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Pracovny zosit

Lebo vedomost bez praxe ostava len teériou

MODUL 4

Tento modul bol pre vSetkych, ktori sa chcu nastavovat hranice jasne,
pokojne a dosledne - bez trestov a manipulacie. Vase dieta nebude

rozmaznané. Bude sa citit bezpecne. A vy sa prestanete bat toho, Ze
ste ,prilis makki* alebo ,prilis tvrdi*.

Nezabudnite tiez zdielat svoje postrehy, myslienky Ci otazky v nasej
uzavretej ¢lenskej skupine RodiCovska Akadémia - 1. A na facebooku.
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Preco deti testuju hranice
(a preco je to vlastne dobre)

Hlavné myslienky videa

Testovanie hranic je volanie po istote, nie provokacia: Dieta netestuje
hranice zo zlej vole alebo nelcty, ale preto, aby si overilo stabilitu sveta a
rodiCov. Ide o hladanie pevného bodu, ktory mu dava pocit bezpecia.

Nekonzistentnost je spustac testovania: Hlavnou pric¢inou opakovaného
testovania je rodiCovska nekonzistentnost (raz "ano", inokedy "nie"). Ak
rodi¢ neprejavuje vnutornu istotu, dieta ju citi ako rozkol a nevie, Comu

ma verit, preto neustale skdsa.
Kedy sme my sami nekonzistentni?

Podte identifikovat svoju vlastnu nekonzistentnost a prelozit spravanie
dietata z jazyka odporu do jazyka potreby.

Zapiste si:
o Situacia, kde ma dieta "najviac testuje":

o Aké signaly mu v tejto situacii vysielam? (Napr. Raz poviem "Nie, zakaz"
a inokedy mu povolim, len aby bol pokoj.)

« Co michce dieta povedat tym, Ze tUto hranicu testuje? (PreloZte to do
vety: "Potrebujem sa uistit, ze...")
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Otazky na zamyslenie

Iﬂ Ako sa zvyCajne citite (vyCerpanie, hnev, bezmocnost), ked dieta
opakovane testuje hranice, ktoré ste prave nastavili?

2 Aky je vas najcCastejsi "vynimocny" moment, kedy z Unavy pustite hranicu,
ktoru by ste inak drzali?
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natolko, ze skusaju, ako velmi sa na nas mdzu spolahndt"? Meni to vas

3 Co pre vas znamena veta: "Deti testuju hranice, pretoze ndm déveruju
pohlad na "testovanie hranic"?

Ako by ste mohli dietatu bez kriku a vysvetlovania preukazat svoju
4 vnutornu istotu a stabilitu v momente, ked'sa vas snazi vyviest z miery
(napr. silnym placom alebo krikom)?
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5 Aka jedna oblast vo vychove (napr. hygiena, ¢as pri obrazovke, veCerné

ritualy) je u vas najviac nekonzistentna a ako to asi ovplyvnuje pocit istoty
u vasho dietata?

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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Vnutorné a vonkajsie hranice

Hlavné myslienky videa

Deti reSpektuju len tie hranice, ktoré drzi rodi¢ sam: Deti sa neucia
hranice z prikazov, ale z napodoby. Ak rodi¢ prekracuje svoje vlastné
vnutorné hranice, vysiela dietatu signal vnutornej neistoty a rozkolu.

Vnutorné hranice maju vyplyv na vonkajsie pravidla: Ked zacneme
reSpektovat svoje vnutorné hranice (to, €o naozaj chceme), budeme aj
navonok pdsobit rozhodnejSie a budeme pre deti pevnym vzorom.

Odhalenie vnatornej hranice

Pozrime sa na situaciu, kedy prekracujete svoju vnutornu hranicu a ucite
tak dieta, ze vase "nie" neplati. Kedy naposledy ste povedali ano, hoci by
ste najradsej povedali nie, len preto, aby bol pokoj, alebo aby ste sa vyhli
konfliktu?

Zapiste si:
« Situacia/Ziadost dietata, kedy hovorite opak toho, ¢o chcete:

« Moja vnutorna hranica (Co som naozaj citil/a):

« Co som urobil/a a aky signal som vyslal/a?
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Otazky na zamyslenie

lﬂ V ktorej oblasti vasej vychovy (napr. sladkosti, mobil, Cas spanku) citite
najvacsi nesulad medzi tym, ¢o hovorite, a tym, Co robite?

Kedy naposledy ste povedali "ano" len preto, aby ste sa vyhli detskému
placu alebo prosikaniu? A ¢o by sa stalo, keby ste vtedy zostali pevny/a a
povedali reSpektujuce "nie"?
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3 Ako by ste mohli dietatu ukazat, Zze reSpekt neznamena len poslichat
prikazy, ale aj vyjadrovat Uctu k vlastnym potrebdm?

