RADY PRO RODIGE DETI
0D 2 DO 18 LET

JAK MLUVIT,

ABY NAS DETI
POSLOUCHALY

JAK NASLOUCHAT, ABY NAM DETI DUVEROVALY
ADELE FABER, ELAINE MAZLISH

CIRRIES'S



JAK MLUVIT,
ABY NAS DETI POSLOUCHALY,
JAK NASLOUCHAT,
ABY NAM DETI DUVEROVALY

ADELE FABER
ELAINE MAZLISH

COMPUTER PRESS, A.S.
BRNO 2011



Jak mluvit, aby nis déti poslouchaly,
jak naslouchat, aby nam déti davéfovaly
Adele Faber a Elaine Mazlish

Computer Press, a.s., 2011. Dotisk 1. vydani.

Vsechna priva vyhrazena.

Preklad: Eva Vriblova

Jazykova korektura: Eva Hanovd

Odborni korektura: Mgr. Jana Vyslouzilovd
Sazba: Daniel Janosec

Technicky redaktor: Petr Chladek

Obilka: Martin Sodomka

Odpovédna redaktorka: Ivana Auingerova

Vydavatelstvi a nakladatelstvi Computer Press, a.s.,
Holandska 3,639 00 Brno
http://knihy.cpress.cz

ISBN 978-80-251-1747-7
Prodejni kéd: KZ0071
Vydalo nakladatelstvi Computer Press, a.s., jako svou 2 654. publikaci.

Originélni vydani:
Copyright©1980, 1999 Adele Faber and Elaine Mazlish



JAK MLUVIT,
ABY NAS DETI POSLOUCHALY,
JAK NASLOUCHAT,
ABY NAM DETI DUVEROVALY

vés naudi, jak:

se vypofadat s negativnimi pocity vaseho ditéte — frustrace, zklamani, vztek atd.,
napi: , To musi pékné nastvat, kdyz domadci kol zabere vice ¢asu, nez ¢lovék pied-
poklada.”

vyjadrit vztek, ale nikomu pfitom neublizit: ,Nemdm rida, kdyz mé nékdo tahd za
rukdvy.

stanovit hranice a pfitom zistat laskavy a vstficny: ,Vidim, Ze jsi na brasku pékné
nastvany. Rekni mu to slovy a ne péstmi.”

pouzit jinych metod nez trestti: , Tome, Zddné béhani. Miizes si vybrat: bud pijdes
vedle mé, nebo si sednes do koc¢4rku. Rozhodni se sim.“

fesit domdci konflikty: ,Napadlo mé, Ze to pro tebe asi neni jednoduché odejit od
kamarddu, kdyz se dobfe bavite. Na druhou stranu mam o tebe strach, kdyz piijdes
domii pozdé. Zkusme nad tim spolu popfemyslet, jestli nis nenapadne néco, co by
vyhovovalo tobé i mné.*

pouzit jiné moznosti nez Fict klasicky ,NE“: ,Za pét minut vecefime. M43 Cas si ted
hrit se Zuzkou u ni doma?“
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Mezinarodné uzndvané expertky na komunikaci mezi dospélymi a détmi, ADELE
FABER a ELAINE MAZLISH, si vedle raznych ocenéni ziskaly vdé¢nost rodi¢a
a obdiv odborné verejnosti.

Jejich prvni kniha Osvobozent rodice/Osvobozené déti ziskala Christopherovu cenu za
literarni vykon, ktery upevnil nejvyssi mozné lidské hodnoty a lidského ducha.“ Nasle-
dujicich knih Jak miuvit, aby nds déti poslouchaly, jak naslouchat, aby nam déti diivérovaly
a Sourozenectvi bez rivality, jez se stala bestsellerem, se prodalo vice nez tfi miliony
kopii a byly pfelozeny do vice jak dvaceti jazykd. Jejich skupinové semindfe a videa
jsou pouzivany tisici rodi¢i po celém svété. Jejich nové kniha Jak mluvit, aby se déti uci-
ly — doma i ve skole byla oznalena détskym magazinem Child jako nejlepsi kniha roku
za svou bravurnost v tématech vychovy a rodinnych krizi.

