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,NeZ som sa stal rodi¢om, netusil som, Ze mézem niekomu pokazit den tym,
ze ho poziadam, aby si obliekol nohavice.*
— Anonym
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Uvod

Vitajte v nasej knihe, mili ¢itatelia. Pozrime sa na to, ¢o nas ¢aka. Prva ¢ast pontka ilu-
strovany prehlad zakladnych nastrojov, ktoré budete potrebovat, aby ste v zdravi prezili
vychovu svojich deti, po¢nic od babitiek az po mladych tinedzerov. Na konci kazdej
kapitoly uvddzame aktivity na precvicenie vasich zru¢nosti, ak na také nieco budete mat
naladu. V druhej Casti najdete oblubené témy od nasich ¢itatelov. Porozpravame vam
aj pribehy, ktoré nam poslali rodicia ¢i ucitelia, a odpovieme na otazky tykajuce sa nie-
ktorych ich najvaésich vyziev v suboji s detmi.

Ako vzdy si rady vypocujeme aj va$ nazor. Pozyvame vés, aby ste sa s nami podelili
o svoje pribehy a otdzky na adrese tnfo@how-to-talk.com, pripadne navstivte nasu webovi
stranku how-to-talk.com. MozZno sa vasa otazka objavi v nasej dalSej knihe!

Poznamka: Mena a iné identifikacné tidaje sme v niektorych pripadoch pozmenili, aby
sme ochranili totoznost vystavenych rodi¢ov (hoci obc¢as sme na poziadanie pouzili ich
skuto¢né mena). Pokusili sme sa vybrat prezyvky, ktoré verne reprezentuju kultdrnu
alebo etnicku identitu rozpravacov. (Niektoré listy od rodi¢ov zahrnuté v tejto knihe st
zloZené z otazok, ktoré poloZili viaceri kore$pondenti.)


mailto:info@how-to-talk.com




PRVA CAST
ZAKLADNE KOMUNIKACNE NASTROJE

Ak ste niekedy narazili na rady o tom, ako si poradit s detmi, pravdepodobne
poznate nasledujuce odportc¢ania: budte laskavi, ale prisni, désledni, ale flexibilni,
napomocni, ale nie prili$ a stanovte si jasné hranice. Nezabudnite ich bezpodmie-
necne milovat, udrziavajte dostato¢ne pevné puto, budte empaticki a ked vam uz
kvapkaja nervy, zackovajte pokoy!

Kto by mohol protire¢it' tymto rozumnym rodi¢ovskym tipom? Znie to vsetko tak, Ze
by sa to malo dat zvladnut. Najma ak vo vasom zivote este nefiguruju Ziadne skutocné deti!

Samozrejme, ti z nas, ktori sa uz podujali urobit skok do Zivota s detmi z mésa a kosti, sa
¢oskoro ocitli v situaciach, v ktorych sa teéria neosvedcila. Ked vase dvojrocné dieta vrieska
ako pavian, pretoze ste mu dali pohar nespravnej farby; ked sa vase pitro¢né dieta nervovo
rica nad domacou tlohou, ktorou je nakreslit predmet zacinajuci na pismeno B (a odmieta
nakreslit iba trapny banan); ked vasa dvanastro¢nd dcéra, vasniva médna fantsi¢ka, nepre-
stajne frfle, Ze ste jediny rodic¢ na svete, ktory jej nedovoli kupit si tie ultra drahé znackové
tenisky; ked syn s ¢erstvym vodi¢skym preukazom ignoruje vas zakaz Soférovania v zlom
pocasi, aby mohol ist na party pocas snehovej burky. ste uprostred vojny a jednoducho neci-
tite to laskyplné spojenie.

Co si mdm teraz pocniit?

Ak ste si niekedy polozili tuto otdzku, sme radi, Ze ste zavitali na stranky nasej knizky!
Pocas niekolkych poslednych desatro¢i u¢ime rodicov, pedagoégov a dalsich dospelych,
ktori Ziju alebo pracuju s detmi, ako prezit naozaj krusné Casy — véetky tie kazdodenné
chvile, kedy by ste si najradsej vytrhali vlasy bez toho, aby ste stratili zo zretela $irsi
kontext. (Dobre, dobre, aj ndm sa to obcas stane, ale len na chvilku!) V tejto knihe néjdete
nastroje, ktoré potrebujete na rieSenie nevyhnutnych konfliktov medzi dospelymi a detmi.
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Kapitola 1
Ako sa vyrovnat's pocitmi
— Prec¢o nemo6zu byt deti proste Stastné?

Ked ste snivali o zivote s detmi — predtym, ako ste nejaké mali — pravdepodobne ste si
predstavovali pekné chvile.

