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Uvob

Kdyz jsem se stala matkou, chtéla jsem si precist knihu, kterd by
shrnovala vSechny poznatky o téch nejlepsich metoddch vychovy
déti, s nimiz jsem se sezndmila pfi postgradudlnim studiu psy-
chologie.

Prirucky o fyzickém zdravi déti poddvaly vycerpdvajici infor-
mace, ale pokud slo o sirokou oblast détského socidlniho a emoc-
niho vyvoje, byla jejich nabidka pouze informativni. Dozvédét se
néco uziteného vyzadovalo predist stovky a stovky strdnek.

Poté, co se narodilo mé prvni dité, jsem si oteviela soukro-
mou praxi a nabidla rodi¢tim workshop, jehoz néplni bylo pfesné
to, co jsem se sama chtéla dozvédét o vychové déti. Jmenoval se
»Jak to délaji skvéli rodi¢e” a predklddal v jednoduché a zhusténé
podobé metody vychdzejici z vyzkumu a klinickych zku$enost,
které pomdhaji rodi¢im zménit zédoucim smérem détské chovd-
ni, vytvofit silnd rodinnd pouta a vést déti k tomu, aby se z nich
stali $tastni a odpovédni lidé.

Workshopy ¢erpaly také z jinych zdroji. Jako psycholozka
pracuji s rliznymi rodinami, poc¢inaje témi, které si nevédi rady

s hddkami mezi détmi nebo s jejich nezddoucim chovdnim, az po
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ty, jejichz vzdjemné vztahy se natolik zhorsily, Ze potfebuji profe-
siondlni pomoc.

Kdyz jsem zacala pracovat s rodici, potfebovala jsem si zodpo-
védét otdzku: ,,Co bych jim méla Fici, kdyz zac¢inaji s vychovou
svych déti, aby jim to pomohlo najit spravnou cestu, zit spokoje-
ny rodinny zivot a vychovat skvélé déti?“ Workshop i tato kniha
jsou zalozeny na mych odpovédich.

Nejprve jsem si pfipravila jednostrankovy sylabus, ktery jsem
nazvala ,,10 véci, které délaji skvéli rodice“, obsahujici deset kli-
¢ovych myslenek, jimiz se workshop zabyvd. Rodice jej sdileli
s prateli i se svymi blizkymi, a tak se od té doby celkem rozsiril.
Ze vsech kout zemé mi prichdzely e-maily, v nichZz mi rodice
dékuji za ma doporudeni a ve kterych mi sdéluji, Ze maji muj sy-
labus pfipevnény na lednici.

Obsah knihy byl inspirovdn pozadavky, z nichz by mély ty
nejlepsi vychovné metody vychdzet. Kazdou rodicovskou doved-
nost zde charakterizuji piiklady a tipy z praxe tak, jak to déldm ve
svych workshopech.

Na rozdil od mnohych knih pro rodice, na néz na policce use-
dd prach a které vyzaduji, abyste ptecetli stovky stran a strvili nad
nimi spoustu svého jiz tak drahocenného ¢asu, aniz by zdtraznily
ty hlavni a nejuzite¢néjsi myslenky, klade si tato kniha za cil stét
se praktickym manudlem: Stru¢né a jednoduse vystihnout uZite¢-

né vychovné strategie, které muzete hned aplikovat v praxi.
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Po jejim pfecteni se naucite véem metoddm a technikdm, které
uc¢im klienty ve svych workshopech i soukromé praxi: jak sprévné
odhadnout situaci, uplatnit moc, kdy fikat ano a kdy ne, jak zmé-
nit vychovnou strategii, byt empaticky, opakovat piikazy, jak citlivé
varovat, zastavit nepiipustné jedndni ¢i zachdzet s penézi. Dozvite
se o socidlnich experimentech, emo¢nim koudovani, sprédvnych nd-
vycich a mnohém jiném — dozvite se také, jak kombinovat v§echny
vychovné metody a zdsady tak, aby vds$ rodinny Zivot byl takovy,
jaky si prejete. Naudite se, jak zvlddat nezddouci chovéni, jako je
fiukani, odkladdni tkolt bez zbyte¢ného kiiku, a jak pomoci své-
mu ditéti vyrst ve Stastného a odpovédného cloveka.

