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Pracovny zosit

Lebo vedomost bez praxe ostava len teériou

MODUL 5

Deti sa neucia z toho, ¢o hovorime, ale z toho, ako sa spravame, ked'
maju zly den. V tomto module si ukazeme, ako byt vzorom - nie
dokonalym, ale doéslednym a pravdivym. Takym, ktorého sa deti
neboja, ale ku ktorému pridu, ked nieco zbabru.

Nezabudnite tiez zdielat svoje postrehy, myslienky Ci otazky v nasej
uzavretej ¢lenskej skupine RodiCovska Akadémia - 1. A na facebooku.
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Byt rodicom, ktorého sa deti
neboja — ale ktorému doveruju

Hlavné myslienky videa

Autorita je zalozena na dovere, nie na moci a strachu: Cielom je byt
rodicom, ktorému deti déveruju, nie ktorého sa boja. Dévera je most,
ktory sa buduje kazdy den v malych momentoch.

Rodic¢ ako bezpecny pristav a vzor nasledovania: Deti suU inStinktivne
naprogramované nas nasledovat a ucit sa z toho, ako zijeme. Potrebuju
vediet, Zze nech sa stane cokolvek, sme pre nich bezpecny pristav, kde
najdu porozumenie a oporu, namiesto strachu a odmietnutia.

Budovanie mosta dovery

Skuste cielene investovat do "malych, obyCajnych momentov" vasho
spoluzitia, ktoré buduju dbéveru. Vyberte si jednu beznu situaciu z dna, v
ktorej dieta najmenej vnimate (napr. ranné chystanie, varenie vecere,
prichod domov).

Zapiste si:
o Obycajny moment, v ktorom nevenujem dietatu plnu pozornost:

« Co vtedy beZzne robim/hovorim — opravujem, komentujem, ponahlam
sa?

« Co urobim inak, aby som dietatu vtom momente ukazal/a Gprimny
zaujem o jeho svet?
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Otazky na zamyslenie

Zapiste si jeden konkrétny problém, s ktorym by ste chceli, aby sa vam
dieta v buducnosti zverilo, a ako k tomu mobzete zacat budovat dbveru uz
dnes?

2 Kedy naposledy ste mali pocit, Ze dieta nasleduje vase spravanie (uCisa z
toho, ako Zijete) — bola to dbvera alebo strach?
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V akej jednej situacii najCastejSie namiesto opory a porozumenia
3 ponukate dietatu pocit, ze sa ho snazite len opravit (napr. pri chybach, pri
hneve)?

éE Co pre vas osobne znamena byt pre dieta "bezpecny pristav'? Aky jediny
pocit by malo dieta u vas najst, nech sa stane ¢okolvek?
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Autorita znamena mat dbéveru. Aku jednu drobnu, opakujlcu sa vec

mobzete urobit inak, aby ste dietatu namiesto pocitu moci nad nim dali
pocit istoty, ze ste mu nablizku?

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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Prirodzena autorita — sila, ktora
neponizuje
Hlavné myslienky videa
Prirodzena autorita ako sprievodca, nie rovhnocenny partner: Rodic a

dieta nemaju vo vztahu rovnaku ulohu. Rodic je sprievodca, chrani a
uréuje smer vdaka svojim sklsenostiam.

Vedenie je ulava a bezpecie pre dieta: Pokojné a rozhodné prevzatie
vedenia dava dietatu pocit bezpecia a istoty. Dieta musi citit, Zze rodi¢ vie,
co robi.

DOLEZITE: Pamétajte, Ze tento vztah je nas ciel
Vy ste ten vacsi panacik, lebo mate viac skusenosti a vedomosti. S

dietatom sa ale nerozpravate z pozicie nadradenosti, ale rovnocenne a s
reSpektom.
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Prevzatie vedenia s pokojnou istotou

Podte situacie, kedy ste skizli do zbyto&ného vysvetlovania a natrénovat
prevzatie vedenia bez hnevu. VVyberte si jednu situaciu, v ktorej dieta
neustale testuje vasu hranicu, pretoze ste prilis dlho vysvetlovali,
argumentovali alebo ustupovali.

Zapiste si:

e Situacia, napr. odchod zo skblky, obliekanie, koniec hry:

« Preco som prave v tejto situacii mal/a sklon prilig vysvetlovat?

o AkU jednu kratku, reSpektujlicu, ale rozhodnu vetu by som pouzil/a, aby
som prebral/a vedenie s pokojnou istotou?
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Otazky na zamyslenie

lﬂ V ktorej jednej vasej vlastnej vlastnosti (napr. pokoj, déslednost,
sebakontrola) by ste chceli, aby vas dieta v buducnosti nasledovalo?

