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Pracovny zosit

Lebo vedomost bez praxe ostava len teériou

MODUL 3

Tento modul bol pre vSetkych, ktori nechca kri¢at, ale nevedia, ako
inak si udrzat reSpekt. Ukazali sme si konkrétne slova a pristupy, ktoré
pomahaju detom otvorit sa, spolupracovat a citit sa prijaté. Zistili sme
tiez, ze ,respekt* neznamena ,,pocuvat na slovo*, ale budovat vztah.

Nezabudnite tiez zdielat svoje postrehy, myslienky Ci otazky v nasej
uzavretej ¢lenskej skupine RodiCovska Akadémia - 1. A na facebooku.
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Preco sa deti uzavru
a prestanu pocuvat

Hlavné myslienky videa

Uzavretie ako obranny mechanizmus: Dieta sa neuzavrie primarne z
neposlusnosti, ale preto, zZe sa citi nepochopené alebo ohrozené. Ticho a
nepocuvanie sa stava jeho ochranou.

Poclavanie na zaklade bezpecia: Na to, aby nas dieta vobec poculo, musi
sa najprv citit v bezpedi, byt pripravené na kontakt a necitit tlak.

Otazky na zamyslenie

TI Kedy ste naposledy mali pocit, Ze hovorite "do steny"? Ktora zakladna
potreba (hlad, Unava, zahltenie, vlastna hra) nebola vtedy u dietata
pravdepodobne naplnena?
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2 V lekcii ste sa dozvedeli, Ze dieta sa uzatvara, ked sa citi nepochopené. Aka
vasa reakcia (napr. krik, podrazdenost) mohla naposledy dietatu
signalizovat, ze nie je bezpecné hovorit nahlas?

Aké pocity vo vas vyvolavaju neochotu dietata pocuvat? Aky vnutorny slub
si mbzete dat, aby ste najprv upokojili seba a vytvorili priestor pre
spolupracu?
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Aké su vaSe najCastejSie "zatvarace dveri" v komunikacii (slova, ton), ktoré
brania spojeniu? AkU jednu lieCivu vetu uznania pocitov dietata by ste
pouzili namiesto nich?

5 Ak by ste sa v nasledujucom konflikte sustredili len na upevnenie vztahu a
ignorovali "neposlusné spravanie", aky by bol vas prvy krok?
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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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Z.abijacl porozumenia:
co vzdaluje rodica od dietata

Hlavné myslienky videa

"Zabijaci porozumenia" nic¢ia spojenie: Porovnavanie, uponahlanost,
nervozita, zveliCovanie a pochybnosti su bezné rodicovské navyky, ktoré
narusaju spojenie s dietatom.

Porozumenie vyzaduje pritomnost a konkrétnost: Klicom k funkcénej
komunikacii je spomalenie, pritomnost v momente a konkrétne
vyjadrovanie.

Misia ,,Zastav a spomal*

Pocas nasledujuceho dfa si vyberte moment, kedy sa bezne ponahlate
alebo citite tlak na dieta. Teraz v nom ale vedome spomalte a dajte dietatu
desat sekund navysSe bez slovného natlaku.

Zapiste si:
« Situdcia, kedy som spomalil/a:

« Cosom urobil/a inak (konkrétne spomalenie):

o Aky bol vysledok:
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Otazky na zamyslenie

lﬂ S akym konkrétnym spravanim/vysledkom vage dieta najcastejsie
porovnavate?

Nervozita rodi€a vytvara nervozne dieta. Aké su vase tri najCastejsie
vnutorné spustace nervozity (napr. meskanie, neporiadok, hlasny hluk),
ktoré prenesiete na dieta?
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Vypytovanie sa na to, ¢o dieta robilo, mbéze pbsobit ako vysluch. Akuy
jednu alternativnu vetu by ste pouZili namiesto otazky "Co si robil/a v
Skolke?" - tak, aby dieta citilo vasu zvedavost, nie kontrolu?

