POVZBUDZOVANIE ‘a

Poznate to, ked zabudnete niekolko dni poliat kve-

ty a zvidnuté listy vam nekompromisne naznacuju,
aby ste ihned chytili krhlicku a dali im napit? Napadlo
vam niekedy, Ze takto sa mézu mnohokrat citit aj nase
deti, ked' prezivame kazdodennii hektiku pracovnych
dni? Takisto ich zabudneme ,poliat” zaujmom, las-
kou, porozumenim. €im ich privitame ako prvé, ked'
ich po celom dni stretneme? Nie je to najma kontro-
la Gspesnosti v Skole, vykonov na krizkoch a spine-
nych povinnosti? Pytame sa ich pravidelne pri tom
vSetkom zhone, ako sa vlastne mali a ako im je? Ruku
na srdce, ¢asto ani nezbadame, Ze ich listky st zvese-
né a Ze by potrebovali vodu vo forme po-
vzbudenia, povSimnutia ¢i podpory ich
zapasov a kazdodennych snah.

Preco tento tivod? Pre-
toze témou zamyslenia
v tomto Cisle je po-
vzbudenie. Povzbu-
denie ako vedomy
proces ,zalievania“
nasich kvetov — deti,
v ktorom sa snazime
ststredit na pozitiv-
ne vlastnosti a stran-
ky spravania sa nasho
dietata. Tymto mu doda-
vame zakladnu tekutinu — ,vodu*
—navybudovanie sebad6very zalo-
zenej na vedomi vlastnej hodnoty.
Doddvame mu zaroveri potrebni
odvahu popasovat sa s kazdoden-
nou zivotnou situdciou.
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Predsa to pozndme aj z vlastnej skisenosti. Aj my dospeli potrebu-
jeme povzbudenie kazdy der. Povzbudenie v praci vie robit zazraky.
Vie nastartovat kreativny proces, vie dodat energiu na dalsie vykony.
Povzbudenie a porozumenie potrebujeme aj od nasich Zivotnych part-
nerov. V nasich individualnych Zivotoch sa bez tejto energie nevieme
zaobist. Bez povzbudenia sa z nas stavajd ustrachani a nesebavedomi
Iudia, neverime si a stracame Zivotné orientacie.

KONCEPT POLICAJTA

Ako priklad na ilustraciu by sme mohli pouZit Standardnd situdciu
z bezného Zivota. Pocas Soférovania si viimneme, Ze za nami ide poli-
cajné auto. Mierne znervéznieme, mame strach. Policajné auto nds sle-
duje dalej, nevieme, ¢o je vo veci. Po ¢ase nas predbehne, zapne ma-
jék a zastavi nds. Standardnd cestnd kontrola. So zovretym Zalidkom,
aj ked'v presvedcent, ze sme Ziadne predpisy neporusili, predkladdme
doklady, ¢akame, ¢o nam policajt bude vycitat. Tusime, Ze si vzdy nie-
¢o ndjde, pripadne ndm da pokutu alebo iny ,,trest*.
Skiisme na chvilu prepniit vo fantazii a predstavme si iny scenar.
Policajné auto nas zastavi, vystipi z neho policajt a povie: ,,Pan vo-
di¢, uz dlhsie ideme za vami a musime skonstatovat, Ze dobre $o-
férujete! Na style vasej jazdy bolo vidiet, Ze ste skiseny a seba-
isty Sofér, primerane ste prisposobovali jazdu vietkym pod-
mienkam. Dakujeme a prajeme vam $tastni cestu!*
Neskuto¢na prihoda? Ano, ale o ¢o viac by
sme si vazili pracu policajta, ak by sme mali aj
takiito skdsenost? Akd istotu a pocit bezpec-
nosti by sme mali pri tom, ak by sme stretli
policiu? Pocity strachu a potrestania by sa
¢asom vytratili...

Paralela so standardnou vychovou je
ocividnd. Koncepcia rodi¢a ako ,,policajta®
je v nasich rodindch bezne zauzivana. Pre-

zili sme to my v nasom detstve, robime to
podobne nasim detom. Rodi¢ posobi ako
kontrolér. Kontroluje tlohy, povinnosti,
dodrziavanie hygieny, napliianie volné-
ho ¢asu a mnoho dalsich ,,drobnosti“, Na-
miesto skutoéného zdujmu o dieta skizne-
me do tejto Standardnej roly. Ci je to pre
nedostatok ¢asu, alebo neuvedomenie si
tychto savislosti, vie len kazdy sam...

