AKO NAUCIT DETI PRAVIDLA

Ako efektivne zabranit bojom o moc?

ZDAJU SA VAM VYSSIE POPISANE SITU-

ACIE POVEDOME alebo mate pocit, Ze

sa spoloc¢ne so svojim dietatom ocitate

v podobnom uzavretom kruhu? Alebo

mate strach, ze sa v tomto kruhu jedné-

ho dna ocitnete tiez? Z tychto déovodov

som sa rozhodla uviest niekolko efek-

tivnych tipov a rad, ktoré vam pomoézu

zabranit bojom o moc vo vasej rodine.

v' Ukézte svojmu dietatu, ze nebude
mat ani vdaka svojmu rozmaznané-
mu a nevhodnému spréavaniu Ziadne
vyhody.

v' Naduvajte mu a snazte sa brat ohlad
na jeho vlastné potreby.

v Povedzte mu svoje vlastné ndzory na
momentalnu situdciu.

v" Dajte mu viac zodpovednosti za jeho
¢iny a spravanie.

v Zjednoduste (ulah¢ite) si spolo¢né sa-
zitie tak, ze zavediete prijemné ritudly.

v Snazte sa mu dopriat dostatok vasej
pozornosti, pretoZe potom uz nebude
musiet o iu bojovat.

Neodmienajte nevhodné i
neprimerané spravanie svojho
dietata

Aké dovody maju deti na to, aby za-
cali ,trucovat®, sme si uz popisali na
predchadzajucich stranach. My rodi-
¢ia robime velmi Casto zasadné chyby

vo vychove nasich deti, a to prave preto,
Ze ich za ich nevhodné spravanie vlast-
ne odmiename. Bez toho, aby sme si
to uvedomovali, ich svojimi reakciami
podporujeme v pokrac¢ovani nemiest-
neho spravania. O tom, ¢o presne robia
rodicia zle, ale aj o tom, ako by mali v ta-
kejto situacii jednat, si budeme podrob-
nejsie rozpravat v tretej kapitole nasej
knihy (od strany 83).

Nacuvajte svojmu dietatu

»Vediet nacuvat® znie jednoducho, av§ak
v praxi to ¢asto zase az také jednoduché
nie je. Dojcata sice este hovorit nevedia,
ale my sme aj napriek tomu schopni vy-
citit, ¢o nase malé babitko potrebuje.
Napriklad z ich placu vyvodzujeme ,,po-
solstvo®: ,,Mdam hlad, sméad, bolesti; som
nespokojné alebo znudené...“ Desifrovat
pla¢ dietata a vediet potom presne ur-
¢it, ¢o dieta v tomto momente potrebuje,
stoji mnoho cviku, pozorovania a skise-
nosti. Aj detom, ktoré sa iba ucia hovorit,
je niekedy velmi tazké porozumiet a vy-
hoviet. Je tazké rozlustit ich ,vety®, skla-
dajuce sa z dvoch az troch slov, pochopit,
¢o si zelaju alebo ¢o ich trapi. Stoji nas to
mnoho sil, ivah a dedukcii. Casto pros-
te iba hadame ¢i ,tipujeme” a skusame
rozpoznat pravy zmysel ich posolstva, aj
ked sa nam to niekedy nedari. V takej-
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to chvili je najdolezitejsie ukdzat dietatu,
ze ho berieme vézne a Ze sa zo vietkych
sil snazime porozumiet mu. Aj starsie
deti hovoria o svojich citoch a pocitoch
iba velmi nerady a nasou povinnostou
je ich ,,tiché posolstvo® rozlustit a desif-
rovat a snazit sa pochopit ich trapenie.
Americky $pecialista a psycholog Tho-
mas Gordon vydal uz v roku 1970 kni-
hu Parent Effectiveness Training, ktord
patri uz vela rokov ku , klasike“ medzi
pedagogicko-psychologickymi radcami
(v Cestine vysla v roku 2012 pod ndzvom
Vychova bez porazenych). Doktor Gor-
don sa téme ,nacuvania“ venuje velmi
podrobne. Vo svojej knihe uvadza ter-
min ,,aktivne na¢tvanie® a apeluje na ro-
dicov, aby si znovu a znovu kladli otazku,
aké dovody, city a pocity sa skryvaju za
jednanim ¢i spravanim ich malych deti.
Odportcam vam, aby ste svojim detom
vzdy ponukali to, ¢o ste z ich zaifrova-
nych posolstiev vy¢itali, pretoze iba tak
im mozete pomoct, aby sa so svojimi
pocitmi vyrovnali a nasli pre ne prija-
telné vychodisko. Nasledujuci dialog,
ktory sa odohrava medzi osemro¢nym
Tomaskom a jeho matkou, ukazuje, ¢o
je terminom ,aktivne na¢tvanie“ vlast-
ne myslené:

Tomdsko: ,Mami, ten Vojto je vdzne
uplne hrozny. Vzdy chce o vSetkom roz-
hodovat sdm. A ked s nim nesthlasim,
odmietne sa so mnou hrat.”

