| RADY PRE RODIGOV DETI
OD 2 DO 18 ROKOV

AKO HQVORIT,

ABY NAS DETI
POCUVALI

AKO POCUVAT, ABY NAM DETI DOVEROVALI




AKko hovortit,
aby nas deti pocuvali —
AKko pocavat, aby nam
deti doverovali

Vyslo aj v tlacovej podobe

Objednat moZete na
www.cpress.sk
www.albatrosmedia.sk

@GPRESS

N

Adele Faber, Elaine Mazlish
AKo hovorit, aby nas deti pocivali —
AKko pocuvat, aby nam deti doverovali — e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2019

Vsetky prava vyhradené.
Ziadna Cast tejto publikdcie nesmie byt rozSirovana
bez pisomného sihlasu majitelov prav.

>
ALBATROS MEDIA



AKO HOVORIT,
ABY NAS DETI POCUVALI,
AKO POCUVAT,
ABY NAM DETI DOVEROVALI

CPress
2016



AKO HOVORIT,
ABY NAS DETI POCUVALI,
AKO POCUVAT,
ABY NAM DETI DOVEROVALI

2. ROZSIRENE VYDANIE

ADELE FABER
ELAINE MAZLISH

CPress
2016



AKO HOVORIT,
ABY NAS DETI POCUVALI,
AKO POCUVAT,
ABY NAM DETI DOVEROVALI

vas naudi, ako:

sa vyrovnat s negativnymi pocitmi vasho dietata — frustricia, sklamanie, zlost atd.,
napr: ,,Chapem, Ze je to na zlost, ked ti domdca tloha zaberie viac ¢asu, ako si pred-
pokladal.®

vyjadrit zlost, ale nikomu pritom neublizit: ,Nemam rada, ked ma niekto taha za
rukédvy.

stanovit hranice a pritom zostat liskavy a ustretovy: ,Vidim, Ze si na braceka po-
riadne nahnevany. Povedz mu to vsak slovami a nie pdstami.“

pouzit iné metddy ako tresty: , Tom, prestari bezat. Mo6zes si vybrat: bud pojdes
vedla mnia, alebo si sadne$ do kocika. Rozhodni sa sam.“

riesit domdace konflikty: ,Napadlo mi, Ze pre teba asi nie je jednoduché odist od
kamaratov, ked sa dobre bavite. Na druhej strane sa o teba bojim, ked pride§ domov
neskoro. Skisme nad tym spolu popremyslat, ¢i nim nenapadne nieco, ¢o by vyho-
vovalo tebe aj mne.“

pouzit iné moznosti ako povedat klasické ,NIE®: ,O pit minut veceriame. V4§ ¢as
sa teraz hrat so Zuzku u nej doma?“
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Medzinirodne uzndvané odbornicky na komunikdciu medzi dospelymi a detmi,
ADELE FABEROVA a ELAINE MAZLISHOVA, si vedla roznych ocenen ziskali
vdacnost rodicov a obdiv odbornej verejnosti.

Ich prvé kniha Oslobodeni rodicia/Oslobodené deti ziskala Christopherovu cenu za
literarny vykon, ktory upevnil najvyssie mozné ludské hodnoty a ludského ducha. Na-
sledujice knihy Ako hovorit, aby nds deti pociivali, ako pociivat, aby nam deti déverovali
a Sirodenectvo bez rivality sa stali bestsellermi, predalo sa ich viac ako $tyri miliény
kusov a boli prelozené do viac ako tridsiatich jazykov. Ich skupinové semindre a vided
vyuZzivaja tisicky rodicov na celom svete. Ich nova kniha Ako hovorit, aby sa deti ucili —
doma aj v Skole bola oznacend detskym magazinom Child ako najlepsia kniha roka za
svoju bravirnost v témach vychovy a rodinnych kriz. Ich najnovsia kniha ,Ako hovorit,
aby nds tinedzeri pocuvali, ako pocuvat, aby ndm tinedzeri déverovali“ sa pusta do
naro¢nej problematiky Zivota dospievajucich.