Obé autorky spolupracovaly s détskym psychologem doktorem Haimem Ginottem
a studovaly Newyorskou skolu socidlnich studii v New Yorku a Institut pro rodinny
zZivot na univerzité¢ na Long Islandu. Kromé toho, Ze poradaji pfedndsky po celych
Spojenych stitech a Kanadg, objevuji se v kazdé dulezité televizni show jako napf.

vee,

matkou tf{ déti.



RADY BYCHOM PODEKOVALY...

Leslie Faberovi a Robertu Mazlishovi, nagim domécim poradcim, ktefi nim byli
vzdy ochotni pomoci vymyslet vhodnéjsi frize, obohacovat nasi praci novymi myslen-
kami a nds dvé podporovat ve chvilich krize.

Carlu, Joanné a Abramu Faberovym a Kathy, Liz a Johnu Mazlishovym za jejich
povzbuzovini — uz jen tim, Ze jsou takovi, jaci jsou.

Kathy Menningerové, ktera bedlivym okem dohliZela na spravnost naseho rukopisu.

Kimberly Coeové, ktera podle nasich pfibéha dokédzala namalovat obrazky, z nichz
jdou vycitit skute¢né emoce.

Robertu Markelovi za jeho rady a podporu ve stavech nouze.

Gepardu Nierenbergovi, nasemu pfiteli a rddci, ktery nim poméhal po strince od-
borné.

Rodi¢im v nasich seminafich za jejich pisemné pfispévky a za to, Ze byli nasimi
nejtvrdsimi kritiky.

Ann Marii Geigerové a Patricii Kingové za to, Ze byly ndpomocny, kdykoliv jsme
je potiebovaly.

Jimu Wadovi, naSemu vydavateli, jehoz dobrd duse a snaha o preciznost v nds vyvo-
laly potéseni s nim spolupracovat.

Doktoru Haimu Ginottovi, ktery ndm predstavil nové zpiisoby komunikace s détmi.
Jeho smrt znamenala pro svét obrovskou ztratu. Tak moc chtél pro déti lepsi budouc-
nost, Ze pokud by zustal jesté mezi ndmi, ,,déti by neutrpély uz Zidny §rim na dusi®.



MILI CTENARI,

nikdy nds nenapadlo, Ze bychom mohly napsat knihu zabyvajici se komunikaci mezi
détmi a rodici. Vztah mezi kazdym rodi¢em a jeho ditétem je velmi soukromou a osob-
ni zédleZitosti. Predstava, Ze bychom mély nékomu radit, jak hovorit v takto blizkém
a uzavieném vztahu, byla spiSe smé$na. V nasi prvni knize Osvobozent rodice/Osvobo-
zené déti jsme se snazily neucit ani nekdzat. Jenom jsme vypravély pribéhy. Nase neko-
likaletd spoluprace s doktorem Haimem Ginottem nas hluboce ovlivnila. Byly jsme
piesvédéeny, ze pokud se podélime o to, jak nové metody zménily nds pfistup k détem
a nakonec i k ndm samotnym, pochopi ¢tenafi skute¢nou podstatu tohoto nového
pfistupu a nechaji se jim inspirovat.

Do jisté miry to skute¢né funguje. Mnoho rodi¢a nim hrdé napsalo, jak dokézali
své domovy zménit jen diky nasim pfibéhum. Dostaly jsme i dopisy s prosbou o dalsi
knihu, kterd by obsahovala ,lekce...,,procvicovani®..., ,pravidla®..., strinky se struc-
nym shrnutim, které by se daly vytrhnout®, ... prosté néco, co by rodi¢im pomohlo
naucit se metody krok za krokem.

Na chvili nds tato pfedstava zaujala, ale zanedlouho jsme ji opét zavrhly. Kromé
toho jsme mély spoustu price s pfedndskami a semindfi.

Béhem nisledujicich nékolika let jsme cestovaly po celé zemi a poradaly kurzy pro
rodice, ulitele, feditele skol, zdravotni personal, teenagery a socidlni pracovniky. Kde-
koliv jsme pfisly, byly jsme zasypany zkuSenostmi lidi s novymi metodami komunika-
ce — jejich pochybami, frustracemi i nad$enim. Byly jsme vdé¢ny za jejich otevienost
a moc jsme se od nich naudily. Nase zdznamy se naplnily spoustou novych materidla.

