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AKO LEPSIE
POROZUMIET SEBE

\ minulom cis-
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. . jasnili sme si, Ze!

me sa na to, ¢o sme prave opisali
na jednoduchom priklade.

Mald 4-ro¢na Lenka doranajkovala s ro-
di¢mi a mama za¢ina upratovat zo stola. Pre
Lenku je mama velkym vzorom, a tak aj ona
berie zo stola flau s mliekom a namieri si to
ku chladnic¢ke. Ocko viak pohotovo k Lenke
priskoci, vezme jej mlieko z rik s komentd-
rom, Ze ona je este na takéto veci mald. Po-
ntikne jej, aby odlozila chlieb. Lenka zostane
len smutne stat a nakoniec so slzami v o¢iach
povie, Ze saradSej ide hrat do izby.

Co sa tu vlastne stalo? Lenku viedla tiz-
ba byt ndpomocna tym, Ze sa chopila mlieka
aniesla ho na miesto. Otecko vsak, ktory sa boji
(emocia) o sklend flasu a o poriadok v kuchy-
ni, zakro¢i vytrhnutim mlieka z deérkinych rik
a pontika alternativu s chlebom. Lenka zasko-
¢end ndhlym zrazenim jej odvahy zvladnut nie-
¢o nové a prispiet, reaguje (ovladand eméciou
smuitku a bolesti) odchodom pre¢.

Z hladiska konceptu Efektivneho rodicovstva
by sa situdcia mohla riesit takto: Otecko rozo-
znd Lenkinu tizbu prispiet a povzbudi ju slo-
vami: ,,Pozrime Ze na na$u Lenku, ani som ne-
tusil, Ze uz sama prendsa mliekové flage! Da-
kujem za pomoc, Lenka.*

V pripade, Ze by sa flasa s mliekom Lenke
vySmykla, aj vtedy ma otec moznost dcérku
povzbudit a ukdzat jej, Ze chyby patria k zivo-
tu a su prileZitostou nieco sa naucit. Mohol by
povedat: ,Napriek velkej snahe veci sa nemu-
sia vzdy podarit. To je normdlne. Pod, pohla-
dame handru a dame to do poriadku.”
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My sami si istotne v momente vybavime ne-
jednu situdciu, ked sme sa citili zaskocen{ az pa-
ralyzovani pocitmi alebo eméciami, ktoré v da-
nej chvili vladli nd$mu svetu. Niektoré priho-
dy z nasho detstva st natolko silné, Ze pri spo-
mienke, aj niekolko desatro¢i po tom, sa stéle
este ,,zapotime”, ¢i nahnevame. Odkial vlastne
tieto mocné prejavy pochadzaji? Ako je moz-
né, Ze niektori ludia ich dokdzu zvladat, ini sa im
tplne poddavajd, alebo, naopak, ich zatlacajui?

NACO SU NAM EMOCIE?

Podme si predstavit svet bez emdcif, ¢o by
nam z neho ostalo? Nebolo by hnevu, zlosti, bo-
lesti, ale ani radosti, nad$enia, naklonnosti a la-
sky. Svet by bol len akymsi miestom, bezfareb-
nym priestorom existujucich objektov. Emécie
i pocity st vlastne $tavou a zivotodarnou miaz-
gou, ktord prindsa do situdcif a vztahov esprit.
Sd naSou neoddelitelnou stcastou, utvaraji
nase bytie. Mnohokrat viak na ne hladime ako
na nie¢o mimo nds, ¢o nds ovlada, a nedokaze-
me s nimi ni¢ robit. Opak je viak pravdou. Poci-
ty sd jasnym odrazom nasich presvedceni o tom,
ako svet okolo nas funguje. Preto sme ich schop-
ni ovplyviovat, tvarnit a tvorit. Sme plne zod-
povedni za to, ¢o vysielame, ¢o si myslime, aki
energiu vysielame do svojho okolia.

AKO TO FUNGUJE?