Maminka: ,Ty sa na neho za to asi
velmi hnevas, vSak?“

Tomdsko: ,Ci sa na neho hnevam?!
Ja ho priamo neznasam! Uz nikdy sa
s nim nebudem bavit.“

Maminka: ,Vidim, Ze si riadne na-
$tvany. Asi ho uz vazne nikdy nechces$
vidiet.

Tomadsko: ,To je pravda, ale ja sa
s nim vazne nemdzem zmierit, ked sa
takto sprava!®

Maminka: ,,Chapem, je tazké nieko-
mu odpustat, ked sa na neho este stale
hnevas.”

Tomasko: ,Je to zvlastne. Este pred-
nedavnom sme sa hrali tak, ako som
chcel ja, ale zrazu chce rozhodovat on!“

Maminka: ,Ja si myslim, Ze si od
teba uz nechce nechat tak rozkazovat.*

Tomadsko: ,Mami, ale ja sa s nim aj
napriek tomu hram zo vsetkych naj-
radsej.”

Maminka: ,Viem, vzdy si ho mal
rad.“

Tomdsko: ,,Ano, ale predtym to bolo
este lepsie, pretoze ja som bol $éf a na
to som si uz aj zvykol. Ty si myslis, ze
ked mu niekedy dovolim, aby o nie¢com
rozhodol aj on, Ze sa potom nebudeme
héadat?“

Maminka: ,,No... ked sa v tom roz-
hodovani budete pravidelne striedat,
potom sa mozno naozaj nebudete ha-
dat.”

Tomasko: ,Tak ja to teda skasim.“

Ak budete svojmu dietatu citlivo na-
¢uvat, uvidite, Ze potom ustand aj boje
o vasu pozornost.
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Co skuto&ne poméha
© Hovorte mu o svojich pocitoch

~

Thomas Gordon (vid' strana 53) sa vo svojej knihe zmienil aj o dalSich al-
ternativach efektivneho zabrafovania bojom o moc a vasu priazefi. V rdmci
tejto tedrie odporuca: ,,Hovorte dietatu o svojom nazore. Napriklad, ked' sa
bude nevhodne alebo nesp6sobne sprévat, povedzte mu, ako sa citite a ¢o
si o celej situacii myslite. Dieta bude v prvej chvili zaskoc¢ené a paralyzova-
né, avSak potom si s najvdacSou pravdepodobnostou uvedomi, Ze ho sku-
to€ne beriete vazne. Ak vyberiete tento typ komunikacie i pristupu, urcite
sa rychlo presveddite o tom, Ze aj samo dieta pozmenilo svoje spravanie
a reaguje inak, akoby to bolo v pripade, keby ste po fiom kri¢ali, kritizovali
ho alebo mu prikazovali, o mé robit.

V nasledujlcej tabulke najdete priklady niekolkych konfliktnych situacii
a odporucéanych ,reakcii“, ktoré by ste mohli vyuzit.

Konflikt Odporuicana reakcia rodica
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Dvojro¢né dieta taha maminku za
ruku a fiiuka, prave ked telefonuje.

,VydrzZ chvilku, kym si to vybavim. Je
to pre mia velmi dolezité!“

Patroc¢né dieta opakovane vytahu-
je vysavac zo zasuvky, ked otec
luxuje.

~1akto to budem vysavat aZ do réna!
NemdZem sa s tebou teraz hrat. Mu-
sim to tu najprv upratat.”

Sedemroc¢né dieta si eSte stéle ne-
upratalo svoju izbu, aj ked vam to
uz niekolko dni slubuje.

»10 si nds vazne sklamal! Ved sme sa
dohodli, Ze si uprace$ vSetky hracky.
Vie§, je to pre nas doleZité, aby sme
sa presvedgili o tom, Ze sa na teba
mozeme spolahnut.”

Devétrocné dieta ma hodinové
meskanie.

»10 sme radi, Ze uZ si tu. My sme si
o teba robili také starosti, to si snad’
ani nevie$ predstavit! Hrozne sme sa
o teba bali.“

Touto metdédou docielite to, Ze si dieta zacne uvedomovat svoje chyby, prav-
depodobne sa bude tieZ snaZit néjst prijatelné rieSenie tejto situdcie a nauci
sa preberat zodpovednost za svoje Ciny. Je skutocne zbyto¢né a neefektivne

po nom kricat a nadavat mu. /
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»Je mi velmi l'lto, Ze...*

Vety, ktoré zaginaju slovami ,,Je mi velmi [Uto, Ze...“ maja ovela vacSiu véhu
ako pouzitie pozndmok typu: ,,Neprehanaj, prosim fa...“ alebo ,,To nie je zase
aZ také strasné, ako si myslis...“ Tieto vety sa sice vyskytuji ovela CastejSie,
ale nie sl ani zdaleka také efektivne a vhodné ako pozitivne formulované
a priatel'ské posolstvo.

Problém dietata Vase posolstvo

Vase dieta spadlo a place. »Mrzi ma, Ze ta to takto boli.“

Dieta place, pretoZe nechce ist
do Skolky.

»Je mi [to, Ze chodiS stale nerad do tej
$kolky. Mali by sme velkd radost z toho,
keby sa ti tam konec¢ne zacalo pacit.”

Vase dieta place a friuka, pretoZe
sa nudi.