Kromé toho jsme zacaly dostdvat spoustu dopisti nejen ze Spojenych stiti, ale také
z Francie, Kanady, Izraele, Nového Zélandu, Filipin a Indie. Pani Anagha Vampule
z New Delhi napsala:

,Chtéla bych se Vis zeptat na spoustu véci... Prosim, poradte mi, co bych mé¢la
délat, abych se o tom dozvédéla vic. Jsem v koncich. Staré metody nezabiraji a nové
nemdm. Prosim, pomozte mi.“

Toto byl dopis, ktery vse rozhodl.

Znovu jsme zacaly uvazovat o knize, kterd by nastinila, ,jak na to“. Cim vice jsme
o tom mluvily, tim vice se ndm ndpad libil. Pro¢ nenapsat knihu, ktera by ukézala, jak
na to, a pomohla rodi¢im lépe pochopit metody, které potfebovali?



Pro¢ nenapsat knihu, kterd by rodi¢im umoznila u¢it se podle vlastniho tempa,
anebo se svymi kamarady?

Pro¢ nenapsat knihu, kterd by obsahovala stovky dialogi, aby si rodi¢e mohli novy
jazyk osvojit pro své potieby?

Kniha by mohla obsahovat obrazky, ke kazdé metodé¢ jeden ¢i vice, které by pomoh-
ly rodi¢im rychle si osvézit, o ¢em Ze ta metoda vlastné je.

Kniha by se stala osobnim radcem. Hovofily bychom v ni o nasich zkusSenostech,
odpovidaly na nejcastéji kladené otizky a pridaly pribéhy a poznimky, které nim
bylo uvédomit si hlavni cil — neustdlé hleddni metod, které by upevnily distojnost
a lidskost jak rodicu, tak déti.

Najednou se nase pivodni neochota napsat takovou knihu rozplynula. Kazdé umeé-
ni a kazda véda md své publikace. Tak pro¢ nenapsat knihu pro rodice, ktefi by chtéli
mluvit tak, aby je déti poslouchaly, a naslouchat tak, aby jim déti duvérovaly?

Hned jsme se pustily do price. Doufime, Ze se k pani Vampule do New Delhi
dostane kniha dfive, nez jeji déti vyrostou.

Adele Faber
Elaine Mazlish



JAK TUTO KNIHU CIST A POUZIVAT

Je od nids trosku troufalé fikat ¢tendfim, jak by se méla kniha &ist (zvlasté, kdyz jsme
obé znidmy tim, Ze knihy za¢indme C&ist odprostfedka nebo od konce). Ale protoze je
toto nase kniha, tak bychom chtély ¢tendfam poradit, jak s ni zachdzet. Po tom, co si
knihu narychlo prolistujete a prohlédnete si obrazky, vratte se ke kapitole 1. Délejte
cviceni tak, jak jdou za sebou. Vyhnéte se pokuseni preskocit nékteré ¢dsti a dostat se
k nécemu ,zajimavému®. Pokud budete mit po ruce spiiznénou dusi, se kterou byste
mohli knihu projit, tim lépe. Doufdme, Ze si spolu dlouze proberete vSechny otizky
a odpovédi.

Také doufime, Ze si své odpovédi zapisete, takze se kniha stane vasim soukromym
denikem. Piste krasopisem nebo klidné skrébejte, Skrtejte a vymazévejte; ale hlavné
PISTE.

Ctéte knihu pomalu a pozorné. Nam trvalo deset let viechno dobfe pochopit.
Nechceme vim naznacit, Ze byste tuto knihu méli ¢ist stejné dlouho. Pokud se vim
néjakd metoda zalibi, mizete ji vyzkouset hned, nemusite Cekat, az se sezndmite se
vSemi metodami. Kdyz si pfectete kapitolu, odlozte knihu stranou a dopfejte si tyden
na vypracovani pisemného plinu. Teprve potom pokracujte. (Mozna si pomyslite:
»<Mdm spoustu price, a to se mam otravovat jesté¢ s néjakym pisemnym plinem?*
Nicméné, nase zkusenosti nds jen utvrzuji v tom, Ze dulezitd je disciplina, spravné
uvedeni metod do praxe a zaznamendvéni vysledka, protoze tak umistite metody tam,
kam patii — do sebe.)