Ak ¢lovek veri tomu, Ze Iudia sd prevazne
priatelski, ma tendenciu stretavat sa s nimi,
vyhladavat ich spolo¢nost, déverovat im, po-

onnymi Jatkami
spravama.

ziadat o pomoc. V pripade, Ze od sveta Iudi
neocakdva dand osoba ni¢ dobré, ma tenden-
ciu spravat sa samotdrsky, vyhybat sa spolo-
¢enskym podujatiam, byt v strehu.

V starych kultirach nachadzame vystizna
prihodu ¢i obraz. Po svete sa tulal pes. Na-
Siel dom s jednou velkou izbou, do ktorej
vosiel. Zlakol sa, lebo uvidel pred sebou
mnozstvo psov, ktori nan cerili zuby a vréa-

li. Rozuzlenie pribehu je v tom, Ze steny tej
izby boli zo zrkadla. Pes videl len seba, vi-
dellen eméciu, ktoru vyslal. Ak by nebol vy-
slal eméciu strachu, ale privetivosti a pria-
telstva, mal by Uplne iny zazitok.

A tu sa dostdvame k hlavnému poznaniu,
ze kli¢om k nasim emdciam, a teda aj reak-
cidm na dand situdciu, sd nase presvedcenia
o Zivote, o tom, ako svet funguje.

ZAKLADY DOSTAVAME V DETSTVE

So zivotnymi presved¢eniami a s ndzormi sa
nenarodime. Postupne si ich v detstve utvdra-
me a formujeme na zaklade toho, ako okolie,
teda nasa najblizsia rodina, Zije. Su to najma ro-
dicia, ktorf tvoria nase zZivotné prostredie, kto-
ri s nami komunikuju, realizuji svoje predstavy
areaguju na nase potreby. Pod tymto vplyvom
si vytvarame osobity Zivotny styl ako tvorivd in-
terpretaciu vlastnych Zivotnych skisenosti svo-
jim charakteristickym spésobom. Za pozornost
stoji fakt, Ze Zivotny styl alebo zakladné presved-
Cenia, podla ktorych cely Zivot kondme, si vytvo-
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rime do piateho az Siesteho roka. Preto je velmi
podstatné, aky ,,softvér v ranom detstve do nds
vychova vlozi. Je velmi dolezité, aby sme si ako
rodicia uvedomili obrovsku zodpovednost. Vy-
chova je citlivy mechanizmus, ktory treba stéle
sledovat, vyhodnocovat a tvorivo prispdsobovat
potrebam dietata. Rodic¢ia mézu najviac pomdct
tym, Ze poskytnu dietatu pozitivne Zivotné za-
7itky, ktoré rozvijaju jeho pocit spolupatri¢nosti
a povzbudzuji ho k samostatnym a zodpoved-
nym rieSeniam.

HLAVNE FAKTORY OVPLYVNUJUCE
TVORBU ZIVOTNEHO STYLU

1. Rodinna atmosféra a hodnoty
2. Rola matky a otca
3. Sposob vychovy
4. Rodinna struktiira

Uvedené faktory st pre ndzornost samostat-
ne rozclenené. V praktickom Zivote je to ovela
komplikovanejsie, lebo jednotlivé prvky sa vza-
jomne prepletaji a ovplyviiuji. Skdsme si zade-
finovat, akd je podstata jednotlivych faktorov, o
st najddlezitejsie prvky, ktoré formujd pohlad
deti na Zivot a celkovy pristup k nemu.

Rodinna atmosféra a hodnoty

Kazda rodina je charakteristickd tym, aké
vzorce spravania ¢i medziludskych vztahov rodi-
¢ia predstavuju a uprednostiiuju. U niekoho sa
cenia vyborné vysledky a vykon, ¢o ddva priestor
sttazivej atmosfére. Inde sa, naopak, zakladd
Zivot na spoluprdci a vzdjomnej podpore.
Priatelskd atmosféra mnohych rodin bu-
duje otvorenost a schopnost tvorit a udr-
ziavat vztahy. Naopak, uzavretd, racio-
ndlna a striktnd atmosféra buduje
ostrazitost, exaktnost a opatrnost
k okoliu. Niekde riadi Zivot a akti-
vitu rodiny spontannost a momen-
talna in$pirdcia, inde skor organi-
zdcia, usporiadanost a plany.