Obe autorky spolupracovali s detskym psycholégom doktorom Haimom Ginottom
a $tudovali Newyorsku $kolu socidlnych stidii v New Yorku a Institat pre rodinny
Zivot na univerzite na Long Islande. Okrem toho, Ze organizuji prednésky po celych
Spojenych stitoch a Kanade, objavuja sa v kazdej dolezitej televiznej show ako napri-
klad Dobré rino, Amerika alebo Oprah. Obe Ziji na Long Islande v New Yorku a kazdd

je matkou troch deti.



RADY BY SME SA PODAKOVALI...

Lesliemu Faberovi a Robertovi Mazlishovi, nasim domécim poradcom, ktori ndm boli
vzdy ochotni pomoct vymyslat vhodnejsie frazy, obohacovat nasu pracu novymi mys-
lienkami a podporovat nés dve v krizovych chvilach.

Carlovi, Joanne a Abramovi Faberovcom a Kathy, Liz a Johnovi Mazlishovcom za
ich povzbudzovanie — uz len tym, Ze su taki, aki su.

Kimberly Coeovej, ktord podla nasich pribehov dokézala namalovat obrazky, z kto-
rych sa daju vycitit skuto¢né emdcie.

Robertovi Markelovi za jeho rady a podporu v stavoch nudze.

Gepardovi Nierenbergovi, nd$mu priatelovi a radcovi, ktory ndm pomdhal po od-
bornej strinke.

Rodi¢om na nagich semindroch za ich premyslent spitnd vizbu aj pisomné pri-
spevky.

Ann Marii Geigerovej a Patricii Kingovej za to, Ze nim pomohli, kedykolvek sme
ich potrebovali.

Jimovi Wadovi, nd$mu vydavatelovi, ktorého dobrd dusa a snaha o preciznost zna-
menali pre nds radost s nim spolupracovat.

Doktorovi Haimovi Ginottovi, ktory ndm predstavil nové sposoby komunikécie
s detmi. Jeho smrt znamenala pre svet obrovsku stratu. Tak velmi chcel pre deti lepsiu
buducnost, Ze ak by este zostal medzi nami, ,,deti by neutrpeli uz Ziadnu ujmu na dusi®.



MILI CITATELIA

nikdy nim nenapadlo, Ze by sme mohli napisat knihu zaoberajicu sa komunikéiciou
medzi detmi a rodi¢mi. Vztah medzi kazdym rodi¢om a jeho dietatom je velmi suk-
romnou a osobnou zalezitostou. Predstava, Ze by sme mali niekomu radit, ako hovorit
v takto blizkom a uzavretom vztahu, bola skor smiesna. V nasej prvej knihe Oslobo-
deni rodicia/Oslobodené deti sme sa snazili nepoucovat ani nekazat. Iba sme rozpravali
pribehy. Nasa niekolkoro¢na spoluprica s doktorom Haimom Ginottem nis hlboko
ovplyvnila. Boli sme presved¢ené, Ze ak sa podelime o to, ako nové metédy zmenili nas
pristup k detom a nakoniec aj k nim samotnym, pochopia ¢itatelia skuto¢ni podstatu
tohto nového pristupu a nechajui sa nim ingpirovat.

Do istej miery to skuto¢ne funguje. Mnoho rodi¢ov ndm hrdo napisalo, ako
dokazali svoje domovy zmenit len vdaka nasim pribehom. Dostali sme aj listy s pros-
bou o dalsiu knihu, ktord by obsahovala ,lekcie“..., ,precvicovanie®..., ,pravidla“...,
ystranky so stru¢nym zhrnutim, ktoré by sa dali vytrhnuit®.. ., jednoducho nieco, ¢o by
rodi¢om pomohlo naucit sa metédy krok za krokom.

Na chvilu nés tito predstava zaujala, ale onedlho sme ju opit zavrhli. Okrem toho
sme mali vela price s prednaskami a semindrmi.