Mozna se také zeptite, pro¢ jsou nékteré ¢asti této knihy psdny jakoby z pohledu
jednoho ¢lovéka. Pro néds dvé to bylo ulehceni, protoze jsme nemusely stile vysvétlo-
opakujici ,ji, Adele Faber” nebo ,ja, Elaine Mazlish“. Spojujeme se v jednoho ¢lovéka,
¢imz taky potvrzujeme nase spole¢né presvédceni. My obé jsme vidély tyto metody
v praxi jak v nasich vlastnich rodindch, tak u tisica dalsich. Je pro nds velkym potése-
nim, Ze se 0 né mizeme s vami podélit.
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»Jediné, ¢eho se ndm dostdva, jsou mozZnosti
— udélat ze sebe takového ¢i jiného ¢lovéka.

Jose Ortega Y Gasset
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JAK POMAHAT
DETEM, ABY SE
VYROVNALY SE
SVYMI POCITY



CAST 1

Byla jsem skvélym rodi¢em, nez jsem se jim opravdu stala. Byla jsem expertem na
problémy, které méli ostatni rodice se svymi détmi, ale jen do doby, nez se mi narodily
mé vlastni déti.

Zit s vlastnimi détmi mize byt znicujici. Kazdé rino jsem si fikala: ,Dnesek bude
jiny,“ a kazdé rdno bylo pfesné takové, jako to predeslé. Ty jsi ji dala vice nez mné!“

.. »To je razovy hrnek. Chci modry!® ...  Tahle ovesnd kase vypada, jako by ji nékdo

,vyblil “ ..., On mé prastil!® ... ,Nikdy jsem se ho ani nedotkl! ... ,Neptijdu do svého
pokoje. Nejsi mij séf1

Nakonec se jim podafilo srazit mé na kolena. A tak jsem se rozhodla, i kdyz to byla
posledni véc, kterou jsem méla v pldnu, Ze zaénu navstévovat semindf pro rodice. Tento
kurz se konal v mistnim détském centru a byl veden mladym psychologem dr. Hai-
mem Ginottem.

Semindf byl vénovin tematice détskych pociti a velice mne zaujal. Domii jsem
pfisla s hlavou zahlcenou novymi informacemi a notesem plnym nestravitelnych mys-

lenek.

Primé spojeni mezi tim, jak se déti citi a jak se chovayi.
Kdyz se déti citi dobre, tak se chovaji dobre.
Jak jim miizeme pomoci, aby se citily dobre?
Kdyz budeme akceptovat jejich pocity!
Problém: rodice obycejné neberou v potaz pocity svych déti; napriklad:
»VZAyt ti nic nent.
JRikds to jen proto, Ze jsi unaveny.“
»Nent diivod, abys byl tak nastvany.”

Neustdlé popirdni jejich pocitii miiZe déti mdst nebo je drazdit. A taky kdyz je ucime, aby
SVE pocity radéji nepoznaly, znamend — nevérit jim.

Po sezeni mé prepadala jedna myslenka: ,Mozn4, Ze to délaji jini rodice, ale ji ne.”

Pak jsem se zacala poslouchat. Zde jsou nékteré priklady konverzace s mymi dét-
mi — hned od prvniho dne.

13



DITE: Mami, jsem unaveny.

JA: To je nesmysl. Vzdyt ses pravé probudil.
DITE: (hlasitéi) Ale ja jsem unaveny!

JA: Nejsi unaveny, jsi jen trochu ospaly. Oble¢ se.
DITE: (naritd) Ne, jsem unaveny!

DITE: Mami, je tu horko.

JA: Blbost, je tu zima, nech si ten svetr.
DITE: Ale mné je horko.
JA: Rekla jsem, at si ten svetr nechds$ na sob¢!

DITE: Ne, je mi horko!

DITE: Ten pofad byl pékné nudnej.
JA: Ne, nebyl. Byl moc zajimavy.
DITE: Byla to pitomost.

JA: Bylo to pou¢né.

DITE: Byl to humus.

JA: Takhle nemluv!

Vidéli jste, co se délo? Nejen, Ze se vechny nase rozhovory sto¢ily k hadce, ale také
jsem vlastné neustile svému ditéti fikala, aby nevéfilo svému vlastnimu pocitu a aby
spoléhalo jen na ten mj.