Aka je jedna drobna zmena, ktoru urobite uz dnes, aby ste zacali
reSpektovat svoju vnutornu hranicu? (Napr. Uz nezostanem na ihrisku, ak
potrebujem pracovat doma.)
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Akym konkrétnym spravanim — akym ténom hlasu, postojom alebo
jednou kratkou vetou — date dietatu najavo, Ze vasa vonkajsia hranica je v
sulade s vasim vnutornym nastavenim a ze ju myslite vazne?

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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Okamazity liek

na rodicovske vycitky

Hlavné myslienky videa

Doslednost je dar, nie zlyhanie: Ked' rodi¢ désledne drzi hranice, byva
reSpektovany a vytvara bezpecny pocit opory. Hnev, vzdor &i slzy dietata
nie si zndmkou toho, Ze sa dieta uci o stabilite sveta.

Okamzity liek na vycitky: Rodi¢ nemusi citit vinu ani vycitky, ked kona v
sUlade so svojimi hranicami. Konanie v sulade so sebou dava dietatu
doéveru v platnost dohody a u¢i ho samostatnosti a sebavedomiu.

Od obvinovania k pevnosti

Je potrebné si uvedomit, kedy sa objavuju vycitky a premenit ich na vedomie
o tom, Ze vase trvanie na hraniciach bolo dbélezité.

Zapiste si:
« Hranica, ktord som dodrzal/a:

« Moje pocity viny/vycitiek: Akd konkrétna myslienka vam vtedy prebehla
hlavou (Napr. "Neublizil/a som mu?"/"Mal/a som mu radsej ustlpit.")

« Aky dlhodoby dar (samostatnost, sebavedomie, reSpekt) ste dietatu v tom
momente dali tym, Ze ste boli désledny/a?
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Otazky na zamyslenie

TI Co je pre vas tazsdie prijat: neoblUbenost dietatom v danom momente,
alebo pocit, Ze musite ostat pevny a trvat na dodrzani hranice?

2 Aky jeden konkrétny strach (napr. "nebala som sa, Ze je smadny, ale ze ma
bude nenavidiet") sa skryva za vasimi najsilnejSimi vycitkami svedomia?
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Co si myslite, preco ospravedlnenie sa za déslednost (Napr. ,Prepac, ze
3 som taka prisna..") v skutocnosti oslabuje autoritu, hoci sa zd3, ze
obnovuje vztah?

AkU jednu drobnu, kazdodennu hranicu (napr. "Nebudem kontrolovat
mobil kazdych 5 minut") si stanovite, aby ste trénovali konanie v sulade so
sebou a ukazali dietatu vasu vnutornu pevnost?
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Co nau&ime svoje dieta, ked odmietneme urobit veci za neho a namiesto
toho désledne dodrzime nasu stanovenu hranicu?

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

Rodicovska
Akadémia

! MODUL 4 - VIDEO 4

Efektivne nastavovanie hranic
— bez manipulacie, bez hnevu
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@ LIV T N AP

Hlavné myslienky videa

Hranice nie su o treste, ale o istote a raste: Efektivne nastavena hranica
nie je trest (ten prinasa kratkodobu poslusnost zo strachu). Je o
konzistentnosti, ktorou dietatu ddvame istotu, Ze sa na nas moze
spolahnut.

Désledok spdja, trest oddeluje: Trest vychadza z moci a hnevu, désledok
Z reSpektu a spolocného ucenia.

Od trestu k dosledku

Skuste nahradit bezny prikaz a hrozbu trestom (ktory dieta oddeluje)
reSpektujucim désledkom (ktory dieta spaja a uci). Vyberte si jednu beznu
situaciu z textu (umyvanie zubkov, obliekanie, upratovanie) alebo z vasej
praxe.

Zapiste si:
e AKuU situaciu ste vybrali?

« Moj bezny trest/hrozba v tejto situacii:

« Ako pouZijem vzorec VIDIM - POTREBUJEM - POMOZEM, aby som pevne
drzal/a hranicu?
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Otazky na zamyslenie

TI AkU jednu drobnu vec, ktord bezne robite za dieta, mu odteraz nechate
robit samému, aby ste ho viedli k samostatnosti?

2 Kedy ste naposledy konali z pocitu viny alebo povinnosti namiesto toho,
aby ste si chranili svoju energiu a hranice?
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3 Ako by ste dietatu reSpektujuco odkomunikovali prirodzeny désledok
toho, zZe si nechce obliect bundu (bude mu zima)?

Zamyslite sa nad trestom: "Ak neprides hned, zajtra sem nejdeme!" Aku
jednu negativnu emadciu (okrem poslusnosti) takyto trest v dietati
aktivuje?
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Co myslite, aku najvacsiu zmenu pocitite vo vadej domacnosti (napr.
5 Ubytok kriku, viac pokoja), ak sa vami nastavené hranice stanu
konzistentné (platné vzdy a za kazdych okolnosti)?

