Ako povzbudit svoje dieta, aby sa ku mne
obracalo s prosbou o radu,

alebo par slov o tom, preco niektoré deti s rodicmi o svojich problémoch nehovoria.

Zakladna otadzka pri diskusii s rodi¢mi, ktori citia, ze ich dieta s nimi komunikuje
v podstatnych oblastiach menej, je: Dokazete svoje diet'a naozaj pocuvat™? Deti kazdého veku
budu, prirodzene, uprimne hovorit’ skor s rodi¢mi, ktori to vedia. Cisato tyka alkoholu, drog,
sexu, Skoly, kamaratov alebo inych oblasti. Rodi¢ia vSak Casto reaguji inak, nez to ich deti
oCakavaju, pripadne nepocuvaju, davaju vela ,mudrych a zarucene najlepSich* rad, alebo
predstierajii, ze vedia hned’ na vSetko odpoved. Mo6ze to byt sposobené strachom o to
najcennejSie, ¢o doma maji — dieta, moéze to byt spdsobné vlastnymi negativnymi
skusenost’ami, ktoré maju rodi¢ia z detstva zazité a chcu varovat’ svoje deti, pripadne inymi,
zdanlivo jednoduchymi a spravnymi motivmi. Tieto postupy vSak blokuji dorozumievanie sa
s dietatom a Gasto pdsobia opacne, neZ to rodi¢ oc¢akava. Uginné nalivanie je viac neZ

prazdne hovorenie. Vyzaduje si to vSak ststredenie a prax.

Existuje pat’ zruénosti stvisiacich s po¢avanim, ktoré nam mézu pomdct’ priblizit’ sa svojim

detom (a rovnako inym 'ud’om vSeobecne).

1. Rozpravanie dietata po case rozhovoru sformulujte vlastnymi slovami, aby ste
ukazali, ze mu rozumiete.
o Jednd sa o tzv. reflektujice poctvanie, ktoré ma tri funkcie:
= ubezpeci diet’a, ze pocuvate to, ¢o hovori,
= pomdaha mu znova pocut’ to, ¢o povedalo a uvazovat o svojich pocitoch,
= poskytuje Vam istotu, ze ste mu spravne porozumeli.
= Priklad: ,.ked tomu spravne rozumiem, v Skole si dostala napomenutie

kvoli tomu a tomu....«

2. Pozorujte tvar svojho diet’ata a to, ¢o vam hovori telom.
o Dieta Vas Casto ubezpeCuje, Zze sa neciti smutné, ale jeho chvejica sa brada,
alebo ligotajiice sa o¢i Vam povedia nieCo iné. Ak slova a re¢ tela hovoria

niec¢o iné ako samotné dieta — vzdy verte reci tela.




3. Poskytujte dietatu podporu a povzbudenie aj inak, nez slovami.

o Mobze to byt Gsmev, zmurknutie, potlapkanie po chrbte, pokyvanie hlavou,

pohlad, chytenie ruky, pohladenie po vlasoch, tvari, bozk...

o Svoju podporu vyjadrite aj blizkost'ou, sadnutim si k nemu, na jeho uroven.

4. Priodpovedani diet'at'u pouzivajte primerany ton hlasu.

o Pamitajte, Ze ton hlasu je rovnako délezity ako slova. Dajte pozor, aby Vas ton

nebol ironicky, povysenecky, alebo poucujuci.

5. PouZivajte ,,povzbudovacie slovicka®, aby ste dietatu ukazali svoj zaujem a aby ste

udrzali konverzaciu.

o Tieto slovicka a slovné spojenia v medzerach pri rozhovore, mézu Vasmu

dietatu naznacit, aky velky zaujem mate o jeho rozpravanie. Skuste mu
povedat: ,Fakt?“, ,Skutocne?“, ,Povedz mi o tom viac... ,,Co sa stalo
potom?*, ,,Poctivam t’a.”, ,,To bolo asi tazké...” a podobne. Nezabudajte vSak
na tén hlasu, ktorym ich budete hovorit’, pretoze nespravne povedané , Fakt?*

mdze posobit’ ironicky, zosmiesiiujiuco a diet'a iplne zablokuje.

Bloky komunikacie vo vSeobecnosti su:

Rozkazy (na ta diskotéku nepdjdes a hotovo!)

Hrozba (ak na nu pojdes, tak uvidis!)

Poucanie (na diskotéke je vel'a chlapcov, ktori myslia iba na jedno!)

Dévanie mudrych rad (ked’ sa chces$ spravat’ ako mlada ddma, tak...)

Stdy (si prili§ mlada na takéto spravanie!)

Prilisné chvalenie (ja som v tvojom veku mala viac rozumu)

Vysmech (ja som v tvojom veku mala viac rozumu)

Domaca psychologia (ty chce§ ist na ti diskotéku kvoli tomu, Ze chces
nadviazat’ nejaky vztah s chlapcom....)

UteSovanie, upokojovanie (¢o bojis, ked’ vyrasties tak ta na diskotéku pustime)
KriZovy vysluch (mama a otec proti diet'at'u)

Vtipkovanie, sarkazmus (si myslis, Ze si taka vyspeld, Ze by t'a na t diskotéku

pustili?)




Medzi rodi¢om a dietatom, nech uz maji vzt'ah akykol'vek, vznikaju konflikty. Tento proces
je prirodzeny a nemusite sa ho ako rodiCia obavat. NajzakladnejSou schémou (fungujucimi

bodmi) pri otvorenej komunikéacii pri konflikte je:

1. Pocity dietata
o Uspokoijte jeho z&kladné potreby (hlad...)
o Ked su zdkladné potreby uspokojené, prejdite na zavaznejSie pocity —

predmet konfliktu

2. Pocity dospelého
o Formulujte svoje pocity (primerane) pred dietatom — ,,mam strach®, ,,som
nahnevany*, ,,som sklamany*
o Nezabudajte, ze akokol'vek ste z dietata nahnevany, mate ho stale radi a
povedzte mu to (,,vies$, ze ta I'ibim, ale toto ma vel'mi hneva, ked’ sa takto
spravas®)..

o Nechajte dieta formulovat’ jeho pocity — pomdzte mu, podporte ho v tom.

3. Kataldg napadov
o Povedzte si, alebo lepSie — napiste si, Co by ste teraz mohli robit’

o Formulujte mozné pokrac¢ovanie pre diet’a, ale aj pre vas.

4. Vyber vhodného navrhu, kompromis
o Ak bude dieta s vami spolupracovat’ na vybere a tvorbe postupu — bude to

jeho dielo a bude pre neho preto jednoduchsie tieto body napliat’.

5. UskutoCnenie, realizacia.
o Vyborny postup je nani¢, pokial sa dosledne nerealizuje. Stojte si za

dohodnutymi kompromismi, nemeiite ich
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