»Je mi naozaj Gto, Ze ti nenapada nic,
¢im by si sa mohol zabavit.*

Tato kuzelna veta skutoéne dokaze zazraky. Na jednej strane vetou ,Je mi
lato, Ze...“ dietatu ukazujete obrovskd néklonnost, pochopenie a sucit, na
strane druhej mu davate aj akysi konStruktivny podtext, teda: ,Verim, Ze sa
s touto situaciou vyborne vyrovnas aj bez mojej pomoci.”

Uvedomte si vSak, aké je doleZité, akym tonom hovorite s dietatom. Ironické
a negativne zafarbenie hlasu je pochopitelne Gplne nevhodné, tym dosiah-
nete pravy opak, ako ste mali v mysle. Uprimny, mierny a priatelsky ton je
rozhodne ten najlepsi.

Okrem iného mu vlastne date $ancu,

uvitanie povie: ,,Ach jaj, ty uz si tu?

aby prevzalo za svoje ¢iny zodpovednost
a naslo si svoju vlastnu cestu.

Z C¢asu na Cas nastanu aj chvile, ked
sa z vasho aktivneho nacuvania stand
akési ,,voIné interpretacie®. Teda nap-
riklad v situdcii, ked si pre dieta pride-
te do $kolky a ono vam miesto pusy na

Som presvedcena o tom, Ze dieta takto
zareaguje iba preto, Ze prichadzate v tej
najmenej vhodnej dobe, teda vtedy, ked
sa chce este chvilu hrat so svojimi ka-
maratmi.

Odportc¢am vam okomentovat tato
situdciu prave tou pravdepodobnou
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myslienkou vasho dietata: ,, Ach jaj, pris-
li sme si pre teba prave vtedy, ked sa tak
pekne hrés, to je smola, vak?“

Tak v podstate interpretujete mo-
mentalny nazor svojho dietata, ¢im
v nom vzbudite pocit, Ze mu rozumiete
a chapete ho, Ze ste na jeho strane a ze
vas mrzi, v akej situacii sa prave ocitlo.
Tym ho vlastne tplne odzbrojite. Dieta
potom nebude mat Ziadny dévod proti
vam bojovat a vzdorovat vam, nebude-
te s nim musiet prili§ dlho diskutovat
a pravdepodobne ani nebude nutné ho
na nieco prehovarat.

Dajte dietatu viac zodpovednosti

V prvej kapitole som sa niekolkokrat
zmienila o tom, aké je dolezité jasné sta-
novenie hranic. Urcenie tychto hranic
a toho, aka podobu budu mat, je vkom-
petencii rodic¢ov a ti maju taktiez vy-
hradné pravo stanovit ich tak, ako sami
uznaju za vhodné. V tejto kapitole vam
odporucam dat dietatu vacsi podiel zod-
povednosti. Mozno ste si pomysleli, Ze
si tieto dve tvrdenia protirecia, ale opak
je pravdou - ony spolu skutoc¢ne tuzko
suvisia...

Mnoho deti si praje s dospelymi ma-
nipulovat a kontrolovat ich, a to nielen
z toho dévodu, Ze sa nudia, ale skor pre-
to, Ze proste nevedia, ¢o si pocat so svo-
jim volnym ¢asom. Preto je skuto¢ne
dolezité, aby dostali viac zodpovednos-
ti a zacali sa zaoberat aj svojimi problé-
mami ¢i zdujmami.

Aj babitka vedia manipulovat s rodiémi
Predstavte si situdciu, Ze ste svoje milo-
vané dieta prebalili, dali ste mu najest,
viac ako pol hodiny ste sa mu intenziv-
ne venovali a potom ste ho polozili na
deku a zacali sa venovat svojim povin-
nostiam. Ale to sa dietatu pochopitelne
nepaci. Nechce tu lezat samo a nudit sa,
chce, aby ste sa s nim este hrali, a tak
na seba za¢ne upozornovat tym, ze zac-
ne kricat. Ako zareagujete vy? Preru-
$ite svoju pracu a okamzite pobezZite
k babitku, aby ste ho uchlacholili? Ak sa
to stéle opakuje, ked za¢ne plakat a na-
riekat, dieta si z toho vyvodi iba jednu
myslienku: ,, Maminka je zodpovedna za
to, ako mi je. A ked si prajem jej spo-
lo¢nost, musi mi ju aj venovat. To je jej
povinnost.“ V pripade, ze takto jedna-
te aj vy, okrddate svoje dieta o0 moznost
vlastného rozhodnutia: ,,Plakat ¢i nepla-
kat?“ Za tychto okolnosti navyse hrozi,
ze sa velmi rychlo ocitnete v ,,uzavretom
kruhu, ktorého zmysel a priebeh sme
popisali na strane 47.

Vidsina rodicov rozoznd uz po nie-
kolkych tyzdnoch ,,druh a podtext® pla-
¢u svojho dietata.