V akej jednej beznej situacii robite veci za dieta, hoci by to zvladlo samo?
4 AkU jednu chybu ste ochotny/a mu dovolit, aby si vdaka nej vybudovalo
sebaddbveru?
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5 Aky jeden zo "zabijakov porozumenia" (napr. porovnavanie, uponahlanost,

vSeobecnost) sa u vas objavuje najcastejsie? Akd mald, konkrétnu zmenu
urobite, aby ste ho vedome zmenili?

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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Z.akladny rodicovsky
komunikacny vzorec

Hlavné myslienky videa

Reagovat z pokoja, nie z afektu: Rodicovska zrelost spociva v tom, Ze
nechadme odzniet emodciu (hnev, frustraciu) a koname az potom.
Komunikujeme vecne, bez obvinovania a moralizovania.

Komunikaény vzorec VIDIM - POTREBUJEM - POMOZEM: Tento vzorec
uMmoznuje jasne a s reSpektom pomenovat fakt, vyjadrit vlastnud potrebu
namiesto rozkazu, a ponuknut pomoc namiesto kontroly, ¢im otvara
dvere k spolupraci.

Tréning vzorca: VIDIM - POTREBUJEM - POMOZEM

Ciel: Nahradit prikaz a obvifiovanie reSpektujdcou a vecnou komunikaciou.
Vyberte si beznu situaciu, v ktorej dieta nepocuva, vzdoruje alebo nereaguje.
Zaznamenajte si ako pouzijete novy trojkrokovy vzorec.

Situacia (napr. nezhasina svetlo/hraéky na zemi...)

« VIDIM (pomenujte stav):

« POTREBUIJEM (vyjadrenie zameru):

« POMOZEM (ponuka spoluprace):
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Otazky na zamyslenie

TI Kedy ste naposledy reagovali na dieta z afektu (hnev, frustracia)? Ako by
znelo vase nové vyjadrenie, keby ste pockali a reagovali az vecne a bez
emaocii?

2 Co je pre vas najtazsie: pomenovat fakt bez hodnotenia (VIDIM) alebo
vyjadrit potrebu namiesto rozkazu (POTREBUJEM)? Preco?
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3 Vas bezny prikaz (rozkaz) vytvara odpor. Ako by ste preformulovali vas
najCastejsi prikaz na vyjadrenie vasej potreby s reSpektom a déverou?

éE Co citite, ked namiesto riedenia ponuknete dietatu len pomoc ("Chces,
aby sme to urobili spolu?")? Ako tym dietatu zachovate dbstojnost?
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Vo vzorci je klu€¢ovy pokoj namiesto kriku. Aky je vas oblUbeny spbsob, ako

v narocnej situdcii rychlo ziskat spat pokoj (napr. 3 hlboké nadychy, odist
na 10 sekund)?

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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Respekt verzus poslusnost

Hlavné myslienky videa

Cielom vychovy nie je poslusnost, ale spolupraca a zodpovednost:
Namiesto poslusného dietata chceme dieta, ktoré prebera zodpovednost,
reSpektuje seba aj autoritu a kona vedome.

ResSpekt namiesto rozkazovania: Prechod od jednostrannej komunikacie
(rozkazovanie = poslusnost) k dialégu (reSpekt = spolupraca) uci dieta
vnimat doésledky, vyjadrit svoje potreby a spolu s rodic¢om hladat rieSenia.