AKO SA TO V PRAXI USKUTOCNUJE?
Pokial st nase deti malé, strichneme na kazdud malic¢-
kost, ktorou sa posuvaji vpred. Pri prvych krécikoch ¢i slo-
vach nadsene tlieskame a celou bytostou sa radujeme, ako-



by ani neslo o zru¢nost, ktoru sa naudil kazdy zdravy ¢clovek. Zahriame
ich laskou a zaujmom, vytvarame si pre ne Cas a priestor. Postupne, ked
deti za¢nu dospievat a s starsie, za¢iname menit tento bezprostredny za-
ujem za ,,upozornenia“ na ich nedspech ¢i chybu. Vacsina rodicov, s kto-
rymi o vychovnych témach diskutujem, ma v sebe zakédovani predstavu
o tom, Ze ich ilohou je poukazovat na chyby, ktorych sa ich deti dopusta-
ju. Boli by viak nase deti schopné vobec dospiet, keby sme neustdle pou-
kazovali vylu¢ne na ich nedostatky?

Skuisme si seba predstavit v situdcii, ked ndm prave nevysla praca,
na ktorej sme tvrdo a usilovne pracovali. Pravdepodobne sa citime skla-
mani, ubiti a moZno aj znechuteni. V tom momente nam zavola blizky
priatel a podIa hlasu rozpoznd, Ze sa nieco stalo. My mu ochotne a radi
rozpovieme, o ¢o islo. On na to zareaguje kritikou a upozornenfm na chy-
by, ktoré si zvacsa velmi dobre uvedomujeme. Pravdepodobne sa budeme
citit zradeni i opusteni a nebudeme mat velku chut s nim dalej diskuto-
vat. Aky obraz nam o sebe tento priatel pomohol dotvorit? Kolko by sme
ziskali, keby nds upozornil na to, ¢o sme napriek vysledku urobili dobre?

Preco by nase deti mali byt na tom inak? My sme ich najblizsi pria-
telia, ktori im poskytuji signaly o tom, kto vlastne st. Deti st podve-
dome presvedcené o tom, ze su také, za aké ich oznacime. Je velmi
podstatné mat stale na paméti, Ze obraz, ktory vytvarame o nasich
detoch, sa pomaly, ale iste stava ich Zivotom. Hovori o tom aj zname

prislovie: ,Stokrat opakovana loZ sa stava pravdou.” Aj v intenciach
tejto mudrosti je dobré si uvedomit, kolko by sme pre nase deti
mohli urobit, keby sme s nimi nezaobchadzali na zdklade toho, ako
sa spravaju v danom case, ale podla toho, ako by sa mohli spravat.

Konkrétne to ukazuje nasledujica reakcia rodi¢a na nevydarenu
synovu pisomku: ,,Asi si dost nestastny z tej znamky, syn¢ek. Pama-
tas sa, ako si sa pripravoval na ti pisomku, z ktorej si dostal jednot-
ku? — Hej, td mi vysla. — No vidis, takZe sposob, ako sa do toho pustit,
poznds, a to je zaklad.” Rodi¢ tu nekarhd, ale obracia pozornost dieta-
ta na jeho vlastné zdroje smerom k Zelanej zmene. Ukazuje mu moz-
nost poucit sa z vlastnych chyb.

POZITIVNE SPOSOBY

Vidsina z nds sa v Zivote naucila, Ze cesta k mudrosti a zodpovednos-
ti je vydldZdena nemalymi chybami a ndsledkami, ktoré so sebou pri-
niesli. Ked sa dostdvame do oblasti tvarovania mysli a sidc nasich detf,
je dolezité si uvedomit, Ze tato cesta je vydlazdend aj povzbudenim ich
dobrého spravania sa a vlastnosti.

Prec¢o nam vsak povzbudzovanie deti nejde tak prirodzene ako kri-
tika ¢i kontrola vykonov? Ide o problém nasho rodic¢ovského nastave-
nia alebo pristupu k dietatu. Aky postoj k svojmu dietatu v skuto¢nosti
madme, preveri jednoducha otazka: Prijimame deti naozaj také, aké su,
so vSetkymi ich osobnostnymi ¢rtami, a teda aj s chybami, alebo na ne
viac hladime ako na také, aké by sme ich chceli mat, aké by mohli byt?

Nech je nasa odpoved akdkolvek, ni¢ nemeni na skuto¢nosti, Ze je-
dine bezvyhradné prijatie a podpora ich jedine¢nosti umozni dietatu
pocitit, Ze je cenené a milované so vietkym, ¢o k nemu patri. A to vy-
tvara zdkladni podmienku pre to, aby dieta malo volu sa menit a zdo-
konalovat. Dieta ma doéveru v rodica, ktory respektuje jeho osobnost,
arovnako aj ono potom prirodzene re$pektuje jeho potreby.

Povedzme si vSak teraz o niekolkych praktickych spésoboch, ktory-
mi diefa v Zivote m6zeme povzbudit. Pdjde najmi o:

1. pozitivny pristup k dietatu a ocenenie jeho osobnosti,
2. doveru v schopnosti dietata,
3. sustredenie sa na pokrok.