Dett snov

A TERAZ PRIDAME
2,1\ DO SODY BIKAR-
Vil ) BONYOCOT..

12



Ako sa vyrovnat s pocitmi

Mozno ste uz zistili, ze realita vychovy dietata casto vyzera tplne odlisne.

Ako to v SKUTOCNOSTI obas wyzerd

JE HROZNE
TEPLO. MOZEME
{ST UZ KONECNE
DOMOV?

DAVAJ POZOR.
POZRI, AKY
NEPORIADOK S|
NAROBIL!

[ PREPUSTACIE POJEDNAVANIE _

13



Ako hovorit, ked deti nechct po¢uvat

Ked ¢elime konfliktom alebo trapeniam, radi by sme sa vratili ku krasnym predstavam,
ktoré sa nam zakorenili v hlave. Ale aj t4 najoddanejsia a dobre mienend snaha byt napo-
mocnym, pripadne vyriesit problém, méze vo finale vypalit ako totalne fiasko.

NESTRACAJ

POVEDAL S|, ZE
S| MOZEM DAT
MUSLI TYCINKU!

NERVY, NESTOUI

ALE VED'SA
NEROZCULUJ. MUSLI
TYCINKY ZBEHNEME

KUPIT' NESKOR. DAJ SI
ZATIAL JOGURT.

o

)

JA CHCEM
w2 MUSLI
TYCINKU
HNED TERAZ
ANIE POTOM!
NEZNASAM
JOGURTY!

0

Cim to je, Ze ked sa snazime deti upokojit, su eéte podréazdenejsie? Nasim zamerom je byt
predsa ich utesitelom a naudit ich, ze kazdy maly hrboléek na ceste Zivotom sa da prejst
bez toho, aby sa vSetko rozpadlo na marne kusky. Bude to v poriadku! Ale posolstvo, ktoré
deti poc¢uju, je iné: ,,Nemdzete mat, ¢o chcete, a je mi to jedno, pretoZe vase pocity nie st
natolko délezité, aby som sa nimi zapodieval.“ A tak sa ich trapenie zdvojnasobi—k pévod-
nému sklamaniu z chybajtcej miisli ty¢inky sa pridal ten neprijemny pocit, ked'si uvedo-
mia, ze nikoho nezaujima, Ze st smutné.

Je pravda, Ze u dospelych sa miisli ty¢inka nachddza na nizsej priecke v rebricku global-
nych katastrof. Ale pre sklamané dieta je tato chybajuca pochutka rovnako frustrujica ako
ktorakolvek z drobnych katastrof, s ktorymi sa my dospeli bezne stretdvame. Pouziva vas
otravny kolega neustale vase pera a nevracia ich? Prestarite sa stagovar. Nejde predsa o nic!
Vytaral va$ priatel vase osobné zdravotné problémy celému okoliu? Prehdriare. Nebudte
taky precitliveny. Vyrubil vam automechanik vys$s$iu cenu za opravu prevodovky a ta sa po
tyzdni znova pokazila, no nechcel vam vratit spét peniaze? Hey, to je Zivot! Nemd zsmysel sa
nad tym rogculovar.

Nehnevajte sa na zds. Snazime sa vam len vysvetlit, preco sa mylite, ked sa citite zle.
Nepochybne je dost sklucujice, ked nase vlastné sklamania, hoci vo velkej miere st mno-
hokrat bezvyznamné, druha osoba len tak bez mihnutia oka zmietne zo stola, pretoze ked
sa nas pokusi upokojit tym, ze minimalizuje nase problémy, nakoniec sa citime este hor-
$ie — a novu vlnu podrazdenia dokonca mdzeme nasmerovat na osobu, ktord sa nam sna-
zila poméct. Nase deti st uplne rovnaké.

Dokonca aj vyskoleni odbornici m6zu netimyselne ubliZit utrapenému dietatu:

14



Ako sa vyrovnat's pocitmi

Hlaskovanie slov
; STRATILA SOM ZUB,
L "a;';f;/ and KTORY M VYPADOL!
3. smutng DONIESLA SOM Sl
, HO RANO DO SKOLY
BONUSOVE SLOVO: A TERAZ JE FUC,
nestastng -
Mrzutost
€0 HOVORIME Co POCUJU

KED' TI NABUDUCE
VYPADNE DALS|,
NEMALA BY SI HO
NOSIT DO SKOLY.

W

SAMA NEVIES
PRIST'NA
70, CO MAS

ROBIT.

TR

picka stratégia €. 2: Rada a,ndpomocné” odporucanie

¢0 HOVORIME

VED KVOLI TOMU
NEMUSIS HNED
PLAKAT. MAS ESTE
VELA ZUBKOV.

c¢opocusu

TVOJE SPRAVANIE JE
NEAKCEPTOVATELNE,
S TEBOU ROZHODNE
NIECO NIE JE
V PORIADKV.