Pocas nasledujicich niekolkych rokov sme cestovali po celej krajine a organizovali
kurzy pre rodicov, ucitelov, riaditelov §kol, zdravotny personal, tinedZerov a socidlnych
pracovnikov. Kdekolvek sme prisli, boli sme zasypané skisenostami ludi s novymi me-
tédami komunikdcie — ich pochybnostami, frustriciou i nadSenim. Boli sme vda¢né
za ich otvorenost a vela sme sa od nich naudili. Nase zdznamy sa naplnili mnoZstvom
novych materidlov.

Okrem toho sme zacali dostévat vela listov nielen zo Spojenych §tdtov, ale aj z Fran-
cuzska, Kanady, Izraela, Nového Zélandu, Filipin a Indie. Pani Anagha Vampule z Dilli
nim napisala:

,Chcela by som sa Vis opytat na vela veci... Prosim, poradte mi, ¢o by som mala ro-
bit, aby som sa o tom dozvedela viac. Som v koncoch. Staré metédy nezaberaji a nové
nemam. Prosim, pomézte mi.“

Toto bol list, ktory o véetkom rozhodol.

Znovu sme zacali uvazovat o knihe, ktord by nacrtla, ,ako na to“. Cim viac sme
o tom hovorili, tym viac sa ndm nédpad pacil. Preco nenapisat knihu, ktord by ukézala,
ako na to, a pomohla rodi¢om lepsie pochopit metédy, ktoré potrebovali?
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Pre¢o nenapisat knihu, ktord by rodi¢om umoznila ucit sa podla vlastného tempa,
alebo so svojimi kamaratmi?

Pre¢o nenapisat knihu, ktord by obsahovala stovky dialégov, aby si rodi¢ia mohli
osvojit novy jazyk pre svoje potreby?

Kniha by mohla obsahovat obrazky, ku kazdej metéde jeden alebo viac, ktoré by
pomohli rodi¢om rychlo si osviezit, o ¢om Ze dand metéda vlastne je.

Kniha by sa stala osobnym radcom. Hovorili by sme v nej o nadich skasenostiach,
zodpovedali na najcastejsie kladené otdzky a pridali pribehy a poznimky, ktoré nim
rozpréavali rodi¢ia na naSich semindroch pocas ostatnych Siestich rokov. Ale najdo-
lezitejsie bolo uvedomit si hlavny ciel — neustdle hladanie metdd, ktoré by upevnili
dostojnost a Iudskost tak rodicov, ako aj deti.

Odrazu sa nasa povodnd neochota napisat takito knihu rozplynula. Kazdé umenie
a kazda veda ma svoje publikicie. Tak prec¢o nenapisat knihu pre rodicov, ktori by
chceli hovorit tak, aby ich deti pocivali, a pocivat tak, aby im deti déverovali?

Hned sme sa pustili do prace. Difame, Ze sa k pani Vampule do Dilli dostane kniha
skér, ako jej deti vyrastu.

Adele Faberovi
Elaine Mazlishova
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AKO TUTO KNIHU CITAT A POUZIVAT

Je od nds mozno trosku prismelé hovorit &itatelom, ako by sa mala kniha ¢itat (zvlast,
ked sme obe zndme tym, Ze knihy zaciname ¢itat od prostriedku alebo od konca). Ale
pretoze je toto nasa kniha, cheeli by sme ¢itatelom poradit, ako s fiou pracovat. Po tom,
¢o si knihu narychlo prelistujete a prezriete si obrazky, vritte sa ku kapitole 1. Robte
cvicenia tak, ako idd za sebou. Vyhnite sa pokuseniu preskocit niektoré casti a dostat
sa k nie¢omu ,zaujimavému®. Ak budete mat poruke spriaznent dusu, s ktorou by
ste mohli knihu preéitat, tym lepsie. Dufame, Ze si spolu dokladne preberiete vsetky
otazky a odpovede.

Tiez dufame, Ze si svoje odpovede zapiSete, takze sa kniha stane vasim sukromnym
dennikom. Piste krasopisne alebo pokojne ,skriabte®, preciarkujte a vymazavajte; ale
hlavne PISTE.

