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Detské strachy

AKO SA DETI UCIA BAT... oS
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DETI NIELENZE POZORU)JU, AKYM SPOSOBOM ZVLADAME SVO] STRACH, ALE
TAKTIEZ PREVEZMU STYL, AKUM TENTO PROBLEM RIESIME. NAUEIA SA TAK
TYMITO SPOSOBMI:

AK ZVLADNETE SVOJ STRACH, ZVLADNU TO AJ DETI
ZLAHCOVANIM STRACHU DETI NIC NENAUCITE

. POZOROVANIE

AK SA VYLAKATE PRI ISTOM DRUHU PODNETUV, JE
PRAVDEPODOBNE, ZE TUTO REAKCIU DIETA PREBERIE
OD VAS...

NECATIVNE INFORMACIE

AK O SVOJICH OBAVACH ROZPRAVATE
NEGCATIVNE, DIETA S1 VAS POSTOJ PRIVLASTNI...

REAKCIE, KTORE POSILNUJU

NEZIADUCE SPRAVANIE

KRIK, BAGATELIZOVANIE STRACHU,
POUCOVANIE, POROVNAVANIE S INYMI...

-

Maly tip: Aby dieta neprepadlo panike, naucte ho si v stresovej
situacii predstavit tortu so svieCckami. Povedzte mu, nech sa zhlboka
nadychne a vymyslené sviecky na torte pomalicky sfikava. Dych hra

zasadnu rolu pri zvladani uzkosti a strachu, a hlboké nadychy
a pomalé vydychy ukludnia bijuce srdce aj ustrachanu mysel.




Doévodom detskych strachov je ziva predstavivost’, bohata fantazia, magické myslenie — strach
dietat’a je len zriedka odrazom skutoéného nebezpecenstva. Ista miera strachu je prirodzena,
nemal by vSak zasahovat’ do zivota dietat’a tak, ze nie je schopné zit' ako ostatné deti jeho
veku. Obavy budu ustupovat’ predovsetkym s vyspievanim dietat’a a S tym, ako sa bude ucit’
rozliSovat’ realne od vymysleného. Na druhej strane — strach a obavy su dokazom toho, Ze
psychika diet'ata sa rozvija uplne normalne. Nemajte strach zo strachu svojich deti.

1. Naucte sa na strach reagovat’ primerane — sposob, akym zareagujete, rozhodne o tom, ako
sa strach vyvinie. Pokojne potvrdte emoécie dietata — kazdy ma pravo na strach, hnev,
sklamanie... Je G¢innejsie naucit’ diet’a vyjadrit’ svoje emocie socialne prijatelnym spésobom,
nez od neho chciet’, aby ich necitilo. Podcenenim jeho pocitov mézete izkost” diet’ata zvysit.
Jeho strach s nim vSak nezdiel'ajte.
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2. Preskimajte strach dietat’a — ¢oho konkrétne sa boji? (,,Bojovat™ moézeme len s tym, ¢o
pozname). Sledujte ho v danej situacii a ziskate presné voditka, nakolko dieta nevie svoj
strach vyjadrit’ slovami alebo sa boji, Ze vam prida starosti. Samo ho moze ohodnotit’ podl'a
jeho intenzity.

3. Urobte si zoznam zdrojov strachu, rozdel'te ich na mensSie kategorie, s ktorymi sa d& d’alej
pracovat’.

4. Podporte a podnecujte dieta k aktivite, netlaéte ho vSak za hranice toho, ¢oho nie je
schopné. ,,Obdarte urcité gestd ¢i veci kuzelnou mocou, vd’aka ktorej bude dieta odolné
a zisti, ze samo ma dost’ sil a prostriedkov, aby svoje t'azkosti prekonalo.

5. Trénujte pozitivnu predstavivost’ dietat’a - pric¢ina i rieSenie problémov sa nachadza v jeho
mysli.

6. Nedovol'te, aby dieta zo svojho strachu ,,tazilo* — ak kvdli strachu z tmy ¢i straSidiel kazda
noc moze zostat' v rodiovskej posteli alebo ,pripata” rodi¢a K svojej postielke, strach sa
nezmierni, pretoze ma az prili§ prijemné dosledky. Pokial' je to mozné, nemeiite jeho
kazdodenny rytmus.




Nehnevaju...