Aj poslusnost ma svoje negativne nasledky:

Tabulka 1: Nasledky poslusnosti

Negativny nasledok Co si povie dieta Spravanie
poslusnosti
Nerozmysla o Cine ,OkK, urobim, ¢o hovorite." Urobi, ¢o treba, aby malo
pokoj
Neriesi nasledky .Vy ste mi povedali, Ze to mam | Vyhybanie sa zodpovednosti
urobit.”
Stava sa menej samostatné | ,Co treba urobit?* Ocakava pokyny
Nema tendenciu hladat .Ked to vymyslite, povedzte.” | Nezapaja sa do hfadania
rieéenia rieSenia problému
Je lahko manipulovatelné +Ak chcem byt v partii, musim | Zapéja sa aj do
to urobit.” nebezpecnych aktivit v partii
rovesnikov

ZDROJ: Zaznamy z pozorovani realizovanych v ramcii vlastnych §tadii uskutoénenych
v Slovenskej republike a v Ceskej republike.
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Od Posluchania k Rozmyslaniu

Vyberte si jednu beznu situaciu, v ktorej dietatu davate pokyn. Preformulujte
pokyn z formy posludnosti na formu spoluprace/dialégu, ktora dieta vyzyva k
premyslaniu.

Situacia (napr. Prestan!/Okamzite to uprac!)

e Riziko poslusnosti: Aky dosledok (nehladanie rieSeni, neprebratie
zodpovednosti) by mohol nastat, keby dieta pokyn len slepo vykonalo?

« Zmena na spolupracu: Akou vetou/otazkou by som dieta vyzval/a k
premyslaniu a hladaniu spolo&ného rieSenia?

Otazky na zamyslenie

TI V akej situacii beriete zodpovednost za dieta tym, Zze mu len rozkazete,
namiesto toho, aby ste ho viedli k désledkom?
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2 Coho sa hajviac obéavate, ak prestanete vyZzadovat slepuU posludnost?
(Napr. Ze sa to vymkne kontrole / Ze vas nebudu re$pektovat druhi).

Zamyslite sa nad tym: Kedy je pre vas jednoduchsie len rozkazat
3 (jednosmerna komunikacia) a kedy ste ochotny/a otvorit dialdg
(spolupraca)?
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Uvedte jeden konkrétny priklad, ako mézete dietatu v beznej situacii
4 (napr. pri neporiadku alebo meskani) odovzdat zodpovednost namiesto
toho, aby ste mu prikazali, Co ma urobit.

Mate pocit, Zze na dieta "plati len krik" alebo ze sa musite neustale
5 opakovat? Aky je vas najvacsi strach spojeny s tym, ze by vase dieta
"neposluchalo", ktory vas vedie ku kriku alebo opakovaniu sa?
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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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Respektujuca komunikacia
V praxi

Hlavné myslienky videa

Rodi¢ je oporou, nie zdrojom napatia: V momentoch detského hnevu,
vzdoru a chaosu dieta potrebuje, aby rodi¢ nestratil kontrolu, zostal
pokojny a bol oporou.

Spolupraca namiesto poslusnosti: Cielom nie je slepa poslusnost, ale
spolupraca, ddvera a porozumenie. Davanim moznosti spolurozhodovat a
uznanim pocitov dietata aktivujeme jeho zodpovednost namiesto
strachu.

Vecnhost hamiesto emocii

Treba sa naucit nahradit obvifiovanie vecnym opisom situdacie, ktory nevytvara
odpor. Vyberte si dve bezné situacie (napr. ranny zhon, neporiadok, domaca
uloha), kde instinktivne reagujete krikom alebo vycitkou (pridavanim emacii).

Zapiste si:
e Situacia, ktora ma vyvadza z miery:

« Moja bezna reakcia/obvinenie:

« Nowvy, vecny opis (zaciatok vzorca VIDIM): (Napr. "Svetlo zostalo zapnuté." /
"Vidim, Zze ulohy nie su hotové.")
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Otazky na zamyslenie

TI Aka je vasSa najCastejsSia reakcia (krik, frustracia, stiahnutie sa), ktorou
prave vy stratite kontrolu?

Akym konkrétnym slovom alebo frazou by ste mohli v beznej situacii
(napr. hadka, ranny zhon) nahradit vetu: "Vidim, Ze...", aby to pre vas znelo
prirodzenejsie?
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Cielom nie je opravit emdciu dietata, ale prijat ju. AkU jednu vetu
3 pouzijete nabuduce pri detskom hneve/placi, aby dietatu ukazala, ze
jeho pocit uznavate, ale zarovert mu nedovolite ublizit (sebe/inym)?