Citajte knihu pomaly a pozorne. Nam trvalo desat rokov vietko dobre pochopit.
Nechceme vim naznadit, Ze by ste tito knihu mali ¢itat rovnako dlho. Ak sa vim
niektord metéda zapaci, mozete ju vyskasat hned, nemusite ¢akat, az sa zoznamite
so vietkymi metédami. Ked' si precitate kapitolu, odlozte knihu nabok a doprajte si
tyzden na vypracovanie pisomného planu. AZ potom pokracujte. (Mozno si pomyslite:
,Mam vela price, a to sa mam zatazovat este s nejakym pisomnym pldnom?>“ Avsak,
nase skusenosti nds len utvrdzuju v tom, Ze dolezitd je disciplina, spravne uvedenie
metdéd do praxe a zaznamendvanie vysledkov, pretoze tak dostanete metédy tam, kam
patria — do seba.)

Mozno sa tiez spytate, preco s niektoré Casti tejto knihy pisané akoby z pohladu
jedného ¢loveka. Pre nds dve to bolo ulah¢enie, pretoze sme nemuseli stile vysvetlovat,
ktord z nas dvoch hovori. Pre ¢itatelov je ovela jednoduchsie ¢itat ,ja“, ako neustile sa
opakujice ,ja, Adele Faberova“ alebo ,ja, Elaine Mazlishovad“. Spdjame sa v jedného
cloveka, ¢im zaroven potvrdzujeme nase spolocné presvedcenie. My obe sme videli
tieto met6dy v praxi tak v nasich vlastnych rodindch, ako aj v tisickach dalsich. Je pre
nas velkym potesenim, Ze sa 0 ne mézeme s vami podelit.
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Jediné, ¢o dostdvame, st moznosti —
urobit zo seba takého ¢&i onakého ¢loveka.

Jose Ortega Y Casset
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AKO POMAHAT
DETOM,
ABY SA VYROVNALI
SO SVOJIMI
POCITMI



CAST 1

Bola som skvelym rodi¢om, kym som sa nim naozaj stala. Bola som expertom na
problémy, ktoré mali ostatni rodicia so svojimi detmi, ale len do toho ¢asu, kym sa mi
narodili moje vlastné deti.

Zit s vlastnymi detmi moze byt zniujuce. Kazdé rano som si hovorila: ,Dnesok
bude iny,“ a kazdé rino bolo presne také, ako to predoslé. , Ty si jej dala viac ako
mne!“..., To je ruzovy hrnéek. Ja chcem modry!“...  Tito ovsend kasa vyzerd, ako by ju
niekto vygreal “...,,On ma buchol!“... Nikdy som sa ho ani nedotkol!“... ,Nepojdem
do svojej izby. Nie si méj $éf!“

Nakoniec sa im podarilo zrazit ma na kolend. A tak som sa rozhodla, aj ked to bola
poslednd vec, ktord som mala v pline, Ze za¢nem navstevovat semindr pre rodicov.
Tento kurz sa konal v miestnom detskom centre a bol vedeny mladym psycholégom
Dr. Haimom Ginottom.

Semindr bol venovany tematike detskych pocitov a velmi ma zaujal. Domov som
prisla s hlavou zavalenou novymi informaciami a notesom plnym nestravitelnych mys-

lienok.

Priame prepojenie medzi tym, ako sa deti citia a ako sa spravaji.
Ked'sa deti citia dobre, tak sa spravajii dobre.
Ako im mozeme poméct, aby sa citili dobre?
Ked budeme akceptovat ich pocity!
Problém: rodicia obycajne neberii do iivahy pocity svojich deti; napriklad:
LVed'ti nic nie je.

wHovoris to len preto, Ze si unaveny.

~INie je dovod, aby si bol taky nahnevany.“

Neustdile popieranie ich pocitov moze deti miast alebo drazdit. A tiez ked'ich ucime, aby si
svoje pocity radsej neuvedomovali, znamend to — neverit im.

Po sedeni mi vrtala v hlave jedna myslienka: ,MozZnoze, Ze to robia ini rodicia, ale

ja nie.“ Potom som sa zacala pocuvat. Tu st niektoré priklady konverzicie s mojimi
detmi — hned od prvého dna.
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DIETA: Mami, som unaveny.