Iste aj vy viete, kedy ide o pla¢, ked
dieta vola o pomoc, potrebuje utesit
a uchlacholit alebo mu nie je dobre,
a potom ten druh placu, ktory naopak
oznamuje: ,,Ja sa nudim.“ ,,Som na vas
nastvané.“ ,,Chcem nieco, ¢o mi nech-
cete dat...“ Ak dieta skuto¢ne place ,,z
trucu®, malo by sa samo naucit zase sa
upokojit. Mozete sa pohybovat v bliz-
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kosti svojho ,,ne$tastného a nahneva-
ného potomka a kazdych par minit mu
povedat vetu: ,, Tak ¢o, uz si sa upokojil?
Chces sa hrat alebo budes dalej plakat?“
amozete ho tiez na malt chvilu vziat do
ndrucia, avsak za to, ¢i sa upokoji alebo
nie, je zodpovedné iba dieta samotné.

Uvedomte si, Ze aj dieta ma obcas
pravo na zIli naladu. Pochopitelne od
neho mozete vyzadovat, aby sa z Casu
na ¢as hralo samo a nerusilo vas pri
praci, avSak necakajte od neho, ze bude
tento druh ,,samotarskej“ ¢innosti aj
preferovat.

Ak budete nepodstatny pla¢ svojho
dietata brat s nadhladom, nechite mu
priestor, aby sa so situdciou, v ktorej sa
ocitlo, vyrovnalo samo, budete z toho
profitovat vsetci, vy rodic¢ia aj vag maly
potomok.

Ak sa dieta SAMO
UpOkOjI' a prestane plakat,
dajte muza odmenu
intenzivnu priazen.

Ak déte dietatu moznost a priestor na
to, aby rozhodovalo samo, a venujete
mu vacsiu pozornost za jeho ¢iny aj na
jeho potreby, nauci sa regulovat svoje
spravanie omnoho rychlejsie a lepsie,
ako by to bolo v opa¢nom pripade. Ok-
rem toho sa aj na vlastnej kozi presved¢i
o tom, Ze niektoré spdsoby jeho spra-
vania mozu mat neprijemné nasledky.

Vystizny a takmer za v$etko hovoriaci
priklad sa ndm pontka v oblasti stolo-
vania: vy rozhodujete o tom, ¢o pride
na stdl, ale vase diefa ma pravo samo
rozhodnut, kolko zje z taniera, a ¢i vo-
bec chce jest. Ak sa teda rozhodne, Ze
nema hlad, nevadi, tanier mu pros-
te a jednoducho zoberiete so slovami:
»Teraz si bude$ musiet pockat az na de-
siatu.“ Uvidite, Ze sa velmi rychlo nauci
jest v tychto pevne stanovenych ¢asoch
aspon mald porciu.

Doverujte mu, verte v to, Ze je skutoc-
ne schopné sa o urcitych zalezitostiach
rozhodovat uz v ttlom veku. Tie ma-
minky, ktoré deti do jedla nutia, ,,beha-
ju“ za nimi s plnou lyzicou a vyzaduju,
aby otvorili Usta, sa uz v podstate ocitaju
vo vys$ie zmienenom ,,uzavretom kruhu
boja 0 moc a priazen®

Uvedomte si, ze my$lienka ,,Moje
dieta takmer ni¢ neje“ je vo vac$ine pri-
padov iba oby¢ajnym vyplodom fantazie
rodi¢ov. Rodicia, zvlast matky, si v pod-
state v patovej situdcii, pretoze dieta si
velmi dobre uvedomuje, ze ak nebude
jest, dostane sa mu extrémnej pozornos-
ti a naklonnosti. A presne to si praje.

Zodpovednost dietata

v $kolke a v Skole

Rodicia deti, ktoré chodia do $kolky,
sa z drvivej vac¢siny stazuji na ranné
ritualy svojich potomkov, napriklad,
Ze sa deti pomaly obliekaju, nechct
ranajkovat, vy¢istit si zubky, uéesat sa
a podobne.
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Do $kolky musia deti prist najneskor
do deviatej a je vasou povinnostou ich
tam aj v tom case dopravit. Ale to, ¢i
sa va$e dieta stihne naranajkovat, ¢i sa
ucese a pekne oblecie, to uz je jeho vec
a vy to skuto¢ne mozete nechat v jeho
rézii. Ak dieta pochopi, ze priebeh kaz-
dodenného ranného ritudlu zalezi iba
na nom, ze iba ono ovplyvnuje, ¢i pride
do $kolky umyté a oblecené, da si po-
tom viac zélezat a bude sa aj skuto¢ne
snazit vSetko stihnut. Velmi skoro pre-
stane robit scény a vase rana uz nebudd
sprevadzané stresom, krikom a pla-
¢om. Pri malych $koldkoch je kamen
urazu niekde inde. Ano, iste spravne
tusite, Ze je re¢ o kazdodennej proble-
matike ,,pisania domacich uloh® A opét
sa nam pontuka otazka - kto z vasej ro-
diny sa citi za spravne a korektné na-
pisanie domadcej tlohy zodpovedny?
Ste to vy alebo vase deti? Aj v tomto
pripade je mozné prenechat vacsiu
cast zodpovednosti na dietati. Sice mu
mozete stanovit urcité hranice ¢i limit,
napriklad dokedy musim mat ulo-
hy hotové, ale zvy$ok uz nechajte iba
na neho. To, kedy si ich napise a ako
dokladne a thladne bude tloha vyze-
rat, je jeho vec. Iba za tychto okolnos-
ti bude konfrontované s uspechom, ¢i
naopak neuspechom a hanbou, na kto-
rych zaklade sa u neho dostavia silnej-
$ie pocity zodpovednosti. Pochopitelne
mu mozete pomahat, priebezne kon-
trolovat, vysvetlovat mu to, ¢o nechd-
pe a eventualne mu aj opravovat chyby.