Maju strach a obavy

Je dolezité vediet, ze uzkost sa prejavuje u kazdého dietat’a a kazdej vekovej skupiny inak.
Rodicia, ktori su sami znepokojeni a citia sa pod tlakom, si toto spravanie mylne vysvetluju

ako ,,hnevanie*.

Reakcie dietat’a

Reakcie rodicov

Predskolaci

Strach byt sam, no¢né mory, zadrhavanie
Vv reci, regres v spravani
Obmedzena kontrola mocového mechura
a zvieracov, pomocovanie
Zmeny v chutiach v jedle, v spankovom
rezime
Placlivost’, ,,veSanie sa‘“ na rodicov
Problémy s pozornost'ou

Dodanie pocitu bezpecia, istoty, lasky,
vedenia, podpory, starostlivosti, limitu
a primeranych podnetov
Trpezlivost a tolerancia
Ukl'udnenie a uistenie (verbalne i fyzicke)
Vyjadrenie pocitov cez hru a rozpravanie
pribehov, cez hudbu, pohyb
Dodrziavanie obvyklych rodinnych ritualov
Upokojujtce aktivity pred zaspavanim
Zabranenie sledovania médii

Skolaci (6-12 rokov)

Podrazdenost’, placlivost’, agresivita
Noc¢né mory, zmeny v spanku ¢i v chutiach
Fyzické symptomy (bolesti hlavy, brucha)
Sut'azivost’ o pozornost’ rodicov
Vyhybanie sa kamaratom
Strata zaujmov
Zabudlivost’

Pravidelna fyzicka aktivita
Trpezlivost’, tolerancia a uistovanie
Vyjadrenie emocii cez hru a rozhovor,
kresbu a tvorivost’

Zapojenie do vzdelavacich aktivit (edukacné
hry, pracovné zosity)

Spolo¢né rodinné aktivity
Obmedzenie priliSného sledovania médii
Stanovenie vIdnych ale pevnych hranic




Nestrasme deti lekarmi

R

\
Ak ste uz mali dieta v nemocnici, viete ze to nie je

g\ 7 ziadna polahoda. Ponukame vam niekol’ko tipov od
sychologick M. Ginzeriovej a liecebnej
( \f\j psy gicky ] )

pedagogicky L. Kralovi¢ovej:

Nestraste diet’a lekarmi
Ak vas drobCek nieCo vyparati, nikdy ho nestraste, Ze pani doktorka mu pichne
injekciu alebo ho date do nemocnice. Je vel'mi dolezité, aby sa lekari ani nemocnica nestali

pre neho strasiakom.

Ked’ diet’a lezi choré doma

Povedzte malému pacientovi, ¢o ho ¢aka — musi lezat’ v posteli, jest’ lieky, vela spat’. To
vSetko preto, aby sa ¢im skor vyliecil a mohol sa hrat' s kamaratmi. Vezmite si na pomoc
ponozkovu manusku, ktora mu ukaze, ¢o ho ¢aka a prisl'ubi mu, Ze sa s nim ur¢ite bude ¢asto
hrat’. Deti neradi necinne lezia v posteli. Vymyslite si ¢innost’, ktora vasho drobca zaujme.
Zaspievajte si, zahrajte si jeho obl'ibent hru. Mozete si vyrobit’ ponozkové manusky a zahrat’
sa na ponozkovl princezni Manusku, ktori chce uniest’ zly drak Choroba, ale chrabry princ
Liek ho odoZenie a princeznl zachrani. Smiech je ten najlepsi lekar. A niekedy staci tak
malo — oZivena ponozkovu manuska na vasej ruke, ktord spieva, tancuje ¢i rozprava

rozpravku urcite dokaze rozziarit’ o¢i vasho dietatka.

Ked’ diet’a ¢aka vySetrenie

Nehovorte mu: ,,Neboj sa, nebude to boliet.“ Dicta by malo vediet’, Ze vySetrenie nie je
vzdy prijemné, ale pomdze mu, aby sa uzdravilo. Ponozkova manuska mu jednoducho
vysvetli a na vhodnej hracke ukaze, ¢o ho caka.

Dovol'te svojmu drobcekovi, aby si zobral so sebou na vySetrenie obl'abenu hrac¢ku. Pani
doktorka moze vysetrit’ aj ju.