JA: To je nezmysel. Ved si sa prave prebudil.
DIETA: (blasnejsie) Ale ja som unaveny!
JA: Nie si unaveny, si len trochu ospaly. Oble¢ sa.

DIETA: (narieka) Nie, som unaveny!

DIETA: Mami, je tu hortco.

JA: Nezmysel, je tu zima, nechaj si ten sveter.
DIETA: Ale mne je hortco.
JA: Povedala som, aby si si ten sveter nechal na sebe!

DIETA: Nie, je mi hortico!

DIETA: Ten program bol otrasne nudny.
JA: Nie, nebol. Bol velmi zaujimavy.
DIETA: Bola to hlapost.

JA: Bolo to poucné.

DIETA: Bola to debilina.

JA: Takto nehovor!

Vsimli ste si, ¢o sa dialo? Nielen to, Ze vSetky nase rozhovory viedli k hidke, ale aj
som vlastne neustile svojmu dietatu hovorila, aby neverilo svojmu vlastnému pocitu
a aby sa spoliehalo len na ten moj.

Hned ako som si uvedomila, o robim, povedala som si, Ze to chcem zmenit. Ale
nebola som si istd, ako na to. Nakoniec mi pomohlo, ked som si predstavila, aké to je
byt v kozi mojich vlastnych deti. Spytala som sa samej seba: ,Predpokladajme, Ze som
dieta, ktoré je unavené, je mu teplo alebo sa nudi. Potrebujem naozaj pocut vsetky tie
re¢i dospelych, aby som vedela, ako sa vlastne citim?*

Pocas niekolkych dalsich tyzdiiov som sa snazila vzit do tlohy svojich deti; a ked
som to urobila, moje slovd potom zneli ovela prirodzenejsie. Nepouzivala som len
techniku. Myslela som to vdzne, ked som hovorila: , Takze ty si stile unaveny — aj
napriek tomu, Ze si prave vstal z postele®, alebo ,Mne je zima, ale tebe je tu zrejme ho-
rico®, alebo ,,Zd4 sa mi, Ze sa ti td rozpravka nevelmi pa¢i.“ Aj napriek tomu vietkému
sme boli dvaja odlisni ludia s odlisnymi pocitmi. Ani jeden z nds nemal pravdu, ani
jeden z nds sa nemylil. Obaja sme citili to, ¢o sme préve citili.

Na chvilu mi bola moja nové zru¢nost velkou pomocou. Pocet hidok medzi mnou
a detmi sa znacne zmen§il. Jeden dent mi moja dcéra oznamila: , Td babu nendvidim!“
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A myslela tym moju mamicku. Nevihala som ani mindtu: ,Preco hovori§ takd
stra$nud vec? Sama vie§, Ze to nemysli§ vdzne. Toto uz nikdy nechcem pocut.”

Tato mald vymena nédzorov ma nie¢o naucila. Mohla som sa akokolvek snazit, aby
som akceptovala pocity svojich deti, ale hned ako sa objavilo nieco, ¢o ma nahnevalo
alebo znepokojilo, zacala som sa spravat starym sposobom.

Na dalsej stranke uvidite priklady, ked deti povedia také veci, ktoré automaticky
vedu k tvrdému odporu rodicov. Prosim, precitajte si ich a poznacte si, o by rodi¢
mohol povedat, keby chcel dietatu odopriet jeho pocity.

I. DIETA: Nemam rdd toho nového spoluziaka.
RODIC: (POPIETa POCTLY) ..ot

I1. DIETA: T4 oslava narodenin bola pekne blba. (Po tom, o ste sa viemozne sna-
7ili, aby bola skvela.)
RODIC: (POPIETa POCILY) ..o

I11. DIETA: Ten strojéek na zuby uz nebudem nosit. Boli ma to. Je mi jedno, ¢o mi
ten zubar povedal.
RODIC: (POPIETA POCILY) .o

IV. DIETA: Nenavidim toho nového trénera! Len preto, Ze som prisiel o minttu
neskér, ma vyhodil z tymu.
RODIC: (POPIETa POCILY) ..ot

17



Napisali ste nieco takéto?:

»2INemas pravdu. Viem, Ze niekde vnuatri més toho chlapca rad.“

,O ¢om to hovoris? T4 oslava bola perfektna — zmrzlina, torta, baléniky. Dobre, to
je poslednd party, ktord sme pre teba urobili!