Pro¢ prakticky manudl? Jako psycholozka jsem shledala, ze
vétsina mych klienttl — skute¢né vétsina lidi, které zndm, vcetné
mne — souhlasi v zdsad¢ s ndsledujicimi tvrzenimi: ,Nez za¢nete
stavét dum, musite polozit zdklady® nebo ,,Chcete-li vydélat pe-
nize, musite levné nakoupit a draze prodat.“ Tito lidé vsak nejsou
vzdy schopni své ziméry uskuteénit, protoze nevédi jak. Rikajf si:
»Jo, to je dobry ndpad, ale jak na to?“

Podobné jsem se pfi své praci setkala s rodinami, které chtély
aplikovat principy, jimz vyucuji, ale nevédély presné, jak je reali-
zovat. Z tohoto duvodu jsem do knihy na zavér kazdé vychovné
metody zahrnula specidlni ¢4st s ndzvem , Vyzkousejte®, véetné
specifickych instrukei, ptiklada a témat k diskuzi, abyste ziskali

inspiraci, jak tyto nové poznatky vyuzit u vds doma.
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Neni nutné, abyste knihu dtkladné studovali. MazZete si ji jen
tak procitat a listovat si v ni, dokud nenarazite na principy a postu-
py; které jsou pro vés aktudlni a k nimz se muzete kdykoli vracet,
bude-li tfeba. Kazdy vychovny postup za¢ind na nové strdnce, obsa-
huje vysvétlujici vyklad s podrobnym piikladem a doporucenim
»Vyzkousejte®, které vim ukdze, jak dany postup uplatnit v praxi.

Protoze je zivot spletity a je tieba jej chdpat v celé jeho slozi-
tosti, bude mnoho pfiklada z oddilu ,,Vyzkousejte“ odkazovat
i na jind pravidla a vychovné postupy a poddvat ndvod, jak je
vzdjemné kombinovat a uplatniovat v kazdodennim zivoté.

KdyZ uz nynf vite, co muzete od knihy oéekdvat, zminim se
jesté o filozofii, kterd ji provézi. M{ij ndvod na skvélé rodi¢ovstvi
je dvoji. Na jedné strané zdvisi na tifbeni védomi, pfesnéji feceno
ne-odsuzujictho védomi — o sobé samém, rodinnych pfislusni-
cich i druhych lidech, a to za uréité situace. Vychovny postup,
ktery jedno urcité dité vyzaduje v daném okamziku, nemusi pro
né byt spravny za jinych okolnosti, a uz viibec nemusi byt sprav-
ny pro jiné dité. Protoze se okolnosti méni, musime umét odhad-
nout situaci a flexibilné jim pfizptsobit svou strategii a pristup.

Jestlize jsme méli naptiklad po rénu konflike s kolegou v pré-
ci, méli bychom si uvédomit, ze nds tento konflikt mtze stdle
ovliviiovat, kdyz vecer dorazime domii. Citime-li se poté depre-
sivné nebo jsme-li napruzeni, musime si ddvat pozor, abychom

bezdé¢né neddvali pfednost svym potfebdm pred potfebami na-
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sich déti. Musime si uvédomit své pocity, byt schopni sebereflexe
a rozhodnout se, co délat, a ne zkratkovité zareagovat (viz pravid-
la#11,15a18).

A jesté néco k otdzce védomi: skvélé rodicovstvi vychdzi z vé-
deckych vyzkumil o chovén{ déti. Nékteré vyzkumy odhalily ne-
ocekdvané poznatky. Napfiklad: Vieobecné se md za to, ze ¢im
vice dité chvilite, tim se stane sebejistéjsim a sebevédoméjsim.
Opak je vSak pravdou. Déti, které jsou chvéleny pfilis casto, ze-
jména nic nefikajicimi slovy vychdzejicimi z povahovych ryst
a schopnosti spiSe nez z vynalozeného sili (napiiklad ,Dobrd
préce” nebo , Ty jsi ale vyjime¢ny®), nemusi mit v budoucnu da-
véru ve vlastni schopnosti (viz pravidlo # 42). Vysledky vyzkumu
ndm pomdhaji si ujasnit, které vychovné metody opravdu fungu-
ji, takZe se nemusime nechat mdst teoriemi, které se na prvnf
pohled zdaji byt sprévné (ale ve skute¢nosti nejsou).

Byt dobrym rodi¢em neni o tom, naudit se zpaméti spoustu
pravidel, je to spise o tom, jak sprdvné a obratné komunikovat.
Praxe dokazuje, ze dobfi komunikdtofi se postupné vnitiné zto-
tozni s ur¢itymi zdsadami a poté jsou schopni komunikovat zpu-
sobem vyhovujicim danym okolnostem nebo uréitym zdméram.
Jak komunikace, tak i rodicovstvi je dovednost, kterou mtzeme
trénovat. KdyZ tudiz zkombinujeme obecné zdsady zalozené na
vysledcich vyzkumu se svym vlastnim tsudkem, jsme nejlépe pii-

praveni na budouci rodi¢ovské povinnosti.
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V této knize popisuji tfi klicové zdsady tvotici podstatu vy-
chovy déti — metodu ABC: ,Acceptance” (Pfijeti), ,Boundaries®
(Hranice) a ,,Consistency“ (Duslednost).

