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Akadémia

Pracovny zosit

Lebo vedomost bez praxe ostava len teériou

MODUL 6

V tomto module dostanete navrat k sebe, k vasim potrebam,
emociam. Lebo ak ste na dne, ani najlepsi vychovny navod nezaberie.
Pomobze Vam najst cestu spat k pokoju, stabilite a dévere v seba - 3]
ked je doma chaos.

Nezabudnite tiez zdielat svoje postrehy, myslienky Ci otazky v nasej
uzavretej ¢lenskej skupine RodiCovska Akadémia - 1. A na facebooku.
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Ked’ ste rodic,
ktory jednoducho nema silu

Hlavné myslienky videa

KlGcovy posun je zmenit vSeobecnu staznost: napr. ,,UZ ma nebavi sa
opakovat.” na jasne a pokojne vyjadrend, konkrétnu potrebu - napr.
.Potrebujem, aby si si upratal hracky.”

Komunikacia pre bezpecie a mierové dohody: Ked rodi¢ potlaca svoje
potreby, celd rodina upada do Spiraly Unavy a rozkolisanosti deti. Z boja na
obojstrannu dohodu sa da dostat komunikaciou.

Zmena staZnosti na potrebu

Vyberte si jednu vetu, ktoru poviete detom alebo si ju poviete v hlave, ked
ste vyCerpany/a (napr. ,To tu musite stale behat hore-dole?"). A teraz ju
rozoberte podla vzorca Vidim - Potrebujem - Pom&zem.

Vasa jedna veta/staznost:

Konstatovanie faktu (Co vidim, Ze sa deje s dietatom/detmi?):

Potrebujem (Vyjadrenie svojej potreby):

e Pomdbzem: Aké 2 moznosti im dam, aby sa vyriesila situacia?

€ Nepeslusnici




y

¥

Rodicovska
Akadémia

Otazky na zamyslenie

lﬂ Ktora jedna veta (nhapr. ,Na toto ja nemam nervy"®) u vas najcastejsie
signalizuje, ze mate dlho odkladanu nesplnenu potrebu?

Ako rozumiete tomu, ze potlacanie vasich potrieb a hranie sa na ,hrdinu”
vedie k tomu, Ze suU deti rozkolisané a nevidia jasny smer? k akym
prejavom deti to mdze viest?
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3 Aky rozdiel vnimate medzi staznostou "UzZ ma nebavi sa opakovat" a
konkrétnym vyjadrenim "Potrebujem, aby si si upratal hracky"?

éE Akd jedna konkrétna "minudtka pauzy" (napr. kdva, gauc, kUpelna) by Vam
stacila na to, aby ste sa k detom vratili s Uplne inou energiou?
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Ako sa zmeni vnutorna prezivanie dietata (bezpecie a dbvera), ked pocuje:
5 "Potrebujem minutku ticha," v porovnani s tym, ked namiesto slov citi
Vase dusenie hnevu?

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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Minimalizmus v rodicovstve:
mene]j slov, viac pokoja

Hlavné myslienky videa

Minimalizmus Uloh a chaosu: Vacsina dennej rodicovskej Unavy
nepochadza z deti, ale z mnozstva veci, ktoré ne/treba urobit, a z
preplneného prostredia.

Menej je viac v priestore aj komunikacii: Plati vzorec: Menej Uloh = viac
pokoja. Aplikované na priestor: Menej hraciek = viac hry. Aplikované na
komunikaciu: Menej slov = viac jasnosti a pokoja.

M&j NOT-TO-DO list

Skuste identifikovat Cinnosti, ktoré robite len zo zvyku, nie z nutnosti, a
najst jednu oblast, kde mbdzete pouzit minimalizmus.

Zapiste si:
« AK3 je jedna vec, ktoru robim len preto, ze som si zvykol/a, ale v
skutocnosti v nasej rodine nema zmysel a spbdsobuje mi Unavu?

« V ktorej jednej oblasti (ULOHY / HRACKY / KOMUNIKACIA) pouzijem
dnes princip Menej je viac?

o Aky bude mgj jeden konkrétny krok, , ktorym znizim chaos a ziskam
viac pokoja?
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Otazky na zamyslenie

lﬂ Aka je jedna vec z vasho denného zoznamu uloh, ktora je dblezita len
vo vasej hlave, ale nie v zivote rodiny? Skuste napisat aj viac ako jednu.