Pozitivny pristup k dietatu a ocenenie jeho osobnosti

Najzdravsimi a zaroven najmocnej$imi typmi na posilnenie po-

zitivnych prvkov charakteru dietata je zaskocenie rodicovskou
pozornostou. Nie je Ziadnou namahou pristavit sa pri dietati, ktoré
sa hrd, a povedat mu, Ze vidite radost, ktord mu dand ¢innost prind-
$a. Prave tento druh pozornosti ,,dobfja baterky“ vzajomného vztahu

a ukazuje, 7e vnimame zujmy diefata, Ze ndm na tiom zéle#. Dalej su

to aj nasledujice konkrétne situdcie, pri ktorych réznymi druhmi po-

znamok povzbudzujeme dieta v jeho usili:

e VSimneme si, Ze nasa dospievajlca dcéra sama od seba upratala ku-
chynu po veceri. Objatim a slovnym podakovanim ukazeme, ako si
cenime, ze nam pomohla.

o Povieme dietatu: ,Vyzera, Ze na tomto projekte si sa riadne narobil.
Tipujem, Ze si na seba patri¢ne hrdy!”

e ,\Vyborne, Barborka, este kiisok a si na druhej strane preliezacky. To
zvladnes, mas na to!”
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Potravina pre zvlagtnu vyZzivu.

Sunar 24 je mlie¢navyzivavhodna pre deti od ukonéeného

24. mesiaca az po predskolské deti do 6 rokov. Sunar 24
dodava detom potrebné vitaminy a mineralne latky.
Napr. v porovnani s kravskym mliekom ma Sunar 24
okrem vitaminov, mineralnych latok a stopovych prvkov
tiez vhodny podiel nenasytenych mastnych kyselin —
kyseliny linolovej a linolenovej. Tie patria do skupiny
omega-3 a omega-6 nenasytenych mastnych kyselin,
ktoré si organizmus nedokaze sam vyrobit, a mali by
teda byt pravidelne prijimané v strave.

Sunar 24 obsahuje tiez prebioticki vlakninu, ktora
pozitivhe ovplyviiuje zlozenie ¢revnej mikroflory.

Sunar

Chutil nam, chuti nagim detom

www.sunar24.sk
0800 606 005



Dal3im G¢innym sposobom, ako budovat
vedomie vlastnej hodnoty u dietata, je za-
stavenie kritiky a negativneho hodnotenia.
Niektori z rodiCov m6zu namietat, Ze toto je
prave cesta, ktord vychovéva nekriticky seba-
vedomych, respektive neznesitelne egoistic-
kych jedincov. Cielom tohto pristupu je vsak
v skutoc¢nosti pravy opak. Ide o sustredenie
pozornosti dietata na jeho kladné vlastnos-
ti, ¢im ho povzbudzujeme alebo smerujeme
k dobrému spravaniu.

Medzi pozitivne pristupy k dietatu patri aj
rieSenie konfliktov s respektom, pokojom
a doslednostou, ktord umozni okusit dieta-
tu nasledky svojho spravania. Prave re$pekt
a pokoj rodica st kli¢om k tomu, Ze dieta na-
dobtida odvahu a sebaddveru hladat riesenia
z tazkych a komplikovanych situdcii.

Dovera v schopnosti dietata

Aké odkazy dostavaja deti cez nase ne-
pretrzité prikazy o tom, ¢o maju robit?
Rozoberme to na nevinne znejicej vete: ,Ne-
zabudni slu$ne pozdravit, predstavit sa a aZ po-
tom si vypytat Ondreja k telefénu.” Dieta v sku-
tocnosti prijima od nds nasledujiicu spravu: ,,Si
neschopny pochopit, o ¢o v tejto situdcii ide. Ja
to tu riadim a nesiem zodpovednost na svojich
pleciach, kedZe ty nevie$ samostatne mysliet.“
Naugdili ste sa niekedy nieco bez toho, Ze ste
mali moznost si to samostatne vyskisat? Deti
potrebuji otestovat svoje hranice, aby poznali
svoje schopnosti a rozsirili svoje obzory. Prave
nasa podpora vo forme dévery im to umozni.
Deti vas prekvapia svojimi schopnostami,
ak im date moznost ich vyskusat v case, ked
uZ sa citia na to pripravené. Vasou ilohou ako
rodica je len rozoznat tento kriticky moment
a vyuzit ho na povzbudenie dietata. Ked sa
obavate neporiadku a nedostatku schopnos-
ti dietata, sposobite, Ze sa za¢ne spochybiio-
vat. , Ked mama s ockom si myslia, Ze na to
nemam, logicky z toho vychddza, zZe je to tak.”

