Rodicovska
Akadémia

Pracovny zosit

Lebo vedomost bez praxe ostava len teériou

MODUL 2

V tomto module sme sa zacali pozerat za spravanie. Uz vieme, ze dieta
neodvrava preto, ze je zIé. Nehadze veci preto, ze vas chce nastvat. Ze
sa za tym naozaj skryva — hlad, Unava, potreba pozornosti, potreba

rozhodovat, vyvin mozgu.. Podme si tieto vedomosti peniest do
praxe.

Nezabudnite tiez zdielat svoje postrehy, myslienky Ci otazky v nasej
uzavretej Clenskej skupine Rodicovska Akadémia - 1. A na facebooku.
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Dieta svojim spravanim
komunikuje svoje potreby

Hlavné myslienky videa

Spravanie dietata nie je ndhoda: Je to spdsob, akym dieta komunikuje
svoje potreby, ktoré eSte nedokaze vyjadrit slovami.

Ked'zacneme za spravanim vidiet potrebu, nie provokaciu,
prestaneme s detmi bojovat a zacneme im rozumiet.
Pozorujte nezaujato:

Pocas nasledujucich par dni si vyberte tri situacie, kde by ste beZzne dieta
napomenuli.

Zapiste si:
e Co urobilo

« Co si myslite, Ze tym chcelo vyjadrit (akud potrebu)

e ako ste reagovali

« Co by ste nabuduce mohli urobit inak
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Otazky na zamyslenie

lﬂ Spomente si na situaciu, ked'vase dieta neposlidchalo alebo vas
nahnevalo. AkU potrebu za jeho spravanim by ste dnes vedeli
rozpoznat?

2 Ako zvycCajne reagujete, ked dieta prejavi hnev, vzdor alebo neposlusnost?
Co by ste mohli skusit nabuduce, keby ste sa pozreli na spravanie ako na
spravu o potrebe?
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3 V ktorych chvilach sa vdam dari vidiet ,dobré dieta aj za nevhodnym
spravanim“? Co vam vtedy pomaha zachovat pokoj a laskavost?

Skuste si vybavit situaciu, ked dieta od vas vyzadovalo pozornost (napr.
skakanim do reci, buchanim, tahanim). Ako by ste mohli tuto potrebu
naplnit inak — tak, aby zaroven citilo reSpekt k druhym?
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Co vo vas meni uvedomenie, Ze aj nevhodné spravanie je komunikacia,

nie neposlusnost? Ako by sa tym mohol zmenit vas kazdodenny kontakt s
dietatom?

Priestor pre Vase poznamky:

Nezabudnite zdielat svoje postrehy v skupine Rodic¢ovskej Akadémie

Podporte vzajomnu diskusiu v skupine Rodicovskej Akadémie a zozdielajte s
ostatnymi svoje postrehy, AHA momenty, dojmy a ¢okolvek, ¢o by ste radi riesili
hlbsie. Ziskate tak este viac podnetnej spatnej vazby.

Prejst do skupiny
Rodicovskej Akadémie
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Dieta ako zrkadlo rodicar

Hlavné myslienky videa

Deti sa neucia podla toho, ¢o im hovorime, ale podla toho, ¢o vidia:
Pozoruju nas a kopiruju nasSe spravanie prostrednictvom tzv. zrkadlovych
neurdnov.

e v

zrkadlom aj najddélezitejSim vzorom.

Zrkadlo kazdodennosti

Pocas nasledujucich dni si vSimajte situacie, kde dieta kopiruje vase
spravanie (rec, ton hlasu, gesta, reakcie).

Zapiste si:
e Co presne napodobnilo:

« Co to vo vas vyvolalo:

« Co by ste chceli ukazovat vedomejsie:
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Mala zmena, vel'ky rozdiel

Vyberte si jednu drobnu vec, ktoru chcete tento tyzden vedome zmenit
VO svojom spravani (napr. hovorit pokojnejsie, viac sa usmievat, prestat
sa stazovat). Co ste si vybrali? Ako sa vam dari to aplikovat? Ako sa
zmenilo spravanie dietata?

Otazky na zamyslenie

Iﬂ Spomente si na situaciu, ked' vase dieta spravalo podobne ako vy

(napr. zvysilo hlas, stazovalo sa, povzbudzovalo inych). Co ste si vtedy
uvedomili o sebe?