Jakmile jsem si uvédomila, co déldm, fekla jsem si, Ze to chci zménit. Ale nebyla
jsem si jistd, jak na to. Nakonec mi pomohlo, kdyz jsem si pfedstavila, jaké to je byt
v kazi mych vlastnich déti. Zeptala jsem se sama sebe: ,,Pfedpoklddejme, Ze jsem dité,
které je unavené, je mu horko nebo se nudi. Potfebuji opravdu slyset vSechny ty feci
dospélych, abych poznala, jak se vlastné citim?*

Béhem nékolika dalsich tydnu jsem se snazila vzit do role svych déti; a kdyz jsem
to udélala, md slova pak znéla mnohem pfirozenéji. Nepouzivala jsem pouze techniku.
Myslela jsem to vizné, kdyz jsem fikala: , Takze ty jsi pofdd unaveny — i pfesto Ze jsi
préavé vstal z postele,“ nebo ,Mné je zima, ale tobé je tady ziejmé horko,“ nebo ,Zd4 se
mi, Ze se ti ta pohddka moc nelibi.“ I pfesto v§echno jsme byli dva odlisni lidé s odlis-
nymi pocity. Ani jeden z nds nemél pravdu, ani jeden z nds se nemylil. Oba jsme citili
to, co jsme pravé citili.

Na chvili mi byla ma novd dovednost velkou pomoci. Pocet hidek se mezi mnou

'((

a détmi znaéné zmensil. Jeden den mi méd dcera ozndmila: , Tu bibu nenavidim

14



A myslela tim moji maminku. Nevdhala jsem ani minutu: ,Pro¢ {ikas takovou strasnou
véc? Sama vi§, Ze to nemysli§ vizné. Tohle uz nikdy nechci slyset.

Tato mald vyména nézorti mé néco naucila. Mohla jsem se jakkoliv snazit, abych
akceptovala pocity svych déti, ale jakmile se objevilo néco, co mé rozzlobilo nebo zne-
pokojilo, tak jsem se zacala chovat starym zptisobem.

Na dalsi strince uvidite pfiklady, kdy déti feknou takové véci, které automaticky
vedou k tvrdému odporu rodici. Prosim, pfectéte si je a poznamenejte si, co by rodi¢

mohl fict, kdyby chtél ditéti odepfit jeho pocity.

I. DITE: Nemam rad toho nového spoluzdka.
RODIC: (POPIFA POCILY) .o

II. DITE: Ta oslava narozenin byla p&kné blba. (Po tom, co jste se viemozné snazili,
aby byla skvéla.)
RODIC: (POPIFG POCILY) .o

III. DITE: Ta rovnitka uz nebudu nosit. Boli mé to. Je mi jedno, co mi ortodontista
fekl.
RODIC: (POPIFG POCILY) oottt

IV. DITE: Jsem tak nastvany! Jenom proto, Ze jsem pfisel o dvé minuty pozdéji do
télocviku, mé ucitel vyhodil z naseho tymu.
RODIC: (POPIFG POCILY) .o

15



Napsali jste néco takového?:

»Pletes se. Vim, Ze uvniti més toho chlapce rad.”

,O ¢em to mluvi§? Ta oslava byla perfektni - zmrzlina, dort, balonky. Dobfe, to je
posledni party, kterou jsme pro tebe udélali!

» Ia rovnitka nemtiZou tolik bolet. Stdla moc penéz a budes je nosit, at chces nebo ne!”

»Nemds pro¢ se zlobit na ucitele, je to tvoje chyba, mél jsi prijit v¢as.

Jednoduse ndm tyto véty vyvstanou na mysli jako prvni. Ale jak se pfi tom citi déti?
Abychom vyzkouseli, jaké to je, kdyz ndm nékdo znevazuje nase pocity, zkusme si toto
cviceni:

Predstavte si, Ze jste v praci. Vas nadfizeny vis pozada, abyste udélali néjakou préci
navic. Chce, aby to bylo hotové do konce dne. Mite v imyslu se do toho pustit oka-
mzité, ale shodou riznych nihod na to Gplné zapomenete. Jedna véc stfidd druhou
a vy nemdte ani ¢as se naobédvat.

Kdyz se vy a vasi kolegové chystite domil, pfijde $éf a chce po vis tu prici. Rychle
se mu snazite vysvétlit, Ze jste opravdu chtéla, ale neméla na to Cas.

Prerusi vés a nastvanym ténem vdm ozndmi: ,Nezajimaji mé vase omluvy! Za co si
sakra myslite, Ze vis platim? Abyste tady cely den sedéla na zadku?“ Jakmile oteviete
pusu na svou obranu, §éf vis uml¢i: ,Nechte si to na jindy,“ a odejde k vytahu.

