sebavedomia su domace prace.

Budovanie sebadévery u diet’'at’a

Mat doma dieta, ktoré je spokojné samo so sebou, vie zdolavat prekazky
averi si aj vpripade drobného neuspechu je pre rodiCa urCite radost. Jednym
z najlepsSich spbésobov, ako toto u dietata rozvijat a podporovat je ucit ho novym
veciam a zru€nostiam. Aby malo zazitok, Ze nieCo skutoCné a uzitoCné dokaze
zvladnut a ustat. Ono samo.
Dobrou cestou na rozvijanie vlastnych kompetencii a nasledne aj zdravého

Cim moézete poverit’ drobca od dvoch do troch rokov.

Myslite, ze vaSa dvojro¢na ratolest’ je
eSte prilis mala na to, aby vam pomahala
alebo sa dokazala o seba postarat sama?
Neverte tomu a povzbudzujte ju K
samostatnosti.

Samozrejme, upratanie celého
pribytku este dvojrocny Ci trojroCny drobec
nezvladne, ale zopar ulohami ho uz bez obav
poverit mdzete. Rovnako mu dajte priestor,
aby sa mohol realizovat pri prezliekani ci
osobnej hygiene. NajdoélezitejSie je brat’

ohlad na individualny vyvoj dietatka a nechciet’ od neho veci, na ktoré nie je
pripravené. Ponukame vam prehlad Cinnosti, ktoré by uz deti medzi druhym a tretim
rokom zivota mohli zvladnut. ldealne je spociatku im pri kazdej aktivite pomahat

a zapajat sa do nej, aby si ju osvojili.
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odlozit hracky do zasuvky, €i do krabice

upratat hracky po kupani
odlozit’ knizku na polic¢ku

odlozit Spinavé oblecenie do kosa na bielizen

odniest smeti do koSa
poméct pri utierani prachu
podavat bielizen pri veSani

vyzut' si nasuvacie topanocky a vyzliect bundu ¢&i odloZit' Ciapku na miesto
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pripravit jednoduché ranajky (Dvojro¢ny drobek nemusi byt schopny naplinit

misku cerealiami a zaliat' ich mliekom uplne samostatne, no mézete mu dovolit

pomahat vam. Napriklad méze podat’ misku z nizkej skrinky v kuchyni a spolu

s vami do nej nasypat’ cerealie Ci zaliat' ich. Aj ked Cast rafiajok pristane na zemi,

pochvalte ho rovnako ako keby svoju ,pomocnicku® ulohu zvliadol uplne

dokonale.)

pom©éct pri prestierani

samostatne jest s lyZiCkou (niektoré deti maju s koordinaciou lyzi¢ky problémy, no

iné v tomto veku bez problémov zjedia jogurt, polievku aj masko. Samozrejme,

nebude to pre vas uplne bezpracné a podbradniky najdu svoje uplatnenie,
rovnako ako aj metlicka s lopatkou, ale ocefite kazdu snahu drobca

0 samostatnost.)

dodrziavat' zakladné pravidla hygieny:

e umyt a utriet si ruky a tvar (pod vasim dozorom a s vasou pomocou)

e priloZit si vreckovku knosu (fukanie robi detom problémy dost dlho, no
s nacvikom uz mozno zacat)

e kychat do lakta alebo do vreckovky

e umyvat’ si zubky (mnoho dvojroCnych deti trva na samostatnom cCisteni zubov.
Skuste to spoloc¢ne, aby si zvykli na spravnu techniku, ktoru by mohli okolo
troch rokov veku zvladnut. Dieta bude schopné uplne spravne si Cistit zubky
az ovela neskdr — mozno v 6 Ci 7 rokoch, dovtedy je potrebna vasa
asistencia.)

e pouZivat nocnik alebo toaletu (U niektorych deti sa rozvijaju fyzickeé
a kognitivne zru€nosti nevyhnutné pre nacvik chodenia na nocnik Ci toaletu
medzi 18. az 24. mesiacom, iné su pripravené az okolo troch ¢&i Styroch rokov.
Skusajte to, no nenutte ho. Dieta vam dam samo vediet, kedy je ten spravny
Cas.)

Kriaéom k uspechu je podpora. Kedykolvek sa vase dieta snazi ziskat nové

zruénosti, povzbudzujte ho a pochvalte bez ohladu na vysledok. Vzyvajte ho, aby to
skusilo znovu. Neprisko¢te mu vzdy na pomoc, nechajte ho o fu poziadat (aj ked
eSte nerozprava, kazdé ma svoj spdsob). Délezité je nechat mu dostatok Casu
zvladnut ulohu na vlastnu past a vlastnym tempom.

Cim mozno poverit drobca od 4 do 5 rokov.