2 Ako sa zvyCajne spravate, ked'ste v strese alebo v zhone? Ako si myslite,
Ze tieto vase reakcie vplyvaju na naladu a spravanie vasho dietata?
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Ked dieta robi nieco, ¢o vas hneva, skuste sa sami seba spytat: ,Co z
mojho spravania mi tymto zrkadli?* Aky novy pohlad vam to prinasa?

éE V akych chvilach vase dieta najviac potrebuje vidiet vasu radost, pokoj
alebo laskavost? Ako by ste mu ich mohli vedome ukazat v bezny den?
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5 Predstavte si, Ze by vas dieta cely den ,nahravalo”. Aky odkaz o Zivote,
emociach a medziludskych vztahoch by z toho podla vas vznikol?

Priestor pre Vase poznamky:

Nezabudnite zdielat svoje postrehy v skupine Rodic¢ovskej Akadémie

Podporte vzajomnu diskusiu v skupine Rodicovskej Akadémie a zozdielajte s
ostatnymi svoje postrehy, AHA momenty, dojmy a ¢okolvek, ¢o by ste radi riesili
hlbsie. Ziskate tak este viac podnetnej spatnej vazby.

Prejst do skupiny
Rodicovskej Akadémie

€ Nepeslusnici


https://www.facebook.com/groups/rodicovskaakademia
https://www.facebook.com/groups/rodicovskaakademia

Yy MODUL 2-VIDEO 3

\N—

Rodicovska
Akadémia

Okamzity odstranovac
kazdodennych sklamani

Hlavné myslienky videa

Ked opustime predstavu o tom, ako by sa dieta malo spravat,
dokazeme reagovat pokojnejsie a s va¢sim porozumenim.

Ulohou rodiéa nie je mat ,,dokonalé“ dieta, ale zostat v pokoji a
dosledne udrziavat hranice

Zastavte sa pri ocakavaniach

Pocas najblizSieho tyzdna si vSimajte, kedy sa vo vas objavi frustracia alebo
sklamanie.

Zapiste si:
e Co ste ocakavali:

« ako reagovalo dieta:

« Co by ste mohli nabuduce urobit inak:
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Otazky na zamyslenie

TI Spomente si na poslednu situaciu, ked ste boli sklamani z reakcie alebo
spravania dietata. Aké oCakavanie ste vtedy mali? Boli realistické
vzhladom na jeho vek a schopnosti?

2 Ako zvyCajne reagujete, ked dieta ,nedodrzi dohodu" alebo nereaguje
podla planu? Co by sa zmenilo, keby ste namiesto hnevu zvolili postoj:
.TO je len prilezitost ukazat, ze hranica plati“?
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V ktorych dennych situaciach (napr. rano, pri ulohach, pri uspavani)
citite najvacsi tlak z nesplnenych ocakavani? Ako by ste tieto momenty
mohli zjednodusit?

éE Ako reagujete, ked' dieta prejavi sklamanie alebo hnev, pretoze ste trvali
na dohode? Ako mu mobzete vtedy pomoct pomenovat jeho emdcie
namiesto trestania?
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Predstavte si den bez oCakavani. Ako by ste sa citili, keby ste si len
5 pripomenuli: ,Nech sa deje okolvek, zostavam v pokoji.“ Co by sa tym
mohlo zmenit vo vasom vztahu s dietatom?

Priestor pre Vase poznamky:

Nezabudnite zdielat svoje postrehy v skupine Rodic¢ovskej Akadémie

Podporte vzajomnu diskusiu v skupine Rodicovskej Akadémie a zozdielajte s
ostatnymi svoje postrehy, AHA momenty, dojmy a ¢okolvek, ¢o by ste radi riesili
hlbsie. Ziskate tak este viac podnetnej spatnej vazby.

Prejst do skupiny
Rodicovskej Akadémie
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Aj dieta je len clovek

Hlavné myslienky videa

Rovnako ako dospeli, aj deti maju svoje potreby - fyzické, emocné aj
psychické. Ak tieto potreby nie su naplnené, nemaozu reagovat pokojne
ani spolupracovat.

Predtym, nez od dietata nieco chceme, je dolezité zistit, ¢i ma ,,z coho
dat“ - ¢i ma doplnenud energiu, bezpecie a prijatie.

