o)
abyﬁt

Obcianske zdruzenie zamerané na vzdelavanie
v oblasti vyvinového pohybu

Prvé tri mesiace - 1. éast’

Prveé tri mesiace maju v zivote diet'at’a vynimoéné postavenie. Diet'a nadvédzuje vztah s rodi¢mi a s okolitym
svetom, uci sa zékladnym procesom, ako spat’, travit’ a vyluCovat’. Je dobré, ak v tomto obdobi ¢o najviac
prispdsobime rytmus a priebeh nasich dni potrebam babétka. Sledujme, ako prechadza z bdenia do spanku,
z hladu do nasytenia, z pokojného bdenia a zaujmu K prili§ vel'’kému rozruseniu.

Ak pozorujeme vel'ké extrémy v prechodoch medzi bdenim a spankom, signalizuje to, Ze nervovy systém
diet'at’a sa nevie plynule prisposobovat’ signalom z vnitorného a vonkajsieho prostredia. Inymi slovami,
podnetov obklopujtcich dieta je prili$ vela, a ono ich nevie adekvatne spracovat’.

Prikladom je situdcia, kedy sa diet'a upokoji iba pri uréitom druhu vonkajsieho stimulu, napriklad ked’ ho
vozime v aute, v koéiku a pod.

Aktivne a pasivne bdenie

V tomto prvom obdobi zivota va¢Sinou diet’a bdie iba kratke casové iseky. V ¢ase bdenia je dobré sa s nim
hrat’, ¢o v tomto veku znamena najma dotykat’ sa ho, rozpravat’ mu a vyuzivat’ najma kontakt oci,.

Ale aj v ¢ase bdenia bude Casto jeho pozornost’ nasmerovana dovnutra. Je dolezité pozorovat’ rytmus
pozornosti diet'at’a, rozliSovat’ chvile kedy je aktivne bdelé a pozoruje vonkajsie prostredie, to je najlepsi ¢as
na spolo¢né ,,hranie* a kedy je sice bdelé ale jeho pozornost’ je nasmerovand dovnutra. Vtedy je najlepsie
dieta nerusit. Tato oddychova faza moze prejst’ opét’ do aktivnejSieho bdenia alebo do aktivneho odpocinku
— spanku. Necitlivy pristup k rytmu vonkajseho a vnatorného zamerania dietat’a, moze u diet'at’a narusit’
prirodzenu schopnost’ modulacie jeho vnutornych potrieb (spanok, prijem potravy, vylu¢ovane a pod.).

Vonkajsie a vnatorné zameranie?

Okolo tretiecho mesiaca sa pozornost’ diet’at’a za¢ina prendsat’ CastejSie von, do najblizSieho okolia. V tomto
obdobi obdobi sa objavuje prvy usmev, ktory dava nasej spolo¢nej komunikécii celkom iny rozmer.
Vicsina deti v tretom mesiaci 'ahSie drzi hlavicku, tvar zac¢ina nadobudat’ jasnejSie Crty a v pohl'ade
modzeme rozpoznat’ urcity zamer.

Toto obdobie mdze byt vhodné na postupne zavadzanie urcitych pravidiel, ktoré sa mozu tykat’ frekvencie
jedenia, spania a bdenia a pod. 2

Ale prave v tomto obdobi je vel'mi dolezité sledovat’ spravanie dietat’a a odhalit’ k'u¢e k porozumeniu toho,
¢o preziva. Mdm na mysli ochranu dietat’a pred va¢$im mnozstvom podnetov aké je pre neho prijemné. Ak
sa nam podari vysledovat chvilu, kedy sa dieta

potrebuje oto€it’ od podnetov a odpocinit’ si @ my mu to doprajeme, sme ma najlepsej ceste k tomu, aby sme
podporili jeho vlastna regulaciu aktivity a odpocinku.

\V/n(torné zameranie — pozornost’ obratena dovniitra do vnutorného prostredia, vnimanie a precit'ovanie
seba samého.

VonkajSie zameranie — pozornost’ zamerana na vonkajsie prostredie, vnimanie a interakcia s okolim.

2 Casovanie pravidelnosti v dennych &innostiach je u deti vel'mi indvidualne. Niektoré maju pravidelny
rytmus viac menej od narodenia, niektoré sa prispdsobia rytmu az v druhej polovici prvého roku.
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RozliSovanie toho, ¢o sme my a ¢o nie sme my

Vyvin v prvom roku zivota mézeme vnimat’ aj ako proces stelesnovania, ¢o je sposob osamostatiiovania,
oddelovania. Je to precitovanie sil v nasom tele. Ale pre to aby sme mohli sami seba stelesnit’, potrebujeme
poznat’ to, o nie sme my. Je to vztah.

Predstavme si malé babatko okolo 1 - 2 mesiacov ako kopka nozi¢kami a mava ruc¢ic¢kami. Niekedy si
nahodne buchne do nosa, niekedy do hracky alebo do postiel’ky. Takto to ide deni za dilom, az kym si
jedného dna nevSimneme, ze si dietatko obzera svoju ruku. Tu sa udiala td zmena, ze dieta poznava, ze ten
pohybujuci sa predmet prindlezi k nemu, moZze ho ovladat’, Ze je to jeho ruka. Ak sa tento zakladny proces
neodohra, diet’a resp. dospeli nevie rozliSit’ hranicu medzi sebou a okolitym prostredim (na fyzickej aj
psychickej arovni).