»Ien zubny strojcek ti nemdze sposobovat taku bolest. Stal vela penazi a budes ho
nosit, & uz chces, alebo nie!“

,Nemds dovod hnevat sa na ucitela, je to tvoja chyba, mal si prist véas.

Jednoducho ndm tieto vety pridu na mysel ako prvé. Ale ako sa pri tom citia deti?
Aby sme si vyskusali, aké to je, ked niekto znevazuje nase pocity, vyskdsajme si toto
cvicenie:

Predstavte si, Ze ste v praci. Vas nadriadeny vis poziada, aby ste urobili nejakd pra-
cu navy$e. Chce, aby to bolo hotové do konca diia. Mite v imysle sa do toho pustit
okamzite, ale zhodou réznych ndhod na to dplne zabudnete. Jedna vec strieda druhd
a vy nemadte ani ¢as sa naobedovat.

Ked sa vy a vasi kolegovia chystite domov, pride $éf a chce od vis td pracu. Rychlo
sa mu snazite vysvetlit, Ze ste naozaj chceli, ale nemali ste na to as.

Prerusi vds a nahnevanym ténom vim ozndmi: ,Nezaujimaji ma vase vyhovorky!
Za o si, doerta, myslite, Ze vas platim? Aby ste tu cely deri len tak sedeli? Hned ako
otvorite Usta na svoju obranu, $éf vis umlci: ,Vase dovody ma nezaujimaji,“ a odide
k vytahu.

Vasi kolegovia predstieraju, Ze ni¢ nepoculi. Pozbierate si zvy$né veci a odidete zo
svojej kanceldrie. Na ceste domov stretnete svojho kamarata. Tak velmi vds mrzi, ¢o sa
stalo, Ze mu vsetko poviete.

Priatel sa vim snazi pomoct 6smimi réznymi spésobmi. Ked si budete ¢itat odpove-
de, snazte sa zaznamenat svoje okam?zité reakcie. (Neexistuju ani zI€, ani dobré reakcie.
Cokolvek citite, je spravne prave pre vas.)

I. Popretie pocitov

»Nie je dovod, aby si bola nahnevana. Je to detinské. Si asi len unavend a z celej
veci robis zbyto¢ny problém. Nemoze to byt také zI¢, ako hovoris. No tak, usmej sa...
Usmev ti predsa tak velmi pristane.

V82 1eaKCIAr .oviiiiiiicic e
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II. Filozofickd odpoved

,Pozri sa, Zivot uz je raz taky. Veci sa nedeju vzdy podla nasich predstdv. Musis sa

naudit prijimat veci také, aké su. Ni¢ nie je perfektné.
Vasga reakcia: ..ooooueeeveeeeeicieieieeeeene,
III. Rada

,Vies, ¢o si myslim, Ze by si mala urobit? Zajtra rino chod hned za riaditelom
a povedz mu: ,Mite pravdu, urobila som chybu,“ a potom sa pusti rovno do tej veci, na
ktoru ti neostal ¢as. Nenechaj sa ni¢im vyrusit. A ak més§ dost rozumu a chces si udrzat
to miesto, tak to urobis tak, aby sa to uz viackrat neopakovalo.

Vaga reakciar ..o

IV. Otazky
»A Co boli za¢ tie ne¢akané prihody, ktoré sposobili, Ze si zabudla na td EXTRA
dolezita pracu pre svojho §éfar”
» Lo ti vobec nenapadlo, Ze sa $éf nastve, ked to okamzite neurobis?“
»otalo sa ti to uz niekedy predtym?*
,Preco si nesla za nim, ked odisiel z miestnosti, a nesnazila si sa mu to vysvetlit?
V282 reaKCIAT .eviiiiiiiiiciic e ettt aa e e baeearaas