Povedzte svojmu dietatku, Ze plakat’ vobec nie je hanba a pochvalte ho, aj ked pocas
vySetrenia plakalo. N3jdite nieco, ¢o bolo na jeho spravani hrdinské — nabuduce to zvladne
I'ahSie, ak od neho nebudete ocakavat,, ze pocCas vySetrenia ,,ani nemukne. Doma si navstevu
u lekara zahrajte s manuskou a pripomenite malému pacientovi, kedy sa spraval hrdinsky.

Posilni to jeho sebavedomie.

Ked’ diet’a lezi v nemocnici




Ak dieta musi zostat’ v nemocnici, zostarite s nim (ak je to mozné) a vytvorte mu tam ,,kus
domova“ — prineste obl'ibenu hracku, domaci hrncek, deku, vankusik. Je dobré, ked’ ma pri
sebe nieco zname v Case, ked’ s nim prave nebudete. Ponozkovd manuska na vasej ruke je
kamaratom do partie a uz ste v nemocnici zrazu traja, takze vam urcite bude veselSie.

Ak s vacsim dietatom nemdzete zostat, povedzte mu, ze ho budete Casto navstevovat a
najdite nieco pozitivne — napriklad novych kamaratov, upracete mu detsku izbu. Spolo¢na

ponozkova manuska, ktora s nim zostane, mu pomdze vytvorit’ spojenie s domovom.

Nesl’'ubujte malému pacientovi, ¢o nemozete splnit’ — kedy pdjde domov, Zze vySetrenie
urcite nebude boliet’... Namiesto toho ho povzbudzujte: ,,Neboj sa, ty to zvladnes! Spolu to
vydrzime.* Manuska ako spravny kamarat ho méze povzbudzovat spolu s vami.

Nechajte ho hovorit’ o tom, ¢oho sa boji, ¢o ho boli. Pomo6zete mu, ked’ sa zahrate na
nemocnicu s manusSkami — vaSe dietatko s ponozkovou manuskou na ruke sa vyrozprava
Z toho, ¢o ho trapi, pripadne ukéaze, ¢o sa s nim dialo a kde ho ¢o boli A potom mozete
spolo¢ne vymyslat’, na ¢o sa moze tesit.

A hlavne - nezabudnite, Ze vy ste pre dieta jeho ostrov istoty. Spolo¢na hra s

veselymi manuskami pomdze prekonat’ strach aj vam.

Nocné mory

Nocné mory — teda desivé, neprijemné sny, zazije snad’ kazdy, dospely ¢i dieta. Rodicia si
myslia, Ze za zI¢€ sny deti si zodpovedné neprijemné denné zazitky, no nie je to uplne pravda.
Nie je Uplne jasné, kedy deti zaCinaju snivat, ale vieme, Ze uz batolatd moéZu hovorit
0 svojich prijemnych ¢i strasidelnych snoch. A hoci takmer kazdé dieta ma prilezitostne
znepokojujuce sny, ukazuje sa, ze noéné mory vrcholia v predskolskom veku, kedy je u deti
normalny strach z tmy.

Proti noénym moram sa nedd vel'mi robit’ prevencia, ale to ¢o mozeme my rodi¢ia urobit’ je,
7e zabezpelime podmienky pre pokojni noc. Potom, ked’ sa aj no¢na mora objavi, pocit

istoty z vas rychlo prinavrati pokoj aj diet’at’u.

Kedy sa objavia no¢né mory

Tak ako aj ostatné sny, aj nocné mory sa objavuju pocas tej fazy spanku, kedy je mozog
vel'mi aktivny, kedy spracovava zazitky a informacie, ktoré diet’a ziskalo v ¢ase bdenia.
Obrazy, ktoré mozog spracovava, su také zivé, ze sa zdaju realne, tak isto ako aj emocie, ktoré
dany obraz sprevadzaju. Téato faza spanku je zndma ako REM féza (rapid eye movement).
Noc¢né mory sa objavuju ¢astejSie v druhej polovici no¢ného spanku, kedy st REM fazy
dlhsie.




Ked’ sa dieta prebudi, obrazy, o ktorych snivalo, sa stale mézu zdat’ realne. Je teda normalne,
7e sa boja, citia sa neisto a volaji rodicov. AZ v predSkolskom veku deti zacnu chapat’, ze
no¢na mora je len sen a nie realita. Ale samotné poznanie, Ze sa nejedna o realitu, ich
nezbavi strachu. Boja sa aj starSie deti a stale mozu potrebovat’ pomoc rodi¢ov a uistenie, ze

vsetko je v poriadku.