Uvidite, Ze ak budete vystupovat tymto
spdsobom, velmi rychle pominie krik
a hadky, ktoré boli dosial spojené s pi-
sanim domacich uloh.

Aj deti maji pravo nudit sa

Pre vsetky vekové skupiny deti plati rov-
naké pravidlo: ony samy nest zodpo-
vednost za to, ¢o vo svojom volnom Case
robia, ako ho budu vyuzivat a vypliat,
alebo ¢i sa naopak ,,rozhodnt® nudit sa.
V pripade, Ze sa o jeho zabavu staréte vy,
dieta potom nedostava moznost rozpoz-
nat ¢i vyskusat si svoje vlastné schop-
nosti a obmedzuje to prirodzeny vyvoj
jeho osobnosti. Navyse to pochopitelne
obmedzuje aj vas. Rovnako ako v pri-
padoch, ked ma dieta v jednom kuse
dohovorené schodzky a krizky a od vés
vyzaduje prevadzkovanie sukromnej ta-
xisluzby, ktora je pre nich nepretrzite
k dispozicii.

Ak je volny cas vasho dietata napla-
novany do poslednej mintty, ¢im viac
m4d pevne stanovené terminy a ,,povin-
nosti‘, o to je to potom horsie v mo-
mentoch, ked ,,ni¢ nemusi“. Okamzite
za vami pribehne a bude sa vas pytat,
¢o ma robit, ako sa ma hrat. Alebo bude
tvrdit, Ze sa nudi, a bude vas prosit, aby
ste sa mu venovali.

Samozrejme neodportac¢am vam, aby
svoj volny ¢as travilo iba sledovanim te-
levizie alebo pocitatovymi hrami. Die-
ta by malo byt schopné prevziat za svoj
volny ¢as zodpovednost, malo by si ve-
diet samo premysliet, ¢o chce robit a ako
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sa zabavi. ,Bud sa mozem nudit a poze-
rat televiziu, alebo nie¢o podniknem!*

Je dobré, ak si dieta vie klast otazky
tohto typu, lebo tym ulahcuje Zivot nie-
len sebe, ale aj vam. Niekedy ani deti
nemaju naladu na nic, a to by sme mali
my rodicia tiez akceptovat, pretoze: ,, Aj
ony maju pravo nudit sa...”

Casto sa préve z ,nudnych“ momen-
tov nakoniec vykluje skvely napad.
Dieta sa napriklad spontanne doho-
vori s kamardtom, napadnu mu roz-
ne kreativne ¢innosti, alebo sa proste
zabavi inak. Najlepsie st na tom deti,
ktoré byvaju tam, kde je plno inych
deti, s ktorymi sa mozu vonku kedy-
kolvek hrat bez toho, aby sa museli
dopredu dohovarat. Ak nemate také-
to $tastie, nevadi. Deti sa moOzu hrat
a vybit si prebyto¢nu energiu aj doma,
mozu stavat hrady, bunkre alebo svoje
kralovstva, mozu si kreslit, hrat sa so
stavebnicami, alebo proste iba pobie-
hat po byte. MoZzno vas$ byt nezodpo-
veda svojimi parametrami idealnemu
priestoru pre detské hry, ale aj napriek
tomu by ste mu to mali niekolkokrat
tyzdenne umoznit. Je to omnoho lep-
$ie ako sa neustéle spoliehat na organi-
zované kruzky a Sportové zariadenia.
Navy$e ak bude mat dieta $irokd pale-
tu roznych ¢innosti, hier a zabavy, po-
tom sa bude aj vam [ahsie odpovedat na
otézky: ,,Ja sa nudim. Co mam robit?*
Viete, Ze ma mnoho moznosti, a tak mu
mozete s ¢istym svedomim odpovedat:
»Rozhodni sa sam, ¢o chce$ robit.”

Zodpovednost a dévera

Prenechat dietatu viadési diel zodpo-
vednosti povazuje mnoho rodicov za
velmi odvazny krok. Vddésina z nich si
totiz kladie otazky: ,M6Zem sa spola-
hnut na to, Ze bude skuto¢ne spravne
a dostatoc¢ne jest? Nezostane cely den
v pyzame? Rano sa samo oblecie a do
$koly alebo skolky dorazi véas? Nebu-
de sediet cely den pred televizorom?*

Neverite, ze je vase dieta schopné
byt samostatné? Pocitate vzdy skor
s tym najhor$im? Nemyslim si, Ze je to
uplne spravne, pretoze deti vasu nedo-
veru okamzite vycitia a Casto tiez re-
zignuja. Vlastne ich svojou neddverou
odradzate. Rad$ej mi dajte jasne naja-
vo, ze ste presvedceni o tom, Ze ,,to"
zvladne a Ze sa o seba postara aj bez
vasej nepretrzitej pritomnosti, podpo-
ry ¢i pomoci.