V. Obrana druhej osoby
»2Rozumiem, preco sa tvoj §éf tak nastval. Je asi pod obrovskym tlakom. Bud rada,

Ze nestraca nervy Castejsie.
V82 1eaKCIAr .oviiiiiiieiceece e
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VI. Lutost
»Ach, ty moje chudatko. To je hrozné! Je mi ta tak stragne lito, az mi je do placu.”
Vasa 1eakcia: ..o.ooviiiiiiiiii s

VII. Amatérska psychoanalyza

,Iym hlavnym problémom moéze byt napriklad to, Ze by tvoj $éf mohol predsta-
vovat napriklad tvojho otca a jeho postavenie v tvojom Zivote. Ako dieta si sa otca
mozno bala rozhnevat, a ked sa na teba tvoj $éf rozkrical, tak sa ti vratili mucivé pocity
z detstva. Je to tak>*

Vaga 1€aKCIa: .ooviiiiiiiiicii e

VIII. Sucitna odpoved (snaha vcitit sa do toho druhého)

» Ly brdo, to vyzerd ako dost tvrda skusenost. Byt takto vystaveny natlaku pred ko-
legami, navyse ked si mala taky ndro¢ny der, to muselo byt naozaj tazké!*

V82 reakelar c.ovieiiiiiiiiicc e

Prave ste si vyskusali svoje vlastné reakcie na niektoré bezné odpovede. Teraz by
som sa s vami podelila o svoje vlastné zdzitky. Ked som nahnevand, poslednai vec,
ktord by som chcela pocut, je rada, psychologicky rozbor, ndzor niekoho iného alebo
filozofické poucenie. Po takych raddch sa zvycajne citim este horsie. Litost ma akurat
eSte viac zarmuti, otdzky vyburcuju k obrane a najviac sa nahnevam, ked pocujem, Ze
nemam dévod byt nahnevani. Potom vic§inou reagujem spdsobom: ,Zabudni na to,
nema cenu o tom dalej hovorit.*

Ale ak nés niekto poc¢iva a nechd nds hovorit o nasich problémoch, citime sa hned
lepsie, menej smutni a zmiteni a sme schopni lepsie sa vyrovnat s vlastnymi pocitmi
a problémami.

Dokonca som si povedala: ,Mo6j $éf je celkom férovy chlap... Mozno som predsa len
mala urobit t4 pricu hned... Ale nemézem to len tak nechat, ¢o mi urobil... Zajtra
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rano pdjdem hned do svojej kanceldrie a urobim td spravu, ¢o cheel... Ale ked mu ju
prinesiem, poviem mu, aké to bolo ponizujuce, ked ma kritizoval pred kolegami.*
Nase deti maji podobné problémy. Aj ony dokdzu samy sebe pomoéct, ak ich niekto
pociva a poskytne im sucitni odpoved. Jazyk sucitu ale nie je priamo v nds. Nie je
sicastou niasho ,materinského jazyka®. Vic¢sina z nds vyrastla v prostredi, kde sa pocity
skor popierali. Ak mame byt zruény v tejto ,re¢i“, musime niektoré metédy precvico-
vat. Tu st spdsoby, akymi moézeme pomdct na§im detom vyrovnat sa s ich pocitmi.

Pomoc s pocitmi

1. Pozorne pocuvajte.

2. Stotoznite sa s ich pocitmi slovami ,,Oh*..., , Hmm®...,,Chipem*.
3. Pomenujte ich pocity.

4. Splnte ich Zelanie v predstavich.

Na nasledujucich obrizkoch uvidite rozdiel medzi metédami a beznymi odpoveda-
mi rodi¢ov na detské problémy.
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Nepocuvajte len jednym uchom...,

Samozregme,
Ze ta pocivam.
Gdool!

Erik ma Sotil,
ocko. Pockvas

Tak Som mu o
VIt ale on ma
Zase buchol,
Focjes?

Pocyjem vSetko,
co mi hovoris,

AN

Nie, ty ma vibec
Hepocivas,

MdiZewm ta pochvat
a zdrover Sledovat z4pas,
No tak, co sa Stalo?

\ Ale nic,
ZabHani na #o.

Je tazké rozpravat sa s niekym, kto vam nevenuje uplnd pozornost.



