRÁSNE ZDRAVÉ DETI, STRECHU 
NAD HLAVOU, ZAMESTNANIE…) MOŽNO TEJ 
SVOJEJ PRIATEĽKE KRIVDÍM, ALE ZDÁ SA MI, 
ŽE UŽ DLHÉ MESIACE SI VLASTNE VOĽKÁ VO 
SVOJEJ „DEPKE“, NECHCE SA Z NEJ VYMANIŤ, 
PRETOŽE POTOM BY STRATILA TAKMER VŠET-
KY DÔVODY NA VYHOVÁRANIE, PREČO ROBÍ 
TO ČI ONO (PREČO ODMIETA ĽUDÍ, PREČO 
PRESTALA CHODIŤ NA MIESTA, KDE CHODIA 
JEJ KAMARÁTI, PREČO SA STÁLE TVÁRI AKO 
STELESNENÉ NEŠŤASTIE). VEĽMI BY SOM JEJ 
CHCELA POMÔCŤ (AJ OSTATNÍ JEJ PRIATELIA), 
SNAŽILA SOM SA PRESVEDČIŤ JU, ABY VYHĽA-
DALA ODBORNÚ POMOC V OSOBE NEJAKÉHO 
TERAPEUTA. NEPODARILO SA MI TO. ČO SA DÁ 
V TAKOMTO PRÍPADE ROBIŤ?

ER: V takých a podobných prípadoch nikdy 
neviete, aké sú skutočné motívy depresívne-
ho uviaznutia človeka. Rozprávanie o tom, 
čo by vaša priateľka mala urobiť, a výčitky, 
prečo to nerobí, málokedy môžu pomôcť. 
Môže sa stať, že jej existenčné prešľapáva-
nie súvisí s jej nevedomou závislosťou na 
danom spôsobe existencie, ale môžu to byť 
aj iné vnútorné príčiny, o ktorých neviete. 
Ak jej to skutočne nevyhovuje a úprimne 
sa trápi, bude chcieť niečo so sebou urobiť.

ZM: Ďakujem za rozhovor.
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Naši dobrovoľníci

Máme za sebou letný pobyt pre náhradné rodiny, ktorý sa konal od 14. 8. do 
20. 8. 2011 v Hoteli Drotár v Hronci. Stretlo sa na ňom 32 rodín z celého Slo-
venska, 15 dobrovoľníkov, ktorí sa zapojili do programu pre deti a 4 odborníci 
do programu pre rodičov.
Program pre rodičov sme nazvali: ochutnávka terapií.
Rodičia si vyskúšali kreslo, kde si mohli sadnúť a hovoriť o sebe pred veľkou 
skupinou, kreslo sme použili aj na záver, keď sme pobyt hodnotili.
Začali sme muzikoterapiou a spolu s Miroslavom Randuškom z OZ Drumbľa sa 
rodičia poddávali rytmu pod jeho skvelou taktovkou. Poobede si rytmus vyskúšali 
dobrovoľníci a nakoniec rodičia spolu s deťmi objavovali čaro netradičných hu-
dobných nástrojov v spojení s temperamentom našich detí. Bol z toho nezvyčajný 
orchester, ktorý znel celou dolinou do neskorého poobedia.
Ďalšie dva dni sa rodičia v menších skupinách zoznamovali z fi liálnou a dotykovou 
terapiou pod vedením Kataríny Paľovovej a Lucie Žiakovej.
Vo večerných hodinách sa premietali fi lmy Návratu o. z.: Nechcené deti po de-
siatich rokoch, diskutovalo sa o nich a aj o iných témach. Zhovárali sme sa aj 
o pestúnskej starostlivosti a hľadali nové nápady, ako zlepšiť túto formu náhrad-
nej rodinnej starostlivosti.
Deti mali svoj program, s dobrovoľníkmi objavovali rôzne profesie a hrali množ-
stvo hier, úspech mala nočná hra o anjeloch a démonoch (len pre veľké deti). 
Prvý raz sme požiadali 4 dospievajúce deti, ktoré prišli na pobyt, či by nechceli 
robiť asistentov dobrovoľníkom pri skupinách s menšími deťmi, a tak sme mali 
možnosť sledovať dospievajúce deti, ako sa hrajú s malými, ako si v pieskovisku 
robia koláčiky, naháňajú sa za loptou...
Tento rok sme mali veľa malých detí, tak sa do programu k dobrovoľníkom pripojilo 
aj pár rodičov, hlavne k deťom, ktoré nevedeli byť bez rodičov. Rodičia bez problémov 
zvládali postarať sa aj o iné deti ako o svoje a výborne sa s do brovoľníkmi dopĺňali. 
Chcem sa poďakovať všetkým dobrovoľníkom, ktorí si našli čas a prišli na letný 
pobyt, bez nich by sme ho nemohli zrealizovať tak, aby mali rodičia doobedia vy-
hradené pre svoj program. Poobedia, ktoré dobrovoľníci trávili hrami s deťmi, tak 
umožnili rodičom neformálne sa rozprávať o skúsenostiach a navzájom sa počúvať.
Príprava a realizácia letného pobytu pre náhradné rodiny stojí pracovníkov Aso-
ciácie náhradných rodín nemalé úsilie, no dobre zvládnutá organizácia pobytu 
a spokojní náhradní rodičia a deti nám dodávajú silu na ďalšie aktivity pre ná-
hradné rodiny, pretože je to adresná pomoc a podpora, ktorá napĺňa potreby 
mnohých rodín. A takáto práca má pre nás zmysel.
Ďakujem za fi nančnú podporu nadácii J&T a Nadácii Tatra Banky.

Katarína Kuchťáková



s t r a n a  1 4 n e b y ť  s á m  |  d e c e m b e r  2 0 1 1

DANKA ŽILINČÍKOVÁ: PREČO STE IŠLI DO POĽSKA?

NIKOLA ENDRYCHOVÁ DUDOVÁ: Spolu s manželom 
sme náhradní rodičia piatich detí. Pred tým, 
než sme sa stali veľkou, poskladanou rodi-
nou, som 5 rokov pracovala v oblasti adopcií. 
Mala som tak možnosť dozvedieť sa veľa o té-
mach a súvislostiach náhradného rodičovstva 
ešte pred tým, ako sa ma osobne začalo týkať. 
Know how, ktoré som si do roly náhradnej 
matky niesla, je hlboké presvedčenie o tom, že 
je treba vedieť čo najviac a treba pátrať a pý-
tať sa úplne na všetko v živote dieťaťa pred 
vstupom do náhradnej rodiny, lebo všetko 
je dôležité a človek nikdy nevie, ktorú infor-
máciu raz bude pri skladaní tejto „skladačky 
dieťa“ potrebovať. 

Som si plne vedomá „batôžkov“, ktoré si 
deti v náhradnej rodinnej starostlivosti so se-
bou nesú, a preto som od úplného začiatku 
nášho rodičovstva, teda od prvého dňa, keď 
sme deti spoznali, pátrala po všetkom, čo s ich 
životom súvisí, čo zažili, čo bol a je ich rodin-
ný kontext. Dozvedela som sa veľa, mnohé 
z informácií, ktoré som našla, neboli uvedené 
v žiadnej správe, ani v zdravotnej dokumentá-
cii. Mnohé boli také bolestné a kruté, že som si 

nebola istá, či som ich skutočne vedieť chcela. 
Jedna z informácií, ktorá súvisí s našou cestou 
do Poľska, znela, že mamina štyroch našich 
detí počas tehotenstiev pila alkohol. Nie pri 
každom tehotenstve excesívne, ale pila. 

S témou fetálneho alkoholového syndrómu 
(FAS), a tiež spektra ochorení vychádzajúcich 
z pitia alkoholu počas tehotenstva (FASD), 
som sa stretla už predtým v pracovnom kontex-
te. Preto som rýchlo reagovala na informácie, 
ktoré k tejto téme priniesol Návrat. Zúčastni-
la som sa stretnutia a verejnej diskusie s pani 
Kleckou z Poľska v centre Návrat v Banskej 
Bystrici. Veľmi príjemným prekvapením pre 
mňa bolo, že organizácia, ktorú v Poľsku ve-
die, sa zaoberá diagnostikou a terapiami pre 
deti trpiace FAS a FASD. Na Slovensku, ale aj 
v blízkom zahraničí, som dovtedy nepočula 
o odbornej diagnostike FAS a už vôbec nie 
o špecifi ckých terapeutických postupoch, ktoré 
týmto deťom môžu pomôcť. FAS a FASD z úst 
odborníkov, s ktorými som sa dovtedy stretla, 
bolo vždy len konštatovanie a status quo, bez 
ponúknutia možností, čo sa s tým dá robiť. 

No a keďže mojím základným hnacím mo-
torom a životným presvedčením je myšlienka, 
ktorú vyslovila mne veľmi blízka kamarátka, 

že „NEDÁ SA… proste NEEXISTUJE“, neak-
ceptujem ho a vylučujem zo svojej slovnej zá-
soby, tak som nebola ochotná akceptovať ani 
to, že na Slovensku zatiaľ nie sú odborníci, 
ktorí by sa tejto téme na diagnostickej a tera-
peutickej úrovni venovali. Katka Kuchťáková 
z ANR mi vnukla nápad ísť na diagnostiku do 
Poľska a vy ste mi ho pomohli zrealizovať. Za 
čo obom ďakujem.

Posledný augustový týždeň sme teda strá-
vili spolu so 7-ročnou dcérkou v Poľsku.

DŽ: ČO SA V POĽSKU DIALO? AKO TO PREBIE-
HALO?

NED: Diagnosticko-terapeutický pobyt v Poľ-
sku je realizovaný každoročne v dvoch tur-
nusoch v letných mesiacoch. Počas šiestich 
dní sa deťom a rodičom v ich starostlivosti 
venuje tím odborníkov (psychológov, špeciál-
nych pedagógov, sociálnych pracovníkov, vy-
chovávateľov a ďalších). Rodičia majú v do-
poludňajších hodinách školenia a diskusné 
stretnutia k témam, ktoré súvisia s náhrad-
ným rodičovstvom, s problémami, ktorým 
čelia oni a ich deti. Prechádzajú sa témy na 
psychologickej úrovni, z pohľadu dieťaťa, 

Diagnosticko-terapeutický pobyt

„45 000 narodených bábätiek ročne je v Európe ovplyvnených niektorou z porúch fetálneho alkoholového spektra. Hlavným cieľom pomoci týmto deťom je tak 
medicínska ako aj terapeutická podpora.“ (Zo správy organizácie Euro Care, ktorá združuje asi 50 rôznych odborných organizácií z celej Európy. Správa bola pod 
názvom Ochrana nenarodených detí pred alkoholom, politická debata, prednesená 7. septembra 2011 v Európskom parlamente.)   Fetalalkoholový syndróm sa týka 45 
tisíc nových detí ročne. To znamená, že sa týka aj nás. Preto je o ňom treba hovoriť. A aj o iných veciach, ktoré s ním súvisia. 

  r o z h o v o r  ( F A S )

Účastníci pobytu v Poľsku
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z pohľadu dospelých – náhradných rodičov, 
biologických rodičov. Prechádza sa aj do fy-
ziologickej úrovne problémov, pričom sa de-
tailne vysvetľuje dopad negatívnych vplyvov 
počas tehotenstva na vývoj dieťaťa, na sen-
zomotorické postihnutia, teda ako mnohé 
z detí vnímajú okolitý svet, a samostatná po-
zornosť je venovaná práve fetálnemu alkoho-
lovému syndrómu, jeho biologickej podstate, 
jeho prejavom a následkom. 

V tom čase, keď sa rodičia vzdelávajú, pre-
bieha u detí diagnostika, a to pozorovaním 
v skupinách alebo na individuálnej úrovni. 
Deti to podľa mňa ani nevnímajú ako diag-
nostiku, lebo je to robené hravou zaujíma-
vou formou súťaží, úloh a hier. V rekreačnom 
areáli, kde sa pobyt uskutočnil, bolo ihrisko 
a verejný bazén, takže deti mali dostatok 
možností a priestoru. 

Ako podklad pre diagnostiku slúži aj 
anamnéza dieťaťa, ktorá sa vypracúva na in-
dividuálnych stretnutiach odborníka a rodiča 
vždy v poobedňajších hodinách. Pracovník na-
dácie zapisuje informácie do diagnostického 
dotazníka, ktorý je veľmi obsiahly, má tuším 
viac než 20 strán. Ešte nikdy som sa nestretla 
s takým komplexným nazeraním na situáciu 
môjho dieťaťa. Prístup, kde sú relevantné všet-
ky faktory, od ranného detstva, cez vývoj, sprá-
vanie, zdravotné ťažkosti, zvláštnosti a mnohé 
iné veci, mi veľmi imponoval. Dieťa videné ako 
celok a nie len na základe odborného pohľadu 
na jeho jednotlivé ťažkosti, ako neurologický 
alebo urologický subjekt skúmania.

DŽ: S KÝM STE SA TAM STRETLI?

NED: V Poľsku sme sa stretli s pracovníkmi 
a odborníkmi z nadácie FAStriga a tiež s poľ-
skými náhradnými rodinami. Bolo to veľmi 
zaujímavé a obohacujúce. Porovnať realitu 
náhradných rodín v inej krajine s tou našou. 
Naše životy sú poprepájané veľmi podobný-
mi skúsenosťami, no napriek tomu cítiť aj 
kultúrne odlišnosti. Pre mňa osobne bola veľ-
mi silná aj skutočnosť, že na tomto diagnos-
tickom pobyte sa zúčastnila aj jedna biologic-
ká mama s dcérou, ktorá počas tehotenstva 
pila alkohol. Dodalo to celej problematike 
celistvosť, boli zastúpené všetky relevantné 
strany a všetci sa k sebe správali s úctou a reš-
pektom. Neviditeľný múr, ktorý stojí medzi 
náhradnými rodičmi a biologickými rodičmi 
dieťaťa, múr z obáv a predsudkov, sa tak za-
triasol v základoch. 

Sú za tým roky práce pani Kleckej a jej 
tímu a je to skutočne vidieť a cítiť.

DŽ: ČO BOLO PRE VÁS NAJUŽITOČNEJŠIE? ČO 
VÁS ZASKOČILO?

NED: Najväčším prínosom pre mňa boli kon-
takty a odporúčania na odborníkov, ktoré 

sme dostali až niekoľko týždňov po návrate 
z Poľska spolu s diagnostikou mojej dcéry. 
Dozvedela som sa o problematike neurofy-
ziologickej psychológie a vplyve pretrváva-
júcich alebo absentujúcich refl exov na vývoj, 
správanie a schopnosti dieťaťa. O tejto prob-
lematike som dovtedy vôbec nepočula a prá-
ve ona poskytuje terapeutické možnosti pre 
deti, ktorých vývoj bol už prenatálne naruše-
ný. Rovnako Johansenova individualizovaná 
auditívna stimulácia ako sluchový tréning pre 
deti s narušeným spracovaním sluchových 
vnemov, ktorý môže výrazne podporiť a zlep-
šiť defi city našich detí, ktoré sa prejavujú na 
logopedickej úrovni a neskôr v poruchách 
učenia. Nejde pri tom o poruchu sluchu, 
ktorá by sa ukázala na bežnom vyšetrení.

Zaskočila ma skutočnosť, že v Poľsku je aj 
vďaka nadácii pani Kleckej táto téma podchy-
tená mnohými odborníkmi, a teda existujú 
reálne odporúčania a možnosti pre rodičov 
a deti, hľadajúcich pomoc. Toto bola vlastne 
tá príjemná časť rôznych zistení. Horšie bolo 
vedomie, s ktorým som z Poľska odchádzala, 
a to, že pre nás na Slovensku žiadna z tých-
to možností neexistuje. Teda ani pre moje 
deti, ktoré sú práve teraz vo veku, keď môžu 
vyššie menované terapie priniesť relevantné 
výsledky, nie sú dostupné možnosti pomoci. 
Možnosti terapií sú za hranicami Slovenska 
a treba rátať s nemalými nákladmi. Bol to veľ-
mi trpký pocit. Keď vám po mnohých rokoch 
hľadania niekto konečne odpovie na vaše 
otázky, keď prídete na to, že to, čo vnímate 
v správaní a konaní vášho dieťaťa, nie je len 
jeho „nevhodná povahová črta“, alebo „ne-
odstránitelný následok ranej traumatizácie“, 
ale je možné to nazvať presne, diagnostikovať 
to, a dokonca aj liečiť a aspoň zmierniť ex-
trémnosť prejavov, ale vy si túto liečbu zrejme 
nebudete môcť dovoliť. Je skvelé a úžasné, že 
sa OZ Návrat začalo s veľkým nasadením ve-
novať tejto problematike, ale bude to trvať 
roky, kým sa na Slovensku vybuduje aké také 
zázemie odborníkov a kým sa systematicky 
vybuduje niečo podobné ako v Poľsku. 