Hlavni myslenkou principu Pfijeti je to, ze byste méli détem
ddvat najevo (svym chovdnim, vystupovdnim, slovnim proje-
vem), ze je milujete pravé takové, jaké jsou (i kdyz se vam jejich
chovéni nebo rozhodnuti nelibi). Pfijeti se podobd bezpodminec-
né lasce, ackoli tvrdim, Ze druh pfijeti, o némz zde hovofim, je
pro rodice velmi ndroény.

Naptiklad chlapec, ktery stdle lezi v knihdch, je vd$nivym Cte-
ndfem a nemd sportovni naddni. Jeho sportovné zalozeny otec si
pfeje syna, jenz by se mu podobal. Pravdou je, Ze mize vést svého
syna ke sportu a dbdt na jeho zdravé pohybové aktivity, ale musi
milovat syna takového, jaky je, a vyjadfovat mu ldsku a uzndni. Je
to jisté lep$i nez byt zklamdn, Ze syn nenaplnil otcovy ambice. To
je velmi tezké, ale Zivotné dulezité (viz pravidla # 6, 8, 9, 14, 16,
18, 29, 34, 39, 43 a 74).

Urceni a vyjasnéni si jasnych Hranic je druhou klicovou zésa-
dou. Déti pottebuji n¢jaké mantinely a omezeni. V podstaté se citi
nejbezpeénéji v rodinném prostredi s jasnymi, ale rozumnymi pra-
vidly (viz pravidla # 11, 21, 22, 23, 38, 41, 50, 51, 52, 71 a 72).

S principem Hranice tzce souvisi tfeti princip, jimz je Da-
slednost. Duislednost znamen4, Ze udéldte to, co rikite, Ze chcete

udelat. Coz znamend, Ze jste predvidatelni. Pokud jste disledni,
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déti se od vis rychle naudi, ze udéldte, co se od vds ocekdvd, a ne-
snaz{ se vaSe hranice prolomit. Bez dislednosti je efektivita pravi-
del a nastoleni hranic hodné snizena.

Ve svych workshopech rdda pouzivim piiklad se zemskou
ptitazlivosti, na niz ilustruji princip Duslednosti. Jestlize jste na-
ptiklad néco upustili a ono to nespadlo, budete to tu a tam zkou-
set, jestli se to ndhodou nebude opakovat. Tak déti, jejichz rodice
nejsou dusledni, budou zkouset, kam az mohou zajit, protoze se
chtéji dozvédét, co maminka a tatinek vydrzi (viz pravidlo # 34),
a détem to muze projit. Byt dusledny je jako zemska pfitazlivost
(viz pravidla # 1, 17, 18, 23, 31, 46, 47, 53, 54 a 71).

Niézev knihy jsem rovnéz peclivé volila tak, aby odrazel rodi-
Covskou filozofii, kterou v nf chci prezentovat. Za prvé, pouzila
jsem slovo ,,Skvéli pro takovy typ rodi¢ovstvi, o némz se domni-
vam, Ze bychom o néj méli usilovat, a ne napiiklad ,Perfekeni®.
Perfektni rodice prosté neexistuji a snaha byt jednim z téchto
imagindrnich stvofeni v nds pravdépodobné vyvold pocity frust-
race a neschopnosti. Skvéli rodice délaji chyby (viz pravidlo # 12),
coz muze byt dobré tehdy, kdyz to poskytuje rodi¢im prilezitost,
aby ukdzali détem, jak se zachovat a jak reagovat odpovédné
a s integritou.

Gmyslné jsem svou knihu také nazvala ,Jak to délaji skveéli
rodi¢e” namisto ,,Co uméji skvéli rodic¢e®. Rozdil mezi znalosti

a déldnim je zdsadni. Zatimco obvykle nemtizeme néco ,délat®,
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kdyz pro to nemdme nezbytné znalosti, ale kdyZ tyto znalosti
mame a nepouzijeme je, nic se nezméni.

Snad v$ichni mdme nésledujici zkusenost: Vime, Ze bychom
neméli najednou snist celou krabici zmrzliny, ale stejné to udels-
me. Vime, Ze bychom méli pravidelné cvicit, ale necvi¢ime. Vime,
ze bychom nemeéli kiicet na své déti, ale stejné kfi¢ime. Chceme-li
byt skvelym rodicem, je tieba nejen védét, jak na to, ale také své
znalosti uplatriovat v praxi.