Ak mate doma ratolest v tomto veku, je
vam sveta zit. LepSieho a ochotnejSieho
pomocnika by ste tazko hladali.

Deti vtomto veku su uz omnoho
samostatnejSie a dokazu pomahat takmer pri
vSetkom, aj ked to nie je vzdy stopercentné.
Zapajanie do domacich prac ich tesi, no netlacte
prilis ,na pilu,“ aby ste im radost zo
samostatnosti a pomahania neznechutili. Bez

dlsmpllny to vSak nejde a niektoré jednoduchsie uUlohy by ste uz mohli
delegovat’ na ich plecia. Mate napriklad domace zvieratko? Jeho kfmenie je presne
tou ulohou, ktoru vase dieta zvladne a nauci sa pri nej pravidelnosti. Z vas sa stane



iba pomocnik, ktory by mal byt pri kimeni vzdy po ruke, ak by dieta potrebovalo
asistenciu. Co vSetko uz dokaze?

v
v
v
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utierat’ jedalensky stol po rafiajkach, obede a veceri Ci zotriet z neho Skvrny
utierat a odkladat riad, resp. povykladat pribory z umyvacky a uloZzit' ich

polievat’ kvetiny (treba ratat’ s tym, Ze voda bude aj mimo kvetinaca, ale to predsa
nie je ziadna tragédia)

utierat prach (zmizne iba ten, ktory je naozaj viditelny, ale to sa vam bude stavat
aj pri 15-ro¢nych ratolestiach)

pozametat malou metlickou drobné necistoty zo zeme, nabrat na lopatku
a vyhodit

upratat’ po sebe hracky na urCené miesto

ustlat’ si postel (predvedte dietatu ¢o najjednoduchsi spdsob, aby si privyklo na
ustielanie, zdokonalovanie techniky precviCite neskor)

pouzivat lyzicku a vidlicku takmer ako dospely

pripravit malé obCerstvenie bez varenia

pomahat pri peceni a priprave jedal (zdobenie, nanasanie krému, mieSanie
Salatov, plniek)

uz spominané kimenie zvieratiek

Cim mozno poverit’ dieta od 6 do 7 rokov.
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Sestroéni vymyselnici maji  svoj svet a
pomahanie v  domacnosti nepatri  k  tym
najoblubenejSim cinnostiam. Je na rodiCoch, aby ich
dokazali zapojit' a vytvorili jasné pravidla.

Sestroéné deti uz velmi jasne rozliSuju medzi
zabavou a povinnostami. Ak rodicia stale robia vaésinu
c¢innosti za nich, nemaju dbévod snazit sa
0 samostatnost a pytat' si nejaku pracu. Je najvysSi
Cas poverit ich ulohami, ktoré nie su az také naroc¢ne,
no ucia ich pravidelnosti a rozvijaju v nich zmysel pre
povinnost.

Ktoré domace prace mozete na nich delegovat™?

Sest’ az sedemrocné dieta by malo upratat po sebe stél po ranajkach, obede ¢i
veceri (odhodit do koSa téglik zjogurtu, odlozit lyziCku, vidliCku, nozik alebo
tanierik do dresu €i umyvacky, utriet zababrany stél a podobne)

problémom by nemalo byt ani vynasanie smetného kosa

naucte dieta parovat ponozky a skladat’ kuchynské utierky Ci uteraky a uloZit' ich
kam patria

mobZze pomahat pri vysavani a utierani podlahy mopom

vykladanie umyvacky je tou spravnou ulohou pre dieta v tomto veku

pod vaSim dozorom by malo Sestro¢né dieta dokazat Supat zemiaky Ci Cistit
mrkvu alebo petrzlen

poverte ho pripravou Salatu, na ktory mu pripravite ingrediencie

nechajte ho vymysliet a pripravit drobné obcerstvenie na desiatu Ci olovrant —
namazat rozok, chlieb podfa vlastnych predstav



v polievanie kvetin by uz nemalo skongit bazénikom okolo kvetinacov a dokaze tiez
hadicou popolievat zahradu

v’ zapojte ich do presadzania kvetin ¢i byliniek, budu s radostou asistovat

v' mo6zu pomahat pri hrabani listia

S pomocou dietata kazda praca potrva dlhsie a nim odvedené dielo je velmi
Casto potrebné napravit, no obriite sa trpezlivostou a zapajajte ho do prac
v domacnosti. Tie su skvelym spésobom, ako uz v utlom veku podporit hodnotné
navyky. ,,Dospelacke” ¢innosti zvysSuju sebavedomie diet’at’a a davaju mu pocit,
ze je vyznamnou sucastou domacnosti. Berte vSak vzdy ohlad na schopnosti
ratolesti. Ak ju poverite prili§ zlozitou ulohou, méze sa citit' frustrovana.