V tomto mojom zúfaní sa mi našťastie 
potvrdila oná už vyššie citovaná myšlienka: 
„NEDÁ SA… NEEXISTUJE“. Hneď ako som 
dostala kontakty a diagnózu z Poľska, strávi-
la som noc za počítačom a kontaktovala som 
všetkých menovaných odborníkov v blízkom 
okolí. Viacerí sa ozvali v priebehu niekoľkých 
dní. Rozprávala som sa o tejto problemati-
ke so všetkými odborníkmi a známymi a aj 
to prinieslo svoje ovocie. Dostala som sa ku 
kontaktu na zatiaľ jedinú licencovanú NPP 
(neurofyziologická psychológia) terapeutku 
na Slovensku. Takže dnes sme už v procese 
terapie. Nemáme prehnané očakávania, ne-
myslíme si, že tieto terapie vyriešia všetky 
problémy našich detí. Vieme, že budú celý 
život musieť tvrdšie ako ostatní pracovať na 

svojom šťastí a bojovať sami za seba. Vieme, 
že každodenná práca na našich vzťahoch 
a ich upevňovaní bude naďalej najpodstat-
nejšou oporou pre vývoj ich osobností. Ale 
našli sme možnosť, ako uvoľniť na našich 
deťoch „ručnú brzdu“, fyziologické faktory, 
ktoré ich brzdia v napredovaní, a verím, že 
tým zvyšujeme ich možnosti a šance uspieť 
na tejto neľahkej ceste.

DŽ: AKO STE PREKONÁVALI JAZYKOVÉ BARIÉRY? 

NED: Jazyková bariéra nebola až taký veľký 
problém. Po niekoľkých dňoch som sa na 
poľský jazyk, s ktorým som pred tým nikdy 
neprišla do takého úzkeho kontaktu, po-
merne dobre naladila. Bolo to však nároč-
né na pozornosť a z tej dvojjazyčnosti som 
bola dosť vyčerpaná, keďže išlo často o témy, 
ktoré neboli len odborné, ale aj silne osob-
né a emocionálne. Nemôcť vyjadriť pocity 
a dojmy v rodnom jazyku, resp. nemôcť ich 
adekvátne vyjadriť, bolo pomerne náročné. 
To som úprimne podcenila. Ak by sa niekto 
chcel vybrať na podobný „výlet“ ako my, tak 
by som mu odporučila, aby si vzal so sebou 
niekoho na zdieľanie a večerné rozhovory.

DŽ: VRÁTILI STE SA Z POĽSKA. ČO TO PRE VÁS 
ZNAMENÁ A ČO PLÁNUJETE ĎALEJ?

NED: Z Poľska ma vyprevádzali slová, že mu-
síme aj my na Slovensku túto problematiku 
a tému uchopiť a posunúť ďalej. Najprv som 
sa jej chopila pre moje deti. Všetko, čo v tomto 
smere robím, však zdieľam s ľuďmi v Návrate. 
Posúvam ďalej kontakty, ktoré nájdem, skúse-
nosti, s tým, že verím, že môžu pomôcť aj ďal-
ším rodinám a deťom. Hovorím o tejto téme 
so všetkými v mojom okolí a budem sa určite 
chcieť podieľať na aktivitách, ktoré pomôžu bu-
dovať povedomie o FAS a FASD a problémoch, 
ktoré s týmto spektrom ochorení súvisia, a to 
ako pre širokú, tak aj pre odbornú verejnosť.

DŽ: Ďakujem za rozhovor.

P. S. č. 1: Prvý decembrový týždeň prebiehala 
v priestoroch slovenského parlamentu výsta-
va IN MIMINO VERITAS alebo Nepi na jeho 
zdravie. Ministerstvo zdravotníctva schválilo 
v novembri žiadosť Návratu na vydanie publi-
kácie a letákov na túto tému: Kniha Fascinujúce 
deti od Malgorzaty Kleckej je určená rodičom 
a opatrovateľom detí s FASD; druhá publiká-
cia je pre odborníkov (Dieťa s FASD: rozoznáva-
nie rozdielov a základy terapie). 

P. S. č. 2: Na stránke www.navrat.sk je možné 
nájsť Zoznam edukátorov FASD, ktorí boli 
priamo vyškolení u pani Malgorzaty Kleckej 
z Pracowiska psychoedukacje a terapije, Le-
dziny, Poľsko.
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Keď psychologička povedala vetu: „Všetci 
súrodenci mávajú nezhody, najlepšie je ne-
chať ich vybaviť si to medzi sebou,“ vedela 
som, že netuší, o čom hovorí. Zdalo sa mi, 
že ani po mojej otvorenej otázke nechápala 
intenzitu emócií, ktoré boli u nás na den-
nom poriadku a ktoré mi pravidelne bránili 
v dokončení večere či akejkoľvek inej práce, 
pokiaľ deti nespali. A potom som si prečí-
tala krátky článoček, v ktorom Bryan Post 
vravel: Naše deti sú vo veľkom strese, nezhody 
s bratom alebo sestrou sú pre nich otázkou života 
a smrti… nemajú vyvinutú schopnosť vnútornej 
regulácie, preto treba, aby ste zasiahli a pokojne 
sa im prihovorili: „Neboj sa, nič sa ti nestane, 
ni kto nikam nepôjde, spolu to zvládneme.“ Vší-
majte si, aký časový interval sú deti schopné sa 
spolu pohrať predtým, ako sa dostanú do konfl ik-
tu, a nechávajte ich spolu dlhšie, ako sú schopné 
to zvládať. Vojdite do izby, prihovorte sa im, tým 
znížite napätie a potom zase dokážu byť chvíľ-
ku spolu. Najväčšie problémy nastávajú vtedy, 
keď sa mama rozhodne nezasahovať, pokiaľ sú 
deti dobré, čo znamená, že zákonite sa ich hranie 
skončí vzájomnou bitkou. 
Keď som v lete zistila, že Bryan Post bude 
hlavným a jediným hosťom na dvojdňovej 
výročnej konferencii Od strachu k láske v Lon-
dýne 14. – 15. 10., kúpila som si lístok na 
vlak. Tá konferencia Adoption UK nielen 
splnila moje očakávania, ale nabila ma ta-
kou pozitívnou energiou, že som sa roz-
hodla vám o tom všetkom napísať.

Kto je Bryan Post?

Je to vyšší zavalitý chlapík tmavej pleti, kto-
rému vzadu zopnuté čierne kučeravé vlasy 
zakrútené do dredov siahajú až po pás. Roz-
práva s nadšením človeka, ktorý pochopil 
a odskúšal niečo nesmierne užitočné, a robí 
všetko pre to, aby tomu uverili aj ostatní. 
Dokáže rozprávať mimoriadne pútavo 
a  ešte aj teraz, keď si listujem v poznám-
kach z konferencie, znie mi v ušiach jeho 
hlas plný energie a černošského prízvuku. 
Pre všetkých, čo rozumejú po anglicky, od-
porúčam prestať čítať tento článok, isť na 
internet a naťukať tam www.postinstitute.
com. Všetko sa tam môžete dozvedieť z pri-
loženého videa a z článkov, ktoré dal a dáva 
Bryan Post zadarmo k dispozícii všetkým, 
ktorí sa prihlásia na jeho kurz rodičovstva. 
Vynikajúce sú aj jeho krátke bábkové (bábi-
kové) videá na www.youtube.com s názvom 
Mr. T parenting with love, či jeho elektronická 
knižka, ktorú si na stránke môžete zadarmo 
stiahnuť: How to end lying NOW. (Ako HNEĎ 
skončiť s klamaním.)
Bryan Post má doktorát zo sociálnej práce 
a jeho prístup k výchove a rodičovstvu sa 
opiera o najnovšie poznatky z psychológie. 
Jeho slovám však dodáva pridanú hodnotu 
životná skúsenosť: on sám bol adoptova-
ným dieťaťom a bratom adoptovanej sestry. 
V dedikácii knižky Od strachu k láske píše: 
Venované mojej mame a môjmu zosnulému 

otcovi za to, že si ma vzali domov a vychová-
vali ma najlepšie, ako vedeli, napriek tomu, že 
nerozumeli mojím hlboko ukrytým citovým po-
trebám. Nedostatok porozumenia vyvažovali 
tým, že mi neustále poskytovali bezpodmienečnú 
lásku, podporu a povzbudenie. Mám pocit, že 
napravenie toho nedostatku porozumenia 
teraz Bryan chápe ako svoje životné posla-
nie. A nepohybuje sa len v rovine teórie – vo 
svojom meste už niekoľko rokov prevádz-
kuje „domov“ pre ťažko vychovateľné deti, 
nad ktorými ostatní zlomili palice, ktoré 
majú v dokladoch napísané: Očakáva sa 
celoživotné umiestnenie v ústave. Okrem 
vlastných detí má aj adoptovaného syna 
(chlapca s manželkou adoptovali, keď mal 
16 rokov, pôvodom je z Hondurasu, bol 
bezdomovec, teraz má 19).

D ý c h a jD ý c h a j ,  v stúpi  láska… 

pokoj  ju  bude  nas ledovať 

meno bryan post som si prvýkrát 
všimla asi v roku 2009, keď som 
dočítala jeho článok v časopise 
adoption uk o súrodeneckých vzťa-
hoch. Veľmi dobre si to pamätám, 
lebo to bolo deň po tom, ako som 
sa zúčastnila stretnutia miestnej 
skupinky adoption uk a pozvali 
sme psychologičku, 
ktorá mala hovoriť práve na túto 
tému.

  B r y a n  P o s t
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Dva dni na konferencii 

Akokoľvek sa snažím, neviem prísť na to, ako 
plynule a konzistentne priblížiť obsah konfe-
rencie, ktorý som sa snažila detailne si spo-
známkovať. Bude to asi tým, že Bryan nezod-
povedá žiadnemu stereotypu akademického 
výchovného poradcu, že jeho prednášky nie sú 
o naučení sa nejakých postupov, ale o pocho-
pení, o prijatí, o prežívaní, a hlavne – o novom 
pohľade na nás samých, čiže na rodičov.
Emočne môžete svoje dieťa zobrať iba tak ďaleko, 
ako ďaleko ste pripravení ísť vy sami. Prečo je to 
dôležité? Pretože naše deti sú v strese. Ak im 
rozumieme a dáme im príležitosť, aby nám 
o tom povedali, začneme vytvárať vzťah dô-
very a bezpečia. Na to sa však musíme prestať 
báť ich strachu. Žijeme v spoločnosti orien-
tovanej na výsledky, bojíme sa, ako budeme 
vyzerať pred naším okolím, pred rodinou, 
a preto sa snažíme deti naprávať. Žijeme vo 
falošnej predstave, že ak sa nám ich poda-
rí napraviť, budeme dobrí. Naše konanie je 
preto neraz motivované strachom a zväčšuje 
strach aj u našich detí. Používame metódy, 
ktorými DETI OVLÁDAME A POTLÁČAME. 
Mnohí možno namietnu: „Ale veď to fungu-
je, aj nás takto vychovávali.“ Keď sa však nad 
tým zamyslíme hlbšie – áno, najmä u malých 
detí, tie sú voči našej sile bezmocné –, tento 
prístup sa môže zdať účinný. Ale bude fun-
govať aj pri tínedžeroch? Prestanú klamať, 
pretože sa boja trestu, alebo začnú klamať 
šikovnejšie, aby sme im na lož neprišli? Na 
druhej strane, na to, aby sme začali VYCHO-
VÁVAŤ Z POZÍCIE LÁSKY, a nie strachu, 
potrebujeme veľa odvahy. Výsledok nie je 
zaručený. Určite je však oveľa väčšia šanca, 
že si s deťmi vytvoríme VZŤAH. Ak prestanú 
s nejakým prejavom správania sa, pretože ich 
zaujíma, čo si o tom myslíme, pretože nám 
dôverujú, nezáleží na tom, koľko majú rokov.

Čo znamená vychovávať z pozície lásky?

Bryan Post napísal na túto tému niekoľko 
kníh, takže je úplne nereálne, aby som ich 
obsah popísala na niekoľkých stranách. 
Uvediem preto iba jeden zo základných 
princípov, a snáď sa viac dozviete aj z pre-
kladu knižky Od strachu k láske, ktorého prvú 
časť môžete nájsť už v tomto čísle časopisu 
Nebyť sám.
Naše deti a aj my všetci máme na vyjadrenie 
emócií k dispozícii tri základné spôsoby:
Prvou úrovňou sú maniere (v angličtine at-
titudes), t.j. prevrátenie očí, lenivé pohyby či 
šomranie si popod nos. Ak je dieťa zahriak-
nuté v tejto fáze, prechádza do verbálneho 
vyjadrenia pocitov („Nenávidím to tu, ne-
znášam ťa, choďte doparoma…“). Keď je aj 
v tomto štádiu dieťa potlačené, začne vyjad-

rovať svoje emócie správaním: kope, vrieska, 
hádže sa o zem, rozbíja… 

Ak uplatňujeme našu moc a snažíme sa po-
tlačiť takéto prejavy správania, dieťa skončí 
v depresii (častejšie u dievčat) alebo v hne-
ve (častejšie u chlapcov). Možno si poviete: 
„Koľkí z nás mohli v mladosti beztrestne pre-
vrátiť očami, keď nám niečo liezlo na nervy? 
Koľkí sme mohli otvorene povedať, že niečo 
neznášame? Takéto správanie sa považovalo 
za DRZÉ a rodičia nám ho nepovolili.“ Lenže 
my sme boli vďaka starostlivosti, ktorú nám 
rodičia venovali v najútlejšom detstve (ešte 
aj pred narodením), schopní samoregulácie. 
Hladina nášho stresu bola úplne iná, ako je 
hladina stresu našich detí. Možno najväčšmi 
sme sa k ich hladine priblížili v čase puberty. 
Ruku na srdce: Kto z nás v tom čase aspoň 
raz netresol dvermi? 
Takže, čo s tým?
Bryan Post hovorí: S deťmi je najväčší 
problém, keď sa zaseknú v „trojuholníku 
traumy“. Keďže im nechceme umožniť 
vyjadriť pocity iným spôsobom, jediné, čo 
zostáva a zafi xuje sa, sú PREJAVY SPRÁVA-
NIA SA. Problémové správanie potom vedie 
k diagnózam, liekom, psychiatrickým vy-
šetreniam, zlyhaniu pestúnstva či adopcie. 
Kľúčom výchovy z pozície lásky je teda na-
učiť deti, že sa nemusia utiekať k všelijakým 
prejavom, že ich budeme počúvať a budeme 
sa ich snažiť chápať, aj keď nám o svojom 
strese a strachu povedia slovami a manier-
mi. Práve posun od negatívnych prejavov 
správania sa k vyjadreniu pocitov slovami 
je základným krokom k budovaniu vzťahu 
a rozvíjaniu schopnosti samoregulácie.
Ako to vyzerá v praxi?
Keď malý Ferko nabudúce začne kopať do 
stoličky, namiesto toho, aby sme ho hneď 
spacifi kovali a prípadne mu naložili trest, 
povieme: 
„Ďakujem. Vidím, že si veľmi rozčúlený. Je 
mi ľúto, že sa tak cítiš. Povedz mi viac.“ 
A Ferko začne: 

„Ja vás nechcem, načo ste si ma adoptovali!“ 
„Ďakujem, že mi to hovoríš. Mrzí ma, že sa 
tak cítiš. Povedz mi viac. Zaujíma ma to.“ 
„Ale ja ťa nenávidím. Vypadni!“ a začne str-
kať ocka či mamu von z izby.
„Ďakujem, chcem vedieť, ako sa cítiš. Pro-
sím, hovor mi o tom. (Keď budeš hovoriť, 
ako sa cítiš, môžeme si vybudovať vzťah.) 
Ostanem s tebou v izbe, chcem byť pri tebe, 
keď si rozčúlený. Zvládneme to, neboj sa.“ 
V prípade potreby si môže rodič dať pred 
seba vankúš, aby ho kopance dieťaťa ne-
zranili. V žiadnom prípade s ním nezačne 
zápasiť, alebo iným spôsobom zvyšovať po-
cit ohrozenia u dieťaťa, ktoré je už aj tak 
vystresované a s najväčšou pravdepodobnos-
ťou mu v hlave prebleskujú myšlienky ako: 

„Teraz je už koniec – pošlú ma preč!“ 
A teraz sa vraciame na začiatok – takejto 
reakcie je schopný rodič, pokiaľ sám nie je 
vystresovaný. Pokiaľ mu v hlave neznejú 
dobre mienené rady rodinných príslušníkov 
a iných ľudí: „Takto sa teda s tebou určite 
nemôže rozprávať! Toto si nenechaj! Toto si 
nezaslúžiš! Ukáž mu, kto je tu pánom! Toto 
robí teraz, keď má päť, čo bude robiť, keď 
bude mať dvadsať? Čo si pomyslia susedia? 
Skončí ako kriminálnik!“ Takto reagovať do-
káže len rodič, ktorý si povie: „Moje dieťa je 
vystresované, lebo ťažko znáša zmeny / lebo 
mu táto situácia niečo pripomenula / lebo 
je hladné / lebo je unavené a ja mám šancu 
mu teraz ukázať, že aj takéto napätie sa dá 
zvládnuť. Mám šancu byť pri ňom a ukázať 
mu, že ho neopustím, čokoľvek by sa diailo. 
Ak tu s ním ostanem, nabudúce, keď sa bude 

Hnev Depresia

Pocity

Prejavy správania sa

Maniere (attitudes)
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zle cítiť, nebude sa báť mi o tom povedať… 
Máme šancu začať budovať vzťah.“ 
Niekedy je ťažké zachovať si chladnú hlavu 
v takej vypätej situácii. Naše telo automa-
ticky reaguje adrenalínom na stres z okolia. 
Preto je dobré nacvičiť si DÝCHANIE, ktorým 
sa môžeme rýchlo upokojiť. Môže pomôcť 
pravidlo 345 – nadýchnuť sa na 3 doby, 
zadržať dych na 4 doby a vydýchnuť na 5 
dôb. Každý si môže nájsť svoj vlastný spô-
sob rýchleho upokojenia, ale odporúčam 
vyskúšať si to, keď ste pokojní, pretože keď 
sme vystresovaní, ťažko sa nám zavádzajú 
akékoľvek novinky. Stres dieťaťa sa môže na 
nás doslova „nalepiť“, tak isto sa však môže 
na dieťa „nalepiť“ náš pokoj. Viem, že to znie 
trochu šarlatánsky, ale verte mi, toto je ve-
decky podložený fakt. Takže: „Dýchaj, vstúpi 
láska … pokoj ju bude nasledovať.“

Na záver

Cestou domov sediac vo vlaku som premýšľa-
la nad našimi krízami, keď som deti zatvárala 
do izby, aby sa upokojili, keď som im dávala 
písať tresty, alebo pevne, hrubou ženskou si-
lou držala zúriaceho syna, až sme boli obaja 
spotení a uplakaní. Je mi to ľúto, ale v tom 
čase som to nevedela lepšie… Takže som si po 
príchode domov zavolala deti a na ich aj man-
želovo veľké prekvapenie som sa im osprave-
dlnila. Povedala som tiež: „Veľmi ma zaujíma, 
ako sa cítite, hovorte mi o tom, nechcem vás 
už zahriakovať.“ Svoje reakcie na prejavy sprá-
vania sa a určovanie hraníc odteraz zosúladím 
s pravidlom: „Robím to z lásky, alebo zo stra-
chu?“ Zatiaľ mi to pomohlo veľmi pokojne 
sa so starším synom dohodnúť o pravidlách 
hrania počítačovej hry. Povedala som mu: „Vi-
dím, že ťa tá hra vždy vynervuje, veľmi zle sa 
nám s tebou potom rozpráva, ak budeš hrať 
iba hodinu za deň, aj si zahráš, aj s tebou bude 
reč. Nechcem ťa vystavovať veciam, ktoré ťa 
stresujú.“ Predstavte si – súhlasil! 