2 Aky je najcastejsi konflikt vo Vasej domacnosti, ktory vznika kvoli
prebytku veci (hraciek, neporiadku, preplnenému programu)?
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Uvedte jednu situaciu, kedy ste namiesto jednej jasnej vety pouzili dlhé
vysvetlovanie/analyzu — aky bol vysledok (u Véas a u dietata)?

Ako mbzete princip ,Menej slov = viac jasnosti“ pouzit na to, aby ste lepsSie
formulovali svoje poziadavky na deti a predisli tak ich frustracii?
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5 Ako sa liSi hra s par oblUbenymi hrackami od hrania sa, ked'je detska izba
preplnena (tj. vidite v nieCom zmysel preplnenej izby)?

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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Dobljame bateriek, aj ked
nemate kedy

Hlavné myslienky videa

Starostlivosti o seba ako stratégia prezitia: RieSenim akutnej Unavy, ked'
,nemate ani pat minudt", nie je hladanie hodin volna, ale,Not-to-do* list
(napr. nemusim mat upratany dom, varit zlozité jedl3, byt stale dostupny).

Dobijanie energie cez akciu a pomoc: Energia sa dobija aj mindtovym
dobijanim (napr. tri nadychy), znizenim denného vykonu 0 20 % a
predovsetkym poziadanim o pomoc.

Minutovy restart

Dovolte si urobit menej. Vyberte si jednu vec, ktord dnes urobit nemusite, a
vyskusajte si minutové dobijanie.

Zapiste si:
« Ktoru jednu vec si dnes dovolim nerobit/odlozit/zjednodusit?

o AkU jednu aktivitu, ktora trvad do 60 sekudnd, si dnes cielene doprajem, ked'
zacnem padat na nos?

« O aku jednu konkrétnu pomoc dnes poziadam iného dospelého/dieta?
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Otazky na zamyslenie

TI Napiste si ¢o najviac ¢innosti, ktoré si mézete dovolit nerobit/robit
jednoduchsie.

2 Aky najjednoduchsi spdsob, ako zapojit dieta do spolocnej Cinnosti,
ktora Setri Vasu energiu a zaroven buduje jeho pocit uzito¢nosti, Vam
napadne?
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Aka je jedna pomoc, s ktorou ste doteraz cakali, kym ,to bude nednosné®,
ale mohli by ste o Au pozZiadat uz dnes?

Co podla Vas budu vnimat deti, ked Vas uvidia, ako si aktivhe dobijate
4 energiu (Mindtovou pauzou), namiesto toho, aby ste fungovali z
poslednych sil?
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Aké Cinnosti by ste vedeli robit tak, aby Vas nestéli tolko sil, no zaroven

boli robené bez straty kvality, ked uz viete, Ze mieru venovania sa
povinnostiam mozete regulovat?

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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Odpustit si: najdolezitejsia
rodicovska zrucnost

Hlavné myslienky videa
Odpustenie si ako kluc¢ k autorite a vztahu: Rodicovska chyba nie je

problém, problém je, ked'si ju rodi¢ nevie odpustit a prilis dlho zostava v
pocite viny/vycitiek.

OspravedIlnenie je model pre dieta: Ospravedinenim ucime dieta
najdolezitejsiu lekciu: autenticitu a Uprimnost.

Oprava chyby

Spomente si na jednu situaciu z posledného tyzdna, ked ste zareagovali inak,
ako ste chceli (napr. zvysili hlas). Preformulujte reakciu na opravny vzorec.

Zapiste si:
e Chyba (Co sa stalo):

e Ospravedlnenie BEZ vyhovoriek: (napr. "Mrzi ma, Zze som zakri¢al/a.")

e Vysvetlenie zdmeru/potreby: (napr. "Chcem reagovat pokojnejsie,
potreboval/a som pauzu.")

e Navrat k vztahu: (Napr. Vratim sa s Uprimnym "Som tu. Pod' sem.")
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Otazky na zamyslenie

lﬂ AKkU jednu emociu, v ktorej zostavate prilis dlho (napr. hanba, frustracia,
bezmocnost), vo Vas vyvola Vasa chybna reakcia?