... ale velmi pozorne

Erik ma buchol,
Ocko, pocivas ma?

Tak Som mu to vrdtl/
a ona ma buchol
este viace. Je 21y,

Vigs co? Odteraz
Sa budem hrat
8 Dankom, ten

Hnikoho nebie.

Je ovela lahsie zverit sa so svojimi problémami rodi¢ovi, ktory pozorne poéiva.
Niekedy aj oby¢ajné ml¢anie dietatu pomoze.



Namiesto otazok a rad...

A o cakds, ked

Nigkso ! wkradol mgin Nie, bola na Hechds Svyje vecr
cerveni farbicku. mojom Stole, leZat bez dozorn!
ked Som Sla na

Zdchod,

Si s/ istd, Ze
R S/ nestratia?|

UZ ¥ nejaké vecr ukradl, pamitas sa?
Toto wig je prvijkrdt. Vdy ¢ hovorim,
avy Si Si dala veci do lavice, ale ty ma

Hikdy neposiiichnes/

Pre dieta je tazké mysliet konstruktivne, ak sa ho niekto na nieco neustile vypytuje,
obviriuje ho alebo mu radi.



... potvrdte slovom -,,Och..., hmm..., chapem”

Nechala Som Si fu lezat timm...
na Stole, ked Som Sla na

Zdchod a niekto mil ju vzdl,

Niekto mi ukrado/
mofn cervend farbickw.

79 je uZ tretikrat, co mi No tedal UZ viem, odteraz ked
Higkto igco ukradol, \ pijdem na zdchod, tak
3/ schoviam vec do

Oby¢ajné ,,Och..., Hmm..., Chipem“ moéze velmi pomoct. Takéto slovd spolu so
starostlivym pristupom pomézu dietatu prist na vlastné myslienky, vyriesit problém
a preskimat svoje pocity.



Namiesto popierania pocitov...

Mgja korytnacka
zomrela. ESte dnes
1IN0 bola Zivd,

Nebud taka
HESEASING,
ZIatko.

Neplac, bola v len Korytnacka,

Ja nechcem
armhi!

Je zvlastne, ze ked sa snazime dietatu zahnat smutni ndladu,

tak mu skor este pritazime.




... pomenujte pocity

Moja korytnacka fe
wmrtva, Dnes rino
bola este Zivil

7o mi je
lito!

Bola to mgja Ja viem, Ze to bolj]
Kamardtka, ked stratis priatela.

Naucita Som ju
rozne triky.

Viy dve ste s/ spoln
HZili vela zabavy,

Naozaj s/ sa 0 tvgiu
Korytwacku pekne starala.

KaZdy dent Som
J4 kimita...

Zvycajne sa nestdva, aby rodicia ddvali svojmu dietatu takd odpoved, pretoze
sa boja, aby jasnym pomenovanim situdciu e$te nezhorsili. Avsak pravy opak je
pravdou. Dietatu, ktoré pocuje slovd blizke jeho situdcii, sa ulavi. Niekto totiz
potvrdil jeho vnitornu skusenost.



Namiesto vysvetlovania a logiky...

. o, UZ Som ¢ povedala, Ze
Nemame ich, mitacik, 7

doma Zigdne nemdane.
Cheem "SWJ? Ja ich cheem! /
chrumkave

; /
sycinky, Ja ich chcem:

g/ku
|

Sprivas sa ako malé
/ baviatko!

Ked dieta tuzi po niecom, ¢o nemoze mat, dospeli sa mu to snazia logicky vysvetlit.
Casto sa stdva, Ze ¢im viacej vysvetlujeme, tym viacej deti protestuju.



... spinte ich zelania v predstavach

Keby som doma ngjaké mala...

Cheem Svgje
chrumkave tycinky.

Vidirm, ako velmi by si ich cheel,

Keby Som tak mala carovni

Mam moc a mokla by Som ti

" ne VYcarovat obrovski skatuly
Strasne wyciniek], %,

velkid “’

chut.

Niekedy staci, ked ukdZzeme porozumenie s tym, ako velmi si dieta nieco Zeld.

Ulah¢ime mu potom prijat realitu.