Vasi kolegové predstiraji, Ze nic neslyseli. Posbirdte si zbylé véci a odejdete ze své
kancelafe. Na cesté domi potkite svého kamardda. Tolik vds mrzi, co se stalo, Ze mu
vSechno povite.

Pritel se vim snazi pomoct osmi riiznymi zpusoby. Kdyz si budete ¢ist odpovédi,
snazte se zaznamenat své okamzité reakce. (Neexistuji ani $patné ani dobré reakce.
Cokoliv citite, je spravné pravé pro vés.)

I. Popieni pociti

»Neni divod, abys byla nastvand. Je to détinské. Jsi zfejmé jen unavend a z celé véci
délas povyk. Nemuze to byt tak $patné, jak fikas. No tak, usméj se... Usmév ti piece
tolik slusi.

a8 AR CE: ettt ettt et e e e e et e e e e e e e e e e e e s e s eeaaaeeaeeaeeeeeaeaaaaas
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II. Filozofickd odpoveéd
»2Podivej, Zivot uz je takovy. Véci se nedéji vzdycky podle nasich predstav. Musis se
naudit pfijimat véci tak, jak jsou. Nic neni perfektni.
V8@ TEAKCE: .ttt

III. Rada
,Vi§, co si myslim, Ze bys méla udélat? Zitra rino béz rovnou za feditelem a povéz

mu: ,Podivejte, udélala jsem chybu,“ a pak se pust rovnou do té véci, na kterou ti ne-
zbyl ¢as. Nenech se ni¢im vyrusit. A pokud jsi chytra a chces si udrzet to misto, tak to
udeélds tak, aby se to uz vickrat neopakovalo.“

VA€ TEAKCE: «.viieiieeieiee ettt ettt e e ettt e e e e ettt e e s e s s taaaeeesessaaateessssnnnaes

IV. Otazky
Co byly za¢ ty nenadile pithody, které zpusobily, Ze jsi zapomnéla na tu EXTRA

préci pro svého §éfa?*
,Copak t& nenapadlo, Ze se §éf nastve, kdyz mu okam?zité nevyhovi§?“
»otalo se to uz nékdy predtim?*
,Proc¢ jsi nesla za nim, kdyZ odesel z mistnosti, a nesnazila ses mu to vysvétlit>“

a8 AR CE: ettt ettt et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s aeeaaaaeeeeeeeeeeaeeaaaas

V. Obrana druhé osoby
»2Rozumim, pro¢ se tviij §éf tak nastval. Je asi pod obrovskym tlakem. Bud rida, Ze
neztraci nervy Castéji.”
Vase reakee: ..o
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VI. Litost
»Ach, ty chudédcku. To je hrozné! Je mi t€ tak stragné lito, az se mi chce brecet.”
VaSe 1€aKCE: ..o

VII. Amatérska psychoanalyza

, Iim hlavnim problémem mize byt tieba to, Ze by tviij $éf mohl pfedstavovat napfi-
klad tvého otce a jeho postaveni v tvém Zivoté. Jako dité ses otce moznd bala rozhnévat,
a kdyz na tebe tviij séf vylitl, tak se ti vratily tryznivé pocity z détstvi. Je to tak?*

VaSe 1€aKCE: ...

VIII. Soucitna odpovéd (snaha vcitit se do toho druhého)

» 1y brdo, to vypada jako pékné tvrdd zkusenost. Byt takhle vystaven nétlaku pted
kolegy, navic kdyz jsi méla tak hekticky den, to muselo byt fakt tézké!“

VaSe 1€aKCE: v

Pravé jste si vyzkouseli své vlastni reakce na nékteré bézné odpovédi. Nyni bych
se s vami podélila o své vlastni prozitky. KdyZ jsem nas$tvand, posledni véc, kterou
bych chtéla slyset, je rada, psychologicky rozbor, nizor nékoho jiného nebo filozofické
pouceni. Po takovych radich se obvykle citim jesté hufe. Litost mé akordt rozesmut-
ni, otdzky vyburcuji k obrané a nejvice se rozzlobim, kdyz sly$im, Ze neni divod byt
nastvany. Pak vétdinou reaguji zptisobem: ,Zapomeri na to, nemd cenu o tom dile
mluvit.

