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Komunikacia je schopnost, bez ktorej sa ¢lovek v Zivote
nezaobide. Ak viete komunikovat, mate v spolo¢nosti
velké moznosti. Ste schopny uplatnit sa v mnohych za-
mestnaniach, mozete nadviazat dobré vztahy a priatel-
stva. A to vsetko preto, Ze viete pocuvat a vyjadrit sa.
Mnohi ludia maju pIna hlavu napadov, ¢o treba uro-
bit, ako pomdct druhym... Ak ich v§ak nevedia vyjadrit,
vela nedosiahnu. Komunikacia je vlastne nastroj, ktory
spaja ludi a meni myslienky na ¢iny.

Touto témou opat pokracu-
jeme v predstavovani koncep-
tu Efektivneho rodicovstva. Jed-
notlivé oblasti, ktorym sme sa ve-
novali v predoslych troch ¢islach:
Zdkladné principy vjchovy (8/2010),
Porozumenie spravania — rodicovské-
ho i dietata (9/2010) a Povzbudzo-
vanie (10/2010) postupne dotva-
rajd mozaiku efektivnej vychovy.
Dal3fm chybajticim kamienkom
je komunikdcia.

AKO FUNGUJE KOMUNI-
KACIA V NASE] RODINE?

Skuisme spolu porozmyslat. Ak
by nds hodnotili za komunikaciu
s partnerom ¢i detmi, ¢o by sme
dostali? Pravdepodobne by sa vic-
$ina z nds nemala ¢im chvdlit. Pre-
¢o to tak v skutocnosti vyzerd? Ro-
dicia rozpravaju so svojimi detmi
o vzajomnych problémoch, hovo-
ria s nimi a prihovarajui sa im pria-
telsky a laskavo, no napriek tomu
¢asto nevznika porozumenie ¢i
spojenie. Partneri sa rozprava-
ja kazdy den, ale aky je vysledok
a aky maju z toho pocit? Zname-
nd to teda, Ze hovorenie a rozpra-
vanie nie je komunikacia? Vystiz-
né vysvetlenie pomtika citdt Don-
ny Notte: ,,Ked niekoho naozaj poci-
vam, mdm pocit, akoby som bola siicas-
tou toho cloveka. Ked mi deti cheit po-
vedat nieco doleZité a ja ich sistrede-
ne pocivam, je to obojstranny dialdg.
Ak pocivam len na pol ucha, je to len
Jednostranny monolog. Komunikdcia
st vyZaduje vysielac a prijimac. AZ po-
tom moZe nastat dobré spojenie.
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Co si my, rodi¢ia mézeme
Z tohto citatu precitat? Donna
nam ponuka, aby sme sa v mo-
mente naclvania oslobodi-
li od tuzby ovplyviovat a riadit
dieta podla vlastnych presved-
ceni. V jej reci mame byt akoby
sucastou dietata, ,kracat v jeho
topankach”. Ak sa o to snazi-
me, stdvame sa schopny aktiv-
ne poctivat. A to je najlepsi na-
stroj na nadviazanie spojenia
medzi dietatom a nami. Nastroj,
ktory nas ako rodi¢a meniv sku-
tocny prijimac, a tym dava dieta-
tumoznost slobodne vysielat to,
o citi a potrebuje uvolnit.

Deti prezivaji kazdy deit mnoz-
stvo podnetov a zazitkov. S tymito
nahromadenymi eméciami sa po-
trebuju podelit. Podarf sa to len
vtedy, ak ich povzbudzujeme otvo-
rene ich vyjadrit. Aktivne poctiva-
nie umoziuje tito katarziu. Poma-
ha detom zistit, ¢o skutoc¢ne citia.
Potom, ako sa im podari pocity vy-
Jjadrit, ¢asto sa vyparia akoby Sibnu-
tim ¢arovného prutika. Preto aktiv-
ne nactivanie pomaha detom pre-
konat strach z negativnych pocitov.
Ked rodicia ukazu, ze bezvyhrad-
ne akceptuju pocity dietata, poma-
haji mu zdroven ich prijat. A na-
sledne sa z nasej rodicovskej reak-
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cie udia, Ze pocity st vlastne priatel-
ské a uzitocné.

AKO TEDA AKTIVNE
POCUVAT?