Typicka stratégia . 1:

Popretie pocitov
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Ako hovorit, ked deti nechct po¢uvat

¢o HOVORIME
j A ¢opocuiu
PRECO SI SIHO
NEDALA POD
N VANKUS? NACO SI S| DONIESLA SI S|
DO SKOLY PRINIESLA HO PRETO, LEBO
NIECO  TAKE S| HLUPANA.
MALICKE?

Typicka stratégia ¢. 3: Otazky

¢0 HOVORIME

PRINIEST SI DO SKOLY NIECO .

TAKE MALE... TO PREDSA €oPoCusU
NEMOHLO DOPADNUT INAK.

OKREM TOHO MLIECNE JEM

ZUBY UZ NEPOTREBUJES. UKRADNUTE,
NARASTU TI PREDSA AKO SA
KRASNE VELKE A SILNE cims.
ZUBKY. MALA BY SI SA
Z TOHO TESIT.

Typicka stratégia ¢. 4: Filozoficka prednaska

€O HOVORIME
MALA BY SI SA Co POCUJU
SPRAVAT PODL'A
SVOJHO VEKU. ANI SKOLK ARISU
SKOLKARBYSAKVOU LED&AKO
NIECOMU TAKEMU TV. MAM ICH
NEROZPLAKAL. RADSEJ AKO

TEBA.

Typicka stratégia €. 5: Porovnavanie

16




Ako sa vyrovnat's pocitmi

€0 HOVORIME
ANACO S| ZA MNOU TERAZ €o PoCuIU
PRISLA VYPLAKAVATY JE
TO TVOJA VINA. MUSIS SI
DAVAT VACS{ POZOR NA Sl ZLA
SVOJE VECL OSOBA.

Typicka stratégia ¢. 6: Obvinovanie

Zufalo chceme poskytnut detom urcitd perspektivu. Nemo6zu sa predsa nervovo rdcat
kvoli kazdej malickosti. Je sucastou nasej prace pomoct im naucit sa, ¢o je dolezité a ¢o
nie, v8ak? Problém vsak tkvie v nacasovani. Ked ste nastvani, pretoze vam v telocvi¢ni
ukradli nové tenisky, nie je to idealny moment, kedy by vam priatel mal pripomenat, Ze
mate byt vdaéni za to, Ze mate nohy. A ked pridete o nohy kvoli gangréne, nechcete,
aby k vam den po amputacii prisiel priatel a pripomenul vam, Ze mate $tastie, pretoze
existuju ludia, ktori nohy nemaju. Niet pochyb, Ze niekedy v budicnosti bude jeho per-
spektiva uzito¢na, ale v.danom momente by ste pravdepodobne ocenili trochu empatie
namiesto motiva¢nych redi.

S pomocou racionalneho zmyslania dokazeme pochopit, Ze by sme sa nemali snazit vyho-
vorit ludom ich utrpenie v kritickych chvilach. Ale stale mame silné nutkanie minimali-
zovat alebo odmietnut negativne pocity, a to ako pre dobro nasho dietata, tak aj pre nase
vlastné. Ked nam deti rozpravajt svoje pribehy o krivde ¢i inych trampotach, prirodzene
sa ich snazime presved(it, Ze to celé nie je také Cierne, ako to vidia. Reaguju tak, Ze zvy-
$ia intenzitu svojich emocii, aby nds presvedcili, Ze je to naozay také z/é. Nasou odpovedou
je frustracia a neZ sa nazd4me, vietci vpadneme do eskalujucej $pirdly podrazdenia. Cim

viac sa snazime ohen na streche uhasit, tym je poziar vacsi. Ukazalo sa, Ze namiesto vody
prilievame do ohna benzin.

17



Ako hovorit, ked deti nechct po¢uvat

SOM SMUTNA

NEROZUMIES TOMU. MUSIM

A TRAPIM SA.. TA PRESVEDCIT O OPAKU.

OLIVIA POVEDALA, ZE
UZ SQ MNOU NECHCE
SEDAVAT NA OBEDE
A CHCE RADSEJ SEDIET
S BECKY.

NEPREHANAM.
NEZNASA MA!

MUSIM JU

PRESVEDCIT, ZE
TO NIE JE TAKE

STRASNE, LEBO BUDE

UPOKOJ A, ASI SA LEN
SNAZI BYT'K BECKY
PRIATELSKA. O NIC NEJDE.

STALE TA MA RADA.

7 OOV VED' STE KAMARATKY
URCITE PREHANAS. UZ OD DVOCH ROKOV!
PRECO SA S NoU
O TOM JEDNODUCHO
\ gl NEPOROZPRAVAS?

MAMA S| MYSL, ZE SOM
HLUPA, PRAVDAZE MI TO
NAPADLO, ALE URCITE
BY TO NIC NEVYRIESILO.