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 dieta vybuchne — hranice
pocas emocii

Hlavné myslienky videa

Rodi¢ ako kotva, nie ako policajt: Pocas detského emoc¢ného vybuchu je
Ulohou rodi¢a ostat kotvou — pokojnou, tichou a pritomnou. Emacie su
nakazlivé; ak rodi¢ zostane pokojny, dieta sa s nim prirodzene
"synchronizuje" a upokojuje.

Hranica bez hnevu je pokojna autorita: Skutoc¢na hranica nie je v kriku,
ale v rytmickej pevnosti a spojeni empatie s hranicou. Ked dieta vidi, ze
rodi¢ zvlada jeho burku, uci sa, ze emadcie nie sU hrozba a Ze sa daju prezit
v bezpedi.

Kotva v burke

Je dobré trénovat vnutorny pokoj aj v momente detského emocného
vybuchu, bez toho, aby ste sa nechali nakazit hnevom. Vyberte si jednu
situaciu z najblizSich dni, kedy oCakavate, ze dieta bude emocné (hnev, krik,
plac).

Zapiste si:
o OcCakavana tazka situacia (kedy a preco by mohol nastat vybuch?):

« Co si budem v duchu opakovat namiesto reakcie hnevom?
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o Akym konkrétnym neverbalnym spravanim (tichy hlas, pomaly dych,
objatie) ukdzem, ze "zostdvam pritomny/a a hranicu drzim"?

Otazky na zamyslenie

Ked dieta kriCi alebo sa hadze o zem, aka je vasa najcastejSia prva
instinktivna reakcia (napr. krik, zachranarstvo, utek)?

& Nepeslusnici




y

¥

Rodicovska
Akadémia

2 Zopakujme si. PreCo v momente emocného vybuchu vysvetlenia a
logika nefunguju? Co dieta v tej chvili potrebuje od vas viac ako slova?

Empatia bez hranic je chaos: Aku jednu kratku, pevnu, no laskavu vetu

3 pouzijete v momente zUrenia dietata, aby ste spojili uznanie emocii s
drzanim hranice? (Napr. "Rozumiem, Ze sa hnevas, ale aj tak ti
rozpravku nezapnem.")
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éE Ako sa zmeni vas vzhlad a energia, ked namiesto hnevu prevezmete
rolu "pokojnej autority"? (Co na vas dieta uvidi?)

Dieta pozoruje, ako zvladate jeho vybuch, uci sa, ze emacie nie su
5 hrozba. Aky najddlezitejsi dar v oblasti zvladania emaocii mu tymto
pokojnym pristupom davate na cely Zivot?
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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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Ako povedat NIE, aby sa dieta
nezrutilo (a ani vy)

Hlavné myslienky videa

Technika Odmietnutie prijatim (Prijmem pocit - Poviem jasné NIE -
Ponuknem svetielko nadeje): pomaha dietatu prejst narocnym
prechodom z "chcem" do "nemozem".

NIE je dar, nie tvrdost: Ak je NIE povedané s pokojom, reSpektom a
jasnym dbévodom, uci dieta dévere (v rodica), sebaregulacii a pochopeniu,
Ze svet ma hranice.

Tréning Odmietnutia prijatim

Osvojte si trojkrokovu techniku a nahradte odmietavy prikaz viddnou, no
pevnou komunikaciou. Vyberte si jednu situaciu, v ktorej by ste museli
povedat "NIE" a dieta by pravdepodobne reagovalo frustraciou (napr.
sladkost pred jedlom, dlhSie pozeranie rozpravky, kipa hracky).

Zapiste si:
o Cochcem razne odmietnut:

« Prijimam (VIDIM): Ako uznam jeho tuzbu/pocit? (Napr. "Ty mas teraz
velkd chut na..")
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« Svetielko nddeje (POMOZEM): Aké riedenie alebo &asovy horizont
ponuUknem, aby som mu pomohol/a zvladnut sklamanie?

Otazky na zamyslenie

TI Ako alebo ¢im si mbzete v duchu prelozit detsky plac alebo hnev, aby
ste ho vnimali ako frustraciu a nie ako vzdor?
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2 Preco je dolezité Setrit slovom "nie" a hovorit ho len vedome? Co sa
stane, ak ho dieta pocuje prilis Casto?

3 Kedy sa vam naposledy stalo, ze ste povedali "ano", hoci ste vnutri citili
"nie"? Aky konflikt (rozkol) ste tym v sebe aj v dietati vytvorili?
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éE Technika odmietnutia "dava predstavu, ¢o bude dalej". Aké predstavy
(svetielka nadeje) by ste vedeli dietatu ponuknut?