De facto ani nehra ulohu, ¢i mu to
poviete, alebo nie. Dieta vie, ¢i mu
doverujete, alebo nie. Uvedomte si,
ze va$a dovera vo¢i nemu pomaha
k tomu, aby samostatne jednalo a pre-
vzalo zodpovednost za svoje ¢iny aj za
svoje spravanie.

Zaved'te pevné ritualy

Ked polozim rodicom otazku: ,, Aspon
nieco sa u vas zaobide bez stresu a hys-
terickych scén?®, odpovie vacsina z nich
az po dlhom zamysleni.

Pochopitelne ano - av$ak hovoria
skor o beznych a klasickych zalezitos-
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tiach, ktoré sa uz stali automatickou sa-
mozrejmostou.

Bez viacsich problémov sa deji bezné
malickosti: pripuatat sa hned po tom, ako
dieta nastupi do auta, vyzut si topanky
hned pri dverach, pred jedlom si umyt
ruky, pred spanim si vycistit zuby, slus-
ne pozdravit...

Aké nevypovedané pravidla platia vo
vasej rodine? Skutocne ich véetci dodrzia-
vate? Pochopitelne mézete od dietata oca-
kavat, Ze bude tieto pravidla respektovat
iba v tom pripade, Ze ich res$pektujete aj
vy sami. Nebolo by fér o¢akavat naprik-
lad od vlastného syna, Ze sa vzdy na to-
aletu posadi, ked to nerobi ani jeho otec,
alebo od neho vyzadovat, aby jedlo zdra-
vo, ked vedla neho sedite so $alkou kavy
a s cigaretou v ruke. Pravidld, zakonitosti
a ritualy musia dodrziavat vsetci rodinni
prislusnici, inak to nema zmysel a voci
detom je to skutoc¢ne nespravodlivé.

Nie vSetky ritudly st spravne. Nie-
kedy st nase deti nevinnymi obetami
sprostredkovanej vychovy nasich vlast-
nych rodicov, ¢i zle ustalenych a zafixo-
vanych spoloc¢enskych ,tradicii: ,,Pri
jedle sa nerozprava. Daj tie lakte dole zo
stola. MI¢, ked sa rozpravaju dospeli...”

Rovnako ako fyzické tresty. To bol
eSte v nedavnej minulosti jeden z ritu-
alnych sposobov vychovy, od ktorej sa
dnes mnoho odbornikov a rodi¢ov uz
nastastie odvracia.

Ritudly podporuju prijemné suzitie
Existuja vsak aj také ritudly ¢i rodinné
tradicie, ktoré suzitie a rodinnu pohodu
podporuju. Medzi ne bezpochybne patri
aj spolo¢né stolovanie.

Vrelo vam odporacam zaviest u vas
doma spolo¢né obedy ¢i vecere, pri kto-
rych sa zide celd rodina a kde vladne
pokoj, pohoda a priatelskd atmosféra. Je
predsa pekné aspon raz denne sa s celou
rodinou takto zist a porozpravat sa. Mali
by sme si uvedomit, ze ak ¢lenovia rodi-
ny nejedia spoloc¢ne, obedy sa ohrievaju
po etapach v mikrovlnnej rire a vecere
si vezmu do svojich izieb alebo k televi-
zoru, unikd vam mnoho krasnych a ne-
nahraditelnych chvil.

Rovnako doélezité ako rodinné stolo-
vanie st podla mojho nazoru aj vecerné
ritualy, na ktoré sa moze dieta spolahnut
a tesit sa na ne.

Ritudl mo6ze mat napriklad podo-
bu rozpravky na dobru noc ¢i spoloc¢-
nej hry, to zélezi iba na vas a na Zelani
vasho potomka. Verte, Ze potom sa mu
bude isto omnoho prijemnejsie zaspa-
vat s pokojnej$im a uvolnenej$im po-
citom.

Medzi rodinné ritualy radime sa-
mozrejme aj ritudl ,pomahat maminke
s upratovanim a pracami v domacnosti®.
Dieta by si po sebe mohlo ustlat svoju
postel alebo vyprazdnit umyvacku ria-
du, prestriet stol a podobne.
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Tieto a iné jednoduché ¢innosti pred-
sa zvladne kazdé malé dieta, nemusite
sa teda obévat, Ze to vaSe to nezvladne.

Ak mate viac deti, je vhodné pridelit
kazdému z nich jednu stélu tlohu, ktora
bude jeho kazdodennou povinnostou.

Maminka chlapcov vo veku $est,
osem a desat rokov mi rozpréavala,
ako to u nich doma den ¢o den pre-
bieha: ,,Moji chalani prestieraju stdl,
plnia a vyprazdiuju umyvacku riadu
uplne sami. Kuchymu mame zariade-
nu tak, aby na v$etko dociahli aj oni.
A ako je to s prestieranim? Chlapci
sa pravidelne striedajud, kazdy z nich
sa 0 na$ kuchynsky stol stara dvakrat
tyzdenne, v nedelu prebera tuto tlo-
hu manzel.

To viete, ze niekedy sa musim velmi
ovladat, pretoze ked vidim, akym spo-
sobom a s akou rychlostou prestieranie
prebieha, najradsej by som si to urobila
sama. Aj chlapci mali spociatku s touto
pevne stanovenou povinnostou problé-
my, snazili sa vyhovdrat, pretoze sa im
pochopitelne nechcelo stdl prestriet, ale
dnes uz klape v$etko bez diskusii a kom-
plikdcii.”