Ooo

NENAVIDIM
TA!

S| TAKA HLUPA. PRECO [N
SA O TOM S TEBOU
. | VOBEC ROZPRAVAM?

PADAJ DO
SVOJEJ IZBY!

TAK TOTO JEJ LEN
TAK NEPREJDE.

MLADA DAMA, NEZDA
SA T, ZE S| TROCHU
DRZA? AK SA TAKTO
BAVIS SO SVOJIMI
KAMARATKAMI,
NECUDUJEM SA, ZE
PRI TEBE VIAC NECHCU
SEDIET,

>




Ako sa vyrovnat's pocitmi

CO BY STE MALI UROBIT

Dobre, takze nie je uzitocné pokisar'sa prinitit deti, aby sa pogreli na svetli stranku alebo im
povedar, Ze by sa na to mali vykaslar'a prestar'skuviriar, pretoge ich problémy nie si také zlé, ako
sa na proy pohlad zdaji. Tak o potom? Sadniir'si na gaud so shichadlami a ignorovat okolity
svet? Neexistuje doslova NIC, ¢o mogeme povedat alebo urobit, aby to veci neshorsilo?

Sme radi, Ze ste sa opytali! Je nam ctou predstavit vam stibor nastrojov, ktoré mozete
pouzit, ked je dieta v emocionalnej nidzi.

Nastroj ¢. 1: Prijmite pocity dietata prostrednictvom slov

Namiesto toho, aby ste sa utvrdzovali v tom, Ze vase dieta je nerozumné, neporiadne, drzé
¢i precitlivené, na chvilku sa pozastavte a opytajte sa sami seba: Co citi? Je frustrované,
sklamané, nahnevané, mrzuté, smutné, znepokojené alebo vystrasené?

Prisli ste na to?

Teraz mu ukazte, Ze ho chapete.

Hladajte také slova, akymi by ste sa prihovorili priatelovi, s ktorym skuto¢ne sucitite.
10 znie priserne. Bogemdy, to je otrasné! 1o by bolo vela aj na koria! Vyzerd to tak, Ze ta teraz nao-
zaj hnevd (brat/ucitel/priatel).

POVEDAL S|,
ZE SIMOZEM
DAT.MUSLI

TYCINKU! ACH JAJ,
NO TO JE

SKODA!TY
SISANANU

TAK TESILA.

o
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Ako hovorit, ked deti nechct po¢uvat

Nastroj €. 2: Prijmite pocity dietata tym, Ze si ich zapiSete

V pisanom slove sa skryva nieco, vdaka comu
ma dieta pocit, ze ho beriete vazne. Dokonca
aj deti, ktoré nevedia ¢itat, sa Casto potesia,

BERIE MA
ked si ich myslienky zapiSete a precitate im VAZNE.
ich. Zapisovanie pocitov m6ze mat napriklad
formu zoznamu — zoznamu Zelani, nakupného T

zoznamu, zoznamu starosti alebo staznosti.

Q)

HNED'SI JU PRIPISEM
DO NAKUPNEHO
ZOZNAMU.

menie moéze byt mocnym néstrojom, pokial sa v hre objavia silné
U byt y troj pokial hre obj 1

emocie. A dobrou spravou je, Ze nemusite byt $pickovym umelcom.
@)@@ ®@® Vystacite si s oby¢ajnym panac¢ikom! Niekedy sa budu chciet deti pridat
a ukazat vam svoj smutok alebo hnev pomocou ceruzky, kriedy alebo

pasteliek. Dokonca by ste mohli pouZit aj ceredlie Cheerios, z ktorych deti m6zu poskla-
dat smutného smajlika, aby sa uistili, Ze chapete, ako sa citia.

DIETA: DONESLA
SOM S| DO SKOLY
1 ZUBATERAZ

JE FUC!

ACH, JE SMUTNE
STRATIT NIECO,
CO PRE TEBA
ZNAMENA TAK
VELA.

MOZNO SATI
CHCE KvOL TOMU

PLAKAT, CHCES | VIDI, AKA
PANACIKOVI SOM Z TOHO
DOKRESLIT' SMUTNA. UZ

sLzv? V TOM NIE

SOM CELKOM

20



Ako sa vyrovnat's pocitmi

Nastroj €. 4: Ak niec¢o nemoézete dietatu dopriat’
v skutoénosti, pouzite fantaziu
Ked dieta chce nieco nemozné, nasim pokusenim je opakovane mu vysvetlovat, preco to
nemo&ze mat. ,, Uz som 1 povedala, teraz sa nemiogeme ist'kipat, zlatko, bazén je dnes zatvoreny.
Nemd zmysel kodli tomu plakar.” Takéto cvicenia logického myslenia malokedy presvedcia
mladého ¢loveka, aby prijal realitu. Rychlejsie sa rozveseli, ak poviete: ,Och, Zelala by som
1, aby bazén zostal orvoreny celii noc. Mokli by sme sa kipat'pri mesacnom svite!