Presnéji feceno, delat to, co zndme, vyzaduje usili a trénink
(viz # 2). Neni napriklad jednoduché vstit a jit si zacvicit, kdyz
do toho nemdme chut. Vime, Ze je to spravnd véc, a rovnéz vime
jak, ale je tézké se k tomu donutiz. Jakmile se vSak jednou pfinu-
time pravidelné cvicit, je mnohem jednodussi u toho zustat.
Z tohoto divodu — ackoliv své déti milujeme — byt dobrym rodi-
¢em je dovednost, jiz je tieba se udit a trénovat ji.

Jestlize jsme méli to $tésti a vychovdvali nds Sikovni a skvéli
rodice, pak jsme si pravdépodobné tento styl osvojili a mdme cit
pro to, co skvéli rodi¢e délaji. Pokud jsme ale — a to je pfipad
mnoha z nds — takové $tésti neméli, pak je nutné naucit se doved-
nostem a trénovat je tak, abychom se stali opravdovymi, milujici-
mi rodici. A i kdyZ jsme meli skvélé rodice, své dovednosti muze-
me stéle zlepSovat, nebot vysledky vyzkumu neustdle prindseji
nové a uzite¢né informace o chovdni déti a nové vhledy do jejich

mozkd.
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Pohled na rodicovstvi jako dovednost ndm rovnéz pomahd
v tom, Ze sebe sami piili§ neodsuzujeme, kdyz déldme chyby,
a jsme otevieni ucit se novym vécem a neustdle se zlepsovat. Proto
potfebujeme védét, co délat a jak to délat, a opravdu s tim zadit.

Uvod skon¢im kritkym pitbéhem, krery ilustruje maj pii-
stup ke skvélému rodicovstvi. Asi pred patnicti lety jsme se
s manzelem rozhodli, Ze si pofidime $téné. Ani jeden z nds pred
tim nikdy psa nem¢l, ale vidéli jsme ostatni, jak to délaji, a oba
jsme meli psy rddi. A tak jsme $li do mistniho pstho atulku a pri-
nesli si domu rozko$né $téné. Rychle jsme ale pfisli na to, ze po-
tiebujeme néjaké odborné rady, abychom $téné zvl4dli, a tak jsme
se zapsali do vycvikového kurzu pro psy.

Prigli jsme tam s tim, Ze se nauc¢ime, jak svého psa cvicit a od-
naudit ho nékterym rystim jeho psiho chovani. Ukdzalo se ale, Ze
trénink nebyl ani tak o vycviku psa, jako o vycviku nds samych:
Jak ,premyslet” jako pes, jak si vysvétlit psi chovani a jak se Sté-

nétem ,komunikovat® zplisobem, ktery mu umozni se rozvijet.

Rodicovské a vichovné metody prezentované v této knize jsou
uréeny pro opatrovniky dvou- a viceletjch déti. Mite-li kojence ¢i
batole, zaméite se na budovini vielého vztahu (viz #1, 8, 19, 21,
29, 30, 31, 39, 57, 58, 61, 63,65, 67, 68, 69, 70, 71, 72, 73
a74).
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Ale co bylo nejdulezitéjsi, dozvédéli jsme se, Ze abychom ho
pfiméli zménit své chovani, musime nejdiive zménit to nase. Slo
o lekei, kterou mtzeme uplatnit na vSechny nase vztahy. Je ldkavé
kritizovat své déti za to, co délaji $patné, a fesit to tak, Ze je bude-
me napravovat. Takovy piistup ignoruje to nejzdsadnéjsi: nevede
ke zméné ve vztazich.

Rdda pfemyslim o vztazich jako o tanci. Zméni-li jedna osoba
své kroky, druhd musi zménit ty své. A to zejména plati o vztahu
s déemi. Takze pristé, az se pfistihnete, Ze chcete, aby vase déti vic
poslouchaly, pamatujte na to, Ze abyste své déti zménili, musite

zalit u sebe.
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SKVELI RODICE
délaji to, co fikaji, Ze udélaji

Toto pravidlo zahrnuje dvé zdsady, které byste méli dodrzovat:
U nestanovujte pravidla, kterd nemuzete nebo nebudete
prosazovat (viz rovnéz # 63); a

O dodrzujte své zdvazky.

