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SURODENECKA RIVALITA JE TYPICKA PRE RODINY S VIAC
AKO JEDNYM DIETATOM. HADKY, ZIARLIVOST, HNEV...
DA SATOMU ZABRANIT? VYCHOVAVAME DETI ZLE, AK SA
TOTO DEJE V NASEJ RODINE? ALEBO JE TO PRIRODZENE
A LEN MY, RODICIA SA MUSIME NAUCIT REAGOVAT INAK?
ZVYCAJNE REAKCIE, KTORE NAM NAPADNU AKO PRVE,
NEMUSIA BYT SPRAVNE...
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ODBORNIK
mMania

RNDr. Martina Vagaéova

lektorka efektivneho
rodicovstva

»Tie ich hidky ma dohanaja
k $ialenstvu!“
»Neviem, ¢o skér. Ak sa nedorazia
oni, dorazim ja ich.”
»Ak je moje dieta samo, je to anjel.
Ked s obaja spolu, je to des.”

Pozname to asi vSetci. Nie je to nic¢
neobvyklé. Ide o velmi rozsireny a hl-
boko vnimany problém. Skiisme sa
vSak na to pozriet z druhej strany.

OCAMI DIETATA

Predstavme si, Ze sme deti, ktoré
chcti pozornost rodi¢ov len a len pre
seba. Mame vsak strodenca, ktory
chce nasu mamu a otca tiez. A mé na
to plné pravo. K tomu som ja to dieta,
ktoré je dobré v Sporte, ale nejde mi
matematika a moja sestra je jednot-
karka, ale stale sa hada so vSetkymi.
Neustéale nas porovnéavajg, ja sa mam
ucit ako ona, ona sa nemé héadat. Ach.
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Akoby sme sa ako deti citili? Vni-
mame, ako pri ¢itani tychto riadkov
vzrasta v nas napatie, stres, negativne
emocie?

Ziarlivost u strodencov spo¢iva

vo velkej tGzbe po jedinec¢nej laske
vlastnych rodicov. Dieta chce byt to
najlepsie a jediné. A uz len obycajna
pritomnost iného dietata (strodenca)
znamena menej rodicovskej lasky,
menej vietkého. Menej pozornosti,
menej pochval. Preto sa dieta snazi
urobit vSetko pre to, aby dostalo ma-
ximum pre seba.

Niekedy sme zdeseni, ak nase alebo
iné dieta ublizuje alebo nemaé rado
svojho strodenca. Predstavme si
vsak, Ze nas partner pride za nami, da
nam pusu, objime nés a povie: ,Mam
Ta velmi rad, naozaj Ta milujem, a si
tak super, Ze som sa rozhodol esSte pre
jednu Zenu, ako si Ty. Budes sa o niu
starat, pomahat jej..* Uprimne, asi by
sme sa nepotesili. A vzime sa teraz do
koZe dietata...

SLOVNE
VYJADRENIE

Héadky a slovné vyjadrenie zlosti sa
nepoé&avaji nikomu lahko. Co by sa
vsak stalo, ak by sme si aj my nemohli
obcas vyliat svoju zlost? Je dobré, ak
deti vedia pomenovat svoje pocity,

¢o ich na druhom hneva, vytaca...

Ak to dostant zo seba von, je menej
pravdepodobné, Ze budu tieto pocity
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v sebe vnitorne Zivit a uchovavat
negativne emoécie. Potlacané a nevy-
povedané emocie si totiz nest v sebe
Casto az do dospelosti. Spdsobujt
vnutorné zranenia. DéleZité je uve-
domit si rozdiel medzi pripustenim si
pocitov a povolenim konat. Nesmieme
dovolit, aby jeden druhému ubliZovali.
Nasou ulohou je ukazat im moznost,
ako vyjadrit svoj hnev, bez toho, aby
si ublizili. Psychologic¢ka Dorothy
Baruchova trefne hovori: ,Najskoér
musi ist zIé von, aby dobré mohlo ist
dovnutra.” Pokial trvame na dobrych
vztahoch medzi detmi, prinesie to zlé
vztahy. Pokial povolime zlé vztahy,
vedie to, naopak, k dobrym.