Co sposobuje no¢né mory

Na thto otdzku nepozname presnu odpoved. Vo vSeobecnosti sa sny povazuju za jeden zo
spdsobov, ako dieta spracovava svoje prezivanie — myslienky, pocity, obavy, ktorym musi
gelit. Casto krat sa viak noéné mory objavia bez zjavného dévodu. Inokedy zase v ¢ase, ked’
diet’a zaZiva stres alebo nejakd vyrazni zmenu (matka nastipi do prace, o dieta sa stard
niekto iny, rozvod v rodine, nova skola, stahovanie, narodenie surodenca ...).

Niekedy sa nocné mory objavia ako reakcia dietata na traumaticki udalost — prirodna
katastrofa (zaplavy, zosuvy pddy), nehodu alebo zranenie (popaleniny, tazké zlomeniny). Pre
niektoré deti, najmu tie s dobrou predstavivostou, moze byt zdrojom pre desivé sny Citanie
strasSidelnych knih alebo sledovanie akénych (alebo hororovych) TV programov, najma
Vv Case pred spankom.

Malym detom sa moze snivat, ze ich nieCo zozralo, ze sa stratili, ze ich niekto kruto trestal.
Niekedy sa v sne objavi aj kus toho, ¢o realne cez den zazili. Diet’a si potom nemusi pamaitat’
kazdy detail, ale iba niektoré postavy alebo utrzky z deja.

Pokial’ sa nocné zI¢é sny objavuju len zriedka, nie je dovod sa obavat’.V pripade, Ze sa diet'a
budi s noénymi morami casto, je potrebné hladat’ ich dévod. Niekedy postac¢i zmenit
denny rezim, mieru a formu podnetov, ktoré dieta za den dostane (TV, knihy, udalosti,
prostredie). V tazsich pripadoch je vSak potrebné obratit sa na sktsené¢ho detského

psycholdga, aby pomohol nielen diet’at’u, ale aj rodine situaciu zvladnut'.

Ako zvladnut’ no¢né mory

Hovorili sme otom, Zze prevencia sa velmi robit neda — okrem zabezpecenia pokojného
spanku. No niekedy napriek vSetkej snahe — dietatko sa zobudi s placom a krikom a my mu
musime pomdct’ sa upokojit’. Ako to moéZeme urobit™?

Uistite dieta, Ze ste tu. VaSa pokojna pritomnost pomoze dietatu citit' sa
bezpecne. Neodkladajte zbytocne ¢as, kedy ku diet’at'u pridete. Nenechavajte ho vyplakat,
pravdepodobne sa tym jeho tzkost’ zvysi.

Pomenujte, ¢o sa stalo. Povedzte dietatu, ze to bol len sen, zly sen auz je prec.
Ubezpecte dieta, ze vsetko zI€, ¢o sa v sne objavilo, nie je naozaj.

Ukaézte, Ze rozumiete pocitom diet’at’a a Ze st namieste. Pripomerite diet’at'u, ze zIé

sny ob¢as mavaju vsetci a Ze je normalne sa v tejto situacii bat’.




Vymyslite svoje kuzlo. U predskoldkov a v mladSom Skolskom veku moze krasne
pomdct’ sila vasej lasky a drobné kuzlo — napr. Ze vy prinutite priSery zmiznat’ so $pecialnym
protistrasidlovym sprejom. Alebo obid’te izbu, skontrolujte WC a miesto pod postel'ou, aby
ste diet’a uistili, ze v izbe ziadne priSery nie su.

Noéné svetielko. Ve'mi slabé nocné svetlo mdze napomoct, aby sa deti citili
bezpecnejsie.

Pomoézte diet’at'u, aby vedelo opéat’ zaspat’. Ponuknite mu nieCo, ¢o zmeni jeho
naladu a pomo6ze mu jednoduchsie zaspat: obl'ibené plySové zvieratko, Specialny vankusik,
tichd hudba. Alebo sa chvilku rozpravajte o tom, aké pekné sny by dieta chcelo mat.
Pripadne sa tuho objimte a dajte dietat'u pusu na zaspatie. Fyzicky kontakt pomdze takmer
vzdy.