Rodi¢ by mal urcovat hranicu, no nechat dieta hladat cestu. Ako by ste
vyzvali dieta k spolurozhodovaniu pri domacej Ulohe alebo povinnosti?
(Formulujte otdzku, ktord mu dava pocit volby.)

& Nepeslusnici




/

(&) MODUL 3 - VIDEO 5

!r./
N

. ; © \
Rodicovska
Akadémia

5 Kedy naposledy dieta nereagovalo ani na vasu reSpektujdcu

komunikaciu? Co ste urobili, aby ste nestratili spojenie so sebou ani 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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Slobodna vola a hranice v
komunikacii

Hlavné myslienky videa

Slobodna véla nie je vzdor, ale prirodzeny vyvin: Prirodzena tuzba

dietata rozhodovat a mat vplyv sa ¢asto stretdva s rodi¢ovskou potrebou
kontroly, €o spbsobuje konflikty.

Ramec namiesto plotu: ReSpektujica komunikacia chrani slobodnu vélu
dietata tym, Ze vytvara ramec (jasné hranice) a zaroven ponuka moznost
spoluprace.

Od prikazu k dialégu

Je potrebné nahradit jednostranny prikaz dialdgom, ktory dietatu dava
moznost prejavit slobodnu volu a prispiet k rieSeniu. Vyberte si situaciu, v
ktorej instinktivne reagujete prikazom alebo zakazom (napr. "Umy si
ruky!" / "Nerob hluk!").

Zapiste si:
o MJj prikaz/zdkaz:

e Ako narusil vnutornd motivaciu:

o Akou vetou by ste vyjadrili potrebu a zaroven dali dietatu priestor pre
rieSenie? (Napr. "Potrebujem ticho. Ako to urobime?")
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Otazky na zamyslenie

TI Citite, Ze potrebujete mat veci pod kontrolou? Ako sa tato vasa potreba
prejavi (v tone, v slovach), ked narazi na slobodnu vélu dietata?

Vo videu sme si povedali, Zze pri prikaze dieta nereaguje na obsah, ale na
ton. Aky je vas najCastejSi ton (napr. autoritativny, unaveny, zufaly), ktory
spusta v dietati odpor?
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V akej jednej situacii najCastejSie namiesto prikazu pouzijete opis a
3 potrebu (napr. "Vidim Spinavé ruky, potrebujeme jest"), ¢im otvorite dvere
k spolupraci? Mate taku situaciu?

éE Kedy naposledy dieta samo prispelo rieSenim do konfliktu? Ako ste ho k
tomu vyzvali?
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Ako by ste mohli v beznej domacej situacii (napr. pri nezhode o Case
5 spanku alebo hrania) vytvorit rdmec (jasnu hranicu) a zaroven dat dietatu
moznost rozhodnut sa a niest désledok?

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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Okamzity napravac narusenych
vztahov

Hlavné myslienky videa

Vztah sa nelame v konflikte, ale v oprave: Respektujlce rodicovstvo nie
je o dokonalosti, ale o schopnosti vratit sa k dietatu po konflikte (kriku,
zlyhani) a obnovit spojenie.

Reparacny dialég ako model zodpovednosti: Ospravedlnenie slUzi na
obnovenie kontaktu, nie na hladanie viny. U¢i dieta, Ze vztah vydrzi aj
chyby a ze aj dospely nesie zodpovednost za svoje emocie a konanie.

Okamzity napravac vztahov

Vyberte si jednu situaciu za posledny tyzden, kedy ste na dieta kricali,
zvysili hlas, alebo nieco lutovali. Pripravte si, ako by ste pouzili reparacny
dialog.

Zapiste si:
e Co sa stalo: (Vecne, bez sebaobvinovania. Napr. ,Kricala som na teba.")