Ako si myslite, ze sa spravanie vasho dietata zmeni (napr. Uroven
5 protestu, trvanie hnevu, rychlost upokojenia), ked poviete pevné "NIE"

z miesta rodicovskej istoty (s pokojnym telom), v porovnani s reakciou,
ked kriCite zo zUufalstva?
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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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Originalita rodinnych hranic -
zladna univerzalna Biblia rodica

Hlavné myslienky videa

Neexistuju univerzalne hranice, len pravdivé: Hranice nie sU test s
jednou spravnou odpovedou ani zoznam pravidiel prevzatych zo
socialnych sieti. SU originalne a musia byt v sulade s vnutornymi
hodnotami a rytmom konkrétnej rodiny.

Pravdivost ako zaklad bezpecia: Tlak na dokonalost a strach z toho, "¢o
povedia ini" vedie k tomu, Ze rodicCia idU proti sebe ("chcem" sa zmeni na
"musim"). Tomu treba zabranit.

Skuska pravdivosti hranic

Pozrime sa na hranice, ktoré vas vyCerpavaju, pretoze nie sU vase, a urobite
prvy krok k ich zmene. Zamyslite sa nad pravidlami a hranicami vo vasej
rodine a vyberte si:

e Hranica, ktora mi prinasa pokoj. Pravidlo, ktoré je v sulade s vasimi
hodnotami.

e Hranica, ktora ma vycerpava. Pravidlo, ktoré drzite len preto, ze sa "to
tak ma".

o Krok k zmene: Ako by ste tuto prevzatu hranicu mohli zmenit alebo
uvolnit?
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Otazky na zamyslenie

lﬂ V akej jednej situacii ste v poslednej dobe isli proti sebe a konali podla
toho, ¢o si pomyslia ini rodic¢ia/okolie? Ako to dopadlo?

2 Aké dve rézne hodnoty (napr. disciplina vs. sloboda alebo poriadok vs.
hra) sa vo vasej rodine najCastejSie stretavaju v boji o hranice?
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Ako by ste mohli dietatu verbalne oddvodnit zmenu pravidla/hranice
(napr. piatkova pizza v obyvacke) tak, aby vedelo, Ze ide o vynimku a nie o
zrusenie pravidiel?

éE Ktora jedna prevzata hranica vo vasej rodine vam berie najviac energie
a brani vam dychat lahsie?
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AkU jednu vec mbzete urobit, aby ste sa stali pravdivejsim rodicom - teda

ako sa mozete prestat bat nazoru okolia a namiesto toho zacat verit svojej
vnutornej istote?

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 hranice porusia
— Co potom?

Hlavné myslienky videa

Doslednost je spolahlivost, ktora vytvara bezpecie: Déslednost
neznamena tvrdost, ale spolahlivost - to, Zze nase slova maju vahu a
hranica plati. To dava aj detom pocit bezpecia.

Porusenie hranice je prilezitost na opravu vztahu: Chyby robia deti aj
rodicCia. Vztah a dbvera sa nelame v momente zlyhania, ale vtom, Ci sa k
veci vieme vratit a opravit ju.

Oprava porusenej hranice

Podte si natrénovat pokojny navrat k porusenej hranici bez obvifiovania.
Vyberte si jednu situaciu, kedy sa v poslednej dobe porusila hranica (Ci uz
dietatom alebo vami).

Zapiste si:

« Porusend hranica/dohoda: (Co presne sa stalo a aka dohoda bola
porusena?)

o Ako by som sa k situdcii vratil/a s pokojnym hlasom a jasnym postojom,
bez kriku a hnevu?
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o AkU jednu vec sa dieta uci vdaka tomu, ze tdto hranicu opravim, a
nie potrestam/ignorujem??

Otazky na zamyslenie

lﬂ Akym jednym dprimnym ospravedinenim mozete opravit to, ze ste
porusili hranicu a posilnit tak déveru?
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2 Preco je pre dieta dblezité, aby nepocitovalo hanbu, krik, ¢i vycCitky, ked'
porusi hranicu, ale len jej prirodzeny désledok?

Aku jednu informaciu vam ukazal vas posledny omyl (porusenie
hranice)? Ukazal, kde potrebujete byt jasnejsi, pokojnejsi alebo
doéslednejsi?
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AkU konkrétnu zrucnost (ktord si odnesie do dospelosti) ucite dieta tym,
4 Ze sa k porusenej hranici vratite a opravite ju, namiesto toho, aby ste ju
nechali tak?

Ako ovplyvnuje vas vnutorny stav (hnev, Unava, tlak inych povinnosti)
5 schopnost pokojne sa k hranici vratit a opravit ju? A ako by ste to mohli
eliminovat?
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Priestor pre VasSe 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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