AKO NA TO?

NAMIESTO

POPIERANIA POCITOV
ICH PRIPUSTITE.

,Mami, stéle si s tym krpcom!”
,Ale nie som, ved som ti ¢itala roz-
pravku pred chvilou. Nepaci sa ti, Ze
travim s tvojim bratom tolko c¢asu,
vsak?" namiesto ,Ale nie som, ved
som ti ¢itala nedavno rozpravku.*

VYJADRITE SLOVAMI,
€0 s1 DIETA PRAJE, AK TO
NEVIE POMENOVAT.
L,Prial by si si, aby zmizla? Aby som
bol len s tebou, vSak?" namiesto ,To
nemyslis vazne. Ved 'ty ju mas rad!*

POMOZTE SVOJIM DETOM
VHODNE a KREATIVNE
PREJAVIT ICH NEPRIATELSTVO.
,Ziadne ublizovanie. UkaZ mi na
vankusi alebo babike, ako sa citis.”
,Myslim, Ze tvoja sestra by mala
vediet, Ze si na nu naozaj velmi na-
hnevana. Skus jej to napisat.”

ZABRANTE DIETATU
V HRUBOM SPRAVANI.
Vyzeras velmi nahnevane. Ale
verim, Ze to zvladnes so sestrou bez
velkych nadavok: ,Namiesto nada-
vania skus povedat, ¢o ta tak velmi
nahnevalo alebo co by si si priala.
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99 DETI NEMOZU
BYT STALE

LEN DOBRYMI

PRIATELMI. 6

RIESIT ALEBO _
NEZASAHOVAT?

Lektorka efektivneho rodi¢ovstva
RNDr. Martina Vagacovéa odporuaca: ,Ak
ide o lahké napatie, zbliZime stroden-
cov pomocou pouzitia takzvanej emoc-
ne-inteligentnej hry. Podstata tkvie

v tom, Ze napatie uvolnime prostred-
nictvom smiechu a zabavy. Ked deti vy-
pustia svoje pocity, nemusia ich pouzit
proti sebe. O aké hry ide? Vankusova
vojna, ohadzovanie penovymi loptic-
kami ¢i papierovymi gulami, skrytie
hracky, o ktort sa hadaja. Hravym
spbsobom povieme detom, Ze uz naozaj
nechceme, aby sa hrali s hrackou,

o ktort sa natahuju, a skryjeme ju tak,
aby ju nikdy nenasli. Ked ju skryvame,
povieme im, aby sa otocili chrbtom

k ndm a aby nepozerali. Umoznime

im, aby nas mohli zahliadnut, kam

s hrackou ideme. Potom urobime velky
rozruch, ked ju objavia, a za¢nu sa

s nou hrat. ,Ale nie! Ako ste to nasli tak
rychlo?” skrikneme a snazime sa im ju
uchmatnt. Tak sa rozvinie nahéanacka
so smiechom a strodenecka hadka sa
premeni na spiknutie proti rodic¢ovi.*

NEBEZPECNE
POROVNAVANIE

Porovnéavanie je podnet, ktory vnasa-

Q Mal;qp JOUN 2020

me my medzi deti. ,A zase, uvedomme
si, ako by sme sa citili, keby nas stale
niekto s niekym porovnaval. Alebo vkuse
vyzdvihoval len pozitiva toho druhého.
Niektoré typy ludi sa vSak radsej vzdajt.
Akoby vopred prehraty boj. Nie kazdy
chce bojovat. Moja mama mi stale doka-
zovala, akd som v porovnani so svojou
sestrou neschopné. Az som sa ¢udovala,
naco ma vébec porodila. Najlepsie, ¢o
som mohla urobit, bolo, Ze som sa odsta-
hovala velmi daleko od oboch. A mohla
si zit svoj vlastny zivot. Doteraz, hoci
som dospela, nemam rada ich navste-
vy. Mama vzdy porovnava moije deti so
sestrinymi... Kto ma lepsie znamky, kto je
vyssi, chudsi a podobne.” Tieto pocity by
nechcel mat nikto z nas.