P. S.: Takto krásne optimisticky som chcela 
článok pôvodne ukončiť, no to som ešte netu-
šila, že ma o pár hodín čaká obrovský výstup, 
pri ktorom lietali nadávky a vyhrážky. Verná 
novému modelu výchovy som sa snažila pri 
synovi ostať, kým sa upokojil. Nebrzdila som 
ho v jeho vyjadreniach a myslím, že sa mi to 
celé aj podarilo. Len nato, paradoxne, aby som 
si od manžela vypočula, ako sa určite mýlim, 
ako si synov nechávam prerásť cez hlavu a bu-
dem to ešte ľutovať… Nuž – princípy sú jed-
noduché, ale určite to nie je ľahké.

Mária Tiňová

pokračovanie zo strany 3

Od strachu k  láske

Úvod

„VÁŠ VLASTNÝ STRACH BUDE PRÍČINOU NAJVÄČŠÍCH POBLÉMOV VO VAŠOM VZŤAHU 
S VAŠÍM ADOPTOVANÝM DIEŤAŤOM.“

Táto knižočka je plná jednoduchých zásad, ktoré vám môžu pomôcť transformo-
vať váš vzťah s vaším adoptovaným dieťaťom. Ak ste sa práve stali adoptívnym 
rodičom, pomôže vám nastúpiť na tú nejefektívnejšiu cestu, ktorá je k dispozí-
cii. Táto knižka napreduje rýchlo. Poskytneme veľké množstvo informácií na 
malej ploche. Keď sa do knižky prvýkrát začítate, budete ju chcieť prečítať od 
začiatku do konca tak rýchlo, ako len budete vládať, druhý raz už budete čítať 
trochu pomalšie, aby ste mali čas na podčiarkovanie a zvýrazňovanie; potom ešte 
pomalšie, pridávajúc vaše vlastné myšlienky, situácie a koncepty. Prečítajte si ju 
ešte štvrtýkrát, aby ste sa presvedčili, že ste správne pochopili základné princípy 
a stali ste sa pre svoje dieťa pochodňou lásky a porozumenia.

Princípy popísané v tejto knižke sú súčasťou novej rodičovskej paradigmy. 
Čo je to paradigma? Je to vzor, podľa ktorého tvarujete a žijete vlastný život. 
V slovníkoch býva paradigma defi novaná ako: „Súbor predpokladov, konceptov, 
hodnôt a úkonov, ktorý vytvára spôsob, akým nazerá na realitu spoločenstvo, 
ktoré danú paradigmu zdieľa…“ Zmeniť naše očakávanie a predpoklady môže 
byť veľmi náročné, ale presne toto je nevyhnutné, aby sme sa vedeli postarať 
o náročné adoptované deti.

Stará paradigma hovorí, že náročné dieťa je zlostné a snaží sa ovládať svoje 
prostredie, ale toto tvrdenie môže byť zavádzajúce. V skutočnosti je také dieťa 
uväznené v stave stresu a strachu, čo spôsobuje, že sa jeho prirodzená telesná 
reakcia na strach úplne vymkne spod kontroly. Tento plod, bábätko alebo dieťa 
je produktom mimoriadne stresujúceho prostredia alebo traumatickej udalos-
ti, tie spôsobujú jeho ustráchanosť a prehnanú citlivosť na stres. Strach a stres 
potom vedú k prejavom správania sa, aké možno zažívate s vaším adoptovaným 
dieťaťom.

Dôležitým princípom, ktorý musíte uchopiť, keď sa snažíte zapojiť alebo pre-
hĺbiť túto novú paradigmu, je zásada, že existujú iba dve základné emócie: láska 
a strach. Naše telo pozná iba tieto dve primárne emócie. Znamená to, že systém 
našej mysle a tela pozná iba prežívanie (v zmysle boja o prežitie) alebo prekvi-
tanie (v zmysle vzmáhania sa sile vďaka láske). Bruce Lipton, ktorý sa zaoberá 
biológiou na bunkovej úrovni, hovorí, že v strese sa bunkový systém stiahne do 
prežívania. Najdôležitejšie, čo treba pochopiť, je: Vystresovať nás môže akýkoľvek 
zmyslový vnem. Hocičo, čo vidíme, počujeme, cítime, čoho sa dotýkame, čo chut-
náme, a dokonca aj zmena teploty, všetko môže byť katalizátorom stresu. Keď sa 
systém tela a mysle stiahne do prežívania, každá bunka v tele je v stave strachu.

Podľa neurovedca Josepha LeDouxa z Univerzity v New Yorku, tento stav stre-
su spôsobuje zmätené a skreslené myslenie a potláča krátkodobú pamäť. Preto, 
keď sme vystresovaní, nemôžeme jasne premýšľať alebo si pamätať udalosti, ktoré 
sa prihodili v blízkej minulosti. Tieto zistenia samé osebe majú obrovské dôsledky 
pre vaše dieťa, najmä ak zvážime vzdelávací systém a ako stresujúco bude takáto 
skúsenosť pôsobiť na vaše adoptované dieťa. Povedzme si to na rovinu, strach 
spôsobuje najväčšie problémy vo vašom vzťahu s vaším dieťaťom. Najdôležitejšia 
vec, ktorou môžete zlepšiť váš vzťah s dieťaťom, je začať na neho nahliadať ako na 
dieťa plné strachu, citlivé na stres. Ak prinesiete tento pohľad do všetkých interakcií 
s vaším dieťaťom, dynamika vášho vzťahu sa zmení.

A teraz pokračujte v čítaní, pretože nová paradigma, rovnako ako každý nový 
trik, sa učí ťažko. Takže v niekoľkých nasledujúcich častiach vám ukážem, prečo 
musíme zmeniť naše myslenie, aby sme sa stali lepšími adoptívnymi rodičmi a po-
skytli našim deťom a aj sebe príležitosť na uzdravenie.

  B r y a n  P o s t
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Kapito la  1

Čo znamená láska 
a  s trach

„SKUTOČNE VYCHOVÁVAŤ Z POZÍCIE LÁSKY 

VYŽADUJE OBROVSKÉ MNOŽSTVO ČASU, 

ENERGIE, SÚSTREDENIA A SCHOPNOSTI 

VNÍMAŤ PRÍTOMNOSŤ BEZ POSUDZOVANIA 

(MINDFULNESS)“

Emócia je energia ukrytá v podnete (An emo-
tion is energy in motion). Súvisia s ňou iba dva 
stavy: prekvitanie a prežívanie. Oproti tomu 
„pocit“ je kognitívnym/rozumovým vníma-
ním emočného stavu. Znamená to, že váš 
mozog si preloží vnímanie zmeny energie 
ako pocit. Takže, váš mozog zoberie vašu 
emóciu lásky a strachu a preloží si to ako: 
„Cítim sa šťastný,“ „Cítim sa nahnevaný,“ 
„Cítim závisť“ atď. Mnoho ľudí to ťažko 
chápe, pretože máme tendenciu si myslieť, 
že hnev je primárna emócia. Ale hnev vychá-
dza zo strachu. Nenávisť tiež pochádza zo 
strachu. Závisť vychádza zo strachu. Chvíľ-
ku o tom popremýšľajte.

Teraz si niečo povedzme o láske. Hoci je lás-
ka hodná celej knihy, nedokážeme ju defi no-
vať. Budem sa snažiť poskytnúť aspoň základ-
ný rámec pre túto mocnú prísadu uzdravenia.

Láska existuje. Je to priestor všade okolo 
nás. Biblia hovorí, že láska a strach nemôžu 
existovať súčasne. Kde je jedno, nemôže byť 
druhé. Naše zmätené chápanie lásky pochá-
dza z tradičného učenia a výchovných postu-
pov, ktoré boli na nej „založené“. Väčšinu 
z nás učili, že láska je niečo, čo niekomu uro-
bíme, pretože ho máme radi. Ako otec zvykol 
hovoriť: „Teraz ťa bijem, pretože ťa lúbim 
a chcem, aby si sa naučil…“ Alebo: „Posie-

lam ťa do izby bez večere, pretože sa musíš 
naučiť, ako sa máš správať pri stole a ako 
nás máš rešpektovať. Keby som ťa neľúbil, 
nezáležalo by mi na tebe.“ Tieto tvrdenia už 
ani nemôžu byť ďalej od pravdy o láske a o 
tom, čo láska skutočne znamená. Láska nie 
je niečo, čo niekomu urobíte. Láska je niečo, 
čo urobíte pre niekoho.

Učili nás, že láska zahŕňa bitku po zadku, 
kričanie, ovládanie, silu, moc, trest a ešte 
oveľa viac, ale tieto činnosti sú strachom 
prezlečeným za lásku. Dôvodom, prečo 
máme toľko problémov s láskou a zaľúbe-
ním, je, že zriedkavo vieme, čo to je. Láska je 
pochopenie, pružnosť v postojoch, prijatie, 
tolerancia, trpezlivosť a vernosť. V láske je 
aj radosť, aj bolesť, obava a strachovanie sa, 
ale ak spočívame v láske, tieto stavy netrvajú 
dlho. Namiesto toho odchádzajú rovnako 
rýchlo, ako sa zjavili.

Láska existuje. Keď sa do niekoho zami-
lujeme, je to krásne a všeobjímajúce, ale čo 
sa stane potom? Snažíme sa ju/ho uchopiť 
a ovládnuť. Snažíme sa privlastniť si tú oso-
bu, pretože veríme, že on alebo ona v nás 
vytvorili ten príjemný pocit. Ale snaha zave-
siť sa na lásku, privlastniť si ju a zajať ju nás 
posunie k strachu. Potom už iba pokračuje-
me v prežívaní straty lásky.

Skutočne vychovávať z pozície lásky zna-
mená venovať obrovské množstvo času, ener-
gie, cieľavedomosti a sústredenia, až kým sa 
nepreučíme spočinúť v tom stave súvislejšie. 
Keď ste nakoniec schopní urobiť posun od 
strachu k láske, vo vašich výchovných zása-
hoch a spôsoboch, akými sa budete priho-
várať svojmu adoptovanému dieťaťu, bude 
viac ľahkosti. Váš vzťah bude plynúť hladšie 
a vaša dôvera a viera budú rásť skokmi.

Boh vám nedal adoptované dieťa do živo-
ta, aby ste ho vymodelovali tak, ako si myslí-

te, že by malo vyzerať. Nie, dal vám ho, aby 
ste ho chránili, viedli a povzbudzovali ho, 
zatiaľ čo ho Boh tvaruje na človeka, aké-
ho chce z neho mať. Vašou úlohou je stále 
viac si uvedomovať vlastný strach, takže ho 
potom môžete predýchať, porozumieť mu 
a spracovať ho. Dáva vám to príležitosť po-
sunúť sa k láske, a to je priestor, kde chcete 
vychovávať. V priestore, kde dokážete rozo-
znať vlastný strach, budete rýchlejšie vidieť 
strach vášho dieťaťa. Keď dokážete vidieť, že 
prejavy správania sa vášho dieťaťa sú hnané 
stresom a strachom, a nie ovládaním a ve-
domou neposlušnosťou, vo vzťahu s dieťa-
ťom prebehne prirodzená revolúcia lásky. 
Posuniete sa od starého k novému. Teraz sa 
pozrime na to, ako sa stres a strach prejavujú 
v živote vášho adoptovaného dieťaťa.

Kapito la  2

Čo to  má spoločné 
so  stresom?

„DETI, KTORÉ ZAŽILI TRAUMU, BUDÚ VÝ-

RAZNE ODLIŠNE REAGOVAŤ NA STRES AKO 

DETI, KTORÉ TRAUMU NEZAŽILI.“

O strese počúvame pravidelne a v súčasnosti 
o ňom vieme viac než kedykoľvek v minu-
losti. Deväťdesiate roky minulého storočia, 
teraz nazývané aj dekádou mozgu, posunuli 
dopredu aj odbor neurovedy vo vzťahu k du-
ševnému zdraviu, psychológii a psychiatrii. 
V prelomových prácach autorov ako sú Bruce 
Perry, Joseph DeLoux, Daniel Goleman, Da-
niel Siegel a mnohí ďalší začíname vidieť bez-
prostredný skutočný dopad stresu a traumy 
na vyvíjajúci sa mozog. Ale akú úlohu zohráva 
stres pri výchove našich adoptovaných detí?
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Stres je priamo v centre týchto vzťahov, 
najmä ak je dieťa náročné. Prvá vec, ktorú 
musíme pochopiť o strese, je, že sa mu nedá 
vyhnúť. Druhá je fakt, že stres je pre náš 
život nevyhnutný. Je to pravda! Stresu sa 
nemôžeme vyhnúť, pretože nás udržuje pri 
zdraví. Smiech spôsobuje stav stresu. Hans 
Selye, otec pojmu stres, hovorí: „Stres je ko-
rením života.“ Pretože bez toho, aby sme as-
poň v nejakej miere prežívali stres, nemohli 
by sme existovať. Nemohli by sme prekvitať 
ako živočíšny druh. Bruce Perry, skvelý ne-
urovedec, ktorý je autorom niektorých naj-
dôležitejších prác v oblasti skúmania detí 
a traumy, hovorí, že všetci reagujeme na stres 
jedným z dvoch možných spôsobov: zníže-
ním alebo zvýšením nášho vybudenia (hyper 
and hypo arousal).

Zvýšenie vybudenia vedie k hyperaktivite, 
podráždenosti a/alebo agresii. Ak reagujeme 
na stres znížením nášho vybudenia, máme 
tendenciu sa utiahnuť, staneme sa mierne 
depresívnymi a možno sa budeme zdráhať 
počúvať, čo nám druhí radia. Opozične – 
vzdorovité dieťa je ustráchané dieťa so zní-
ženým vybudením.

Adoptované deti zvyčajne zažívajú veľa 
stresu kvôli zvnútornenej dynamike odmiet-
nutia a zavrhnutia, ktorými sú stimulované 
v tele matky, nehovoriac o množstve ďalších 
negatívnych udalostí, ktoré môžu nastať po 
narodení a budeme o nich hovoriť neskôr. 
Čo to všetko znamená? Správanie spôsobe-
né zvýšením alebo znížením vybudenia pri 
adoptovaných deťoch je mnohokrát znáso-
bené v porovnaní s inými deťmi.

Keď pracujete s deťmi, ktoré majú prob-
lémové prejavy správania sa, musíte si pa-
mätať, že tieto deti zažili traumu. Ako som 

spomenul v úvode, táto trauma znásobuje 
reakcie dieťaťa na stres, napĺňa deti stra-
chom a citlivosťou na stres. Je to jednodu-
chý, a predsa výstižný spôsob pozerania sa 
na vaše adoptované dieťa, ktorý vám navyše 
umožňuje vidieť svet jeho očami.

Kapito la  3

Nepodceňujme rolu 
traumy

„KEĎ SA VAŠE DIEŤA ZAČNE UZDRAVOVAŤ, 

IBA HO POČÚVAJTE, PODPORUJTE A PO-

VZBUDZUJTE.“

Zadefi nujme si, čo presne slovo trauma zna-
mená. Traumou je každá stresujúca udalosť, 
ktorá trvá dlho, presahuje naše možnosti 
alebo je nepredvídateľná, a keď takáto uda-
losť pokračuje bez toho, aby sme ju vyjadrili, 
spracovali a pochopili, stane sa z nej dlho-
dobá trauma.