Ked sa nabudtce pristihnete, Ze budete chciet zakrodit s davkou chladnej, tvrdej reality,
doprajte si chvilku rozmaru. Povedzte svojmu dietatu, Ze si prajete, aby ste mali ¢arovny
prutik, aby sa vana naplnila zmrzlinou, Ze potrebujete robotov, ktori by vam pomohli s upra-
tovanim alebo Ze by bolo skvelé mat hodiny, ktoré zastavia Cas, aby ste ziskali dalsich sto
hodin na hranie.

ACH NIE, VYPADOL Tl
PRVY MLIECNY ZUB A TO o
JE VELKA VEC! BODAJ BY
SOM LEN MALA CAROVNY

TAK PREDSA

KOMPAS, KTORY BY NAS ZA _ CHAPE, AKY
.NiM PRIVIEDOLL.. FUNGOVAL DOLEZITY BOL PRE
BY AKO MAGNET NA MNA MOJ zUB.
STRATENE ZUBKY!

Nastroj ¢. 5: Prijmite pocity dietata s (takmer) tichou
pozornostou
Niekedy netreba ni¢ povedat, staci len vydat stcitny zvuk. Odolajte nutkaniu prednasat,
pytat sa alebo radit. Namiesto toho si jednoducho skuste vystacit s citoslovcami ac#, ock,
mmm a fiha!
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Ako hovorit, ked deti nechct po¢uvat

OLIVIA POVEDALA,
ZE NA OBEDE
PRI NEJ VIAC
NEMOZEM
SEDIET,

TERAZ CHCE SEDAVAT
§ BECKY. HOVORY, ZE
UZ NIE SME NAJLEPSIE
KAMOSKY.

CHAPE, AKE JE
TO STRASNE.

NECHCEM IST'
ZAJTRADO
SKOLY.

JE TAKE FAIN
POVEDAT TO
NAHLAS! ALE

NESMIEM CHVYBAT

NA LABAKOCH.

V POSLEDNOM
CASE JE DOST
PROTIVNA.
SADNEM
SIRADSEJ o)

KEVE. e,

PRISLA SOM
NATO,CO
BUDEM

——rs

ROBIT. LUBIM -

TA, MAMI!
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Ako sa vyrovnat's pocitmi

Ano, ale...

Niekedy je zrejmé, Ze sa dieta citi zle. Su$ienka mu vypadne z ruky, poldme sa a ostra-
7ity pes ju okamzite zhltne. A aby toho nebolo malo, bola posledna! Skatulka so susien-
kami ziva prazdnotou! Po prestudovani Casti o prijimani pocitov sa vchneme na otazku, ako
detom poskytnit emocionalnu zachranu. Odolajte pokuseniu zavrcat: ,,Prepac, chlapce,
ale ked niekomu susienka vypadne z ruky, polame sa! Mal si to davno vediet.“ Namiesto
toho stcitne zastonajte: ,,Ach, ty si sa tesil, Ze si zjes susienku! Nechcel si, aby ti ju zozral
Speedy. Bol taky rychly! Vedel, Ze ju musi uz-aj zhltntit, a preto nestracal ¢as. Kiezby
som mala ¢arovny pritik, aby sa okamZite objavila dalsia $katulka susienok! Co by sme
teraz mali robit? Chce$ mi poméct pripisat susienky na na$ ndkupny zoznam? Napi$eme
to slovo poriadne velké, aby sme ho videli aj z druhej strany miestnosti.“

Hej, vyriesili ste problém ako Sampion detskych pohrom! Prave ste odvratili susienkovi
krizu. A vase dieta si obratom precvicuje jemnt motorickd koordinaciu a uci sa pisat.

Ale niekedy méze byt pomenovanie pocitov zloZité. Deti st smutné alebo nahnevané
amy nepozname pri¢inu. Myslime si, Ze vedieme pekny, rozumny rozhovor a zrazu sa ocit-
neme v drame, aku by nevymyslel ani Shakespeare. Co sa to, dopekla, stalo?

Mili ¢itatelia, pre vase pohodlie sme nizsie zostavili zoznam typickych interakcii, ktoré
mozu polahky vyustit do konfliktu. Trik je v§imnut si, kedy deti vyjadruja silné emocie,
hoci to neddvajt jasne najavo.