Pro déti je dalezité veédét, Ze to, co fikdte, myslite vazné. Vy-
tvafi to vzdjemnou davéru a respekt. Pohrozite-li svému batoleti,
ze odejdete z obchodu, jestlize vytdhne jesté jednu véc z police,
musite byt pfipraveni to skute¢né udélat (viz rovnéz # 63). A stej-
né tak, jestlize vés pétilety syn imyslné ,,vezme roha® poté, co jste
mu fekli, Ze nemuze jit na baseball, ledaze by si na sebe okamzité
vzal bundu, baseball zkritka nebude (nejdfive se ale ujistéte, ze
opravdu porozumél vasemu pozadavku, viz # 29).

Délat to, co fikdte, Ze udéldte, ma také jednu svétlou strdn-

ku — minimalizuje mnozstvi pokust, jimiz vase déti budou zkou-
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set, kam az mohou zajit. Pokud udé¢ldte, co oéekdvaji — to zname-
nd, jste-li predvidatelni — nevyplati se jim zkoumat, zda to minite
doopravdy (viz rovnéz # 1, 34, 63).

Stejné dulezité je také dodrzovat své zdvazky. Jestlize napti-
klad slibite svému ditéti, Ze béhem péti minut vypnete pocitac
a budete mu ¢ist, pak musite opravdu za pét minut skoncit. Bu-
dete-li je ale chtit odbyt nebo neskonéite-li praci na poéitaci vcas
(,Jesté pdr minut, zlato®), bude nakonec dité o vasich slibech po-

chybovat.

Vénujte peclivou pozornost slibim, které dd-
véte svym détem, naptiklad Ze se jim budete vénovat (,Zahraju si
s tebou basketbal, jen co dopi$u tenhle mail®), nebo kdyz jim
pohrozite, co se stane, porusi-li néjaké pravidlo (,Jestli vezmes
jesté néco z toho regdlu, jdeme okamzité pryc®).

Ujistéte se, ze sviyj slib dodrzite (nebo peclive vysvétlete, pro¢

jste jej nemohli dodrzet).
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SKVELI RODICE
délaji to, co znaji

Jednou z nejdalezitéjsich véci, chceme-li ve svém Zivoté néco
zménit k lep$imu, nenf jen védét, co bychom méli délat, ale sku-
te¢né své znalosti uplatnit. Rozdil mezi védét a délat je zdsadni.
Obecné plati, Zze kdyz neudéldme to, co vime, Zze bychom méli
udélat a jak, k zddné zméné nedojde.

Vsichni s tim mdme své zkusenosti: Vime, ze bychom neméli
snist velké baleni zmrzliny, ale stejné ji snime. Vime, Ze bychom
méli pravidelné cvicit, ale necvi¢ime. Vime, ze bychom neméli
kficet na své déti, ale déldme to.

Délat to, co bychom meli délat, vyzaduje jak usili, tak tré-
nink. Neni to ale jednoduché: Vstit a jit cvicit, kdyZ nemdme
chut, ovlddnout se a nekficet, kdyz se ndm zd4, ze nds déti igno-
ruji nebo jsou drzé a nezdvofrilé.

Casto vime, co je tou spravnou véci, jiz bychom méli (ne)

udélat, ale je tézké se k tomu pfimét. Nékdy je to proto, Ze nevi-
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me presné jak na to, n¢kdy proto, Ze se k tomu viibec neodhod-
lime. A né¢kdy zase proto, ze neumime dostatené usmérnovat
své emoce (viz # 40), a tak se nechdme ovlddat svymi pocity
(viz # 11). Zkrétka: Potfebujeme védét ,,co” délat, ,jak“ to délat

a poté to skute¢né udélat.

Jestlize zjistite, Ze potfebujete néco zménit, at
uz pokud jde o rodi¢ovskou nebo jinou oblast vaseho Zivota, po-
loZte si ndsledujici otdzky, které vim pomohou si ujasnit, na co se
madte zaméfit:

) Védét co a jak: Sem patii piipad, kdy nevite, co délat
nebo jak to délat. Jestlize si napiiklad vase dit¢ odmitd
distit zuby, vite, jak to fe$it? MiiZete jit na to tfeba zpiiso-
bem, ktery neni prili§ G¢inny — drzet ditéti hlavu a ¢istit
mu zuby anebo je potrestat.

O Akce: Uvizl (uvizla) jsem na mrtvém bodé, protoze sice
vim, co délat a jak to délat, ale jesté jsem své znalosti ne-
zkusil (nezkusila) uplatnit v praxi? Takto nete¢ni jsme vel-
mi ¢asto, protoze vSichni mame sklon podléhat sile zvyku,
a tak je pro nds tézké ménit své reakce na ndm dobfe znd-
mé situace. Zeptejte se sami sebe: Co se musi udélat pro
to, abych proménil (proménila) svou znalost ve skutek?
Jestlize naptiklad vite, jak se zachovat, kdyz déti otravuji

nebo kii¢i (tato kniha vim ukdze, jak na to), vyuzivéte
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svych védomosti nebo stéle jedndte podle zazitych vzorch
chovéni?