Vedomé vitanie

Kazdy den napr. po prichode dietata domov mu povedzte len jednu vetu
bez otazok (napr. ,Rad ta vidim*, ,TeSila som sa na teba"). Po par dnoch si
zapiste, Ci ste spozorovali zmenu v jeho spravani alebo nalade.
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Otazky na zamyslenie

lﬂ Spomente si na situaciu, ked'vasSe dieta reagovalo podrazdene alebo
odmietavo. Mohlo to byt preto, ze bolo len unavené, hladné alebo
pretazené?

2 Ako sa spravate vy, ked mate vybitd energiu alebo zly den? Ako vam vtedy
pomaha, ked vas niekto necha len ,byt" — bez otazok a o¢akavani?
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3 Kedy ma vase dieta po navrate domov najvacsiu potrebu ticha,
oddychu alebo objatia? Ako mu médzete pomébct dobit jeho ,baterky*
skor, nez od neho nieCo chcete?

éE Aké vety by ste mohli pouzivat namiesto klasickych otazok typu:
,Co bolo v kole?" alebo ,Ako bolo?* Skuste si zapisat 2-3 jednoduché,
laskavé vety, ktoré by dietatu ukazali, ze je vitané doma.
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5 Ako by sa zmenila atmosféra u vas doma, keby ste pred kazdou reakciou

na spravanie dietata najprv polozili otazku: ,Ma teraz z coho reagovat
lepsSie?”

Priestor pre Vase poznamky:

Nezabudnite zdielat svoje postrehy v skupine Rodic¢ovskej Akadémie

Podporte vzajomnu diskusiu v skupine Rodicovskej Akadémie a zozdielajte s
ostatnymi svoje postrehy, AHA momenty, dojmy a ¢okolvek, ¢o by ste radi riesili
hlbsie. Ziskate tak este viac podnetnej spatnej vazby.

Prejst do skupiny
Rodicovskej Akadémie
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Preco deti ,nepocuvaju’
— a preco je to vlastne dobre
Hlavné myslienky videa

Ked' dieta ,,neposlucha¥, vaésinou to nie je vzdor, ale vyvinova potreba
— potreba skimat, testovat a ucit sa cez vlastnu skdsenost.

Ulohou rodi¢a nie je spravanie zastavit, ale poméct dietatu naplnit tato
potrebu bezpecnym spésobom - a pritom zachovat pokoj a
porozumenie.

Vedomé preladenie reakcie

Vyberte si jednu Cinnost, ktord vas bezne drazdi (napr. dieta hadze veci,
lezie na gauc, bucha do stola).

Namiesto zakazov skuste:
e pomenovat, Co prave robi (,Skusas, ako daleko doleti lopticka?"),

« ponuknut vhodnejsi priestor (,Pod, hadzme spolu do kosa").

Na konci dna si zapiste, ako to zmenilo vasu naladu aj spravanie dietata.
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Otazky na zamyslenie

TI Spomente si na situaciu, ked vase dieta opakovane robilo nieco, ¢o vas
rozCulovalo. Mohlo ist o vyvinovu potrebu, nie o neposlusnost? Ako sa
Nna to po tomto videu pozerate?

2 Kedy naposledy ste si povedali ,robi to naschval® —a pritom to mozno bolo
len skimanie alebo tréning novej zru¢nosti?
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3 Ako by ste mohli dietatu poméoct naplnit jeho vyvinové potreby
bezpelne? Aké aktivity alebo prostredie by ste mu mohli ponuknut
namiesto zakazov?

éE Ako reagujete, ked' dieta nieCo skusa znova a znova, aj ked'ste uz
povedali ,nie*? Co by vdm pomohlo zachovat pokoj a pozriet sa na to
ako na prirodzeny proces ucenia?
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Co sa vo vas meni, ked sa hamiesto ,neposlusného dietata" pozerate na
malého vyskumnika? Ako tento pohlad ovplyvAuje vas vztah s nim?

Priestor pre Vase poznamky:

Nezabudnite zdielat svoje postrehy v skupine Rodic¢ovskej Akadémie

Podporte vzajomnu diskusiu v skupine Rodicovskej Akadémie a zozdielajte s
ostatnymi svoje postrehy, AHA momenty, dojmy a ¢okolvek, ¢o by ste radi riesili
hlbsie. Ziskate tak este viac podnetnej spatnej vazby.