Skryté prejavy pocitov

1. Ked dieta zdanlivo kladie otazku
,PreCo nevrati$ babitko naspat?“
~Musim si obliect nohavice?*
»Ako mam urobit tito ulohu?*

Priama otézka si zasltzi priamu odpoved... alebo nie?

,PretoZe je sucastou rodiny!“
"‘

,Prave som ti povedal, Ze je vonku 20 stupniov
,»No, musi$ zacat tym, Ze si to obkreslis.“
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Ako hovorit, ked deti nechct po¢uvat

Ale tieto odpovede deti akosi viac rozrusia. Hoci dieta mozno nepozna definiciu slovného
spojenia ,,re¢nicke otazky*, urcite ich v danych prikladoch kladie. Je uZito¢nejsie zacat
konverzaciu prijatim pocitu, ktory sa za otdzkou skryva.

,Babitkam treba venovat vela pozornosti! Niekedy ti chyba, Ze uz nie si jedinacik.“
»Ach, prial by som si, aby bolo vonku teplejsie! V Sortkach sa citi$ pohodlnejsie!“
»Zda sa, Ze tato uloha je naro¢na. Ma privela Casti, takze je tazké zistit, kde zacat.“

Prijatie pocitu za otdazkou méze stacit na zmiernenie konfliktu a poméct dietatu akcepto-
vat sklamanie alebo prekonat izkost. Ale nie nevyhnutne. Preto sme napisali druhu a tre-
tiu kapitolu zameranu na spolupracu a rieSenie problémov. No skor, ako budete v pokus$eni
prelistovat sa az k nim, nezabudnite, Ze vSetko ma svoj zaciatok! Na riesenie konfliktov
bez boja budete potrebovat poriadnu davku ochoty, ktoru si zabezpecite prave pomocou
prijatia pocitov.

2. Ked'sa zda, ze dieta ziada o radu

NEVIEM, CI
SA MAM
PRIDAT DO
TiMU.

Zda sa, Ze sa vam prave naskytla jedine¢na prilezi-
tost rozdavat rozumy, ktoré ste tak tazko nadobudli.

Preco sa tak vyritil a sabuchol dvere?

Odolajte pokuseniu ponuknut dietatu okamzit radu.
Pochopte, Ze toto dieta v skuto¢nosti vyjadruje svoje
pocity a najuzito¢nejSou odpovedou je zacat

tym, Ze ich akceptujete. Ale aky se to pocit? NO PRAVDAZE BY

J ’ ' .y ’ v |
Podme to uhadnut s patricnou davkou respektu. ﬁ%‘éksz é&\g(\:/l?gh
KAMARATOV A BUDE
TO VELKE PLUS, KED'
SA BUDES HLASIT s
NA VYSOKU SKOLU! f ~

¢
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Ako sa vyrovnat's pocitmi

ZDA SA, ZE DQEZIVAS
DROTICHODNE POCITY.
JEDNA CAST TEBA BY SA
CHCELA ZAPOJIT'DO TIMU
A TA DRUHA SA OBAVA. ¢l
SA TI TAM BUDE PACIT.

ZNIE TO TAK,
AKOBY SI SINEBOL
ISTY, CI SA CHCES
PRIDAT DO TiMU.

PRESNE, JE V NOM

VELA STARSICH
DET{ A JA|CH

NEPOZNAM.

\ HMM, BAVILO TATO NA
v ZAKLADNEJ SKOLE ALE
OCH, TAKZE TERAZ, TERAZ JE TO INE... CO BY
KED S| NA STREDNEJ, SIPOVEDAL, KEBY SI TO
BY SIBOL NAJMLADSI NA TYZDEN ALEBO DVA
V TIME. A NEVIES, AKE VYSKUSAL A UVIDIME,
BY TO PRE TEBA BOLO. AKO TI TO POJDE?
ANO, MOZNO LA NERUPUJVE
BY SOM BOL h ZATIAL NOVE
DOKONCA g TRETRY. KYM SA
NAJPOMALSI NEROZHODNEM,

BUDEM DOUZI-
VAT STARE.
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Ako hovorit, ked deti nechct po¢uvat

Mozno ste si v§imli, Ze rodi¢* v tejto konverzacii poskytol dietatu navrh. Ak travite vela
¢asu prijimanim pocitov, vase dieta mo6ze byt vnimavé k tctivo pontikanym radam. Vietko
vsak spociva v spravnom nacasovani! Ak zatneme konverzaciu tym, ze povieme: ,,Preco
to jednoducho neskusi$?“ Dieta sa s vami s najvac¢sou pravdepodobnostou za¢ne hadat
alebo sa na vas hned vyruti. Musi sa citit byt pochopené, skoér ako bude pripravené zva-
Zit rieSenia.