Video varuje pred dvoma extrémami: zmensit sa na Uroven dietata
alebo urobit z dietata prilis velkého panacika. Ktory z tychto dvoch
extrémov je vam blizsi a v akych situaciach sa prejavuje?
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3 Co dieta citi, ked sa donekone&na snhazite vysvetlit mu dospell logiku
(napr. preco musite ist do prace)? Citi reSpekt, alebo neistotu a chaos?

Prirodzena autorita je sila, ktora neponizuje. Akym jednym konkrétnym
gestom (napr. objatim, dotykom, o&nym kontaktom) viete ukazat silu a
reSpekt sucasne?
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Ako suvisi jasné vymedzenie hranic s vac¢Sou slobodou dietata? Preco
hranice nie su vazenie, ale bezpecny priestor?

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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Autenticita
— zaklad respektu

Hlavné myslienky videa

Autenticita ako zaklad respektu a dovery: Autenticita znamen3, Ze to,
co rodi¢ hovori a robi, je v sulade s tym, Co citi (vndtorna integrita).

Otocenie komunikaéného vzorca k sebe: Aby sme Zili autenticitu v
praxi, mézeme pouzit vzorec Vidim — Potrebujem — Pomd&zem smerom k
sebe. Tento vzorec pomaha rodicovi ostat v kontakte so svojimi emaociami
a potrebami.

Autenticita v krize

Takto sa mdzete naudit, ako pouzit vzorec VIDIM - POTREBUJEM -
POMOZEM na sebe. Vyberte si jednu situaciu z najblizdich dni, kedy za¢inate
pocitovat podrazdenie, Unavu alebo hnev - ste pred krizou v ktorej stracate
autenticitu.

Zapiste si:
« Aké emocie/fyzické pocity mi hovoria, ze za¢inam byt v nestlade? (Napr.
zatinam zuby, zrychluje sa mi dych, citim dnavu.):

e Vzorec smerom k sebe (V-P-P):
- VIDIM: (Co vidim, Ze sa so mnou deje?)

- POTREBUIJEM: (Co potrebujem, aby som sa upokojil/a?)
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- POMOZEM: (Co urobim, aby som to ziskal/a? Napr. Na chvilu sa
odpojim, zhlboka sa nadychnem.)

Otazky na zamyslenie

TI Ktora jedna emodcia (napr. hnev, smutok, frustracia) je pre vas ako rodica
najtazsia na priznanie a Uprimné pomenovanie pred dietatom?

& Nepeslusnici
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2 Aky konkrétny prejav (signal) dietata vam najCastejSie ukazuje, ze nie
ste v sulade so svojimi pocitmi?

Ako rozumiete tomu, Ze priznanie si chyby (Napr. "Mrzi ma, ako som na
3 teba zvysila hlas.") v skutoCnosti posiliuje autoritu a déveru, namiesto
toho, aby ju oslabovalo?
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Ako ovplyvhuje strach z toho, ze stratite autoritu, vasu schopnost
povedat dietatu: "Vies €o, dnes nevladzem," a preco by ste ho mali
prekonat?

Ak dieta vidi, Ze zlyhanie sa da uniest s Uctou, aku jednu dblezitd vec o
sebaresSpekte sa uci pre svoj vlastny 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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Ticho, ktore uci viac nez slova

Hlavné myslienky videa

Ticha pritomnost je viac nez tisic slov: Deti nepotrebuju neustaly prud
vysvetlovania a rad, ale pritomnost a ticho (ako u zajka z pribehu), v
ktorom mbzu hladat vliastné rieSenia, rozmyslat a rast v samostatnosti.

Pozorovanie bez hodnotenia ako cesta k respektu: Tiché pozorovanie
dietata bez zasahov a hodnotenia (ako metdda vo vede) pomaha rodicovi
Uplne inak porozumiet svetu dietata.

10 Minuat Tichej Pritomnosti

Urobte si maly experiment, ktory vam pom&oze uvedomit si silu ticha a
pozorujte dieta bez akejkolvek snahy o usmernenie alebo opravu. Vyberte si
10 mindt v dnesnom dni, kedy sa vase dieta hrd, pracuje alebo je v emacii, a
venujte mu sustredend, tichu pritomnost.

Zapiste si:
« Situacia/Cas: (Napr. Hra so stavebnicou po obede.)

e Moja rola: (Napr. Len sedim vedla neho. Dycham. Nemam telefén.)

« Cosom sa vV tichu naucil/a: AkU jednu vec som si na dietati alebo jeho
svete véimol/a?
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Otazky na zamyslenie

TI Aky je vas najCastejsi dévod, toho, ze neustale hovorite, vysvetlujete alebo
usmernujete? (Napr. Strach, ze urobi chybu, neistota, snaha o kontrolu.)

Video hovori, Ze ticho nema byt trestajlce, ani plné napatia. Aky je
2 najvacsi rozdiel medzi takym tichom a tichom plnym hnevu alebo
zufalstva?
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Ak dietatu poviete len: "Som tu pre teba, keby si ma potreboval," o mu
tato veta dava z hladiska odvahy a samostatnosti?