Zmysly a ich uloha vo vyvine

Vzt'ah s okolitym svetom nadvéazujeme prostrednictvom zmyslov. Vyvin zmyslov postupuje od zmyslov
vnimajucich vnitornejsie podnety k vonkajsim. Postupnost’ je nasledovna: dotyk - hmat, pohyb, ¢uch, chut,
sluch a zrak.

Ked’ sa vratime k prikladu s rukou, je to najskér dotyk ruky o tsta, pohyb ruky, jej vona a chut’ a nakonec
vizualny vnem ruky, ktory da celkovy obraz mojej ruky.

Vyuzitim postupnosti vyvinu zmyslov mozeme podporit’ modulaciu vonkaj$ieho a vnitorného zamerania.
Zrakové vnemy sU v nasom civilizovanom svete od malicka u deti mimoriadne stimulované, ¢o spdsobuje
nasmerovanie pozornosti smerom von. Preto dotyk a pohyb (ale aj ¢uch, chut’ a sluch) mézu u deti vzbudit’
zaujem o precit'ovanie vlastného tela cez prijemné pocity, s ¢im suvisi trénovanie pozornosti na vlastné telo,
na seba, €o je zakladom pozornosti aj vo vzt'ahu k vonkajSiemu prostrediu.

Pri narodeni a v prvych mesiacoch po na rodeni diet'a vyuziva na komunikaciu s prostredim najma rannejsie
zmysly, ktoré mu poskytovali informacie eSte v maternici, dotyk (hmat a pohyb), ¢uch a chut’, ktoré su
maximalne aktivne hned’ po narodeni, aby diet'a mohlo prijimat’ potravu. Prostrednictvom tychto zmyslov
ako aj sluchu rozoznéva svoje prostredie, svoju rodinu. Pozna voriu mamy, pozna rytmus a tempo jej
pohybu, pozna jej hlas ale aj hlasy ostatnych ¢lenov rodiny, ktoré po€ulo v maternici. Myslim si, Ze pre
rodicov je vel'mi dobré sa vratit’ k vnimaniu cez dotyk, pohyb, ¢uch , chut’ a zvuky aby sa mohli so svojim
babatkom dorozumiet'. Mozu sa navzajom masirovat, pohojdéavat’ sa na fitlopte, vychutnavat’ vonu a chut’
jedla a radost’ zo zvucania a spievania. Tak sa priblizime spdsobu ako vnimaju svet naSe malinké babétka.

Skuste si toto jednoducha cviéenie, aby ste sa naucili pozorovat’ svoje vnimanie a vhimanie svojho babétka.

e 'V teplej miestnosti dajte babatku dolu plienky a nechajte mu aj holé chodidielka. VS§imnite si, ako
dava najavo zmenu. Pohybuje sa aktivnejsie ale je pokojné alebo znepokojnelo?

e Ak je pokojné, polozte mu svoju dlan na oblast’ pupceka. Predtym si ju moZete zahriat’ a scitliviet’.
Skl'udnilo sa alebo znervéznelo? Pozorujte ako diet’a zavnimalo dotyk vaSej ruky na pupceku.
Spomalil sa pohyb, zrychlil, dietatko sa skl'udnilo alebo znepokojnelo?

e Ak je dieta pokojné precit'te ako vy vnimate dotyk diet’atka. Citite ho na dlani, alebo pocit prechadza
hibsie k stredu tela. Je to pre vas prijemny pocit, alebo znepokojivy?

e Skuste zamerat’ pozornost’ na dychanie babitka, na to, ako vam jeho zdvihajuci sa a klesajuci
hrudniéek hybe rukou a prenasa sa tak aj d’alej do vasho tela.
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e Ak je diet’a stale pokojné skustne zamerat’ pozornost’ na vlastné dychanie. Mdzete si predstavit,, ako
vas dych prechadza cez vasu dlan az na brusko vasho béabitka a dych vasho babitka prechadza cez
vasu dlan do vésho tela.

e Ako sa citite?

e Ako prejavuje svoje pocity vase babitko?

Ak dietatko znepokojnelo nenechajte sa odradit’ a skusajte toto cvicenie Castejsie, aj deti potrebuju na
ucenie ¢as. Mozno po prvy raz to bolo naitho privela alebo naopak mama nebola celkom pokojna. Urcite ste
si v§imli, ze nase rozpolozenie sa okamzite odrazi na reakcidch a ndlade diet’at’a.

Skusajte toto jednoduché cvicenie pravidelne (najlepSie raz denne) a pozorujte, ¢o sa bude menit’ vo vnimani
a prejavoch vas oboch.

Ak pocitite nepohodu vy alebo babatko, prestante.

Budem rada, ak budete mat’ chut’ sa so svojim skiimanim podelit’. NapisSte mi na adresu anka@babyfit.sk

Pri dotykani sa sii¢asne dotykame a sme dotykani.
Nechajme sa dotykat’ nasimi det’mi.
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