Bud’te dobry posluchaé. Nemusite sa o zlom sne rozpravat’ s dietatom prili§ dlho,
najmé v noci nie. Len mu pomdzte citit’ sa bezpecne. Ale rdno moze byt dieta zdielnejSie
amoze chciet’ o prezite] more rozpravat viacej. Rozprdvanim, pripadne kreslenim sna, za

denného svetla, vel'a strasidiel strati svoju silu.

Sladké sny

Nemdzete sice zabezpecit, aby dieta nemalo no¢né mory, ale mdzete sa pokusit pomdct
dietat'u ,,mat’ dobry spanok®. Je dolezité, aby sa dieta pred spankom zrelaxovalo a spajalo si
Cas ukladania na spanok s bezpecim a istotou. Poméoct’ moze:

pravidelny ¢as ukladania na spanok (a pripadne aj zobudzania),

wusinaci ritual®, ktory dieta upokoji po celom dni. Méze to byt kupel, tulenie sa,
Citanie, rozpravanie o prijemnych veciach, ktoré dieta cez den prezilo.

urobte z postieP’ky bezpe¢né a prijemné miesto, do ktorého sa dieta bude tesit.
Obl'ubené postavicky, plySové zvieratka, prijemné poste'né pradlo, lampicka, ktorti dieta
moze hocikedy v noci zasvietit’.

vyhybajte sa strasidelnym rozpravkam, filmom — najmé ak uz dieta nejak(i no¢nu
moru malo. Snazte sa byt tak trochu ako diet’a, pretoze to, Co je pre vas Uplne v pohode, mdze
dieta strasit’ (u nas to minule bola rozpravka na CD, Zakliata hora, ktorti vel'mi sugestivne —
a Zz mojho pohl'adu vel'mi pekne — narozpraval Dusan Jamrich. Dcéra ma vSak poprosila, aby
som to uz nepustala, lebo je to straSidelné ..). Nebudem uz hovorit’ o Harry Potterovi alebo
roznych filmoch, ktoré deti (napriek nevhodnosti s ohl'adom na vek) sleduji. Pamaétajte, Ze
aj rychle striedanie obrazov v ak¢nom filme, méze byt dovodom pre obavy a strach diet’at’a.

Hovorte sdetmi otom, Zesen, akokol'vek zly, je stile len sen anie realita.
Nezl'ahcujte ich strach a obavy, budi potom ,,nelieCené* a dieta moze dospiet’ k vaznejSim

problémom (az k porucham spanku).




Je vaSe diet’a uzkostné, bojazlivé, placlive?

Dodajte dietatu istotu v seba a pocit bezpefia v rodinnom okoli, budujte v fiom
déveru vo vlastné sily a schopnosti.

Nepristupujte k nemu uzkostlivo — dieta ma potom sklon verit’, Ze svet okolo neho
je plny nebezpecenstva, lebo ,strach,, je nakazlivy. Ak si dieta vSimne rodi¢ovské
obavy, problém narastd a fixuje sa. Dieta by teda nemalo pocitovat’ negativnu
vynimocnost’ vlastnych tazkosti.

Vy ako rodi¢ sa s problémom musite ,,vnutorne vyrovnat* — neznamena to vsak, ze
pred dietatom budete vlastné pocity skryvat’ a maskovat'.

Orientujte dieta na pozitivne stranky zivota — na druhej strane vSak jeho pocity
areakcie nezPahcujte, nesnaZzte sa m uich vyhovorit’ (nemusi rozumiet’ vasej
logickej argumentacii) — dajte mu najavo, ze chapete a reSpektujete vsetko, ¢o vam
hovori. Rozpravajte sa spolu o vlastnych pocitoch, hrajte sa s nim, aby mohlo svoje
emocie vol’ne vyjadrit’ pohybom, kresbou ale i slovami. Hovorte o tom, ¢oho sa boji,
Z ¢oho je nekludné, napédté, predhrajte si situacie, ktorych sa obava (deti sa najviac
boja ,,nezndmeho*, toho, s ¢im nemaji vela skusenosti), zdoverte sa mu s tym, o
spOsobuje uzkost Vam a ako takym situdciam ,Celite”, ako viete ,,zvitazit™
strachom a pod. Naznacte mu, ako v konkrétnych situaciach konat’ tak, aby vedelo
celit’ strachu a nebezpecenstvu, ktoré¢ vnima ako ohrozujtce.