Napríklad, povedzme, že dieťa bolo adop-
tované v ranom veku, možno hneď po pô-
rode. Mitch Gaznor, autor knihy Sounds of 
Healing (Zvuky uzdravenia), hovorí, že plod 
dokáže počuť už v štvrtom týždni tehoten-
stva. Thomas Verny, autor knihy Secret Life of 
the Unborn Child (Tajný život nenarodeného 
dieťaťa), zdôrazňuje, že už v druhom trimes-
tri je dieťa schopné vnímať, čo sa odohráva 
vnútri a zvonka maternice. Obe knihy sú 
skvelými materiálmi pre pochopenie pre- 
a peri-natálnych procesov na hlbšej úrovni. 
Mnoho adoptívnych rodičov má tendenciu 
minimalizovať dopad pôrodu na adoptív-
ne dieťa. Je to chyba. Mnohokrát je pôrod 

traumatický jednoducho preto, že dieťa bolo 
oddelené od svojej biologickej matky. Ne-
zabúdajme, že toto dieťa počúvalo mamin 
tlkot srdca, počulo jej hlas a cítilo jej vôňu 
deväť po sebe idúcich mesiacov. Náhle sa 
všetko známe stratí a už nikdy sa nevráti. 
Keď je adoptované dieťa odňaté od biolo-
gickej mamy, v systéme tela a mysle dieťaťa 
sa vytvorí reakcia žiaľu a jeho fyziológia je 
monohonásobne narušená.

To je na žiali také význačné – to neurofy-
ziologické narušenie mozgových a telesných 
systémov. Koľko bábätiek má príležitosť vy-
jadriť, spracovať a pochopiť túto traumu? Nie 
veľa. Možno budú plakať, ale to ťažko nazve-
me spracovaním a pochopením. Ako adopto-
vané dieťa rastie, adoptívni rodičia môžu jeho 
žiaľ a túžbu po biologickom rodičovi nevedo-
me podceňovať. Väčšinou adoptívni rodičia 
vnímajú žiaľ alebo túžbu svojho dieťaťa po 
biologickom rodičovi ako nejaké rodičovské 
zlyhanie na ich strane. Toto je ďalšia chyba 
v úsudku a väčšmi odráža vnútornú neistotu 
a strach rodičov než čokoľvek iné.

Zamyslite sa nad tým, čo cítite, keď 
myslíte na žiaľ svojho dieťaťa, ktorý mu 
spôsobila strata jeho biologického rodiča. 
Pociťujete vinu, smútok alebo hnev? Zväčša 
je to celá zmes pocitov a všetky pramenia 
z vášho vlastného strachu. Keď prijmete 
svoje pocity, dovoľte dieťaťu, aby urobilo to 
isté. Najlepšie je jednoducho povedať: „Môj 
milý, chápem, prečo to tak cítiš.“ Alebo: „To 
je normálne mať takéto pocity, určite je ti 
smutno.“ Dovoľte svojmu dieťaťu žialiť. 
Pevne ho objímte, keď začne plakať a pýtať 
sa. Nemusíte poznať všetky odpovede, mož-
no ani jednu. Iba dieťa počúvajte, podporte 
a povzbuďte, aby rozprávalo ďalej. Toto je 
prvý krok k tomu, aby ste umožnili dieťaťu 
žialiť. Keď môže konečne proces žiaľu začať, 
bude už ďalej postupovať vlastným tempom 
a vaše adoptované dieťa sa môže uzdraviť 
a celkom vám dovoliť, aby ste ho milovali bez 
toho, žeby vám kládlo nejaký odpor.

Pamätajte si, žiaľ je prirodzenou súčasťou 
procesov vášho adoptovaného dieťaťa. Príliš 
často sa stáva, že tomuto procesu jednodu-
cho nedovolíme, aby sa uskutočnil, pretože 
robíme dobre mienené, ale protirečivé vy-
hlásenia. Napríklad: „Milý môj, my ťa ľúbi-
me a keby tvoja mama nedovolila, aby si bol 
adoptovaný, nikdy by sme ťa nespoznali.“ 
Alebo: „Ale teraz si môj, ja ti nestačím?“ 
Ešte horšie sú takéto vyhlásenia: „Prečo by 
si chcela naspäť svoju mamu? Prečo pre ňu 
plačeš? Ona ťa nechcela!“ Takéto vyhlásenia 
nepomáhajú vášmu dieťaťu, aby sa uzdra-
vilo. Vyjadrujú vašu neistotu. Uvedomte si 
tieto pocity sami pre seba, ale nedovoľte, aby 
váš strach bránil uzdraveniu dieťaťa. Je to 
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jediný spôsob, ako môžeme dieťaťu pomôcť 
prekonať traumu zo straty jeho biologic-
kých rodičov.

Už som hovoril, že trauma sa defi nuje ako 
stresujúca, dlho trvajúca udalosť, ktorá pre-
sahuje naše možnosti a je nepredvídateľná. 
V rámci tejto defi nície rozlišujeme tri druhy 
traumy:
1. traumatický stres, ktorý zahŕňa zane-

dbanie alebo fyzické, sexuálne či emočné 
zneužívanie;

2. trauma zo šoku, ktorá zahŕňa bombové 
útoky, autonehody, zemetrasenia a iné 
okamžité nepredvídateľné udalosti;

3. vývinové traumy, ktorých traumatické 
stresory sa vyskytli v detstve a spomalili 
vývinový rast. 

Adoptované deti väčšinou zažili aj trauma-
tický stres, aj vývinovú traumu. Adopcia 
a obdobie pred adopciou aj po adopcii – to 
sú traumatické skúsenosti. Predadopčnými 
stresovými faktormi môžu byť: pôrodná 
trauma, zneužívanie drog, odmietnutie, ná-
silie, podvýživa. Všetko sú to mimoriadne 
stresujúce a traumatické záležitosti.
Postadopčné faktory často zahŕňajú: zne-
užívanie, zanedbanie a časté zmeny, ale aj 
mnohé iné zážitky. Ak adopcia nezafunguje, 
dieťa môže byť vrátené do domova, alebo pu-
tovať z jednej pestúnskej rodiny do druhej. 
Sťahovanie je jednou z troch najstresujúcej-
ších udalostí, ktoré v živote zažívame ako 
dospelí. Nakoľko je potom časté sťahovanie 
stresujúce pre deti? Pridajte si k tomu ešte 
žiaľ a stratu, s ktorou sú spojené. Pochopíte, 
prečo sú tieto udalosti traumatické.
Tu je príklad:

Na začiatku jednej z mojich prednášok mi 
jedna mama povedala: 

„Som tu, pretože môj syn sa pokakáva. Má 
11 rokov a každý deň sa pokaká do nohavíc. 
Až teraz akceptoval, že bude nosiť do školy 
plienky.“

Povedal som jej: 
„Povedzte mi niečo o jeho minulosti.“
„Adoptovali sme ho, keď mal 4 roky,“ od-

povedala. „Od narodienia do štyroch rokov 
chodil tam a späť medzi mamou a adoptív-
nou rodinou, pretože štát sa snažil vrátiť 
ho jeho matke. Tam a späť, tam a späť, tam 
a späť. Jeho biologická matka brala drogy, 
vyšla z väzenia, štát sa snažil ich dať doko-
py,“ pokračovala adoptívna mama. „Keď mal 
dva roky, už-už sme ho naučili chodiť na šer-
blík, ale jeho matka vyšla z väzenia a zobrali 
nám ho. Potom, keď mal štyri, odobrali jej 
práva a adoptovali sme si ho.“

Adoptívna mama trvala na tom, že jej syn 
sa pokakáva úmyselne. 

„Vy tomu nerozumiete,“ povedala mi, 
„snaží sa nás ovládať a manipulovať. Keď 

sa pokaká, akoby nám hovoril: ‚Kakám na 
vás, mama, oco.‘ Je takéto dieťa prijateľné?“

Rozhodol som sa nebojovať s jej skost-
nateným presvedčením (stará paradigma) 
a navrhol som, aby sme pokračovali v pred-
náške. Myslel som, že snáď ju niečo neskôr 
osloví. Počas prestávky som pustil video 
a chcel som sa nejako priblížiť k tejto mame. 
Po prestávke som teda vyšiel znova dopredu 
a povedal som:

„Niečo vám navrhnem, mama, ak ste 
ochotná so mnou telefonicky robiť dva týž-
dne, zaručujem vám, že sa pokakávanie váš-
ho syna zníži a možno aj zastaví.“

Ona povedala: „To znie výborne, ale vy ste 
určite riadne drahý.“

Odpovedal som jej: „No to som, ale uro-
bím to zadarmo. Jediné, čo musíte urobiť, 
je dovoliť ľuďom v publiku, aby mi zavolali 
po uplynutí dvoch týždňov, takže im budem 
môcť povedať, či to bolo úspešné alebo nie.“ 

Súhlasila, tak som jej povedal, aby za 
mnou prišla osobne po skončení prednášky.

Po tom, ako si vypočula zvyšok mojej pred-
nášky z toho dňa, prišla ku mne a povedala: 

„Vy mi chcete tvrdiť, že môj syn sa poka-
káva, pretože sa bojí?“

Vyhŕkol som: „Áno! Aleluja! Pochopila!“
„Hovoríte, že nás s tým nechce ovládať 

a manipulovať?“
„Presne tak,“ odpovedal som plný empatie.
„Hm, ja vám neverím!“ povedala.
Priznávam, že tá mama ranila moje ego 

a začal som zúfalo premýšľať, ako jej prob-
lém väčšmi priblížim. A tak som riadne tre-
sol do stola – BUM! Čo myslíte, že spravila? 
Odskočila!

Povedal som jej: „Vidíte, ako ste odskočili? 
Chcem, aby ste sa ovládli.“ 

Znova som riadne tresol do stola – BUM! 
Znova poskočila, na čo som povedal: 

„Ale nie, tak teraz už vážne, chcem, aby 
ste sa ovládali.“ 

Poriadne som sa rozohnal, prišiel až úpl-
ne blízko k nej a vrazil som znova do stola 
– BUM! 

Konečne povedala: „Dobre, dobre, už 
chápem!“

„Pre vášho syna v tom nie je rozdiel,“ 
povedal som jej. „Trauma, ktorú zažil, ho 
spravila veľmi citlivým na všetko, čo vníma 
ako hrozbu.“

Prečo? Súčasťou nášho mozgu je aj jedno 
malé centrum, ktoré sa volá amygdala – náš 
mozgový receptor strachu. Nervové vlákna 
prechádzajúce amygdalou idú cez miechu. 
Hádajte, kde končia. V črevách! Preto máme 
niekedy pocit, že nám skrúca črevá, keď sa 
bojíme. Preto môžeme našu intuíciu cítiť „vo 
vnútornostiach“. Preto máme podráždený 
žalúdok, keď sme nervózni. Nervové obvody 

z amygdaly nám idú rovno do brucha a spô-
sobujú všetky tie veci, čo prežívame, keď sa 
dostaneme do ohrozenia, alebo situácie vy-
volávajúcej strach.

Takže, keď niečo prešlo amygdalou syna 
tejto ženy – BUM! Pokakal sa. Keď mal dva 
roky, zobrali ho naspäť k jeho biologickej 
mame, akurát predtým, čo sa naučil chodiť 
na šerblík. Takže ho vlastne nikto poriadne 
nenaučil chodiť na šerblík. 

„To je naozaj zlé,“ povedal som jeho 
mame, „že váš syn sa pokaká akurát, keď sa 
má presunúť z jednej triedy do druhej.“ 

Povedala: „Presne tak!“
„Nielen to,“ pokračoval som, „ale keď 

v aute navrhnete, aby ste sa zastavili v nejakej 
reštaurácii, on sa pokaká.“ 

Povedala „Naozaj, je to presne tak!“
Začínal som sa cítiť ako kazateľ. 
„Nielen to,“ pokračoval som, „ale je to 

také zlé, že niekedy je napríklad v obývačke 
a hrá sa so svojimi kamarátmi a povie vám: 
‚Mami, ideme do záhrady!‘ – a pokaká sa.“ 

Povedala: „Ano, máte absolútnu pravdu!“
Ten chlapec mal traumu spojenú s presu-

nom a zmenou. 
„Ak chcete synovi pomôcť,“ povedal som 

jeho mame, „musíme prerušiť presun a zme-
nu. Musíme mu pomôcť, aby tomu poro-
zumel a uvedomil si to. Musíme povedať: 
‚Synček, prvé roky tvojho života boli plné 
chodenia tam a späť, tam a späť, tam a späť. 
Teraz zakaždým, keď musíš ísť niekam tam 
a späť, preľakneš sa a pokakáš. A nielen to, 
nikto ťa poriadne nikdy nenatrénoval na šer-
blík.‘ Takže ho musíme konečne naučiť pýtať 
sa na záchod a zaviesť mu nejaký režim, aby 
sme ho oslobodili od strachu, ktorý spúšťa 
jeho amygdalu a fyziologickú reakciu, ktorá 
končí pokakaním. Jednoduché, nie?“ 

Smutné je, že som jeho mamu už nikdy 
nestretol, takže neviem, či sa to tomu chlap-
covi niekedy podarilo.

Hovorím vám túto príhodu z troch prí-
čin: naozaj mi záleží na deťoch a rodinách 
a viem, že táto rodina a dieťa sa naozaj trápi-
li. Viem, že zmena paradigmy je ťažká a mô-
žeme sa jej obávať. No a po tretie, viem, že 
to funguje. Viem to, videl som to fungovať 
už veľa ráz.

Táto mama bola zamknutá v istej para-
digme, myslela, že správanie sa jej syna bolo 
plné zlosti, ovládajúce a manipulatívne. Ťaž-
ko sa nám darí chápať, že všetci sa stávame 
ovládajúcimi a manipulatívnymi, keď sa 
bojíme. Keď sa pokúšame dostať veci pod 
kontrolu, je to pud sebazáchovy. Ak som 
vystresovaný a prestrašený, mám pocit, že 
zúfalo potrebujem mať veci pod kontrolou. 

Preložila Mária Tiňová
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Poďme sa zahrať! Túto vetu moje deti do is-
tého času milovali a od istého času ma začali 
podozrievať, že mám niečo za lubom. Niečo 
typu upratať dom hravou formou! Tak som 
si často musela dávať pozor na slová. A už 
keď si tak siaham do svedomia, ešte si jasne 
uvedomujem, že občas som hranie vymýšľala 
zo strategických dôvodov, napríklad mysliac 
si, že ak nejako nevstúpim do spontánnej 
hry mojich detí, hlavne dvoch prvých synov, 
budem mať za chvíľu na krku aspoň polo-
vicu susedov. Krásna bola ich častá nevinná 
odpoveď, že veď oni sa len hrajú.

V podstate som sa musela učiť, že hrať sa 
dá aj vtedy, keď by sa teoreticky dalo robiť 
aj tisíc iných, „užitočnejších“ vecí, že sa ob-
čas oplatí zabudnúť, že treba niečo urobiť, 
niekam ísť, niečo vybaviť, niekomu zavolať. 
Len sa tak zatvoriť doma a vyčarovať niečo 
nové. Keď deti videli, že je tá pravá chvíľa 
a ešte mali ten správny vek, tak to boli tie 
momenty, na ktoré nakoniec asi všetci radi 
spomíname. Fantázia mojim deťom nikdy 
nechýbala a stačilo len niečo naťuknúť a už 
sme boli v inom svete. A keďže moje deti mi-
lovali rekvizity všakovakého druhu, tiež som 
sa naučila rozmyslieť si, ktorú vec vyhodím 
a ktorá by sa ešte mohla zísť.

Keď opomeniem tie krásne časy, keď sa 
dalo hrať pomaly s každou vecou a tá moh-
la byť všeličím, tak veľmi rada si spomínam 
napríklad na naše slovné hry. V podstate to 
začalo ako z núdze cnosť.

Vždy sme sa niekde presúvali, cestovali 
a tri deti na zadnom sedadle bola vždy ná-
ročná situácia. Tak sme si tak začali dávať 
otázky a ono sa z toho vyvinula hra. Väčši-
nou to začínalo široko pochopiteľným „ Čo 
by si robil keby…“ Alebo: „Predstav si, že…“ 
či: „Jedného dňa ti pri dverách zazvoní…“ 
Jasné, že sme vždy riešili otázku úprimnosti 
a pravdovravnosti a vždy nanovo predefi no-
vávali kritériá aj otázok, aj odpovedí…

Spätne si však myslím, že sme sa často 
o sebe niečo nové dozvedeli, alebo naťukli 
témy, ktorých naťuknutie sa ukázalo byť 
dobrým ťahom až niekedy v budúcnos-
ti. Napríklad: „Keby sa na mori z ničoho 
nič strhla obrovská búrka..“ A ona sa raz 
strhla, a to poriadna, keď sme boli niekde 
v Chorvátsku. Keď sme to najhoršie „zvlád-
li“, niektoré z detí si spomenuli, ako to bolo 
vtedy, keď sme sa na búrku len hrali. Alebo: 
„Budeme Slováci aj keď nebudeme žiť na 
Slovensku?“ A moja najmladšia dcéra už na-
ozaj väčšinu svojich mladých rokov prežila 
v zahraničí…

Tieto spomienky mi tiež prinavrátili jed-
nu čarovnú situáciu. Môj najstarší syn mal 
štyri alebo päť rokov, a práve začal chodiť do 
škôlky, ale nie slovenskej, lež rakúskej, hoci 
vtedy sme ešte bývali na Slovensku. Niekto 
sa ho spýtal, či sa cíti byť Slovákom, keďže 
jeho mama je Slovenka, alebo Belgičanom, 
keďže jeho otec je odtiaľ. A dieťa poveda-
lo, že on je asi Rakúšan, lebo tam chodí do 
škôlky a oni sa tam hrajú po rakúsky…

Nádherné spomienky mám na to, ako 
sme pred Vianocami ostošesť vypekali alebo 
vyrábali vianočné pohľadnice. To bola úplná 
mánia a bolo nám dobre. Boli sme spolu 
a tešili sme sa už len z toho, že sme spolu.