Ale pokud nis nékdo poslouchd a nechd nds mluvit o nasich problémech, citime se
hned lépe, méné smutni a zmateni a jsme schopni lépe se vypofidat s vlastnimi pocity
a problémy.

Dokonce jsem si fekla: ,Muj $éf je docela férovy chlap... Mozna jsem piece jen
méla udélat tu praci hned... Ale nemizu jen tak pfejit, co mi udélal... Zitra rino piijdu
rovnou do své kanceldfe a udélam tu zprévu, co chtél... Ale kdyz mu ji donesu, feknu

mu, jak bylo ponizujici, kdyz mé kritizoval pred kolegy.
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Nase déti maji podobné problémy. I ony dokdzou samy sobé pomoci, pokud je
nékdo poslouchd a poskytne jim soucitnou odpovéd. Jazyk soucitu ale neni piimo
v nds. Neni souldsti naseho ,,matefského jazyka®“. Vétsina z nds vyrostla v prostiedi, kde
se pocity spiSe zapiraly. Pokud mame byt zbéhli v této ,feci“, musime nékteré meto-
dy procvic¢ovat. Tady jsou zpisoby, jakymi miZeme pomoci nasim détem vyrovnat se

s jejich pocity.

Pomoc s pocity

1. PIné naslouchejte.

2. Ztotoznéte se s jejich pocity slivkem ,,Oh*..., ,Hmm®..., ,Chapu®.
3. Pojmenujte jejich pocity.

4. Spliite jejich pfani v predstavach.

Na nasledujicich obrazcich uvidite rozdil mezi metodami a béznymi odpovédmi rodi-
¢ na détské problémy.
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Neposlouchejte jen jednim uchem...,

Jasné Ze
poslonchin, Tak jsem mu to
Gaodol! vidt ale on mé
Frik do mé prastil znov,
SHITY, 1A, Shes?
Pos/oﬂc/iﬂ'é me?,

MiZy té posionchat
Slysim vSechno a zaroven Sledovat
co rikas, I z4pas, No tak, cq je?
AN Ne, ty vitpec Zj/e Zc, )
7 HepoSIonchas, \ wpomen

A3

/ by

Je tézké se bavit s nékym, kdo vam nevénuje plnou pozornost.



...ale velmi pozorné

o Tak jsem mu to
Lrik me prastil. Tati, Vet a on me

Slysis me?

Vig co? Odtedka s/

oudn hrit 8 Danem,
ten do nikoho

nestrkd.

Je mnohem snadnéjsi svéfit se se svymi problémy rodici, ktery pozorné poslouchd.
Dokonce ani nic nemusi fikat. Casto i obycejné ml¢eni ditéti pomize.



Namisto otazek a rad...

A co cekds, kdyZ

Nekdo mi ukradl mgji Ne, byla na nechis své ve!
cervenon pasteltn. mem Stole, Kz [eZet bez dozorn!
JSem Sla na

Jsisi /
Jistd, Zes fi
neztratila?

UZ # nglaké vecr ukradll, pamatyjes?
70 neni poprvé. Vidycky ¢ rikam, at
S/ vec! das pod lavici, ale ty mé nikdy
neposlonchas!

Pro dité je tézké myslet konstruktivné, pokud se ho nékdo na néco pofid pt4,
obvifiuje ho nebo mu radi.



...potvrdte slovem -, Oh..., hmm..., chapu”

Nekdo mi ukradl mgji On?
cervenon pastelks.

Nechaly jsem Ji leZet na
Stole, kayZ jsem Sla na
Zdchod, a nekdy Ji vzal.

70 je 4z potreti; co mi
nekdo neco ukrad,

No toto!

UZ vim, odtedka,
KdyZ pijdn na zdchod,
Schovam Si vecr do

Oby¢ejné ,,Oh..., Hmm..., Chdpu“ mize hodné pomoct. Takovi slova spolu

se starostlivym pfistupem pomohou ditéti pfijit na vlastni myslenky,

vyiesit problém a prozkoumat své pocity.



Misto popirani pocitd...

Moje Zelvicka umrela. Nebwd
ebond taKk v oy
Ste 7 . p Neplac, byia # .
Jeste dm;’@/mm nestastni eplac, byla 20 jen Zelva
byla 2 o \

Je zvldstni, Ze kdyzZ se snazime z ditéte dostat smutnou ndladu pry¢, tak mu spise
jesté pritizime.