Velakrat mame snahu dieta si-
stredene pocuvat a ihned reago-
vat dobrou radou alebo informa-
ciou. Myslime si totiz, Ze dieta po-
trebuje od nas poradit, potrebuje
pocut navrhy rieSeni. Opak je viak
pravdou. Tieto rady a navrhy slizia
skor ako bariéra medzi nami a tym,
o dieta preziva... M6Zu totiz evo-
kovat dietatu nasu snahu menit ho.
Dobra rada sa v skuto¢nosti malo-
kedy akceptuje a informdcia vyu-
zije. Je to, ako ked sa snazime vel-
mi nadSenému dietatu, ktoré prave
objavilo bicyklovanie, vysvetlit, ze
tych 6km k babicke eSte neprejde.
Tazko mu pomoze fakt, Ze cesta je
dlha a treba k nej velkd dévku hd-
Zevnatosti a tréningov, aby sa tam
dostalo. V tej chvili dieta potrebuje
povzbudenie, pochopenie a akcep-
taciu jeho pozitivnej emdcie.

Casto ani dobra snaha moti-
vovat dieta nevyznie ako podpo-
ra. Vysvetlime si to na nasleduju-
com priklade, kde mamicka po-
vzbudzuje ustrichané dieta
slovami: ,,Som si istd, ze
vietko dobre dopadne.*
V pripade, Ze je dieta
hlboko zneistené v da-
nom probléme, uvede-
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ny vyrok mu signalizuje skor ne-
pochopenie ako podporu. Inymi
slovami, vac¢sina spdsobov ¢i na-
strojov, takych beznych na komu-
nikdciu medzi ludmi, sa javi nepo-
uzitelnych na aktivne nacivanie.

CO TEDA ROBIT?

Na ¢om je aktivne pocuivanie
postavené? V jadre ide o to, ako
zachytit spravu, ktord ndm dieta
komunikuje. Teda pochopit, ¢o
sa skryva za jeho vyrokmi. Inymi
slovami povedané — pocivat, ci-
tit a vZit sa.

Dieta je casto eSte velmi malé
na to, aby presne do slov zakédo-
valo to, ¢o preZzilo, ¢o citi. Rodi¢
vlastne shizi ako dekodér, ktory
vysieland, Sifrovand spravu za-
chyti a prelozi. Musi dieta ubez-
pecit, Zze pochopil kéd a vie, ¢o
ten kéd znamend, Ze rozumie
a Cita presne to, ¢o dieta vyslalo.
A to si vyzaduje niekolko krokov:
1. Vypocutie celku
(pochopit zmysel).
2. Vcitenie sa.

3. Reflexia
(odpoved na pocity).

AKO UCINNE POCUVAT, ABY
NAM DOVEROVALI




1. Vypocutie celkového
zmyslu

Kazd4 jedna sprava, ktord Iu-
dia komunikuju, v zdsade sa skla-
dd z dvoch ¢asti — obsahu a poci-
tu ¢i postoja, ktory sa za obsahom
skryva. Obidve casti si podstat-
né a davajui danej sprave celkovy
zmysel. UkdZme si to na priklade.

Dieta pride a povie: ,,Doupra-
tovala som izbu.” Co asi v prekla-
de znamend, Ze sa pyta, ¢i eSte
nieco md spravit alebo je volné.

Mohlo by vsak prist a povedat:
»Konec¢ne som skoncila s tym Sia-
lenym upratovanim izby!“ Obsah
je ten isty, ale celkovy vyznam od-
kazu dietata sa zmenil dolezitym
sposobom pre obe strany, dieta
irodica. Tu je moznost pre pozor-
ne nacuvajuiceho rodica svojou od-
povedou potvrdit vztah, vzajomné
porozumenie a prijatie.

Predpokladajme, ze rodi¢ od-
povie jednoducho. Poziada o vy-
konanie dalsej ilohy (napr. dalsej
domaicej prace). Bude dieta citit,
ze cely jeho odkaz bol vypocuty?
Bude mat pocit docenenia jeho
préce, pusti sa s radostou do dal-
Sej tlohy?

A teraz sa pozrime, ako by
mohla zniet odpovedrodica v du-
chu Efektivneho rodicovstva.