Sustredenie sa na pokrok
V pripade, Ze si v§imame dieta s tym, Ze
strichneme na jeho dobré napady, i tie
najmensie uspechy a chvile, kedy uplatiuje
spravne svoje schopnosti, ddvame mu potreb-
né ocenenie, a tym aj pocit doleZitosti pre rodi-
nu. Jeho ochota spolupracovat a iniciativa zapa-
jat sa do rodinného Zivota prirodzene vzrasta.
Okrem toho, ak ocenujete i ¢iastkové zlep-
Senia a pokrok, nielen konec¢ny vysledok, po-
mahate posobit proti mylnym presvedc¢eniam
dietata, ze nie je dost dobré, pokial nie je do-
konalé ¢i najlepsie.
KedZe teraz sme si priblizili G¢in-
né sposoby, ako dieta po-
vzbudit, treba spomentit

Samozrejme, Ze je namieste dat dietatu pozi-
tivnu spatnud vazbu. Ide vsak o to, akym spo-
sobom to povieme. R6zna forma ma aj odlis-
né icinky. A to je kIi¢ k pochopeniu rozdie-
lov medzi chvilou a povzbudenim.

Chvdla je slovnym vyjadrenim viazanym
na predvedeny vykon a vysledok. Prili§ vela
takejto chvdly moze viest k neziaducemu
uc¢inku na dieta. MdZe zacat verit tomu, Ze ma
hodnotu len vtedy, ak md tspechy. Ak ma std-
le samé jednotky, ak ma upratand izbu alebo
vyhrava preteky. Okrem toho dieta sa stava
zavislé od hodnoteni zvonka, od ndzoru ostat-
nych. Motivaciou jeho ¢inov sa stdva uspoko-
jenie potrieb inych, spociatku najma rodicov.

Pri povzbudeni ide o reakciu na pokrok,
proces a snahu, s ktorou dieta nieco uskutoc-
iuje. Povzbudenim moézeme dieta motivovat,
aj ked sa mu nedari. Povzbudenie nehodnoti
osobu, ale proces.

Napriklad v pripade 4-ro¢ného Samue-
la, ktory sa vzdy chce obliekat a obuvat sam.
Zakazdym si v8ak obuje sandaliky na opac-
nu nohu. Otec moézZe rychlo zareagovat tym,
Ze mu povie, ako zle si topanocky obul, vyzu-
je ich a dd na spravne nohy. Otec ma v3ak aj
ind volbu. Predist poniZeniu syna tym, Ze na-
miesto kritiky ho povzbudyi, a to tak, Ze zobe-
rie pravd topanku a povie mu: ,, Ty si obu-
jes pravy sanddlik a ja ti obujem ten druhy.”
Tymto spésobom Samko uspeje.

EFEKTIVNE RODICOVSTVO JE
O POVZBUDZOVANI

Povzbudenie prindsa uspokojenie samot-
ného dietata a uvedomenie si osobnej pro-
spesnosti pre druhych. Poukazuje na vlastni
cenu a ddva moznost kladne zhodnotit seba
i to, ¢o robi. Povzbudenie teda buduje vedo-
mie o vlastnej hodnote, ktoré je zakladom pre
orientdciu a rozlisknutie mnohych zlozitych
zivotnych situdcii.

Povzbudenie je vlastne akési presmert-
vanie alebo zameriavanie pozornosti dietata
na kladny potencidl, ktorym disponuje. Po-
mdhame mu tak vidiet Zivot vo svetle toho, o
funguje, teda toho, ¢o mu ulahcuje sa v iom
orientovat a konat.

Najuspesnejsi rodicia maju vZdy na pamati,
Ze ich povinnostou je pribliZit detom co naj-
presnejsie, ako svet realne funguje. To zna-
mena, Ze im pomahaji porozumiet moznos-

ti slobodného rozhodovania a nesenia zod-
povednosti za uskutoénené rozhodnutie. To
vSak mnohokrat vyzaduje zamyslenie, zva-
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Poviete si, ¢o je to
za $pekulaciu, ved chvila je
presne to, ¢o dieta ocakdva, ked
sa mu nieco podari. Preco by malo byt ¢udné
¢i zI€ dat dietatu najavo, Ze sa nam paci, ¢o vy-
konalo alebo ako sa v danej situdcii zachovalo.
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op | denne davkovat a pomahat mu budo-
¢ vat vlastny potencial zru¢nosti potreb-
nych na spravnu volbu.

Povzbudzovanim rovnako pomdhame
defom porozumiet tomu, Ze spravne a dob-
ré veci robime preto, Ze st jednoducho sprav-
ne... Viac ako preto, Ze ¢akdme za ne nejakid
pochvalu ¢i odmenu.

RNDr. Martina Vagacova
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