Jeden pracujuci ,,slobodny® otec
dvoch deti vo veku devit a jedenast ro-
kov nasiel rieSenie:

»Raz tyzdenne sa vsetci spoloc¢ne zi-
deme, aby sme zostavili plan povinnos-
ti na dalsi tyzden, a potom vzdy vsetko

zapiSeme do tabulky. Tento plan uloh
a povinnosti potom vyvesime v kuchy-
ni na chladnicku. Ak si jedno z mojich
deti svoju povinnost nesplni, postihne
to vSetkych ostatnych. Deti sa postu-
pom casu skuto¢ne naudili pevne sa dr-
Zat tohto planika, pretoze sa im nepécili
dosledky v podobe trestov, ktoré nasta-
li pri poruseni dohodnutych pravidiel.
Dnes nema nikto z nasej rodiny s plne-
nim svojich uloh vicsie problémy a viet-
ko funguje takmer bezchybne.*

Kazdy priloZi ruku k dielu

Ritualy a rodinné tradicie je pochopi-
telne najjednoduchsie dodrziavat za
predpokladu, Ze pevné pravidla a zako-
nitosti, ktoré st s nimi spojené, neres-
pektuje iba sama rodina, ale aj jej okolie.

Jedna maminka mi napriklad rozpra-
vala, aké zvyky a pravidla maji u nich
vo Svédsku:

»Nase deti nedostavaju cez tyzden
7iadne sladkosti. Ak k ndm pride nav-
Steva, ani ta detom cokolady ¢i bonbony
nenosi, rovnako ako napriklad v super-
marketoch pri pokladni nendjdete re-
galy preplnené sladkostami, ako je to
zvykom vo zvysku Eurépy. Svédske deti
sa cely tyzden tesia na sobotu, pretoze
v sobotu dostavaju tzv. ,l6rdagsgodis’,
¢o je kornutik plny sladkosti, ktory sa
da kuapit vzdy az v piatok. V sobotu st
sladkosti povolené bez obmedzenia. Aj
keby dieta zjedlo cely tento kornut na
posedenie, je to v poriadku.
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A od nedele sa vdomécnostiach sku-
to¢ne neobjavuju Ziadne ¢okolady, bon-
bény ani lizanky - zase az do soboty. Je
to tzasny systém, ktorého sa drzi vacsi-
na $védskych rodin, a dokonca aj zuba-
ri tento sposob schvaluju - deti proste
nemavaju zubné kazy!“

Cas lasky a priazne

Cim viac sa va§mu dietatu dostdva
spontdnnej pozornosti, o to mensSia je
potom potreba o iiu bojovat. A ¢im ne-
poslusnejsie dieta mate, o to dolezitejsie
je ukazovat mu, Ze ste na neho hrdi, ked
sa obcas spontanne v pokoji hra. Sadni-
te si vedla neho a napriklad iba sledujte,
ako sa va$ maly nezbednik vynimocne
sustredi na stavanie lega, ¢i na iné ¢in-
nosti, davajte mu dostato¢né podnety na
to, aby citilo, Ze ste s nim spokojni. Vez-
mite ho do narudia, maznajte sa s nim
alebo ho iba hladte v pripade, ze ndho-
dou aspon malu chvilu nehneva, ale je
naopak velmi dobré a priatelské. ,,Sme
tak radi, ze ta mame...“ je veta, ktord je
pre vase malé dieta zivotne dolezitd. Iste
vychadza priamo od srdca a je uprim-
na, preto nie je na $kodu, ked ju bude
vase dieta obcas pocut. Aj nepatrné
gesto, mala pusa, laskavy pohlad ¢i par
slov, spontanne objatie a pohladenie st
rovnako potrebné a uc¢inné ako vyslo-
venie pochvaly. Lasku a priazen by ste
mali dietatu venovat nezavisle od jeho
spravania. Tym ho v podstate obdartva-

te tym najcennej$im darom, ktory si aj
napriek hnevaniu naozaj zaslazi.

Zaved'te ritual

Snazte sa dietatu tplne vedome a svedo-
mite venovat intenzivnu priazen aspon
raz denne. V podstate nehra ulohu, ¢i je
to len desat mindt, alebo mate priestor
venovat sa mu celd hodinu.

Ovela dolezitejsia ako dizka toh-
to spolo¢ného ritualu je jeho intenzita
a pravidelnost, ¢o znamena, Ze aj tu plati
heslo ,,kvalita proti kvantite®. Zamysli-
te sa nad tym, ktora ¢ast dna je pre vés
na tieto ritualy najvhodnejsia. Ci vecer
pred spanim, ¢i popoludni - to opét za-
lezi iba na vas. Desat, tridsat ¢i Sestde-
siat minut intenzivneho kontaktu je pre
dieta a pre vas vztah velmi dolezitych.

Ako iste viete, ritudly vo vSeobec-
nom vyzname slova nezahfnaji vynim-
ky, teda sa snazte aj vy tieto spolo¢né
chvile intenzivnej lasky a priazne denne
dodrziavat, iba tak mozu byt skuto¢ne
efektivne.