Prejst do skupiny
Rodicovskej Akadémie
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Ako zvladat zachvaty hnevu u deti
doma 1 vonku

Hlavné myslienky videa

Zachvaty hnevu nie su znak neposlusnosti, ale prejav nevyzretého
mozgu dietata — dolny mozog riadi silné emdcie, zatial ¢o horny
(rozumovy) sa este len vyvija.

Nasou ulohou nie je hnev dietata potlacit, ale pomoct mu vratit sa z
dolného mozgu do horného - teda z emoacie spat do rovnovahy cez
pokoj, kontakt a empatiu.

Moja pokojna reakcia

Vyberte si jednu typicku situaciu, ktora vo vas bezne vyvolava napatie
(napr. hnev v obchode, vzdor pri obliekani). Vopred si napiste:

« Aky postoj chcete zaujat (,Zostavam pokojny, dycham, som tu pre
teba")

« Co poviete namiesto hnevu?

o Ako sa citite po tom, ¢o sa vam podari zachovat pokoj.
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Otazky na zamyslenie

TI Spomente si na situaciu, ked vase dieta dostalo zachvat hnevu (doma
alebo na verejnosti). Ako ste reagovali? Bolo vasou reakciou viac ,boj"
alebo ,pokoj*?

2 Ako vnimate fakt, Zze dieta pocas zachvatu nema pristup k logickému
rozmyslaniu — lebo jeho horny mozog sa jednoducho ,vypne“? Ako vam
tato vedomost mbdze pomobct zostat pokojnejsi?
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3 Co by ste nabuduce mohli urobit inak, aby ste dietatu pomohli rychlejsie
sa upokojit — bez kriku, hrozieb alebo hanby?

éE Ako reagujete, ked' sa hnev dietata objavi na verejnosti? Aké myslienky
alebo obavy vo vas vtedy vznikaju — a ako by ste ich mohli vedome
uvolnit?
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5 Ako by ste vysvetlili svojmu partnerovi alebo starym rodicom, preco hnev

dietata nie je rozmaznanost, ale vyvinova reakcia? Co by ste im o tom
chceli povedat, aby vam lepsie rozumeli?

Priestor pre Vase poznamky:

Nezabudnite zdielat svoje postrehy v skupine Rodic¢ovskej Akadémie

Podporte vzajomnu diskusiu v skupine Rodicovskej Akadémie a zozdielajte s
ostatnymi svoje postrehy, AHA momenty, dojmy a ¢okolvek, ¢o by ste radi riesili
hlbsie. Ziskate tak este viac podnetnej spatnej vazby.

Prejst do skupiny
Rodicovskej Akadémie

€ Nepeslusnici


https://www.facebook.com/groups/rodicovskaakademia
https://www.facebook.com/groups/rodicovskaakademia

y

)4

Rodicovska
Akadémia

Ked to dieta na nas hra

Hlavné myslienky videa

Ak ma dieta pocas zachvatu hnevu aktivny horny mozog, znamena to,
Ze svoje spravanie ovlada - pouziva ho ako stratégiu, ako nieco ziskat
alebo si vynutit pozornost.

V tychto situaciach pomaha jasna hranica, logicky nasledok a

doslednost - nie krik, vysvetlovanie ani vyjednavanie. Deti sa tak ucia,
Zze nevhodné spravanie nevedie k cielu.

Trénujem doéslednost

Vyberte si jednu ¢astu situaciu, kde dieta testuje hranice (napr. hnevom
prosi o ,este jednu rozpravku®, hracku, sladkost). Zapiste si:

e Ako zvyCajne reagujete:

« Co by bol v tejto situdcii logicky nasledok?

o Ako to chcete skusit nabuduce:

« Ako reagovalo dieta, ked'ste zostali pokojni a dosledni
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Otazky na zamyslenie

Spomente si na situaciu, ked dieta ,vyrabalo scénu” (napr. v obchode, pri
TI odchode z ihriska, pri odmietnuti sladkosti). Ako ste reagovali? Boli ste
doésledni v tom, ¢o ste povedali, ze sa stane?