Ako u vas doma vyzera "ticho, v ktorom sa rodi porozumenie"? Aku jednu
emaociu v nom citi dieta?
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5 Preco rodi¢, ktory vie byt ticho, vyZaruje istotu (prirodzenu autoritu)? Co
tato schopnost hovori o vasej vnutornej sebaregulacii?

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

} MODUL5 - VIDEO 5

Rodicovska < S
Akadémia \

Predvidatelnost a dovera

Hlavné myslienky videa

Predvidatelnost ako zaklad dévery a pokoja: Dovera priamo suvisi s
predvidatelnostou rodi¢a. Ak dieta vie, ze rodiC reaguje pokojne, jasne a
doésledne, jeho nervovy systém sa uvolni. Tym zanika rezim "bojuj alebo
utec".

Nestabilita rodic¢a vedie k strachu a neposlusnosti: Rodic¢, ktory je ako
"Casovand bomba" (reakcie zavisia od nalady/Unavy), uvadza dieta do
stresu. Mozog dietata, ktoré sa boji, straca kapacitu na spolupracu a
ucenie a namiesto toho voli vzdor, hadky alebo utajovanie.

Mapovanie ¢asovanej bomby

v

stanovit si jeden princip, ktory zostane pevny. Zamyslite sa nad tym, kedy sa
vasa reakcia najviac odchyluje od pokojnej déslednosti a kedy sa citite ako
"Casovana bomba".

Zapiste si:
« Ktory denny ¢as/situdcia (napr. prichod z prace, vecerné chystanie, hadka
sUrodencov) naj¢astejsie spusta moju nepredvidatelnd/hnevlivi reakciu?

o Akym jednym konkrétnym spravanim reaguje moje dieta na moju
nestabilitu v tej chvili? (Napr. Vzdoruje/Klame/Stiahne sa.)
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o Aky jeden princip (Napr. "Dieta nikdy neponizim" alebo "Ked poviem
'nie', zostanem v tom pevny/a s pokojom") zostane platny bez ohladu
na Mmoju naladu alebo Unavu?

Otazky na zamyslenie

Iﬂ Aky je najvacsi rozdiel, ktory vidite na spravani dietata, ked reagujete
predvidatelne (pokojne), oproti nepredvidatelnej (hnevlivej) reakcii?
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2 AK3 je jedna vec, ktoru by ste mali urobit predtym, ako zacnete dietatu
hovorit o spolupraci, ak viete, Ze je v strese?

Preco predvidatelnost nie je o tom, Ze mame stale rovnaku néaladu, ale
3 Ze mame rovnaké principy? Vymenujte jeden princip (okrem
ponizenia/bitia), ktory u vas plati vzdy.

& Nepeslusnici




y

¥

Rodicovska
Akadémia

Ako sa citi dieta, ktoré nemusi hadat, ¢o pride, ked urobi chybu? Aky
dlhodoby dar mu dava vedomie, Zze nebude ponizené, ale usmernené?

Akym jednym konkrétnym, viditelnym prejavom date dietatu najavo, ze
5 ste sice nahnevani, ale nenechate sa tym pohltit a zostavate v pokoji
(napr. pomaly dych, odchod, ticho)?
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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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Rozhodnutia z pozicie autority

Hlavné myslienky videa

Rozhodovanie z principu, nie z emocie: Rozhodnutie z pozicie
prirodzenej autority nevychadza z hnevu, viny ani nalady, ale z vnutorného
kompasu a principu/hodnoty.

Slova su na poslednom mieste, konanie je na prvom: Autorita nie je o
dlhych argumentoch ani kriku. Deti sa neucia z toho, o im hovorime, ale

z toho, ¢o vidia, ze robime.

Od vysvetlovania ku konaniu

Podme si spolo¢ne uvedomit si, Ze rozhodnutia su platné vdaka konaniu,
nie slovam, a skratit komunikaciu. Vyberte si jednu situaciu, v ktorej bezne
zbytoCne dlho vysvetlujete alebo argumentujete svoje rozhodnutie (napr.
odchod domov z ihriska, limit na obrazovku, povinnost).

Zapiste si:
« Rozhodnutie: (Co je vasa pevna hranica/hodnota v tej situacii?)

« Rozhodnutie z Autority (Veta): Aku jednu, pokojnu a kratku vetu
pouzijete, aby ste dietatu uznali jeho zelanie a zaroven potvrdili svoje
rozhodnutie?
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« Cin namiesto Slova: Aky bude vas nasledujuci krok (konanie) po
vysloveni tej vety, namiesto dalSieho vysvetlovania?