3. Ked dieta dramaticky prehana

,»Je to taky usmrkanec. Vzdy sa rozplace, ked sa mu nedari.“
»Nenavidim svojho uditela!*
,»Nikdy mi nedovolis robit nieCo zabavné!“

Nas$ instinkt ndm hovori, aby sme pozmenili smer konverzacie a dietatu poskytli davku
reality:

,»S0 svojim bratom musi$ byt trpezlivejsi. Ked'si bol v jeho veku, bol si taky isty.*
»To nie je pravda, Ze nendvidis svojho uditela. Vies, Ze mas $tastie, Ze mas prave jeho.“
»,Nebud smies$ny. Chyba ti len jedna strana. Bude$ mat e$te vela $anci zabavit sa.“

A predsa akosi vSetky tieto reakcie skér umocnia ich hnev, nez aby ich upokojili. Skisme
priznat pocity, ktoré stoja za prehnanymi vyjadreniami. Tu je niekolko ivodnych prvkov
konverzacie, ktoré schladia hortice hlavy a umoznia civilizovanejsiu diskusiu:

»,Nie je vzdy lahké mat pri sebe malého brata. R4d ti berie veci a vrieska, ked ho
nieco rozrusi.*

»Zda sa, ze tvoj ucitel urobil nieco, ¢o ta dnes naozaj nastvalo!*

,Vyzera to tak, Ze t4 oslava je pre teba naozaj dolezita. Keby sme tak mohli byt na dvoch
miestach naraz.”

Nie kazda situacia si vyzaduje prijatie pocitov!

Znie to tak, akoby si hovorila, Ze absolitnevietKo si pocity. Preboka Zivého, vedz toho by jeden
zosalel! Ako to mdme zolddnut?

* Rodi¢om v tomto rozhovore bola Joanna a jej syn nakoniec zotrval v bezeckom time celé $tyri roky pocas

strednej Skoly. Ukazalo sa, Ze starsie deti boli ovela menej desivé, nez sa na prvy pohlad zdalo.
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Ako sa vyrovnat's pocitmi

Trafili ste klinec po hlavicke! Vieme, Ze ak ide o silné emdcie, ¢asto sa mozeme vyhnit
konfliktom a usetrit si energiu, ak tieto pocity vyriesime hned za hortca. Ale naskytne sa
vam este vela prilezitosti, ked budete moct zit svoj zivot bez akejkolvek emocionalnej dramy.

Ked dieta poloZzi otazku, na ktort chce v skuto¢nosti odpovedat:

MAMI,
AKO SA
HLASKUJE
D-0-5-T?

Nemusite reagovat: ,,Znie to tak, akoby si sa citila ner-
vbzne a nebola si ista, ako vyslovit ti zvlastnu a matiacu
skupinku pismen.“ Mézete jednoducho povedat ,,dost”.

Y ? POJDEME
A DNES CEZ | . e : .
\r- )¢ J// prestavky / Nemusite hned siahat po komplexnej odpovedi: ,Hmm,
> S VON? vnutorné osvetlenie méze ¢loveka skuto¢ne deprimovat,

najmad so vSetkymi tymito zZiarivkami.“
Mozete jednoducho povedat: ,,Ano!“

Nemusite nevyhnutne skiimat jeho pocity. ,,Ach boze, to je stra-
sidelna predstava.

Nevahajte mu poskytnut informacie. ,,Nie. Len v zoo!“ Alebo,
ak sa vo vasom okoli potuluju tigre: ,,Ale ano! Ak nejakého uvi-
di$, zostan pokojny a pomaly cuvaj.“
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Ako hovorit, ked deti nechct po¢uvat

Mnohi z G¢astnikov nasich workshopov nam prezradili, Ze ked sa snazia akceptovat pocity
svojich deti, pomaha im predstavit si, ¢o by odpovedali dospelému priatelovi. Ked hovo-
rime s rovesnikom, je ¢asto prirodzené vcitit sa do jeho koZe bez toho, aby sme popierali
jeho pocity, pytali sa zbyto¢nosti, dali mu prednasku alebo ho zavalili radami. Ale dokonca
aj pri dospelych nase instinkty niekedy zlyhavaju.

Joannin pribeh

Pred chvilou mi volala kamaratka, ktord mala absolvovat lekarske vySetrenia. Povedala
mi: ,,Najviac sa bojim toho, Ze to bude rakovina.” VSetky instinkty mi vraveli, aby som
zahnala jej strach. Urcite sa mylis: Na to ani len nemysli! Ked som sa snazila usmernit svoje
myslienky, nastalo trapne ticho. Nakoniec som bola schopna dostat zo seba tieto slova:
»Musi byt neuveritelne naro¢né, nosit v sebe takéto starosti.