,S1 rad, Ze to mas za sebou,
viak? Ale si sa nadrel! Thto pra-
cu asi nepotrebu-
jes robit velmi
Casto!*
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Aleﬂorc‘kol'vek iné, ¢o utvrdi

dietay tom, 7e sme zachytili jeho

: spravu. Neznamena to, ze teraz
g rodi¢ nezada dalsiu tlohu alebo

ze musi poctvat hodineyé pono-
‘ sy dietata na to, aké to bolo tazké.

Rodic len moze urobit, ¢i povedat
mnoho veci inak, vo svetle toho,
¢o sa od dietata dozvedel. Nie je
to vSak vzdy nevyhnutné.

2. Vcitenie sa

Rodi¢ sa snazi zachytit pocity
dietata a vcitit sa do jeho koze, usi-
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luje sa pochopit, ¢o preziva. Tym-
to citlivym mechanizmom moze
zmenit atmosféru priemernej ¢i
negativnej klimy na prijemnu.

3. Reflektujte pocity

V niektorych situdcidch si po-
city dolezitejsie ako obsah sa-
motnej spravy. Dokonca reak-
cia na obsah moéze byt tplne ne-
zmyselna. Povedzme, Ze dieta pri-
de a povie: ,,Najradsej by som ti
zbierku tuloh z matematiky roz-
trhal/la na kidsky, rozmixoval/la
vo vode a spravil/la z toho krasny
ru¢ny papier na narodeninové po-
zdravy.“ Odpovedat logicky na sa-
motny obsah by bolo nanajvys ab-
surdné. Reakcia na zifalstvo z po-
kusov vyriesit matematické prikla-
dy je rozoznanim odkazu spravy.

Vzdy ide o rozne odtiene jed-
notlivych prvkov, ktoré tvoria
zmysel spravy. Nacuivajici rodi¢
sa musi ucit rozoznavat celkovy
zmysel toho, s ¢im dieta pricha-
dza. Treba sa pytat z kazdej stra-
ny. Co sa mi snazi povedat? Co
pre neho tato situdcia znamena?
Ako ju vidi ta moja ratolest?

SIGNALY NA
POROZUMENIE

Nie vietko, ¢o nam dieta ho-
vori, sa skryva v konkrétnych slo-
vach. A tak sa rodi¢ stava pozor-
nym posluchacom, ktory musi za-
chytit ovela viac ako tok slov, teda
aj neverbdlne prvky reci dieta-
ta. Vyraz tvare, postoj tela, pohyb
rak, rychlost dychu, pohyb o¢i,
to st vietko signdly, ktoré napo-
vedaju o vnitornom rozpolozeni
dietata. Sposob, akym rozprava,
¢i je re¢ plynuld alebo prerusova-
n4, rychla alebo rozvla¢na, to viet-
ko nasvedc¢uje o emdcidch viaza-
nych k danému pribehu, s ktorym
sa dieta prislo podelit.

€O KOMUNIKUJEME
AKTIVNYM NACUVANIM?

Niekomu by sa mohlo zdat,
ze aktivne nacivanie dietatu ne-
déva ziadnu odpoved. Akoby islo
len o pasivnu reflexiu jeho poci-
tov a vnimania situdcie. Nie je to
vSak tak. Dieta od nds prijima od-
kazy typu: ,,Zaujimas ma ako oso-
baa to Co citis, je dolezité.“ -, Res-
pektujem tvoj ndzor, aj ked s nim
nemusim suhlasit, pretoze pre
teba je dolezity.“ — ,Som si isty,
Ze mas ¢im prispiet. Nesnazim
sa ta ani zmenit, ani hodnotit.” —
,Chcem ti jednoducho rozu-
miet. Stoji mi za to ta pocivat.” —
,Chcem, aby si vedel, Ze som oso-
ba, za ktorou mozes kedykolvek
prist porozpravat sa.”

Rovnako podstatny je fakt,
ze pozornym nacdivanim vlastne
dietatu preukazujeme relpekt.
To je nieco, o com ho nemdme
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ako presvedcit slovami, ale iba vlastnym spra-
vanim. A prave tento druh komunikacie je

toho najlep$im nastrojom.