Parafrézujme Henryho Forda: Jestlize néco déldte tak, jak
jste to délali vzdy, dostane se vdm toho, ¢eho se vim do-
stévalo vidy. Abyste ve svém Zivoté néco zménili, musite

néco zadit ,délat” jinak.
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SKVELI RODICE
nejprve méni sami sebe

Jako psycholozka pracuji s mnoha rodidi, jejichz vychozim cilem
je zménit néktery rys chovdni svych détf jako fiiukdni, zéchvaty
vzteku, agresivitu nebo tvrdohlavost. Je ldkavé kritizovat déti za
to, co délaji $patné, a fesit to tak, ze je budeme napravovat. Tako-
vy ptistup ignoruje to nejzdsadnéjsi: Nevede ke zméné vzdjem-
nych vztaha.

Jak jsem fekla v Gvodu, rdda pfemyslim o vztazich jako o tan-
ci. Zméni-li jedna osoba své kroky, druhd musi zménit ty své.
A to zejména plati pro vztah s nasimi détmi.

A proto si pamatujte, Ze ndstrojem zmény chovani détl (i
kohokoli jiného) jste vy sami. Chcete-li proto nékoho zmeénit,
musite zait u sebe.

Moznd mivime casto pocit, ze nds nase déti nechtéji poslou-
chat. Musime jim neustdle néco opakovat a nékdy i zvysit hlas,

abychom upoutali jejich pozornost (viz rovnéz # 4). Zd4 se ndm,
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ze zvy$eni hlasu funguje, takze pokud néco myslime opravdu véz-
né, stdvd se nasi nejdulezitéjsi strategii, pficemz si mazeme mys-
let: ,Vzdyt bych nemusel (nemusela) tak fvdt, kdyby mne po-
slechly.“ Tento pohled na véc v$ak opomiji roli, kterou my sami
v tomto procesu hrajeme.

Uvédomte si, ze timto priistupem muzete nevédomky udit
déti, aby vds ignorovaly, dokud na né nezacnete kiicet. Jak to
funguje? Neustdle opakovanymi ptikazy vysilime détem vzkaz, Ze
nds mohou ignorovat (, To nemysli doopravdy®), dokud neza¢ne-
me kficet (,Ted to mysli vdzné®). V tomto piipadé je nejlepsi
ptestat. (Co délat misto toho? Viz # 29, 47, 50 a 73, kde najdete
tipy, jak pfimét déti, aby poslechly hned napoprvé.)

Uvédomte si nékteré strinky chovdni svého di-
téte, které chcete zménit. Poté se zaméfte na sebe a polozte si otdz-
ku: Jak k této situaci/chovdni/reakei pfispivim ja? Chcete, aby vés
déti neprerusovaly? Zeptejte se sami sebe: Odlozim to, co pravé
déldm, a zaméfim se na né (na jejich problém), kdyz mé prerusi?
(To znamend, funguje, kdyz mé prerusi?) Viz rovnéz # 23.

Piejete si, aby prestaly porusovat stanovend pravidla nebo
zkouset, kam az mohou zajit? Zeptejte se sami sebe: Dodrzuji
hranice, které jsem si stanovil (stanovila)? Viz rovnéz # 53.

Komunikujete s nimi ddl, kdyz si stézuji, friukaji nebo se ha-

daji? Jestlize ano, pak jim vase chovdni skryté vysild vzkaz, ze to je
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pro vis piijatelnd forma komunikace (viz rovnéz # 21). Jakmile
odhalite sviij podil na problematickém chovdni svych déti, za-
méfte pozornost na to, jak vy a vase déti na sebe vzdjemné puso-
bite. Jste-li zdsadovi, klidni a pevni (ale ne rdzni, viz # 54 a # 39),
a dodrzujete nové zptisoby chovéni, které jste si stanovili, chovéni

vaSich déti se rovnéz zméni.
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SKVELI RODICE
se zaméfuji na kritkodobé

i dlouhodobé cile

Kdyz se chystdme poddvat velefi a nade tfileté dité na nds z ve-
dlejsi mistnosti kii¢i, Ze mdme za nim ted hned ptijit a s né¢im
mu pomoci, domnivime se, ze je pro nds jednodussi soustredit
pozornost na to, co je naléhavéjsi (bezprostfedni), a nevsimat si
toho, co tak nespéchd (je casové vzddlenéjsi). V danou chvili se
ndm zd4, ze ddvd smysl jit radéji pomoci ditéti, aby prestalo kii-
Cet, a my jsme pak mohli v klidu dokonéit veceti.