Kamaratka zvolala: ,ANO! A vie$, ¢o mi na to hovoria ostatni? Vraj, aby som na to ani
nepomyslela! Nie je to totalne pritiahnuté za vlasy? Ako na také nie¢o mozes nemysiier®”
Pritakavala som, Ze to bolo také absurdné, ako keby som niekomu povedala, nech nemysli
na ruzového slona, pretoze jediné, ¢o by si predstavil, by bol prave ruzovy slon! Nepriznala
som, Ze som mala na jazyku tie isté slova ako vSetci ostatni ,,trapni“ ludia.

Ked akceptujeme negativne pocity ¢loveka v nidzi, ddvame mu tym dar. Asporni jeden
dalsi ¢lovek na svete chape, ¢im prechadza. Nie je sam.

Prijatie pocitov je viac nez len trik alebo technika. Je to nastroj, ktory dokaze menit vztahy.
NezarucCuje, Ze deti za¢nti chodit von so psom, Cistit si zuby alebo p6jdu spat v¢as, ale vytvara
atmosféru ochoty a naklonnosti, v ktorej je vSetko jednoduchsie a prijemnejsie. Pre deti tiez
predstavuje zakladny pilier rozvoja schopnosti starat sa o inych ludi a akceptovat zc# pocity.

Ale nemusite nas brat za slovo. John Gottman, vyznamny vyskumnik v oblasti det-
skej psychologie, zverejnil studiu*, v ktorej niekolko rokov sledoval a porovnaval rodic¢ov
pouzivajucich rézne komunikac¢né $tyly. Vysledky ukazali, Ze deti, ktorych pocity rodi-
¢ia identifikovali a akceptovali, mali obrovsktl vyhodu bez ohladu na IQ, socialnu triedu ¢i
uroven vzdelania deti alebo ich rodi¢ov. Dokazali sa tieZ dlhsie ststredit a dosahovali lep-
Sie vysledky v testoch; mali menej problémov so spravanim; a lepsie vychadzali s ucitelmi,
rodi¢mi a rovesnikmi. Boli odolnejsie voci infek¢nym chorobam a dokonca mali v moci
menej stresovych hormoénov. Takze ak chceme deti so zdrav$im mocom (a kto nie?), mali
by sme sa pokdsit prijat ich pocity!

* Carole Hooven, John Mordechai Gottman, and Lynn Fainsilber Katz, “Parental Meta-emotion structure pre-

dicts family and child outcomes,“ Cognition and Emotion, 1995, 9:229 — 264.
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Ako sa vyrovnat's pocitmi

CVICENIE

Pozrite sa na jednotlivé situacie a vyberte odpoved, ktora najlepsie akceptuje pocity die-
tata za pouZitia slov, umenia, fantazie alebo (takmer) tichej pozornosti:

1. ,VSetci ma nenavidia!”

A. . To nie je pravda! Rodicia ta lubia, starki ta libia, pani ucitelka ta libi a dokonca aj
tvoja macka ta lubi!“

B. ,,No, ¢o ¢akas, ked takto trucujes$ a rumazgas? Nikto sa nechce kamaratit s takym
usmrkancom.“

C. ,,Zda sa, ze si mal naozaj tazky den.*

D. ,Nebud taky dramaticky. VZdy reaguje$ prehnane.“

2. ,Pokazilo sa mi auto na dialkové ovladanie!"

A. ,Nemal si sa s nim hrat tak necitlivo. Autic¢ko sa rozbije, ked's nim zoskoci$ z okraja
postele.

B. ,,Ach nie, to je ale $koda. To autic¢ko sa ti naozaj pacilo!*

C. ,Vdakabohu, Ze nemas vodicak.“

D. ,Nepla¢. Ocko ti zajtra kipi nové.“

3.,Mgj ucitel je taky hlupak!”

A. Tak teraz znie$ dost nastvane!*

B. ,Nehovor takto o svojom ucitelovi. Je to netctivé.“

C. ,Javiem! V povolenke na vylet, ktorti poslal domov minuly tyzder, som nasla #z pre-
klepy. Aké ubohé!“

D. ,Som: si isty, Ze mal dobry dévod na to, ¢o urobil.“

4.Vase dieta vidi niekoho pribliZovat sa s malym psikom. Zac¢ne plakat’
aliezt' vam po nohe.
A. ,Prestan! Nemas sa ¢oho bat. Ten maly pes ti neublizi.
B. ,,Skus ho pohladkat. Je taky zlatuc¢ky a pozri, aki ma jemnd srst.
C. ,,Bojis sa? Bez dovniitra! Poviem mu, aby odteraz chodil so psom po druhej strane ulice.*
D. ,Psy dokazu ¢loveka znervéznit. Nie si si istd, ¢i ti nieCo urobi. Postavme sa sem,
odkial ho mézes vidiet, ale nebude to prilis blizko.
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