Otazky na zamyslenie

TI Preco sa rodicia ¢asto boja urobit rozhodnutie, ktoré sa dietatu nepadi?
AkU jednu obavu musite opustit, aby ste mohli rozhodovat z istoty?
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2 Co vidi dieta, ked mu namiesto dlhych argumentov oponujete len
pokojnym konstatovanim? Citi skor reSpekt alebo moc?

Mate nejaké spravanie, ktoré by ste mali zmenit, aby vase rozhodnutia
boli v sulade s uctou?
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Ako sa lisi "vnutorny kompas" (princip) od "nalady" (emadcia) pri
4 rozhodovani? Uvedte jeden konkrétny priklad, ako princip prevazi vasu
naladu.

AkU najvacsiu zmenu ste pocitili (napr. Ubytok hadok, viac pokoja), ked'
5 ste zacCali namiesto dlhého vysvetlovania jednoducho konat svoje
rozhodnutia?
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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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Ked pevnost neznamena tvrdost

Hlavné myslienky videa

Pevnost je sila opreta o pokoj, nie o strach: Pevnost znamen3, ze rodic
si stoji za svojim slovom a ¢inmi a kona z rodicovskej sily a pokoja. Tvrdost

prameni zo strachu zo straty kontroly.

Laskavost a pevnost v rovnovahe: Skutocna autorita vznika, ked' sa spoja
laskavost a pevnost. Laskavost bez hranic vedie ku chaosu, hranice bez

laskavosti vedu k strachu.

Pevnost vs. Tvrdost

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

lﬂ Pevny rodiC unesie emocie dietata. Aka jedna emaocia (napr. plac, hney,
protest) je pre vas najtazsia na unesenie v pokoji?

Ako by ste dietatu v praxi ukazali, Ze mu pomahate hranicu dodrzat
2 (zodpovednost), namiesto toho, aby ste ho len donutili posliuchnut
(tvrdost)?
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Ako sa energia vasho hlasu a tela lisi, ked konate z pevnosti (istota) oproti
konaniu z tvrdosti (strach)? Ktoru z tychto dvoch energii dieta lepsie
prijme?

éE Akym jednym slovom by ste popisali rodinnu atmosféru, ktora vznika
pri laskavosti bez hranic? A akym slovom pri hraniciach bez laskavosti?

& Nepeslusnici




/

A

Rodicovska
Akadémia

5 Preco pocit, Ze "mama alebo otec vedia, ¢o robia" je pre dieta neuveritelne
upokojujuci? Aky je opak tohto pocitu (ak rodi¢ nevie, ¢o robi)?

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 aktivator respektu

Hlavné myslienky videa

Respekt k sebe je okamzity aktivator reSpektu od ostatnych: Klic¢om k
reSpektu nie je trik, ale postoj. Ak chceme, aby nas deti reSpektovali,
musime v prvom rade reSpektovat svoje vlastné hranice a potreby.

Rodié je kralovna/kral, nie Matka Tereza: Rodi¢ musi vediet, kedy konat
z vnutornej sily a kedy si doplnit energiu.

Syndrom Matky Terezy

Aj rodi¢ potrebuje chranit svoje potreby a hranice. Identifikujte jednu oblast,
kde najCastejSie davate druhym viac, nez mate.

Zapiste si:

« V ktorej jednej ¢innosti/situacii naj¢astejsie ignorujem svoju Unavu a
potreby v prospech dietata/rodiny?

o AkU jednu potrebu (napr. ticho, 30 minut osamote, oddych) musim vtedy
naplnit sebe ako prvd?
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e AkU jednu vetu alebo ¢in pouzijem dnes, aby som tuto svoju
potrebu presadila/a s reSpektom (bez obvinovania) a ukazal/a tak
dietatu respekt k sebe?

Otazky na zamyslenie

Ako sa ligi definicia "Som mama/otec, ktora/y.." od definicie "Som
TI Zzena/muz, ktord/y.."? AkU jednu vec, ktora nie je rodiCovska, by ste chceli
vratit spat do svojho zivota, aby ste boli ucelenou bytostou?
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Preco dlhodobé vycerpanie a Unava (syndrom Matky Terezy) priamo vedie
k strate reSpektu od deti? Aké jedno konkrétne spravanie vo vas vtedy
stracaju?

Video hovori, Ze domacnost je kralovstvo, kde vlddne rovnovéaha. Co
3 znamena3, ze vy ste kralovna/kral? Aku jednu zodpovednost za
rovnovahu mate vy?
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éE Co je najtazsie na tom, respektovat svoje viastné ,nie"? Kedy najcastejsie
ustUpite zo svojej vlastnej hranice a preco?

Prirodzena autorita drzi smer a nevyvysuje sa. Ako tato ticha istota a sila
(nie strach) uci vade dieta, Ze je hodné respektu? (Co sa dieta uci o
reSpekte, ked'vidi, Ze si vazite sami seba?)
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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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