Dnes ma často chytí nostalgia, keď prí-
dem domov a vidím tri deti pred počítačom, 
jeden zavesený na facebooku, druhý hrá hru 
a tretia neviem čo… Mali sme k sebe rozhod-
ne bližšie, keď bol v dome iba jeden alebo 
najlepšie žiadny počítač. A tak občas vyhlá-
sim počítačové moratórium – aspoň s Mar-
kom (14 r.) a s Evou (11 r.) sa to ešte dá… 

Darina Müllenderová

  N a š a  h r a

Ako sme sa  hral i  a  nehral i ,  keď 
sme sa  s tá le  niekam sťahoval i HRA

Čo je pre nás hra?
Stres je priamo v centre týchto vzťa-

hov, najmä ak je dieťa náročné. Prvá vec, 
ktorú musíme pochopiť o strese, je, že 
sa mu nedá vyhnúť. Druhá je fakt, že 
stres je pre náš život nevyhnutný. Je to 
pravda! Stresu sa nemôžeme vyhnúť, 
pretože nás udržuje pri zdraví. Smiech 
spôsobuje stav stresu. Hans Selye, otec 
stresu, hovorí: „Stres je korením života.“ 
Pretože bez toho, aby sme aspoň v neja-
kej miere prežívali stres, nemohli by sme 
existovať. Nemohli by sme prekvitať ako 
živočíšny druh. Bruce Perry, skvelý ne-
urovedec, ktorý je autorom niektorých 
najdôležitejších prác v oblasti skúmania 
detí a traumy, hovorí, že všetci reagujeme 
na stres jedným z dvoch možných spô-
sobov: znížením alebo zvýšením nášho 
vybudenia (hyper and hypo arousal).

Zvýšenie vybudenia vedie k hyperak-
tivite, podráždenosti a/alebo agresii. Ak 
reagujeme na stres znížením nášho vy-
budenia, máme tendenciu sa utiahnuť, 
staneme sa mierne depresívnymi a mož-
no sa budeme zdráhať počúvať, čo nám 
druhí radia. Opozične – vzdorovité dieťa 
je ustráchané dieťa so zníženým vybu-
dením.

Adoptované deti zvyčajne zažívajú 
veľa stresu kvôli zvnútornenej dynami-
ke odmietnutia a zavrhnutia, ktorými 
sú stimulované v tele matky, nehovoriac 
o množstve ďalších negatívnych uda-
lostí, ktoré môžu nastať po narodení 
a budeme o nich hovoriť neskôr. Čo to 
všetko znamená? Správanie spôsobené 
zvýšením alebo znížením vybudenia pri 
adoptovaných deťoch je mnohokrát zná-
sobené v porovnaní s inými deťmi.

Keď pracujete s deťmi, ktoré majú 
problémové prejavy správania sa, musíte 
si pamätať, že tieto deti zažili traumu. 
Ako som spomenul v úvode, táto trauma 
znásobuje reakcie dieťaťa na stres, napĺ-
ňa deti strachom a citlivosťou na stres. Je 
to jednoduchý, a predsa výstižný spôsob 
pozerania sa na vaše adoptované dieťa, 
ktorý vám navyše umožňuje vidieť svet 
jeho očami.
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   N o v á  k n i h a

ZUZANA MOJŽIŠOVÁ: AKO VZNIKOL NÁPAD NAPÍ-
SAŤ TÚTO KNIŽKU? 

DANKA ŽILINČÍKOVÁ: Nápad prišiel postupne. Už 
dávno som čítala rôzne knihy z amerického 
alebo britského prostredia písané pre deti 
a mladých ľudí, ktorých sa téma náhradné-
ho rodičovstva týka. Pripadalo mi naozaj 
divné, že za tie roky, čo robím v Návrate, 
nevznikli žiadne knihy o tejto téme na rý-
dzo slovenské pomery. Určite vznikli dobré 
knihy, ktoré sú deťom oporou (Ema hľadá 
mamu, Dve-tri prasiatka). Využiteľné sú aj Det-
ský sprievodca: Adopcia a Prečo mám dvoje na-
rodeniny, prípadne Príbehy Tracey Beakerovej, 
či Anna zo Zeleného domu a pod. Ale kniha, 
ktorá by popisovala, aké formy náhradnej 
rodinnej starostlivosti poznáme a všeličo 
okolo toho, to tu naozaj nebolo. S mnohý-
mi spoluautormi, mladými ľuďmi z pestún-
skych a adoptívnych rodín, sa poznám viac 
než 10 rokov. A odrazu sú veľkí. Keď som 
s nimi mávala individuálne konzultácie (pri 
tvorbe Kníh života), pretože to sa ukázalo 
ako efektívne, zistili sme, že majú veľa skve-
lých postrehov, ktoré by bolo treba využiť, 
aby ich príbehy boli veselšie. Napríklad im 
chýbali informácie o tom, kam idú a prečo 
(keď „prechádzali“ detskými domovmi), ale-
bo zistili, že im sociálni pracovníci klamali 
o ich odchode z rodiny. Žiť s tým nie je pre 
nich nič príjemné. Uvedomila som si, že sú 
to ľudia s vlastnou osobnou skúsenosťou 
z toho, ako sa tento štát stará o deti, ktoré 
sa ocitnú v ohrození. Je preto dôležité, aby 
mne i ďalším, ktorí sme sa rozhodli robiť 
služby v oblasti ochrany detí, poradili – ako 
to robiť lepšie. No a tak prišiel nápad, aby 
sa stali junior poradcami a aby navrhli, ako 
napísať knihu pre nich a s využitím ich rád.

ZM: PREČO SI MYSLÍŠ, ŽE JE DÔLEŽITÉ PODAŤ DE-
ŤOM A MLÁDEŽNÍKOM PRÁVE TAKÉ INFORMÁ-
CIE, AKÉ PROSTREDNÍCTVOM KNIŽKY PONÚKAŠ?

DŽ: Keď sme začali pripravovať s „mlaďasmi“ 
zámery knihy, čo všetko by v nej malo byť, 
aby bola užitočná pre deti a tínedžerov v pes-
túnskych a adoptívnych rodinách, bola som 
úplne prekvapená, že najdôležitejšie pre nich 
bolo, keď som im vysvetľovala, čo je adopcia, 
čo je pestúnstvo, čo je „sanácia“ rodiny, načo 
sú nám súdy. Považovali za veľmi dôležité 
pochopiť, kto je kto, čo je čo. A niekedy vtedy 
mi všetko „doplo“. Ako môžu vedieť, že to 
myslíme s nimi vážne a že im chceme po-
môcť, keď ani nevedia, kto je kto v systéme, 
ktorý ich má chrániť, ako systém funguje 
a ako sa môžu na tento systém obracať? 
Tak že to, čo je v knihe, je vlastne odozva na 
ich prosbu a zároveň pochopenie toho, že 
toto by im pomohlo. Ja som im teda otvorila 
priestor, aby doň vstúpili. A oni pomenova-
li, že v tej knihe má byť niečo aj o pocitoch 
a niečo aj o psychológoch. Vypočula som ich. 

ZM: OKREM TEBA SA NA VZNIKU PUBLIKÁCIE 
PODIEĽALO NIEKOĽKO SPOLUAUTOROV. AKO 
SA PRIHODILA TAKÁTO VEC?

DŽ: Neviem si predstaviť, ako inak takúto kni-
hu písať, než s tými, ktorí to prežili, ktorých 
sa to týka a ktorí svojou skúsenosťou môžu 
pomôcť iným. S kolegyňami a kolegami sme 
vytvorili podmienky na to, aby nám „mlaďa-
si“ dôverovali a aby sa cítili pri tvorbe knihy 
dobre. Využili sme aj to, že sme v kontakte 
nielen s dospievajúcimi, ale aj s dospelými, 
nielen s do rodín prijatými deťmi, ale aj s bio-
logickými. A takto sme namiešali mix, ktorý je 
v knihe a snáď by mohol byť deťom a tínedže-
rom na Slovensku aspoň v niečom oporou.

ZM: KNIŽKA JE UŽ NIEKOĽKO TÝŽDŇOV NA SVE-
TE. MÁŠ NEJAKÉ OHLASY OD ČITATEĽOV?

DŽ: Veľmi sa teším, že knižku vnímajú aj moji 
spoluautori ako veľmi cennú. Zuzka napo-
sledy na jednom stretnutí povedala: „Nikdy 

by som neverila, že také niečo dokážem. Pri-
padala som si predtým taká…, teraz viem, že 
som to dokázala, že som niekto.“ Zaujíma-
vé je, že sa mi ozývajú dospelí čitatelia – že 
kniha má zaujímavý štýl, že podporuje deti 
a mladých ľudí a zároveň, že nehovorí: ľutuj-
me ich, ale hovorí: vážme si ich a obdivujme 
ich. Viacerým sa páči možnosť, že do knihy 
sa môže písať a kresliť, pretože tam je pri nie-
ktorých otázkach alebo aj v profi le priestor 
pre ktorékoľvek dieťa či mladého človeka, 
ktorý túto knihu vezme do rúk. Týmto sa 
aspoň symbolicky môže napojiť na skupinu 
V.I.P. (veľmi dôležitých ľudí… lebo len veľmi 
dôležití ľudia majú vlastnú ochranku… a deti 
z pestúnskych a adoptívnych rodín ju majú).

ZM: AKO SA KU KNIŽKE MÔŽE ČLOVEK DOSTAŤ?

DŽ: Zatiaľ je knižka k dispozícií vo všetkých 
centrách Návrat. 25. novembra v Banskej 
Bystrici na Radnici práve moji spoluautori 
prehovorili k ľuďom z „ochranky“ (zo systé-
mu ochrany detí). Hovorili o tom, čo navrhu-
jú zlepšiť v ochrane detí, a potom predstavili 
knihu a verím, že ovplyvnili aj týmto spôso-
bom ďalších ľudí, aby kniha bola vytlačená 
vo väčšom náklade, aby ju mohlo mať každé 
dieťa, ktorému by mohla pomôcť.

ZM: Ďakujem za rozhovor a nech sa knižke 
(aj Tebe) dobre darí. 

Kniha je jedným z výsledkov projektu: „Právo dieťa-
ťa v náhradnej rodine na vlastnú identitu“. Projekt sa 
realizoval v rokoch 2010-2011 Centrom Návrat v Ban-
skej Bystrici. Projekt bol podporený z fi nančných 
prostriedkov Nadácie Open Society Fund. Ďakujeme 
Vydavateľstvu Dali za fi nalizáciu knihy a Návratu a jeho 
sympatizantom za ďalšiu fi nančnú, ľudskú i odbornú 
podporu a zázemie, ktoré pomohli vzniku tejto knihy.

Dôle ž i té  osoby

PREDNEDÁVNOM VYDAL NÁVRAT PUBLIKÁCIU VIEŠ KTO SI? …SI VEĽMI DÔLEŽITÁ OSOBA. JEJ POD-

TITUL HOVORÍ, ŽE JE TO KNIHA PRE DETI A TÍNEDŽEROV V PESTÚNSKYCH A ADOPTÍVNYCH 

RODINÁCH. V ÚVODE NÁJDEME TAKÉTO VETY ADRESOVANÉ MALÝM A MLADÝM ČITATEĽKÁM 

ČI ČITATEĽOM: „DOZVIEŠ SA VIAC O TOM, ČO JE ADOPCIA A ČO PESTÚNSTVO A KOĽKO DETÍ 

NEŽIJE SO SVOJIMI RODIČMI. TIEŽ BUDEŠ VEDIEŤ VIAC O TOM, NAČO SÚ NÁM SÚDY, A AJ TO, ŽE 

MÁŠ VLASTNÚ OCHRANKU. OKREM TOHO SI PREČÍTAŠ VŠELIČO OD VŠELIKOHO, KOHO MOŽNO 

NEPOZNÁŠ, A PREDSA MÁTE VEĽA SPOLOČNÉHO.“

PONÚKAME PÁR ODPOVEDÍ HLAVNEJ AUTORKY DANKY ŽILINČÍKOVEJ.
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1. Keď som bola malá, s mladším bratom sme sa hrali na Indiánov, 
hrali sme sa s modelovou železnicou, s bábikami na škôlku. 
Vonku niekedy na kovbojov a Indiánov, a to ma dosť bralo, aj 
keď som bola dievča. Čo bolo super – hrali sme sa na zvieratá 
a revali po byte ako tigre, niekedy sme sa naháňali a mlátili 
a skákali z postele a z gauča na zem. Čo bolo tiež super – hrali 
sme sa na krasokorčuľovanie: na nohy sme si pripevnili lesklé 
obaly (vrchy z bonboniéry) a šmýkali sa po kobercoch. 

 Neskôr so spolužiačkami sme skákali gumu, natiahli sme si 
ju pri smetiakoch a vôbec nám to nevadilo, v smrádečku sme 
skákali o dušu. Ako väčšia som veľmi veľa čítala a rada som 
maľovala a kreslila donekonečna… 

2. A naše deti 1- a 5-ročné sa hrajú hry: kto komu uchmatne hrač-
ku. Hrajú si na hudobnej knižke – ťukajú do klávesov. Menší 
Miško sa vozí na tatrovke a Eliška ho ťahá a posielame si ho 
hore-dole po obývačke ako poštu. Staviame detské lego s veľ-
kými kockami a Miško váľa kocky, robí bum. Veľa si čítame, aj 
drevené, nezničiteľné staré knižky z nášho detstva, Elinke večer 
hodinu čítame pred spaním a stále si pýta ďalšie a ďalšie bonusy, 
akože ďalšie rozprávky, alebo „kecanie“ a odbočky od témy – také 
všelijaké múdre rečičky potom vedieme a po odbočke sa vráti-
me k rozprávke… Eli sa hrá s bábikami na škôlku, uspáva malé 
bábätka a dáva im papať. Miško sa rád motá pri mojich nohách 
a berie to ako športovú disciplínu, takže vôbec nepotrebuje žiad-
ne detské hračky cez deň (kým je Eli v škôlke), stačia mu reálne 
veci – malý kastrólik, malá varecha a varí so mnou, búcha po 
kuchynskej linke, trúbi do lievika, vyťahuje všetko von a potom 
akože upratuje… Spolu vešiame prádlo a on s ponožkami utiera 
sklo na krbe a na dverách a robí parádne mazanice.

 A teraz asi dva dni chodí s mojou malou kabelkou po dome a tlačí 
kočík pre bábiky a navyše mi ukradol lesk na pery, tak sa s ním 
maže. Je na neho neskutočný pohľad. Netuším, čo z neho vyrastie.

 Miško je skôr divoch a Eliška kľudné dievča, ale niekedy sa to 
záhadne obráti a je tu taký rev a pišťanie, že si zapchávame uši.

 Tak je u nás veselo… 
(Heňa)

1. Skákanie gumy, odrážaná s loptou o obrubník, kartové hry, 
futbal, stavebnica Merkur, lepenie modelov z papiera (z ABC-
-čka) alebo z umelej hmoty.

2. Naháňačka v kruhu – „na myšku a mačku“ alebo „pes a mačka“, 
pexeso, lego s autodráhou, Osadníci, kvarteto, stavanie hradu – 
buď z drevených kociek alebo z blata. A dnes – Facebook!!!!!!!!

(Alica)

pokračovanie zo strany 7

1. Doma som vyrastala bez televízie a počítača. Teraz za to ďaku-
jem Bohu, vtedy som nadávala. No rodičia si cez víkendy a často 
i počas týždňa vedeli nájsť čas na spoločnú hru s nami deťmi. 
Hry ako človeče, nehnevaj sa, pexeso, mikádo bývali bežnou 
súčasťou činnosti po večeri. Rovnako ako spoločné predčíta-
vanie z obľúbených kníh v obývačke pri veľkom stole. Prvé de-
saťročie života som vyrastala ako jedináčik, súrodenci a často 
aj kamaráti pri hre chýbali. A tak spoločníka robil najčastejšie 
náš rodinný pes, s ním sa tiež dalo vystrájať! Zato leto bolo 
plné detí a prázdninových dobrodružstiev. Stavanie bunkrov 
na stromoch, výroba hojdačiek zo starých pneumatík, hry na 
pirátov a Indiánov, spojené so šplhaním po nebezpečných ska-
lách… Stavanie kamenných hatí na potoku, a najmä nekonečné 
schovávačky v lese, počas ktorých sme sa stihli aj úplne vážne 
stratiť.