Ak my ukdzeme dietatu, ze mame zaujem po-
chopit, ¢o ndm hovori, ¢o vlastne potrebuje,
menime aj jeho schopnost nacuvania a ko-
munikovania konstruktivnym smerom. Nie
je lahké zmenit roz¢dlenie a hnev na spolu-

pracu, ale stoji to za to. Pocuvanie je skutoc-
ne efektivnym nastrojom, ako to zvladnut. Ak
my ako rodicia budeme prikladom nactivaju-
ceho s porozumenim a reSpektom, s najvac-
Sou pravdepodobnostou sa doZijeme vypo-
cutia a pochopenia od nasho dietata.

skuto¢ny zaujem o dieta, ked k ndm kedy-
kolvek prichddza so svojou doleZitou zvestou.
Nas postoj vo¢i nemu dieta precita na vedo-
mej alebo nevedomej trovni. Pokiallen pred-
stierame zdujem, strati chut dalej sa s nami
delit o svoje pocity. Prestdva komunikovat.

Dalsie mo7né uskalie nactvania pricha-
dza s rizikom zmeny vlastného postoja ¢i na-
zoru v nazerani na vec. Len ¢o sa chceme
vcitit do perspektivy dietata, rozumiet zmys-
lu jeho skiisenosti, podstupujeme riziko, Ze
my prejdeme zmenou a mozno aj prijmeme
jeho nazor. Takyto akt vcitenia vSak zahrfia
hlboky zaujem a lasku. A k takymto zmenam
treba aj odvahu a chut vyvijat sa.

Potivanie s porozumenim je viak ovela zlo- €O DODAT?
zitejsie, ako sa na prvy pohlad zda. Musite pri
iiom neustdle kontrolovat svoju schopnost vi-
diet svet ocami vasho dietata. Co to konkrétne

znamend? Ide o snahu vlastnymi slovami zopa- 5 x4vanie , nechava hortci zemiak v rukach

kovat VYPOﬁ'lté Na zéklade odpovec!e.dlet’at’z'l dietata“. Ak rodi¢ia odpovedaju na problé-

sprevadzanej rozliénymi neverbalnymisigndlmi 1y dietata aktivnym nactvanim, bud sved-

ziskate vedomost o tom, ¢i ste mu porozumeli. i toho, ako deti zadinajd samy rozmys-
Presne tak ako v nasledujicej situacii:

o ; 1= . lat. Dieta analyzuje problém samostatne,
Taria P »DPCS ne::hcem \./eceraft. pripadne pride ku kon3truktivnemu riese-
Mama: ,Nemds chut do jedla?“ T , Nie, mam

. SR B niu. Aktivne nacivanie déva doveru, zatial
stiahnuty Zalidok.” M: ,Obdvas saniecoho?" T: ¢, 1ady Jogika a indtrukcie sprostredkiivajii
,»To je slabé slovo! Mdm strach.“ M: ,Hm, boji3

¢ nedoveru tym, ze preberaji zodpovednost
sa...“ Tt ,, A eSte ako, ved zajtra mam ten kon- adeni it
e o7 k » Y " zarieSenie od dietata. A v neposlednom rade
cert. Bojim sa, Ze sa zaseknem a nebudem vediet

S s o buduji vzdgjomny respekt.
ako dalej.” M: , Je to pre teba také doleZité, 7 sa Preto je aktivne potivanie jednou z naj-
bojis aj By JILEnIse]| chyvby. .T: »No, Ved"; Ale M- yeinnejsich ciest, ako pomdct dietatu k ne-
nule mi to celkom vyslo aj s chybou. Nikto si to 40iq1oti a zodpovednosti za seba.
ani neviimol. Ved nejako to len bude.” M: ,,Uz
mas aj dobrt skisenost ako von z problému.“ T: RNDr. Martina Vagacova
,»Todno... Vies o, mami, ja si predsa len trocha ‘M‘
ddam,” uzaviera Tana rozhovor.

Rodicia, ktori sa ucia aktivne pocavat, ob-
Jjavujd nové potesenie z dietata, zo vzajom-
ného re$pektu a hlbsieho zdujmu. Aktivne

USKALIA AKTIVNEHO POCUVANIA
Z uvedeného je zrejmé, ze
aktivne pocdvanie je zruc-
nost, ktorej sa musime sta-
le ucit. AZ postupnym
praktizovanim ziskava-
me vytizenui schopnost
spravneho chdpania
dietata. Ako kazdé uce-
nie i nadobuidanie na-
&ivacej zrucnosti ma
viak svoje uska-
lia, s ktorymi sa
treba popaso-
vat. Jednym
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