Podobné kdyz za ndmi nase desetiletd dcerka vejde do pokoje,
kde mdme néco na prdci, a zakfiourd, Ze se nudi, zdd se ndm na
prvni pohled jednodussi vyjmenovat, ¢im v$im by se mohla zaba-
vit. Nebo jestlize nds déti ignoruji, domnivime se, ze jedinym
zplisobem, jak ziskat jejich pozornost, je zvysit hlas.

V téchto ptipadech, tj. v bézném kazdodennim rodinném zi-

voté, je dileZité vénovat pozornost tém interakcim s détmi, keeré
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by mély dlouhodobé negativni dusledky pro jejich dalsi vyvoj.
Jestlize napiiklad pferusujeme svou ¢innost pokazdé, kdyz déti
vyzaduji nasi pozornost, pak je tim bezdéky uéime, ze jejich po-
tieby a pozadavky jsou pro nds pfednéjsi, a my jim vlastné ani
nedovolime, aby se ulily ¢ekat (viz rovnéz # 33).

Kdy? se snazime, aby se déti citily 1épe véetné toho, Ze se tieba
nudi, u¢ime je, Ze citit se tak je $patné (a je tieba to okamzité
napravit). Nemaji tak moznost se naudit, jak takové pocity — kte-
é se v prabe¢hu jejich Zivota nevyhnutelné dostavi — pfijimat
a postupné ovliviiovat a zvlddat (viz rovnéz # 13, 11 a 32).

Podobn¢, kdyz kfi¢ime, abychom ziskali pozornost déti, ne-
Gmyslné je u¢ime, aby nds ignorovali, dokud na né neza¢neme
tvit. Také je u¢ime — a ddvdme jim $patny piiklad — ze kiik je
ptipustny zpusob, jak si vynutit né¢i pozornost. Klicové je v téch-
to piipadech slovo ,,obvykle® — ze zrnek ryze se stdvd hora tehdy,
kdyz k nim priddvime dalsi a dalsi.

Zamcéfovat se na bezprostfedni i vzdalené cile znamend mit
stdle na paméti velky obraz, pfestoze musime zvlddat i kazdoden-
ni ,malé” problémy. To znamend, ze neobétujeme své dlouhodo-

bé cile kvuli krétkodobym rozhodnutim. Viz rovnéz # 34.
Vénujte pozornost vécem, které obvykle déldte

(nebo nedéldte), a tomu, co obvykle fikdte (nebo nefikdte). Di-

vejte se na sebe, jako byste byli vnéjsimi pozorovateli.
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Polozte si tyto otdzky:

1. Byl (byla) bych rdd (rdda), aby to, co déldm, moje déti na-
podobovaly?

2. Vytvéii to, co déldm, pozitivni rodinné klima?

3. Nevytvédiim fe$enim jednoho problému problém jiny?

Predstavte si napriklad, Ze jste se svym Ctyfletym synem na
ndkupu, a chlapec se zeptd, jestli mu koupite auticko, které upou-
talo jeho pozornost. Vy pravdépodobné odpovite: ,Ne, zlato, uz
jich mas doma dost.“ Snazite se poté ignorovat jeho hlasité fiuka-
ni, ale ¢im d4l vic vdm to zaéina vadit, takze se rozhodnete, ze se
nechdte obmék¢it a hracku mu koupite, aby byl klid. Koneckon-
ct, tfi dolary neni moc za trochu klidu. Mozn4 ale je.

I kdyz to, ze hracku koupite, vyfesi jeden problém (dité pre-
stane fiiukat a vy miZete v klidu nakoupit), pravdépodobné ,je
zadéldno® na jiny: VA$ syn se pravé dovtipil, Ze fiiukdni pomahd
(alespon nékdy), a ptisté, az bude chtit na sebe obrdtit pozornost
nebo zménit vd$ ndzor, bude pravdépodobné knourat znovu.
Vase chovani podpofilo jeho zdmér — chtél auticko. A tak jste ho
tim, Ze jste ho koupila, sice pfiméla, Ze se ztisil, ale do budoucna
se pfipravte na to, ze bude nafikat, kdykoli si bude chtit néco
vynutit (viz rovnéz # 21 a 53).