Okrem atmosféry su to aj hod-
noty, ktoré rodicia vyznavaji
a svojim defom predstavujd, ¢im
vo velkej miere ovplyviiuju postoj
dietata k okolitym fudom, veciam Y
a prostrediu vobec. Su to jednak
materidlne hodnoty, ktorym rodicia
mozu prikladat mensi ¢i vacsi vyznam.
Zvicsa ide o majetok, peniaze, autd, ob-
lecenie... V duchovnej oblasti zasa vztah
k préci, vzdelaniu, vedomostiam, viere a na-
bozenstvu...

Ak maju rodicia danosti ¢i zdlubu vo vede,
hudbe, $porte, mozu sa tieto, na zdklade spo-
lo¢nych ndzorov a postojov, nakoniec stat aj
rodinnymi hodnotami.

4

Pozor! Rodinné atmosféra a hodnoty sa ne-
daju predstierat! Dieta vzdy vyciti Gprimnost
a pravdivost, s ktorou sa tieto hodnoty sku-

tocne Ziju. Nemyslime si, Ze staci deklarovat,
Ze sa nesmie podvadzat, ked nasledne dieta
vidi, Ze si napriklad nekdpime listok na do-
pravu, a teSime sa, ze nas nechytil revizor.

Rodinna atmosféra a hodnoty tak tvoria
zakladnu vyzivu, substrdt a svetlo pre klicia-
ce semienko zivotného stylu.

Rola matky a otca

Je dalsim z délezitych faktorov na dotvore-
nie individudlneho $tylu nasho dietata. Pozo-
rovanie spravania svojich rodicov, teda ich vza-

DIETA 9 | 2010

jomného vztahu, ¢iuz vo forme re$pektu a dcty,
prejavov neznosti, vzajomnej pozornosti a zauj-
mu. Zaroven spdsoby riesenia napitych situa-
cif, nedorozument a konfliktov vytvaraji v dieta-
ti predstavu o vzajomnom fungovani opacnych
pohlavi. St to prvé a velmi konkrétne ,,navody*,
ako riesit podobné situdcie na detskom ihrisku,
v $kole ¢i v akomkolvek inom prostredi. Tieto
rieSenia sa mu vyndrajd z paméti ako Zivy obraz.
Casto sme aZ neprijemne prekvapent, ¢o to vy-
§lo z nasho dietata, ale ruku na srdce, nepripo-
mina vam to aj situdcie vo vasej rodine?

Aj obraz o vzdjomnom postaveni muza
a zeny vo svete rovnako determinuje postave-
nie mamy a otca v rodine. Konkrétne, ich roz-
delenie prac a pozicii, ¢o md na starosti matka
a ¢o vykondva v domdacnosti otec, ¢i su si rov-
nocenni, ¢i je skor jeden z nich nadradeny.
Toto vietko zakorenuje predstavy o muzsko-
zenskom svete, o vzajomnom respekte a tcte.
Na vami vybudovanych zakladoch si budi
vase deti stavat svoje zivotné partnerstva.

Spo6sob vychovy

Rovnakym spdsobom zanechéva silni pecat
na zivotnom 3tyle sposob vychovy, ktory na nds
rodicia uplatriovali a praktizovali. Dokonca sa

preukadzalo, napriek tomu, Ze sa ndm mnohé
veci vo vychove nepdcili, Ze ¢asto opakujeme
rovnaké chyby a metédy na vlastnych detoch.