2 Akym spbsobom posilnuje ospravedinenie rodiCovsku autoritu ju v ociach
dietata?
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Ak3 je najdblezitejSia lekcia o chybe a vztahu, ktoru dieta dostane, ked'
vidi, Ze sa rodic vie ospravedInit?

éE Co sa naucia deti, ked'sa rodi¢ po chybe prili§ dlho tresta pocitom viny a
nevie sa odosobnit?
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Ako mobzete pouzit tuto zru€¢nost odpustania si na to, aby ste sa stali
autentickejSim a Uprimnejsim vzorom pre svoje dieta?

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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Rodicovska anava a hranice: ked’
uz nevladzete vysvetlovat

Hlavné myslienky videa

Chyba je v reci, nie v dietati: To, Ze dieta ignoruje poziadavky alebo

nereaguje, nie je znak, ze ,nefunguje vychova", ale ze rodic¢ vela hovori a
malo kona.

Laskava akcia namiesto hrozieb: V dnoch Unavy a bez sily na
vysvetlovanie je rieSenim reSpektujlca akcia — laskavy zasah, ktory dietatu
pomobze hranicu dodrzat.

Od reci ku konaniu

Vyberte si jednu situaciu, v ktorej bezne opakujete svoju poziadavku viac ako
dvakrat, alebo pouzivate hrozby, ktoré neviete splnit (napr. obliekanie,
upratovanie, vypinanie hry).

Zapiste si:
« Moja bezna chyba: (Co opakujem/aku hrozbu pouzivam?)

e AkU jednu pokojnu a jasnu vetu poviem dietatu, kym zacnem konat?

o Aky bude méj konkrétny laskavy zasah, ktory pomé&ze dietatu hranicu
dodrzat?

€ Nepeslusnici




{\ D)}

.f/
W

Rodicovska
Akadémia

=

Otazky na zamyslenie

Iﬂ Uvedte jednu vasu poziadavku, ktoru dieta najcastejSie ignoruje a vy ju
donekonecna opakujete — ako to mbzete zmenit?

Aky bude konkrétny rozdiel v reakcii dietata, ked hovorite: "Okamzite si
2 uprac hracky!" vs. ked poviete a konate: "Je €as upratat, urobime to
spolu."?
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3 Ktoru jednu hrozbu, ktoru aj tak neviete splnit (napr. ,Necham ta
doma‘), by ste dnes vymenili za laskavu akciu?

Ako sa citite Vy (Unava, frustracia), ked'vela hovorite a malo konate, a
é ::' ako to priamo ovplyvnuje Vasu pevnost v komunikacii?
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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 sa nenechat vtiahnut
do detskej burky

Hlavné myslienky videa

Od nakazy k prijatiu: Detské emodcie s nakazlivé, a ked'sa rodi¢ necha
vtiahnut do negativnej Spiraly (podrazdenie, krik), vznika chaos. KIUC je v
Uplnom prijati neprijemnych pocitov dietata bez snahy ich opravit.

Rodic¢ovsky pokoj je kotva: Dieta sa dokaze upokojit len pri niekom, kto
je pokojny. Ulohou rodic¢a nie je citit to isté, o dieta, ale byt pri fiom a
chranit si svoj pokoj.

Kotva v burke
Spomente si na jednu situaciu (napr. pad na zem, plag, hnev), kedy ste sa

nechali vtiahnut do detskej emocnej burky a reagovali ste podrazdene.

Zapiste si:
o Spustac: (Ktord emodcia/spravanie dietata Vas okamzite "nakazi")

« Kotva (Akcia): Aky bude moj jeden konkrétny ¢in/krok (napr. pomaly
nadych, sadnutie si), ktorym si zachovam pokoj?
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« Veta Prijatia: AkU jednu stru¢nu vetu (bez komentara a riesenia)
poviem dietatu, aby som mu ukazal/a, Ze jeho pocit je prijaty? (Napr.
"Vidim, ze ta to velmi hneva.")