2. Naše deti (všetky štyri) boli experimentálne vychovávané hrou. 
Užívala som si materskú dovolenku a voľný čas sme trávili pre-
važne „v teréne“ t. j. v lone matky prírody… Prvé roky sme často 
spolu šantili v lese za panelákom. Deti som nechávala hrať sa 
úplne voľne, podľa ich fantázie. Popri hre sa prirodzene stihli 
naučiť aj veľa užitočných vecí, okrem iného aj chodiť a hovoriť. 
Samozrejme, určité obmedzenia ich hry boli občas nevyhnut-
né, to aby dožili do dospelosti. Najmä na prenajatej chalupe, 
na samote uprostred myjavských kopaníc, platila disciplína. 
Zakladanie ohňa a práca s pílkou a sekerou bola možná len 
pri asistencii dospelého. Ináč všetky dobrodružné hry boli po-
volené. Vrátane lozenia po stromoch a divokých jázd z kopca 
na terénnych detských autíčkach. V hre často napodobňovali 
svojich obľúbených fi lmových hrdinov, napr. Ronju, dcéru lú-
pežníka, či Emila z Lönnebergy… Podobné zážitkové hry vyhľa-
dávali aj neskôr, už ako malí skautíci. Vďaka Bohu, zatiaľ všetci 
sú nažive. Neskôr sme sa presťahovali na dedinu, do domu 
s veľkou záhradou. Ako deti rástli, hra sa čoraz prirodzenejšie 
prelínala s prácou. Chceš ísť von so psom? Nakŕm ho! Chceš si 
zajazdiť na poníkovi? Vyčisti mu stajňu! A hoci na počítačové 
hry nezostáva našim deťom toľko času, ako je dnes bežne zvy-
kom, za počítač si sadnú každý deň. No televíziu už niekoľko 
rokov nevlastníme. Najstaršie dieťa prišlo raz s návrhom, aby 
sme ju posunuli ďalej. A zvláštne, mladší návrh nebojkotovali… 
Odvtedy máme ešte viac času na spoločné hry.

(Saša)

 a n k e t a
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Kde inde by som mohol začať, ako pri svojich 
prvých stolových hrách? Dve najstaršie, ktoré 
si pamätám, sú Monopoly a Talizman. Tú 
prvú poznáte asi všetci. Pohybujete sa s fi gúr-
kou po hernom pláne a skupujete pozemky, 
kde následne staviate nehnuteľnosti. Ak vám 
na ne skočí súper, musí platiť (a naopak). 
Moje prvé hry vyzerali asi tak, že som skúpil, 
čo sa dalo. Dopadlo to presne tak, ako mys-
líte – rozhádzal som všetky peniaze a musel 
som založiť majetok. Začal som chápať, že 
investície si treba premyslieť. Ďalšie partie 
už potom vyzerali veľké ekonomické derby.

Druhú hru Talizman poznajú najmä 
milovníci fantasy sveta. V tejto hre si kaž-
dý vyberie hrdinu – či už na strane dobra, 
alebo zla, a blúdi s ním po krajine. Cestou 
získava výzbroj, stretáva spoločníkov a učí 
sa kúzla, pomocou ktorých následne poráža 
rôzne monštrá a prízraky. Takto sa postupne 
prediera až ku Korune moci. Strategicky je 
hra úplne nenáročná. Hodíte kockou a je-
diné rozhodnutie spočíva v tom, či chcete 
ísť doľava, alebo doprava. Ale aj v takomto 
rozhodnutí sa môže skrývať veľká dilema. 
Dve políčka naľavo môžu byť pláne, dve 
políčka napravo skaliská s harpyami. Dáte 
prednosť bezpečiu alebo nástrahám? Kto 
nič neriskuje, nič nezíska. Ale kto sa vrhá 
bez rozmyslu do každého nebezpečenstva, 
skončí ešte horšie. Pamätám si, ako som raz 
so svojou postavou prebehol celú jaskyňu 
a v poslednej chvíli vytrhol Korunu moci 
z rúk Bojovníka Chaosu. Cítil som sa ako 
pravý hrdina. Proste skvelé.

Tieto dve hry patria medzi klasiky. Svet 
moderných spoločenských hier je oveľa pes-
trejší. Predstavím vám zopár z mojich obľú-
bených hier.

Dixit: Jedna z najlepších hier, aká je dnes 
dostupná. Ľuďom ju ani neopisujem, jed-
noducho im poviem, že je geniálna a nech 
si ju zahrajú. Hra neobsahuje žiaden text, 
len karty s rozprávkovými obrázkami. Každé 
kolo je jeden hráč rozprávač. Vyberie si tajne 
jednu kartu na ruke a opíše ju slovom, vetou 
alebo dákym zvukom. Napríklad si vyberie 

kartičku, na ktorej je nakreslený Minotaurus 
a povie „klbko“ (pomocou neho sa v gréc-
kom mýte dostal hrdina z Labyrintu). Os-
tatní hráči potom vyberú spomedzi svojich 
kariet tú, ktorá im pre tú „nápovedu“ pasu-
je najviac. Karty sa potom tajne zamiešajú, 
otočia a hráči musia uhádnuť, ktoré „klbko“ 
vybral rozprávač. Predstavte si, že to hráte 
s Jankom, Zuzkou a aktuálnym rozpráva-
čom Ferkom. Okrem tej vašej sa otočili tri 
ďalšie karty. Jedna s Minotaurom, druhá 
s mačiatkom a na tretej je postava v plete-
nom svetri. A vy musíte rozmýšľať, ktorú 
z nich označil za „klbko“ rozprávač Ferko. 
Pozná Ferko grécke báje? Nemá Ferko dáke 
mačiatko, ktoré sa hrá s klbkom? Má Ferko 
rád štrikované svetre? Alebo tam mačiatko 
dal Janko, lebo on jedno má? A Zuzka zas 
dala postavu v svetri, lebo rada pletie a klbko 
sa jej asociuje so štrikovaním? Každé kolo 
hry vyžaduje obrovskú dávku empatie. Sna-
žíte sa nazrieť do mysle svojich kamarátov, 
a možno aj preto je táto hra taká skvelá. 

Lovci noci: Táto hra je v podstate novin-
ka. Je nesmierne chytľavá. Jej podstata spočí-
va v tom, že na začiatku dostane každý hráč 
kartičku, ktorá hovorí, či je človek, vlkolak 
alebo upír. Každý pozná len svoju identitu, 
o ostatných hráčoch nevie zo začiatku nič. 
Upíry sa snažia vyradiť vlkolakov, vlkolaci 
upírov (ľudia si idú za vlastným cieľom). Ako 
sa hráči majú dozvedieť, kto je ich spojenec 
a kto je ich nepriateľ? Počas hry na seba 
zosielajú veštby, ktoré im napovedajú, kto 
je kto. Kľúčom k tejto hre je správne vysle-
dovať, ako sa k sebe správajú ostatní hráči. 
Ak viete, že Ivan je upír a Katka mu stále 
pomáha, je upírka aj ona. Takto si viete vy-
skladať obraz o tom, kto je kto. Jednoduchá 
a pritom veľmi zábavná hra.

Carcassone: Spomedzi spomínaných 
hier je táto jediná, ktorá sa hráva aj na sú-
ťažnej úrovni – sú v nej dokonca aj maj-
strovstvá sveta. Myšlienkou hry je, že hráči 
otáčajú kartičky s lúkami, mestami, cestami 
a kaštieľmi a pomocou nich budujú krajinu. 
Hráči majú obmedzený počet fi gúrok, ktoré 

môžu ukladať na rozostavané mestá, cesty, 
kaštiele, aby im neskôr priniesli body. Hráči 
sa snažia budovať krajinu a využívať svoj ob-
medzený počet fi gúrok čo najefektívnejšie. 
Krásna a jednoduchá strategická hra.

Dve veci majú všetky stolové hry spoločné 
– zábavu a zdravú súťaživosť. A každá k tomu 
pripája ešte niečo navyše. Ale stokrát lepšie, 
ako o hrách čítať, je si ich zahrať – takže ne-
váhajte a dajte im šancu. Určite neoľutujete.

Samuel Kováčik
(Klub Ruiny)

O akciách Klubu Ruiny sa dočítate na www.
KlubRuiny.sk alebo na Facebooku: skupi-
na Klub Ruiny

  s t o l o v é  h r y

Prečo ich vyskúšať? Lebo sú skvelé!
Požiadali ma, aby som napísal pár riadkov o stolových hrách. Poprosila ma o to Natálka, ktorá o mne vie, 
že ich zbožňujem. Pre ľudí, ktorí si pod stolovými hrami predstavujú Človeče nehnevaj sa! môže byť takéto 
nadšenie podozrivé. Skúsim vám preto bohatý svet stolových hier trochu bližšie predstaviť.

www.iHrysko.sk ponúka zľavu 
pre čitateľov časopisu Ne-
byť sám. Buď pri objednávke 
stolových hier cez e-mail, alebo 
priamo v predajni dostanete 
zľavu 10 % na celý nákup. Stačí 
povedať heslo Minotaurus.



C . Áno, cesta je síce dlhá a nebezpečná, no princezná sa ti fakt zapáčila, a tak sa rozhodneš ísť ju zachrániť. Otcovi radšej nič ne-
povieš, lebo ten by ťa na takú cestu určite nepustil, ale nabalíš si do batoha jedlo a pitie na cestu, zo stajne si vezmeš najrýchlejšieho 
koňa v kráľovstve, bieleho žrebca Truhlíka, a vydáš sa na cestu. Dlho ideš, predlho, keď tu zrazu pretne tvoju cestu rieka. Našťastie cez ňu vedie most, no ako naň chceš vstúpiť, cestu ti zatarasí 
obrovský drak a hromovým hlasom povie:„Ak chceš prejsť cez most, musíš uhádnuť moju hádanku. No ak ju neuhádneš, budem ťa musieť zožrať. Rozhodni sa dobre a ak je 
ti život milý, otoč sa a utekaj tam, odkiaľ si prišiel.“Rozmýšľaš. Chceš zachrániť princeznú, alebo sa radšej vrátiť domov do kráľovstva? 
Ak sa rozhodneš skúsiť uhádnuť drakovu hádanku a pokračovať v ceste za princeznou, choď na písmeno D.
Ak sa rozhodneš vrátiť sa domov a na princeznú zabudnúť, choď na písmeno E .

D. „Risk je zisk,“ povieš si.
Spýtaš sa teda draka na hádanku. Ten sa poteší. Už sa mu na teba 
určite zbiehajú sliny. 
„No dobre,“ povie drak. „Ty si si vyvolil smrť. Tu je teda hádanka: 
Leze, leze po železe, nájde dierku hneď tam vleze.“ 

Ak si myslíš, že odpoveď na hádanku je kľúč, choď na písmeno G.

Ak si myslíš, že odpoveď na hádanku je vlak, choď na písmeno F.

B. Princezná sa ti síce veľmi páči, no cesta by bola veľmi nebezpečná, ježibaba Esmeralda ešte väčšmi a tz teda veľmi dobrodružstvá nemusíš. Radšej zostaneš v bezpečí v kráľovstve a na princeznú sa pokúsiš zabudnúť. Však za pár dní idete s ot-com navštíviť ďalšie susedné kráľovstvo a čo ty vieš, tam má kráľ možno ešte krajšiu a múdrejšiu dcéru princeznú, než bola táto... 

KONIEC.

Cest a  do Čier neho zámku

A . Sedíš doma vo svojom kráľovskom paláci na zlatom tróne a pozoruješ svojho dvorného šaša, ktorý sa ťa zo 

všetkých síl snaží rozveseliť. No tebe po rozume blúdi len jedna jediná vec. A totiž princezná. Keď ste boli v lete 

s otcom navštíviť susedného kráľa, do oka ti padla jeho prenádherná dcéra. No pred týždňom sa k tebe dostala 

správa, že princezná sa stratila. Nikto nevie, čo robiť, kde ju hľadať.

No v tom vtrhne do kráľovskej sály tvoj radca so správou, že princeznú zakliala zlá čarodejnica Esmeralda. To je 

najobávanejšia striga v celom šírom okolí. Princeznú zakliala na svojom Čiernom zámku, ktorý sa nachádza za 

tromi horami a jednou riekou. Čo urobíš?  

Ak sa rozhodneš princeznú nezachrániť a zostať sedieť doma, choď na písmeno B. 

Ak sa rozhodneš princeznú zachrániť, choď na písmeno C . 

I . Zdá sa ti, že túto hádanku poznáš. Že si ju už niekedy dávno niekde začul. Pátraš teda v pamäti, po chvíli si spomenieš. Túto hádanku ťa naučila tvoja pestúnka. Tá tvrdila, že odpoveď je: človek. Keď je bá-bätko, lezie po štyroch, ako dospelák chodí po dvoch a ako starec si pomáha pri chôdzi palicou, treťou nohou. Skúsiš to teda.„Áno,“ odpovie drak namrzene. „Odpoveď je: človek.“Pustí ťa teda ďalej a ešte ti aj poradí, že k ježibabe Esmeralde sa dosta-neš cestou doľava. Zabočíš teda doľava a za chvíľu sa naozaj dostaneš pred bránu Čierneho zámku, na ktorom zlá čarodejnica vládne. No vtom ti cestu zastúpi ešte ohavnejší a hladnejší trojhlavý drak s vyce-renými tesákmi. Ako aj dva draky pred ním, aj tento ti dáva hádanku. Tentoraz znie takto: 
„Bez krídiel svetom lieta,
bezruký všetko zmetá,
bez hlasu plače, vzdychá
a šomre bez jazyka.“

Ak si myslíš, že odpoveď na hádanku je vták, choď na písmeno J. 
Ak si myslíš, že odpoveď na hádanku je vietor, choď na písmeno K

 . 

 p r e  m a l é  d e t i



K. „Táto hádanka je naozaj najťažšia zo všetkých troch,“ pomyslíš si.
Strácaš nádej, že ju uhádneš. Jediný nápad, ktorý dostaneš, je: vietor. Ten predsa nemá ani krídla, ani ruky, no aj tak lieta, vie zhodiť aj dom, tiež nemá ústa, no počuť, ako šumí a kvíli. Nemyslíš si, že je to správna odpoveď na drakovu hádanku, no skúsiš to.
„Je to asi vietor,“ povieš drakovi.
„Asi, alebo určite?“ pýta sa drak.
Nie si si vôbec istý, ale aj tak odpovieš: „Určite.“Máš šťastie, naozaj to bola odpoveď na drakovu hádanku, ten ťa teda pustí cez bránu, síce neochotne, ale pustí, to je predsa hlavné.
Keď otvoríš ťažké dubové dvere a vstúpiš do zámku, ocitneš sa v obrovskej komnate. Na druhom konci komnaty zazrieš trón, na ňom sediacu čarodejnicu Esmeraldu a na zemi pod trónom ležiacu omdletú, no stále rovnako krásnu prin-ceznú. No to je tak akurát všetko, čo stihneš vidieť, lebo v tej chvíli z trónu vstane ježibaba a hovorí ti škrekľavým hlasom:„Tak si teda tu. Už dlho ťa čakám. Vedela som, že prídeš. Chceš zachrániť princeznú, však?“

„Áno, chcem,“ odpovieš.
„Dobre teda,“ povie zase ona. „Hádanky mojich verných drakov si uhádol. Tak si teda zahráme poslednú hru. Súhla-síš? Ak vyhráš, dám ti princeznú a nechám ťa ísť domov. No ak prehráš, zostaneš tu so mnou.“
Nezostáva ti nič iné, ako prikývnuť. Keď tak urobíš, čarodej-ka Esmeralda luskne prstami a vtom sa pred tebou objaví rieka, ktorá ťa oddeľuje od princeznej aj ježibaby. Esmeralda luskne prstami ešte trikrát a vedľa teba sa postupne objavia: vlk, koza a kapustná hlava.
Po poslednom lúsknutí sa na vode objaví čln. Niečo ti veľmi pripomína.
„Správne,“ povie striga. „Priveď mi v člne kozu, vlka aj kapustu. Do člna môžeš dať najviac jeden náklad. Kozu nesmieš nechať s vlkom samú, lebo by ju zožral. Kapustu nesmieš nechať s kozou samú, lebo by ju zožrala. Je ti všetko jasné?“
Vystrašene preglgneš, ale prikývneš.
„Tak sa do toho teda pusti,“ povie striga.

Ak uhádneš, choď na písmeno L .No ak si naozaj dlho nevieš poradiť, pozri sa na stranu 31.

G. Rozmýšľaš, čo by to tak mohlo byť. Zrazu ti to trkne. „Kľúč! Je to predsa kľúč,“ zavoláš radostne na draka.No drak nevyzerá príliš nadšene. Zdá sa, že už dlho nejedol. Hromo-vým hlasom na teba zrúkne:„Pravdu máš. Odpoveď na hádanku je kľúč. No teraz sa mi prac z očí, lebo si to s tým zjedením rozmyslím!“Uhne sa ti z cesty a ty neleníš, popchneš koňa Truhlíka a klusáš ďalej cez most. Si veselý, že sa ti podarilo hádanku uhádnuť a že princeznú už teraz určite zachrániš.
Vtom prídeš na križovatku, a kým sa rozhoduješ, či pôjdeš doľava, či doprava, cestu ti zahatá ešte väčší, nebezpečnejší a hroznejší drak. Tento má na krku až dve hlavy. Zľakneš sa. „Snáď mi dá len ďalšiu hádanku,“ pomyslíš si. A máš pravdu. 