Vo vSeobecnosti rodi¢ia bud désledne
uplatitujd, alebo kombinuji jeden z troch vy-
chovnych $tylov: liberalny, demokraticky ale-
bo autoritdrsky. Kazdy z nich m4 svoje charak-
teristické prvky:

Autoritarsky

e rodicjevladca

o striktne definované pravidla a poriadok
autoritou rodica

o uplatiovanie poriadku bez moznosti volby
a preberania zodpovednosti dietatom

o dodrziavanie pravidiel kontrolou a nasled-
nou odmenou ¢i trestom

e deti ucia, €o si mysliet

e jednostranna Ucta
o laska je podmienena dobrym spravanim

Liberalny

¢ rodi¢ nechava vietkému volny priebeh

e ziadne pravidla a obmedzenia

o rodi¢ chréani dieta pred désledkami jeho
spravania

e Casté pouzivanie Uplatkov, kdzanie,
poniZovanie

e detiviac reaguju, ako myslia

e Ziadnaucta

o laska je podmienena okamzitou naladou
rodica

Demokraticky - pozitivny

e rodi¢je radca a sprievodca

¢ slobodarozhodovania v ramci pravidiel

e povzbudzovanie a podpora samostatnosti
a zodpovednosti

o uplatfiovanie prirodzenych a logickych
nasledkov na dodrZiavanie pravidiel

o dieta sa uci, ako mysliet

e vzajomna Ucta a reSpekt

o laska je stale vyjadrovana, nepodmienena

Struktura rodiny, rodinné konstelacie
Rodina je dynamicky sa vyvijajuici celok,
kde prichod nového ¢lena meni vzdjomné p6-
sobenie jeho jednotlivcov. Kazdy si hlada svo-
je miesto, pravomoci, vyhody, pocit uzito¢nosti
a spolupatri¢nosti. Rodinnd konstelacia je Cosi
ako ,,obsadenie dloh v drame* pocas rané-
ho detstva, v ktorom si dieta formuje svoj
zivotny $tyl. Z hladiska rodica je délezi-
té, aby sa naucil porozumiet ,indivi-
dudlnej logike“ a sp6sobom, ktory-
mi si v spolocenstve dané dieta utva-
ra osobnost. Svojim jedine¢nym po-
radim narodenia si kazdé dieta vy-
tvara vlastnd perspektivu, skuse-
nosti a interakcie s okolim. Pora-
die narodenia ovplyviiuje osobnost
a spravanie dietata, ale neurcuje
ho. V kone¢nom doésledku kazdy
jedinec robi svoje vlastné rozhod-
nutia. Velmi pekne tento fakt vyjad-
ril Rudolf Dreikurs v jednej zo svo-
jich publikacii: ,,Pri tom, ako sa clenovia
rodiny ustlujii o svoje miesto v skupine, sii-
tazivi oponenti sa navadjom opatrne sledujit,
aby videli sposoby a prostriedky, vdaka ktorym
ich protivnik uspeje alebo zlyhdva. Tam, kde je je-
den uspesny, druhy to vzddva; tam, kde jeden vyka-
zuje slabost alebo nestact, vstupuje druhy. Takd si-
tazivost medzi dvoma clenmi rodiny sa vidy prejavi
v rozdieloch ich charakteru, temperamentu, zdujmov
a schopmosti. Naopak, podobnost v charakteristikdch
vidy ukazuje na spojenectvo. Niekedy dvaja najsilne;-
Si sutaziact nevykazugii navonok Ziadne mndmky otvo-
renej rivality a predstavujii sidriny par, no napriek
tomu sa ich suitazivé usilie vyjadruje v ich osobnost-

nych rozdieloch.

CO PRIDAT K TEJTO TEME
NA ZAVER?

Deti zachytdvaja spravanie, postoje a spdsob
re¢i kazdym okamihom svojho Zivota. Aj keby
celé dni travili v $kolke alebo $kole, najddlezi-
tejSou osobou ich Zivota je rodi¢. Ich predstava
o tom, akym ¢lovekom sa stat, pochddza od nds,
rodicov. Sme teda pre svoje deti akymsi navo-
dom pre zivot? DoleZité je, ¢i tento navod poni-
kame s tym, Ze sme si vedomi, ¢o robime.

RNDr. Martina Vagacova
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