Ako vhimate rozdiel medzi logickym nasledkom (napr. ,Odideme z

2 obchodu, ak budes kricat*) a nelogickym trestom (napr. ,Zajtra

nedostanes zmrzlinu®)? Ktory pristup by ste chceli vedome viac
pouzivat?
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3 Co vam brani byt désledny — obava z reakcie dietata, Unava, tlak okolia,
pocit viny? Ako by ste si mohli tieto momenty ulahdit?

Ako by ste vysvetlili dietatu po skonceni zachvatu, preco bolo jeho
4 spravanie nevhodné a ¢o moze nabuduce skusit inak? Skuste si zapisat
vetu, ktorou by ste to povedali laskavo, ale jasne.
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Aké pravidlo alebo hranicu by ste chceli v najblizSich dnoch drzat pevne a
pokojne — bez vyjednavania, bez hnevu? Ako si pripomeniete, ze
doéslednost nie je tvrdost, ale opora?

Priestor pre VaSe poznamky:

Nezabudnite zdielat svoje postrehy v skupine Rodic¢ovskej Akadémie

Podporte vzajomnu diskusiu v skupine Rodicovskej Akadémie a zozdielajte s
ostatnymi svoje postrehy, AHA momenty, dojmy a ¢okolvek, ¢o by ste radi riesili
hlbsie. Ziskate tak este viac podnetnej spatnej vazby.

Prejst do skupiny
Rodicovskej Akadémie
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Ked’'sa dietatu zruti svet

Hlavné myslienky videa

Ked' dieta strati kontrolu a ,,prepadne amoku*, horny mozog sa vypne
— dieta nedokaze premyslat, chapat nasledky ani reagovat rozumne.
Nepomozu tresty ani vysvetlovanie.

Ulohou rodiéa nie je hnev zastavit, ale poméct dietatu vratit sa do

rovnovahy - pokojny hlas, jemny dotyk a uistenie o laske pomahaju
zapnut horny mozog spat.

Hladam svoj vnutorny pokoj

Vyberte si vetu alebo gesto, ktoré vdm pomaha zachovat klud v naro¢nej
chvili (napr. ,Musim ostat v pokoji, aby sa aj dieta ¢o najskdér upokojilo®).

Skuste ju vedome pouzit pri najblizSom vybuchu hnevu dietata a potom
si zapiste:

« Ako to ovplyvnilo vas:

o Ako reagovalo dieta:

« Co by ste chceli v buducnosti trénovat este viac:
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Trénujem pokojny pristup

Pocas nasledujucich dni si vSimajte situacie, ked dieta preziva silné emacie.
Zapiste si:

o Co sa stalo:

« Co ste skusili na upokojenie (dotyk, ticho, objatie, odstup):

« Co pomohlo, aby sa dieta rychlejsie vratilo do pokoja:

Otazky na zamyslenie

Spomente si na situaciu, ked dieta Uplne stratilo kontrolu. Ako ste
TI reagovali? Pomohol vas pristup dietatu upokojit sa, alebo skor situaciu
zhorsil?
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2 Ako vnimate fakt, Zze dieta v takomto stave nedokaze vnimat vase slova?
Co by ste mohli nhabuduce urobit inak — menej hovorit, viac byt
pritomni?

3 Ktoré konkrétne prejavy (jemny dotyk, pokojny hlas, objatie, ticho) by ste
chceli trénovat ako svoju upokojujucu reakciu?
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éE Ako sa vam dari zvladat vlastné emdcie, ked dieta ,vybuchne*? Co vam
pomaha zachovat pokoj a neprebrat jeho hnev?

Ako by ste chceli, aby reagoval niekto na vasu vlastnu silnd emaéciu — ked
5 ste nahnevany, smutny alebo frustrovany? Co z tohto pristupu mozete
ponuknut aj svojmu dietatu, ked' preziva niec¢o podobné?
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Priestor pre VaSe poznamky:

Nezabudnite zdielat svoje postrehy v skupine Rodic¢ovskej Akadémie

Podporte vzajomnu diskusiu v skupine Rodicovskej Akadémie a zozdielajte s
ostatnymi svoje postrehy, AHA momenty, dojmy a ¢okolvek, ¢o by ste radi riesili
hlbsie. Ziskate tak este viac podnetnej spatnej vazby.

Prejst do skupiny
Rodicovskej Akadémie
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