„Ak chceš ďalej pokračovať v ceste, musíš uhádnuť moju hádanku,“ hovorí drak.
„Dobre teda,“ prikývneš a už aj vieš, čo sa stane, keď neuhádneš...„Tu je moja hádanka: Ráno chodí po štyroch, cez deň po dvoch a večer po troch nohách. Čo je to?“

Ak si myslíš, že odpoveď na hádanku je človek, choď na písmeno H. 
Ak si myslíš, že odpoveď na hádanku je medveď, choď na písmeno I . 

E . Rozhodneš sa neriskovať. Bojíš sa, že drakova hádanka bude 

príliš ťažká. Tak teda otočíš svojho koňa Truhlíka a klusáš s ním na-

späť do kráľovstva. Prekrásnu princeznú už nikdy v živote neuvidíš.

KONIEC

Ema

H. Áno, táto hádanka je ťažšia než tá predtým. Hútaš dlho, 

predlho. Potom ti napadne, že by to mohol byť medveď. Však 

ráno chodí normálne po štyroch, cez obed, keď si hľadá med, 

chodí po dvoch, med je predsa vysoko v korunách stromov, a ve-

čer, keď ho to jednej labky poštípu včely, tak chodí iba po troch. 

Svojou odpoveďou si nie si veľmi istý, ale predsa len ti nič lepšie 

nenapadá. Tak to teda drakovi povieš. No ten ťa iba vysmeje. Nie, 

medveď to nie je. A čo drak sľúbil, musí urobiť.

KONIEC

L . Áno! Nakoniec sa ti úlohu podarilo splniť. Aj vlk, aj koza, aj kapusta sú bezpečne prevezené na druhý breh. Ježibaba však až tak nadšene 
nevyzerá. No sľub je sľub, aj keď je to striga. Esmeralda ti vráti princeznú a vyženie ťa z Čierneho zámku. Aj tak sa ti tam nechce veľmi zdržiavať. 
V zdraví sa teda obaja vrátite do kráľovstva a čo ty vieš, možno sa o chvíľu začne chystať nejaká tá svadba.

ŠŤASTNÝ KONIEC

J. Tak na túto hádanku odpoveď určite nevieš. Tak dlho pre-mýšľaš, až ťa drak musí upozorniť, že ak na hádanku neodpo-vieš, bude zle. Tak sa teda rozhodneš skúsiť šťastie.„Vták. Je to vták. Ten je predsa bezruký, nie?“Ako si očakával, odpoveď nebola správna. No nič iné ti nena-padlo. Tak sa teda musíš so svojím osudom zmieriť. Drak si na tebe určite pochutí.

KONIEC

F. Dlho nad hádankou rozmýšľaš. Vtom ti napadne, že odpo-veď by predsa mohla byť vlak. Ten predsa chodí po koľajniciach, ktoré sú železné, a tá dierka, to by určite mohol byť tunel. „Je to vlak,“ povieš s nádejou v hlase drakovi. Drak sa začne hrozne smiať a hovorí:„Nie chlapče, vlak to nie je. Nemám teraz inú možnosť, než ťa zožrať. Chachachá!“

 KONIEC
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Jama a rebrík
(Pokračovanie príbehu)

Na konci predchádzajúcej časti príbehu o jame a rebríku sa ti práve čudný starý poštár chystal odpovedať 
na otázku, kde je tvoja spolužiačka Uršuľa. Ten starček nepovie Uršuľa, ale Urgula. Zapochybuješ, či ty aj 
on myslíte tú istú dievčinu, ktorá chodí s tebou do triedy. 

„Urgula je u Rgula,“ povie starček poštár za-
halený dlhým poštárskym plášťom s vylešte-
nými mosadznými gombíkmi. „Gde inge by 
bola? Tam ge jej dogre. Rgul je dogrý glapík. 
Dogrý tato.“

„Rgul?“ vyjavene sa pýtaš. „Kto je Rgul?“
Starček sa na teba pozrie, akoby si myslel, 

že to nemáš v hlave v poriadku. (Ale ty to 
máš v hlave v poriadku, však to všetci vieme.)

„Rgul je dogrý, gogrý pagovník.“
„Panovník?“
„Ganovník, pagovník, panogník. Tag, tag, 

diega moge. Urgula je u Rgula, už odjakgiva.“
Naozaj čudný starček. Melie si svoje. Má 

to vôbec v hlave v poriadku? Však vieš, že 
Uršula, tvoja spolužiačka, býva pri stanici 
so svojimi rodičmi. Jej otec sa volá Ladislav, 
nie Rgul. Navyše, nie je panovník, ale čašník. 
Celé toto ti už pripadá fakt úplne podivné. 
Skúsiš ešte raz prísť veci na koreň.

„Koľko rokov má Rgulova dcéra?“
„Há-gá, tag to teda neviem. Dvegsto… 

Mogno trigsto…“
Tak už je to jasné. Tvoja Uršuľa a poštáro-

va Urgula nie je tá istá osoba. Nevieš, či je to 
dobré poznanie, alebo smola. Premýšľaš, aká 
otázka by sa ešte dala starčekovi-poštárovi 
položiť. Zrazu ucítiš, že sa ťa čosi dotklo. 
Obrátiš sa. Pes ťa ňufákom drgá do nohy, 
znepokojene na teba hľadí a ticho zakňu-
čí. Zohneš sa k nemu. Chceš ho pohladkať. 
Už-už to vyzerá, že ti to pes dovolí, ale v po-
slednej chvíli sa odtiahne. Veru nie, ešte sa 
natoľko neosmelil, ešte ti celkom neverí.

„Treba sa mi vrátiť k mame,“ pomyslíš si. 
„Rozlúčim sa so starčekom…“

Nie je s kým. Po starčekovi niet ani vidu, 
ani slychu. Tak sa bez pozdravu vrátiš k mame 
a porozprávaš jej o rozhovore s poštárom.

„Nevrátime sa?“ navrhne mama.
„A Uršuľa?“ spýtaš sa.
Zdá sa ti, že mamu tvoja odvaha a vytr-

valosť začína trocha unavovať. Ale napokon 
sa premôže a súhlasí, aby ste pokračovali.

Vydáte sa teda ďalej tou chodbou, v kto-
rej zmizol starček. Keď pes za rohom zistí, 
že vzduch je čistý, pustí sa dopredu. Chvost 
má radostne zdvihnutý, nos v pozore, oči 
nastražené. 

Prídete k ďalšiemu jaskynnému rázcestiu 
a zistíte, že už sa viac nemusíte rozhodovať, 
či pôjdete doprava alebo doľava, pes vás totiž 
vedie. Neobzerá sa a ženie sa tak sebaisto, 
akoby presne poznal cestu, akoby tade bežal 
či išiel už stográt… vlastne stokrát. Ste s ma-
mou radi, že voľba správnej cesty neleží na 
vašich ramenách. Otázka už len je, či je to 
správna cesta, čo vyberá pes.

Netrvá pridlho a obaja s mamou zapochy-
bujete, že je to správna cesta. Z ničoho nič 
totiž podlahu od kraja po kraj prereže hlbo-
čizná jama. Pes ju hladko preskočí. Mama 
zhíkne, vyľakane zastane a bojí sa do tej 
ukrutnej hĺbky čo i len pozrieť. Tebe napadne, 

že túto jamu veru nepreskočíš. (Je to jama bez 
rebríka.) Pes sa ladne prehupne opäť na vašu 
stranu, trepoce chvostom, aby vás povzbu-
dil, ešte raz vám ukáže, ako sa štyrmi psími 
nohami preskakuje podľa neho celkom malá 
dierka… Štekne. To vás volá k sebe. 

„Tebe sa to povie,“ povieš smerom k psovi.
„Tebe sa to skáče,“ povie mama psovi.
Pes znova zašteká. 
„Musíme to skúsiť. Inú možnosť nemá-

me,“ povieš mame. „Daj, najprv prehodíme 
ruksaky.“

Ako povieš, tak aj spravíš. Pes radostne 
poskakuje okolo ruksakov, čo dopadli na 
jeho stranu priekopy. Veselí sa, lebo to po-
važuje za hru. 

„Pôjdeš prvá?“ opýtaš sa mamy.
„Pôjdem,“ povie mama. Nabrala druhý 

dych odvahy. „Ale najprv mi musíš niečo 
sľúbiť.“
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„Sľúbim ti hocičo. Trebárs aj to, že si kaž-
dý deň upracem izbu.“

„Neboj, to od teba nežiadam.“
„Tak čo mám sľúbiť.“
„Ak by sa stalo,“ mame sa slová ledva pre-

dierajú cez hrdlo. Nehovorí sa jej ľahko. „Ak 
by som spadla dolu do tej jamy, sľúb mi, že 
ty sa ju preskočiť nepokúsiš. Dobre?“

Premkne ťa hrôza. Byť hrdinom a zachra-
ňovať stratené spolužiačky teda vôbec nie 
je sranda. 

„Tak sľubuješ?“ preruší mama netrpezli-
vo tvoje mlčanie.

„Sľubujem,“ šepneš. 
Mama ťa pobozká na obe líca a spraví ti 

krížik na čelo. To robí vždy, keď ti chce bez 
slov zaželať veľa šťastia. Aj ty ju pobozkáš na 
obe líca a spravíš jej krížik na čelo. Uvedomíš 
si, že to sa už dávno nestalo, už dávno mama 
od teba nedostala krížik na čelo. Povieš si, že 
ak sa z tej prekliatej jaskyne vôbec niekedy 
dostanete živí-zdraví, musíš jej čelové kríži-
ky a bozky dávať častejšie. Aby ju chránili. 
Napríklad pred pádom do tmavej hlbokej 
čierňavy.

Mama odstúpi od okraja jamy, aby mala 
priestor na rozbeh. Povzbudzujúco sa na 
teba pozrie a usmeje („Čo ak je to posledný 
raz?!“ zľakneš sa.), potom sa zo dva tri razy 
za sebou prudko a hlboko nadýchne a vy-
dýchne, rozbehne sa a skočí.

Pes si ide chvost odkrútiť od radosti, keď 
mama doskočí na jeho stranu. Vyskakuje, 
piští, šteká, breše, váľa sa po zemi. 

„Tak skáč,“ povie ti mama.
Bojíš sa. Bolo vidno, že mama jamu led-

va-ledva preskočila a pritom je ešte stále vyš-
šia ako ty, čiže má aj dlhšie nohy… 

„Chceš sa vrátiť?“ pýta sa ťa mama spoza 
hlbokej diery.

Chceš, priznávaš si v duchu, chceš sa vrá-
tiť. Ale na druhej strane zas, už nikdy ne-
chceš počuť vetu o strachopudovi a mamič-
kinom zlatku. Preto sa rozhodneš skočiť. 
Nech to stojí čo to stojí.

Mama má zavreté oči. Pery sa jej ne-
hlučne pohybujú. Modlí sa, uvedomíš si, 
vieš predsa, ako vyzerá tvoja mama, keď sa 
modlí.

Nádych.
Výdych.
Rozbeh.
Odraz a…
…let nad priepastnou čierňavou.
„Bože!“ vykríkneš v svojom najvnútor-

nejšom vnútri, keď sa ti zdá, že to nezvlád-
neš a zrútiš sa dole.

Potom…
…pocítiš pod nohami pevnú zem. A všim-

neš si maminu šťastnú tvár a psovo bláznivo 
veselé poskakovanie. A počuješ:

„Dogre, gogre, gieťatko.“
Poštára počuješ, ale nevidíš. Akoby ho-

voril z miesta, ktoré sa ukrýva v tvojej hlave. 
Možno v hrudi.

Objímeš mamu. Načiahneš sa za psom, 
chceš ho pohladkať. Očakávaš, že sa uhne. 
Ale neuhne sa. Dá sa pomojkať, poškrab-
kať za ušami, dokonca sa vyvalí na chrbát 
a ukáže ti holé bruško. Je to jasné: Ten psík 
ťa má rád.

Mama je z toho napätia celá unavená, 
sklesnuto sedí na ruksaku, tvár v dlaniach. 
Aj ty už máš tohto všetko po krk, nad krk, 
nad hlavu. Už len posledné zvyšky síl máš 
v sebe.

„Poďme,“ povieš mame a pomôžeš jej 
vstať.

„Ideme,“ povieš psovi. „Mohol by si nás 
viesť.“

„Hav!“
Idete za psom. Minúty sa míňajú. Dvad-

sať-tridsať-štyridsať. Cestičky sa rozdvoju-
jú, niekedy sú vlhšie, inokedy suchšie, raz 
je strop vyšší, potom zas nižší. A potom…

…sa v diaľke ukáže svetlo.
A na maminej tvári slzy. Šťastia.
„Vďaka Bohu,“ povie mama.
Prikývneš.
Svetlo v diaľke vám dodalo energiu, vaše 

kroky sa zrýchlili. Jasná bodka je čoraz väč-
šia. Onedlho je už jasné, že ste našli východ 
z jaskynného labyrintu. 

Musíte s mamou zatvárať oči, keď sa 
ocitneme pod holým nebom, taký prudký 
sa vám javí jas zapadajúceho slnka po hodi-
nách strávených v tmavej jaskyni.

Rozhliadate sa okolo seba. Netrvá dlho 
a zistíte, že otvor, z ktorého ste vyšli, je len 
zopár desiatok metrov vzdialený od miesta, 
kde ste do jaskyne vliezli. Ste na tej lúke, 
kde ste sa rozišli so spolužiakmi, učiteľkou 
a rodičmi. Ale nikoho z nich nevidíte. Len 
udupaná tráva prezrádza, že tu iba nedávno 
bolo viac ľudí.

„Tu sme!“ ozve sa rozradostený Uršulin 
hlas. Beží k vám z neďalekého altánku na 
druhej strane lúky pod lesom. Pani učiteľ-
ku má za pätami. Od úst k ústam putujú 
vzrušené poznámky, otázky (najmä otázky), 
výkriky.

„Kde ste boli?“
„Som unavená.“
„Ty si tu?“
„Ako je to možné?“
„Ahoj, havko.“
„Ste úžasní.“
„Ostatní už odišli?“
„Iba v lese si bola. A my sme mysleli, že…“
„Padol mi kameň zo srdca.“
„Nie ste zranení?“
„Hav!“
Po vzrušených poznámkach, otázkach 

(najmä otázkach), výkrikoch a zahavkaní 
dostanú sa k slovu aj dve-tri objatia.

A potom už nasleduje rýchla cesta do-
mov, príde pre vás autom Uršulin otec a od-
vezie vás až pred bránku.

Tento výlet vás teda fakt zmohol. Už sa 
s mamou večer doma ani moc nezhovárate. 
Už ani nekomentujete, keď zbadáte kreslo 
starej mamy šikovne pozašívané hrubou ni-
ťou. Však ešte nadíde mnoho dní, keď bude 
čas hovoriť o prežitom dobrodružstve.

Ideš dať mame bozk na dobrú noc, veď 
už nie si malé decko, už nemusí bozkávať 
len mama teba, už aj ty ju môžeš na dobrú 
noc. Už nie si malé decko, už nemôžeš byť 
strachopud, už môžeš byť len mamičkino 
zlatko. A to ti nevadí. Večer ti Uršuľa ešte po-
šle esemesku: „Ďakujem“ a asi stopäťdesiat 
výkričníkov (!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!). Ľahneš si do 
postele, pes sa skrúti pri posteli na deku, čo 
ste mu tam s mamou nachystali. Keby sa ti 
chcelo niekedy zabudnúť na to, že nemáš 
byť strachopud – pes ti to bude pripomínať. 
Pes. Kým zaspíš, napadne ti, že psovi treba 
vymyslieť meno. Možno by sa mohol volať 
Rgul – veď Rgul je dogrý glapík. Ale možno 
vymyslíš aj iné meno. Až zajtra… Lebo teraz 
sa už blíži sen.

Zuzana Mojžišová
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Klub náhradných 
rodín v  Tr nave
Klub náhradných rodín v Trnave sa aj naďalej 
stretáva priamo v centre mesta – v priesto-
roch Centra pomoci pre rodinu na Štefá-
nikovej 46 (v budove jezuitského kláštora). 
K dispozícii máme príjemné priestory – jednu 
útulnú miestnosť pre rodičov a veľmi peknú 
a dobre vybavenú herňu pre deti, k tomu ku-
chynský kútik a príslušenstvo. Termín stretnu-
tí je spravidla tretí piatok v mesiaci od 16.30 
do 18.30.
Oproti minulému školskému roku došlo 
k jednej zmene, zmene koordinátorky klubu. 
Aďa Kružliaková si od augusta užíva mater-
skú dovolenku s dcérkou Dorotkou, a tak 
som koordináciu klubu prevzala od septem-
bra za Návrat ja. Volám sa Oľga Olšinová, 
pracujem v Návrate od mája tohto roku ako 
sociálna pracovníčka. Venujem sa poraden-
stvu, prípravám na náhradné rodičovstvo 
a ďalším súvisiacim témam. Moje telefónne 
číslo je 0917/649478.
Na klub prichádza pravidelne približne 5-8 
rodín, väčšinou s malými deťmi. Od toho sa 
odvíja aj záujem o konkrétne témy, ktorými 
sa rodičia chcú a potrebujú zaoberať. Po tých 
minuloročných – o pripútaní, súrodeneckých 
väzbách a biologickej rodine – sme sa ten-
to rok opäť vrátili k súrodeneckým väzbám, 
resp. skôr k otázke súrodeneckej žiarlivosti. 
O tejto téme prišla na októbrový klub poroz-
právať Marika Kerekešová. Od súrodencov 
sme sa posunuli do vážnejšej oblasti, a to 
k fetálnemu alkoholovému syndrómu (FAS). 
Na novembrový klub k nám s touto témou 
zavítala kolegyňa z Návratu Zuzka Petrin-
cová, ktorá ako absolventka vzdelávania p. 
Malgorzaty Kleckej z Pracowiska psychoedu-
kacije a terapie pôsobí ako jedna z trinástich 
vyškolených edukátoriek na Slovensku v ob-
lasti porúch fetálneho alkoholového spektra 
(FASD). Spolu s ňou prišla aj fyzioterapeutka 
Eva Mošovská. Po premietnutí fi lmu o diag-
nostike fetalalkoholového syndrómu a ná-
slednej prednáške Zuzany Petrincovej obidve 
odpovedali na mnoho otázok rodičov.
Do konca roku 2011 už plánujeme len de-
cembrový klub 16. 12., ktorý sa bude niesť 
v predvianočnej atmosfére.
Pokiaľ ide o dobrovoľníkov v Trnave, tak 
bežcom na dlhej trati je tu Peter Šimončič, 
ktorý dobrovoľníči v klube už niekoľko rokov. 
Ostatní sa viac-menej striedajú, prichádza-
jú a odchádzajú. Tento rok sa snáď po pre-
došlých turbulenciách a neistotách Peťovi 
podarilo vytvoriť stabilný tím, ktorý vydrží. 