Otazky na zamyslenie

Ako sa fyzicky prejavi na Vasom tele, ked sa nechate vtiahnut do detskej
burky emaocii (napr. tlak, dych, napatie)?
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Uvedte jednu konkrétnu situaciu, kedy ste reagovali pokojne — ako
rychlo sa dieta upokojilo v porovnani so situaciou, kedy ste reagovali
podrazdene?

3 Ako sa zmeni pohlad dietata na jeho vlastné negativne emoacie, ked'ich
rodiC prijme (neopravuje) a zostane pokojny?
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éE Co je najvacsi dar pre dieta, ked' sa uci regulovat svoje emacie pri rodicovi,
ktory neprebera jeho pocity na seba?

5 Co je zIé na snahe rychlo ,opravit* alebo utisit detski emociu?
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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

& Nepeslusnici


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

y

)4

Rodicovska
Akadémia

Kedy mam ubrat
a kedy zostat pevny

Hlavné myslienky videa

Vas vnutorny kompas je najjednoduchsie pravidlo pre hranice. Ak sa
citite nekomfortne alebo ide o vase hodnoty/bezpecie, zostante pevni.

U&inné hranice s ako MUR. Stabilny, predvidatelny a nemenny. Pevnost
nie je tvrdost ani krik, ale pokojné a jasné prevedenie dietata hranicou.

Mur, Dvere alebo Pevnost?

V tomto cviceni si mbzete uvedomit, akd energiu vysielate pri
presadzovani hranic. Vyberte si jednu situaciu, v ktorej bezne pritvrdite
(napr. zvysite hlas, hrozite) kvoli strachu zo straty kontroly.

Zapiste si:
« Situacia/Moja tvrdost: (Kedy som naposledy pritvrdil/a a konal/a zo
strachu/hnevu?)

e Moja pevnost: Akym jednym konkrétnym krokom (nie krikom) prejavim,
Ze unesiem nesuhlas dietata, ale hranica plati?
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Otazky na zamyslenie

Iﬂ Aka je vasa definicia "mali¢kosti"? Uvedte 2-3 priklady, kde viete ubrat,
pretoze nejde o bezpecie ani hodnoty.

2 PrecCo text videa zdbraznuje, ze rodic¢ by nemal robit rozhodnutia podla
nalady dietata? (Aky je zdmer tohto principu?)
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3 Aké situacie vo Vas vyvolavaju pocit, ze by ste mali zostat pevny?

4 Aky rozdiel vnimate medzi Pevnostou a Tvrdostou/Krikom?
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5 Co sa dieta uci, ked mu jasnou a stabilnou hranicou nedovolite
pokracovat v neziaducom spravani (napr. kricat, hadzat)?

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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Smer je dolezitejsi nez dokonalost

Hlavné myslienky videa

Smer (rodinné hodnoty) je ddlezitejsi nez vykon/dokonalost. Hodnoty
sU majak, o ktory sa mbézeme opriet aj v tazkych dnoch. Nejde o to, ¢i sme
vSetko zvladli perfektne, ale o to, akym smerom kracame.

Deti nepotrebuju dokonalého, ale autentického rodica, ktory je
vacsinu ¢asu v rovnovahe. Autenticky rodi¢ sa dokaze zastavit, priznat
chybu, opravit ju a ponuknut objatie. Ked'je rodi¢ v rovnovahe, vie
odovzdat vedenie a pokoj.

Definujte si svoj majak

Identifikujte 3 hlavné hodnoty, ktoré chcete, aby definovali vasu rodinu a vas
vychovny smer. Nasledne popiste, ako tuto hodnotu prakticky
realizujete/alebo chcete realizovat v beznom rodinnom zivote:

Hodnota: Jej uvedenie do praxe:
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Otazky na zamyslenie

TI Ujasnite si, v com spociva hlavny rozdiel medzi smerom a
vykonom/dokonalostou vo vychove. Ako to citite Vy?

2 Co konkrétne pre Vas znamena byt "autenticky rodi¢"? Uvedte 1-2
priklady autentického spravania.
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3 Akym spdsobom sa podla Vas lisi prirodzend autorita od rodi¢a, ktory len
kontroluje? Ktory z nich ste Vy - autenticky, ¢i kontrolor?

éE Ako konkrétne poméze Vasim detom, ked'sa sUstredite na "smer" a nie
na "dokonalost"?
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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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