Bud'te dietatu kl'udnou oporou, aby citilo, ze ste ochotny mu pomdct, ze ho kvoli
jeho problému neodsudzujete, Ze sa moze na vas spolahnut. Dieta od Vas ocakéava
diskrétnost’, preto na tato tému nezartujte — dajte mu pocitit’, Ze je pre Vas dolezité a je
bezpodmienecne milované. Ak ,,problém* pre Vas prestane byt’ problémom, stane
sa PahSie zvladnutenym i pre samotné diet’a.

Pomozte dietatu nadviazat' kontakt s rovesnikmi, ktori ho prirodzene prijimaja
(sprostredkujete mu tak pozitivnu skusenost’ zo seba samého), podporujte ho v jeho
zaujmoch a aktivitach.

Vyhladavajte vzory pozitivneho sprédvania ujeho kamaratov, v rozpravkach ¢i
pribehoch.

Naucte dieta pouzivat’ pozitivnu predstavivost’ a pozitivnu vnutornu re¢ (izkost’ je
spust’ana vlastnymi myslienkami).

Dbajte na zdravé rozloZenie zat’aze a odpocinku U diet'ata (izkostné deti maju sklon

nad

prepinat’ svoje sily a vyCerpavat sa jednou
¢innost'ou). Prispdsobte rodinné ocakavania realnym
moznostiam dietat’a.

Ked’ze sa vela izkostnosti viaze na Skolu, je potrebné
prijat’ zasadu, Ze Skola nie je vSetkym — nie je a
nemala by byt’ rozhodujliicim ¢initel'om v Zivote
dietata. To hlavné a rozhodujuce je harmonicky
vyvin osobnosti a radostné poznavanie sveta.
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... a na zaver:

Rozpravka, ktora vzdelava

Jack Kent napisal v roku 1975 knihu s ndzvom There is no such thing as a dragon (Ni¢ také
ako drak neexistuje). ISlo o rozpravku, ktora poukazovala na to, Ze ignorovanie a zl'ah¢ovanie
problému mu dadva moc — ignorovany problém narasta a narastd, az nam Uplne prerastie cez
hlavu a ovlada nase Zivoty.

Rozpréavka zacina prebudenim chlapceka Billyho, ktory zisti, Ze ma na posteli malého dracika.
Dracik bol vel’ky asi ako maciatko, a veselo vrtel chvostikom. Billy sa potesil a utekal mamke
povedat, Ze ma na posteli draka.

Matka mu odvetila: ,,Ni¢ také ako drak neexistuje. Billy sa zarazil, ale posluchol. Prisiel do
svojej izby, obliekol sa a dracika ignoroval. Akokol'vek vrtel drak chvostikom, Billy mu
nevenoval pozornost. Ked sa chlapcek Siel naranajkovat, drak iSiel s nim; no uz nemal
vel’kost’ maciatka, ale psa — podrastol. Posadil sa na st6l a zjedol Billymu palacinky.

Billy ho vsak ignoroval d’alej, ved’ mu mamka povedala, Ze draci neexistuji. Dracik sa ale
stale zvacSoval. Popoludni sa uz nezmestil do domu — z okna mu tr¢ala hlava, z dveri chvost.
Bol taky velky, ze mal dom na svojom chrbte ako slimak svoju ulitu. Ked’ drak zacitil vonu
peciva, rozvoniavajuce z pekarovej dodavky, utekal za nou.

Prave vtedy sa domov vracal otec Billyho a s zasom zistil, ze dom je pre¢. Po chvili ho
naSiel a svojej rodiny, vykukajucej z vysky drakovho chrbta sa spytal, ako sa to stalo. Billy
odvetil: ,,To ten drak!* A potlapkal dracika po hlave. Matka uz chcela namietnut’, Ze nic také
ako drak neexistuje, ale zarazila sa — dokaz mala doslova pod nosom. Akonahle zacal Billy
dracika tlapkat’ po hlave, zmensoval sa. ,,Len chcel, aby sme mu venovali pozornost’.*




... nie¢o pre deti:

Moje aktivity

KED SA CiTIM SMUTNY/A, NAHNEVANY/A,
USTRASENY/A...

Kreslit, nieco vytvorit ‘i

Zapisat si 3 veci, za ktoré som vdacng/4

Citat si ' A

Porozpravat sa o tom s niekgm

&

Hrat sa s legom, puzzle
I

Napit sa vody, pripravit si oblubené jedlo

edfi

Napisat dopis, pisat dennik

Pomdéct niekomu alebo robit domace prace