Nech rozhoduje vase dieta
V case ,,pre neho vyhradenej polhodin-
ky“ sa pokuste uplne sa mu podriadit,
teda podriadit sa jeho poziadavkam,
Zelaniam ¢&i potrebam a povedzte mu:
»Teraz si tu $éfom ty! Moze$ o véetkom
rozhodovat sam. Budem ta posluchat na
slovo.”

A dieta potom dostane priestor roz-
hodnut sa podla vlastného uvéazenia,
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ako s tymto vasim spolo¢nym ¢asom
nalozi: ¢i si zeld rozpravku, chce sa maz-
nat alebo sa s vami hrat... rovnako ako
by malo mat pravo rozhodovat o tom,
akd rozpravku mu mate precitat, aka
hru s nim budete hrat, o ¢om sa bude-
te spolu bavit... To vSetko nechajte iba
na neho. Je to jeho rozhodnutie. Jedi-
na situacia, kedy mate pravo zakazat
mu jeho Zelanie, je v pripade, ze sa roz-
hodne zapnut si televiziu, ¢i bude chciet
hrat pocitacové hry (tato polhodinka je
totiz venovana vasim spolo¢nym chvi-
lam). Za v8etkych ostatnych okolnosti sa
mu skutocne bez slov a bez komentara
podriadujte.

Dodavajte mu odvahu a prejavujte
porozumenie

Dodavat dietatu odvahu a ukdzat mu,
Ze mu rozumiete, je velmi podstatny
jav, o ktory by ste svoje dieta nemali
pripravovat. V kazdej situacii, kdekol-
vek a kedykolvek by ste mu mali tento
druh naklonnosti venovat. Pou¢ovanie,

nadavanie a staZovanie sa na jeho spra-
vanie je pochopitelne tabu! Nacuvajte
mu a snazte sa robit vSetko pre to, aby
sa s vami citilo dobre.

Predstavte si, Ze aj vam niekto po-
nukne tento ,,luxus®: Bude vdm nacu-
vat, podriadovat sa va$im potrebam
a tuzbam a vSetko, ¢o urobite, potom
pochvili s aprimnym udivom a rados-
tou - nebude to balzam na vasu dusu?

Tym, Ze budete svojmu dietatu ve-
novat tento typ pozornosti spontdnne,
pravidelne a s uprimnou radostou, do-
cielite to, ze dieta prestane mat potrebu
bojovat o vasu priazen a Ze sa mu s naj-
vac¢Sou pravdepodobnostou stabilizuje
sebavedomie.

A ¢o je na tejto stratégii snad upl-
ne najlepsie? Ked si dieta zvykne na to,
ze moze raz denne rozkazovat vam, Ze
sa véetko ,toc¢i“ iba okolo neho, Ze je
$éf, ktory moze o celom diani rozho-
dovat podla vlastnej vdle, nebude pren
az také tazké pocuvat vas na slovo zvy-
$ok dna.
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CA)

/hrnutie toho najpodstatnejSieho

Vychova bez problémov nie je mozna
Je pochopitelné, Ze rodi¢ia musia obcas
dietatu prikazat a vyzadovat od neho aj to,
¢o sa mu nepéci. Dieta sa potom samoz-
rejme snazi proti tomu vSetkymi moznymi
a dostupnymi prostriedkami bojovat.

Neprimerané a nevhodné spravanie

sa detom vel'mi asto vyplaca
Dietatu sa totiz dostava najviac pozor-
nosti prave vtedy, ked hnevéa alebo sa
nevhodne spréva. Vo vaésine pripadov
navysSe presadi svoju volu, ¢i uz neuti-
chajucim placom a krikom, ¢i inym tru-
covitym spravanim . Preto je logické,
Ze sa ani nijako nesnazi svoje sprava-
nie menit.

Boj o priazenh a pozornost

rodicov je uzavrety kruh
Vase dieta hneva a vy mu za to venujete
svoju pozornost. Tak sa teda utvrdzuje
v tom, Ze sa mu jeho nevhodné spra-
vanie v konecnej faze vlastne vyplati,
a preto sa tak zachovéa znova. Vy zaci-
nate byt mierne podrézdeni, a tak dieta-
tu venujete menej a menej spontannej
priazne a pozornosti, z ¢oho si dieta vy-
vodi myslienku, Ze o pozornost rodi¢ov
musi bojovat. A tak zvoli ti najjedno-
duchs$iu taktiku a zacne znovu hnevat,
aby si ho opét zacal niekto vSimat...

Snazte sa tymto bojom zabranit
Dieta by za svoje nevhodné sprava-
nie nemalo byt odmenované vasim
¢asom, priaznou alebo akymikolvek vy-
hodami. Toho by ste si mali byt vedo-
mi. RadSej mu naclvajte, hovorte mu
svoje nazory a pocity, prenechajte mu
viac zodpovednosti za jeho spravanie,
zavedte ritualy a snazte sa dodrziavat
jeho kazdodennu ,,polhodinku® intenziv-
nej starostlivosti a pozornosti.
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~ ,Co robime zle?*
Tie najcastejSie
chyby rodicov
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