Všetkým – Peťovi a aj jeho dievčatám Radke, 
Peti a Zuzke – patrí moja vďaka za to, že tam 
vždy sú, že sú dobre naladení a že si vždy vedia 
poradiť. Veľká vďaka patrí aj Katke Pechyovej 
– pestúnskej mame troch chlapcov, ktorá mi 
veľmi pomáha – organizačne a aj ľudsky.

Oľga Olšinová, koordinátorka
0917/649478

 

Klub náhradných 
rodín Rohožník
Stretnutia v prvom polroku 2012 sa usku-
točnia 10. februára, 13. apríla, 8. júna vždy 
v čase od 16.00 do 18.00 hod. priestoroch 
DD Rohožník. Príďte sa podeliť o vaše skú-
senosti. 

Saša Mercellová

Program klubu 
náhradných rodín 
v Bratislave na pr vé 
tri  mesiace roku 2012
13. január 2012 – na klub prídu mladí spolu-
autori knihy pre deti a dospievajúcich z pes-
túnskych a adoptívnych rodín predstaviť 
svoju knihu.
3. február 2012 – téma: ADHD, ADD (hosť: 
Albín Škoviera).
2. marec 2012 – téma: profesionálne rodičov-
stvo, čas na zmenu (hosť: Natália Blahová).
Pozývame náhradných rodičov a ich deti na 
kluby náhradných rodín aj v roku 2012 a teší-
me sa na všetkých, ktorých téma náhradného 
rodičovstva oslovuje.

Katka a Oľga

Odľahčujúca 
st arost l ivosť
Projekt odľahčujúca starostlivosť pre náhrad-
né rodiny v Bratislavskom kraji má za sebou 8 
mesiacov činnosti. Prinášame pohľad Zity Ke-
bískovej, ktorá na projekte aktívne pracuje, 
náhradné rodiny jej vymysleli skratku – teta 
respitka.
Som pestúnska mama už viac ako 10 rokov. 
Moje pestúnske deti k nám do rodiny prišli 
staršie – 5, 8, 10 a 11-ročné.
V tom období to bolo dosť náročné, starost-
livosť o deti vyžadovala celú moju pozornosť, 
ale to dobre poznajú všetky náhradné rodiny. 
Veľakrát som pociťovala, že by sa nám zišla 

pomoc niekoho, kto ma odbremení aspoň na 
čas od každodenných povinností a dopraje 
mi oddych.
Keď mi Asociácia náhradných rodín ponúk-
la možnosť venovať sa náhradným rodinám 
v projekte odľahčujúcej starostlivosti, dlho som 
neváhala. Presne som vedela, čo tieto rodiny 
potrebujú, lebo sama som to zažila. 
Na začiatku projektu som išla do každej rodiny 
s obavou, či si získam ich dôveru, nielen detí, 
ale aj náhradných rodičov, a či nájdeme spo-
ločnú cestu, ako náhradnej rodine pomôcť. 
Po čase som si uvedomila, že mi táto práca 
poskytla možnosť znova prežiť obdobie hier, 
ktoré som si moc neužila pri svojich deťoch.
A tak hrávam futbal s malými deťmi, skáčem 
na trampolíne, poznám všetky preliezačky 
a zákutia v Medickej záhrade. Pozorujem 
mraveniská a chrobáčiky v parku, obláčiky 
na oblohe, odpovedám na zvedavé otázky 
malých detí. V stredu sa prechádzam po Pe-
zinku a tlačím kočík, ľudia sa pýtajú, ako sa 
má moje vnúčatko. 
Poznám dobrých trénerov bojových umení aj 
trénerku na hipoterapii, poznám trasu všet-
kých autobusov v Petržalke, ak neviem, deti 
mi z radosťou pomáhajú a čudujú sa, že som 
taká veľká a neviem a ešte sa aj bojím prejsť 
cez prechod pre chodcov.
Podvečer sa teším na diskusiu s veľkým Jar-
kom, s ktorým sa prechádzam po centre 
mesta a spolu spoznávame uličky Bratislavy 
a v tomto čase aj obchody.
Učím sa zvládať všetky fi nty školopovinných 
detí ako si nerobiť úlohy, za koľko si môžu kú-
piť sladkosť a koľko času ešte strávime v parku.
Pre mňa osobne je táto práca relaxom, mám 
dobrý pocit z toho, že môžem náhradným ro-
dinám uľahčiť ich náročnú starostlivosť o deti.
A moja rodina sa tiež teší, že nie som doma 
stále, a s radosťou ma po troch dňoch víta, 
že už som konečne doma.
Tento projekt sa môže realizovať vďaka fi nančnej 
podpore Nadácie J&T.

Zita Kebísková

Ponuka 
Pani Zita Kebísková, koordinátorka klubu 
náhradných rodín v Nemšovej, má v obci 
Horné Srnie k dispozícii priestory, kde skla-
duje oblečenie, športové potreby a potreby 
pre domácnosť. Sú to darované veci, ale dajú 
sa ďalej používať. Ak máte cestu okolo, do-
hodnite sa s pani Kebískovou (t. č. 0905 234 
854), rada vám ponúkne veci, ktoré si mô-
žete zobrať, a tiež môžete do skladu priniesť 
veci, ktoré už doma nepotrebujete. 

    k l u b y  a  o z n a m y
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Jinřich Balík: Hrajeme si a tvoříme s hádankami (Portál 2011)

Soubor veselých a půvabných hádanek doplňuje množství otázek, úkolů, aktivit rozvíjejících tvořivost v oblasti 
verbální, pohybové i výtvarné. Děti předškolního či mladšího školního věku mohou doplňovat hádanky podle 
smyslu, rytmu a rýmu, vymýšlet nová označení ročních dob, ztvárňovat imaginární živočichy atd. Hádanky děti 
přirozeně a zábavně informují o světě zvířat, předmětech denní potřeby, o povoláních, sportech, ročních dobách. 
Doprovodné aktivity prohlubují uvedené motivy a nabízejí tak inspiraci pro další práci s dětmi – v rodině, ve 
školce, ve škole.
Jindřich Balík je oblíbený autor literatury pro děti, známý díky příběhům o stonožce Klotyldě a rozhlasovým 
pohádkám (Hajaja). Také je autorem mnoha písňových textů a přispěvatelem dětských časopisů.

Julia Moor: Hry a zábavné činnosti pro děti s autismem (Portál 2010)

Dítě s autismem mívá poměrně omezené zájmy, které se navíc liší od zájmů jeho zdravých vrstevníků. Zaujetí 
repetitivními činnostmi, malá tolerance vůči změnám a ulpívání na leckdy nepochopitelných rituálech a ruti-
nách se projevuje i v jeho hře, která mívá často charakter prosté manipulace s předměty. Hry a zájmové aktivity 
je proto třeba přizpůsobit potřebám a možnostem dítěte s poruchou autistického spektra. Kniha Hry a zábavné 
činnosti pro děti s autismem představuje velkou řadu aktivit, které jsou upraveny „na míru“ schopnostem a vi-
dění světa dětí s autismem.
Julia Moor je psycholožka a učitelka, pracovala s dětmi s poruchami učení a s autismem. Její syn má diagnosti-
kovaný vysokofunkční autismus.

Marie Zemánková – Jana Vyskotová: Cvičení pro hyperaktivní děti (Grada 2010)

Pohyb je základním principem živé i neživé přírody. Je projevem života a funkce lidského organismu. Je signálem 
i nositelem informací o procesech ve vnitřním prostředí lidského těla, ve vnitřních orgánech i o stavu mysli. 
Renomované české autorky vám proto přináší vybraná cvičení určená zejména pro hyperaktivní děti. Právě těm 
pomáhají upravit jejich zdravotní stav, a to pomocí známých i méně známých technik, které se osvědčily v dlou-
holetém používání při nápravě a léčbě pohybových poruch.

Andrea Erkert: Hry pro usměrňováni agresivity. Sto námětů pro činnosti s dětmi ve věku 
od 3 do 8 let (Portál 2011)

Sto námětů pro činnosti s dětmi ve věku od tří do osmi let. Už malé děti by se měly učit zacházet se svým vzte-
kem a agresivitou. Jak by měli rodiče a vychovatelé reagovat, když jsou děti vzteklé a agresivní? Jak jim pomoci, 
aby se lépe vyrovnávaly se svým strachem a frustrací? Jak je přesvědčit, že konfl ikty s druhými je možno řešit 
konstruktivně? Autorka nabízí sto námětů na jednoduché hry a dramatizace, při kterých děti překonávají své 
negativní emoce a procvičují jednání, které neústí v konfrontaci, ale vede ke spolupráci. Prostřednictvím her se 
děti učí jednání podle pravidel a dalším sociálním dovednostem.

Cornelie Nitsch: 300 nejzábavnějších her pro děti každého věku (Grada 2007)

Kniha 300 nejzábavnějších her pro děti každého věku vám přináší pravidla a návody mnoha her, na které už jste 
dávno zapomněli a  které jste kdysi důvěrně znali. Nabízí vám však nejen dobře známé hry, ale i zbrusu nové 
hry, říkadla a písničky. Oprašte proto s touto publikací vzpomínky na dětství a zpestřete si odpoledne s dětmi. 
Využijte drobné, avšak podnětné příležitosti ke společné hře a zábavě. Okořeňte si narozeninovou oslavu, letní 
dovolenou nebo krásné nedělní odpoledne. Vydejte se do světa her a užijte si s dětmi hezký čas.

o z n a m y

  d o  v a š e j  k n i ž n i c e

Hádanka o vlkovi, koze a kapuste sa rieši takto: Najprv naložíš do člna kozu. Prevezieš ju na druhý breh a necháš 
ju tam. Vrátiš sa s prázdnou loďkou na prvý breh a naložíš tam kapustu. Kapustu prevezieš na druhý breh, na 
tom istom mieste naložíš kozu a vezmeš ju na prvý breh, kde ju aj vyložíš. Naberieš vlka do člna, prevezieš ho 
na druhý breh – teraz je na druhom brehu vlk a kapusta. No a potom sa už iba vrátiš pre kozu.



Čokoláda so  šľahačkou 
Dobroš sedí v cukrárni a čaká Zlaticu. 
Premýšľa, či to s ňou nemá ukončiť. Mal 
by si nájsť nejakú novú. V duchu hesla do 
nového roku s novou babou, aj keď nový 
rok je ešte ďaleko. Lebo, keď sa to tak vez-
me, s touto starou žije už dva roky a ďalšie 
sviatky sa mu s ňou tráviť nechce. Ale zasa, 
takáto operácia nemusí byť jednoduchá. 
Predstavuje si, ako by mohol vymeniť sta-
rú za novú. V reklame zakopú starú chlad-
ničku v poli, takže je jasné, že keď vymeníš 
a nezakopeš, správaš sa ekologicky. Lebo, 
aj keby si Dobroš nakúpil sedemsto fl iaš 
chľastu s tým citrusom, čo to teraz rekla-
mujú, akože – roztočíme to na Vianoce –, so 
Zlaticou si už veľa srandy neužije. Je s ňou 
nuda a ešte mu aj neznesiteľne organizuje 
život. Jej matka ho bude určite lanáriť na 
sviatky. Jej sestra Zuzana, ktorá má čoskoro 
porodiť, bude najdôležitejšou postavou ro-
diny a hneď po nej ďalšia dcéra Táňa, ktorá 
bude rodiť o pár mesiacov po nej. Dobrošov 
akože svokor a akože švagor budú zasa mať 
svalnaté reči a budú strašne dôležití. Dobroš 
by mohol ujsť k mame a sestre, ale to je úpl-
ne príšerná predstava. Aj keď, asi vždy lepšie 
než táto nedajbože nastávajúca rodina.
Zlatica vpláva do cukrárne a hodí na Dob-
roša úsmev číslo štyri. Kým stihne zakotviť 
na stoličke, do dverí sa vhrnie čudná spoloč-
nosť. Žena s dvoma tmavými deťmi. Dobroš 
sa na nich díva a spomenie si na slová svojho 

kamaráta, že Bratislava je super mesto, lebo 
spodina, čiže černosi, sem ešte nedorazila. 
No, ako vidno, asi to nie je celkom pravda.
„Dobrrrý deň,“ povie jedna z tých dvoch 
malých. Je štrbavá a celá ovrkôčikovaná.
„Ty vieš po slovensky?“ začuduje sa čašníčka 
za pultom sladučkým hlasom.
Dievčatko sa na ňu prekvapene pozerá.
„Aké pekné, čokoládové,“ zavzdychá akási 
naondulovaná tetka od vedľajšieho stola. 
„Čo je, Dobroš? Kam sa dívaš?“ pýta sa 
Zlatica.
„Nič. Len tak.“
„To ste si ich adoptovali?“ spýta sa čašníč-
ka blondínky, ktorá dievčatá sprevádza. 
Dievčatá si obzerajú zákusky a cez sklenú 
tabuľu chladiaceho boxu ukazujú prstom, 
čo si vybrali.
„Nechytaj to sklo, moja,“ povie čašníčka tej 
väčšej sladučko, no trochu napäto. Blon-
dína, ktorá tmavé dievčatá sprevádza, ju 
prebodne pohľadom a čašníčka doplní: 
„Ani ty, prosím ťa,“ a kývne na kučeravého 
blonďavého chlapca, ktorý tiež jazdí po 
skle prštekom. Bielym prštekom.
„Aké sú zlatučké,“ povie ešte čašníčka žene. 
„Odkiaľ sú?“
„Zo Slovenska. Porodila som si ich, pred-
stavte si,“ štekne blondína.
Čašníčka sa na ňu zhrozene pozrie.
„Pýtate sa to všetkých rodičov, ktorí sem 
vkročia?“

„Čo?“
„Či si deti adoptovali, alebo odkiaľ sú a čie 
sú a tak?“
„Nie, ale, ale keď nepozdravili, tak som si 
myslela, že nevedia po slovensky,“ bľaboce 
čašníčka.
„Pozdravili! Počula som, ako pozdravili. 
Obe! Nevymýšľajte si! Dievčatá! Ideme!“ 
zavelí biela mama svojim tmavým dcéram. 
Dievčatá sa sklamane dívajú na šľahačkové 
dobroty.
„Možno vedľa nie je teta čašníčka rasistka.“
„No dovoľte?!“
„Nedovolím!!“ 
Skupinka rázne vyjde von.
„Čo sa toľko rozčuľuje, musí počítať s tým, 
že sa jej ľudia budú vypytovať, nie?“ povie 
Zlatica.
„No, asi áno, mala by si to nacvičiť, alebo 
sa na to vykašľať. Asi ju pretiahol nejaký…“
„A zrejme najmenej dvakrát. Naši ťa pozý-
vajú na Štedrý večer.“
„Ale ja ešte neviem.“
„Nehovor mi, že na Štedrý večer budeš pra-
covať. Alebo žúrovať. Budeme pekne spolu, 
v rodinnom kruhu.“
„Asi pôjdem za mamou a sestrou.“
„A čo tak zrazu?“ 
„Už som tam dávno nebol.“
„Zájdi tam pred sviatkami. Nebudeš nám 
predsa kaziť…“
Dobroš nepočúva, sleduje cez okno, ako 
blondína nahnevane odťahuje dievčatá od 
výkladu s dobrotami. Dievčatá sa tvária 
sklamane.
Mala by sa naučiť piecť a cukrárčiť, aby 
s nimi nemusela chodiť do cukrárne – na-
padne Dobrošovi. Ale veď čo je ho do toho? 
Mala mať rozum, kým…
„Tak prídeš, áno? Napečiem. Tie tvoje obľú-
bené. Medvedie tlapky, medovníčky, zajačie 
ušká…“
„Zajačie? Dobre, veď sa dohodneme.“

Jana Juráňová

Pôvodne uverejnené na stránke organizácie 
OBČAN, DEMOKRACIA A ZODPOVEDNOSŤ (www.
diskriminacia.sk http://www.
diskriminacia.sk/?q=forums/stories) 
Úryvok z knihy Dobroš sa nemusí zastreliť 
(Aspekt 2010)
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