Jestlize jste na otizky 1 a 2 odpovédéli ,ne a na otdzku 3

,ano", obratte se na nékoho spolehlivého, ¢lena rodiny nebo pro-
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fesiondla, a pozddejte je o zpétnou vazbu ¢i radu, abyste se naudi-

li adekvdtné reagovat na problematické situace.
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SKVELI RODICE
pohliZeji na rodic¢ovstvi
jako na dovednost

Navzdory skute¢nosti, ze vychova déti je jednim z nejdalezitéj-
sich dkolu, jez si na sebe bereme, zddny vycvik, ktery by ndm
pomohl zhostit se této tlohy co nejlépe, neexistuje. Kazdé povo-
lani vyZaduje uceni a trénink, abychom ziskali potfebné doved-
nosti.

Jako skoro vsechno, co v Zivoté déldme, je i rodi¢ovstvi do-
vednost. Miizeme se obratit na fadu profesiondlu, ktefi ndm po-
mohou, abychom vychovévali déti co nejlépe — s vétsi sebedave-
rou, mensim stresem a lepsimi vysledky.

Pohlizime-li na rodicovstvi jako na dovednost, pomize nim
to také v tom, ze sami sebe neobvifiujeme, kdyz se dopustime
néjaké chyby, Ze jsme sndze otevieni novym pfistupim, uceni se
novym dovednostem a dokdzeme si vytrvaleji hledat nové a uzi-

te¢né informace.
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Stanovte si tkoly (déti vdm s tim pomohou!)

a hledejte informace a ndstroje, které by vim pomohly ziskat ty
spravné dovednosti (viz také # 2).

Kdyz se dopustite chyb, neobvifiujte se (,,Jsem $patnd matka,

jsem $patny otec). Pojmenujte je a soustfedte se na zlepseni

v oblasti, v niZ potfebujete vice znalosti, podpory a tréninku.
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SKVELI RODICE
zacinaji s empatii —
naladi se na pocity a soustfedi se na né

Empatie je pravdépodobné ten nemocnéj$i néstroj, keery je vlast-
ni véem rodi¢tm a je vidy po ruce. Kdyz nevite, co délat, zkuste
byt empaticti. Empatie je sila, kterd zptisobi, Ze nékdo jiny citi, Ze
ho ostatni chépou, sila, kterd pomiiZe rozptylit mnohé neptijem-
né situace a zabrdnit zbyte¢nym konflikttim.

Empatie pozitivné ovliviiuje vliv nasich emoci, které nds mo-
hou velmi snadno zasko¢it, ¢asto zachranuje situaci, kdyz logické

mysleni selhdva. Viz rovnéz # 49.

Strucné receno, empatie znamend védet, co ten dru/oj citi, na
rozdil od sympatie, kterd vyjadruje porozuméni pocitiim toho dru-
hého, aniz by dotyiny nezbyiné tyto pocity prozival. Rodice jsou

Vil svym détem jak empatiiti, tak k nim citi sympatii. Jd budu
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pojem empatie” pouzivat volnéji a chci jim vyjadrit zpiisob, jak

chdpat a respektovat odlisné chdpdni a prozivini svéta.

Jsme-li empaticti k détem, ddvime najevo, Ze respektujeme
jejich pocity a jejich vaimdni reality (které je ¢asto odlisné od té
nasi; viz # 8), Ze jim opravdu naslouchime a ze chdpeme jejich
stanovisko (nebo se o to alespon snazime).

Empatie omezuje nebo zmirnuje konflikty (viz # 61), a v si-
tuaci, kdy nase déti zaZivaji nepfijemné pocity jako odmitnuti
nebo zklamdni, vytvaii pro né pocit bezpeci. Uvédomte si ale, Ze
empatie vds nezavazuje k tomu, abyste néco ménili nebo fesili.
V tom je velky rozdil. Naptiklad mazete byt empaticéti, pokud je
vé$ syn frustrovan tim, ze si musi pfipnout bezpecnostni pds, kte-
ry je mu nepohodlny. To ale neznamend, Ze mu jej odepnete. Jen

s upfimnym porozuménim vnimdte jeho pocity. Viz rovnéz # 32.

Az budete pristé stdt pied néjakou vyzvou, zad-
néte s empatif a zaméfte se na pocity. Opravdu to funguje (i u do-
spélych).

V4s syn si musi napiiklad udélat vSechny tkoly, nez pujde ke
kamarddovi, a je z toho rozladény. Misto abyste mu pfipominali,
pro¢ je to nutné (uddvali mu razné davody), za¢néte s tim, ze
vite, jak se citi. Vsichni vime, jaké to je, kdyZ si to nemizeme

udelat po svém.
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