« Co som citil/a: (Vasa emocia a pri¢ina. Napr. ,Bola som unavend a
frustrovana.”)

« aky bude buduci zdmer: (Co chcete urobit nabuduce. Napr. ,Nabuduce
chcem ostat pokojna a skusit to inak. Mrzi ma to.")
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Otazky na zamyslenie

lﬂ Ako sa citite, ked'si uvedomite, Ze ste na dieta kri¢ali? Co vam brani ist za
nim hned'a obnovit spojenie?

Co si myslite, Ze dieta skutocne citi, ked mu poviete, Ze vas mrzi, Ze ste
2 stratili trpezlivost? (lde o oslabenie autority, alebo o model
zodpovednosti?)
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Predstavte si, Ze sa idete ospravedInit, ale dieta povie: "Nechcem sa
3 rozpravat." Aka je jedna veta, ktorou mu date priestor, no zaroven
potvrdite, ze laska trva aj v tichu?

éE Reparacny dialdg ma uzatvarat kruh a ucit, Ze vztah je bezpecny. Aky je
najvacsi prinos tohto dialégu pre dlhodobu dbéveru dietata k vam?
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AkU najdblezitejSiu lekciu o spracovani emacii a chybach dava dietatu to,

Ze dospely pomenuva svoju emaociu ("Bola som unavena") a berie za Au
zodpovednost?

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' rodic pocuva,
dieta sa uci spolupraci

Hlavné myslienky videa

Pocuvanie ako zaklad spoluprace a dovery: Spolupraca vznika tam, kde
dieta citi, Ze jeho hlas ma vahu a ze je pochopené. Aktivne pocuUvanie
(pritomnost bez oprav a hodnotenia) je signalom dbvery, ktory otvara v
dietati ochotu spolupracovat s porozumenim.

Spolupraca = My dvaja proti problému: Skuto¢na spolupraca meni
rodinné prostredie z "bojiska" na vztah, kde rodi¢ a dieta nie su proti sebe,
ale spolu proti problému. Ked dieta citi, Ze jeho vnutorny svet je dblezity,
uci sa empatii, zodpovednosti a zac¢ina chapat potreby druhych.

Pocuvanie namiesto opravovania

Svoju tendenciu hladat rychle rieSenia skuste nahradit aktivnym pocudvanim.
Vyberte si jednu situaciu, v ktorej by ste dietatu instinktivne davali hned
hotovu radu, vysvetlovali mu, preco sa myli, alebo ho opravovali.

Situacia, v ktorej by som hned' reagoval/a:

« Moja instinktivna reakcia/oprava: (Co by som mu hned vysvetlil/a alebo
poradil/a)

« Co urobim inak? Co poviem, aby som mu dal/a priestor? (Napr. "Aha."/
"Rozumiem."/ MI&im a ¢akam.)
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Otazky na zamyslenie

lﬂ Pocldvanie je pritomnost bez oprav. Kedy mate najvacsiu tendenciu
dieta opravovat alebo mu vysvetlovat, preco sa nema hnevat/stazovat?

2 Co je pre vas tazdie: mic¢at, ked dieta hovori, alebo vzdat sa
rieenia/poucovania a len poc¢uvat? Preco?
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Vysvetlili sme si, ze dieta neodmieta uUlohu, ale tlak. Kedy ste naposledy
mali pocit, ze dieta odmieta vasu uUlohu (napr. upratovanie, domaca
uloha), a aky tlak (Casovy, emocny) za tym mohlo citit?

Ako by ste mohli v beznom rodinnom probléme sformulovat situaciu
tak, aby to znelo: "My dvaja — spolu proti problému" namiesto "Rodic
verzus dieta verzus problém"?
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Ak dieta pravidelne citi, ze jeho hlas ma vahu, nepotrebuje odporovat, aby
5 bolo videné. AkU jednu drobnud zmenu urobite v komunikacii, aby dieta

citilo, ze jeho ndzor ma vahu, aj ked's nim nesuhlasite?

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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