Zakladom zdravej sebatcty je nepo-
rovnavat sa. OdporGcaja to aj psycho-
légovia na svojich terapiach. Je to bud
Uplne zbytoc¢né alebo bolestivé. Kfym
som sama nemala deti, hovorila som,
Ze ich nebudem porovnéavat. Nemala
som rada, ked to robila moja mama.
Ako vSak deti rastu, tak vidim, ako ich
porovnavam. Uplne podvedome. Teraz
sa u¢im zastavit sa. Ak chcem povedat
synovi nieco, poviem mu to bez zmien-
ky o jeho bratovi. KIG¢ové je popisat.
Popisat, ¢o vidim, ¢o mam rad, ¢o sa mi
nepacdi.
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NEPRIJEMNEMU POROVNAVANIU
- NEBUDTE NEGATIVNY, POPISTE
PROBLEM:

,Na tricku méas skvrny od kecupu.”
namiesto: ,Pozri sa, ako vyzeras? Aj
tvoj mladsi brat vie lepsie jest.

,Otec na teba ¢aka v aute uz desat
minat” namiesto: ,Nemas hodinky? Na
tvojho brata otec nikdy nemusi ¢akat.
Vzdy ide na ¢as. Kde sa motas?”

POZITIVNEMU POROVNAVANIU -
ALE OPISTE SITUACIU:
,Paci sa mi, ako ti to tricko pasuje
k nohaviciam.” namiesto: ,Pekne si sa
| obliekol. Skoda, Ze sa tak pekne nevie
zladit tvoja sestra.”

Iy sa uz hodinu ucis. Mam z toho
radost. namiesto: ,Prial by som si, aby

L sa aj Méria ucila tak pekne ako ty"

Bojime sa, ze nase deti buda potom
prilis mékké? V dnesnom svete plnom
konkurencie, sttazivosti? Nie je
vhodné pripravit na to dieta uz v ro-
dine? Ak si pod pojmom obstéat pred-
stavime schopnost plne fungovat, byt
asertivny a dosiahnut ciele — vieme
to dosiahnut aj v prostredi, ktoré po-
sobi pozitivne. Kazdy rodic¢ chce, aby
z tohto prostredia vysiel ¢lovek, ktory
reSpektuje inych, ale zaroven si vazi
aj sdm seba.

MAM SVOJE DETI
ROVNAKO RAD

Deti ¢asto chapu pochvalu svojho
strodenca ako Gtok na ich osobu,
pripadne znehodnotenie ich osoby.
V hlave si predstavuju, ze ich stro-
denec je taky zasny. Ak sa nadm da,
je dobré, ak si pochvalu a ocenenia
nechame iba pre usi daného dietata.
Samozrejme, v beZnom Zivote pride
za nami dieta a ukazuje, ¢o sa mu
podarilo. A ostatni strodenci stoja
okolo. Co teraz? ,Musis byt na seba
hrdy“ alebo ,Zrejme ta to stalo vela
prace a Gsilia, aby si vyhral prvé
miesto” ocenuje usilie dietata a zaro-
ven neobsahuje v sebe porovnavanie.
Pre ostatnych strodencov je totizto
tazké pocuvat, ako velmi chvalite iba
jedno z nich.

CO AK SA SURODENCI HNEVAJU?

Podla odbornicky Vagacovej je dolezité rozrusené deti stistredene pocuvat, az kym sa im neulavi.
Ide o najuacinnejsi sposob, ako ich vyviest z bojového ringu. Odportca nasledovné pravidla:

1.

2.

3.

V prvom rade sa zhlboka nadychneme, aby sme sa
upokojili skér, ako zasiahneme. DoleZité je, aby sme
vedeli, ¢o na nas zabera: hlboké dychanie, od¢itava-
nie velkych ¢isiel (113 - 29, ...), opakovanie slov ,Ja
to zvladnem, ja to dam...

Zaujmeme tlohu nestranného poctvajiceho, ktory
bez posudzovania ¢i rozoberania dévodov konfliktu
necha postupne obe deti porozpravat o tom, ¢o sa z
ICH pohladu stalo.

Pomé&zeme kazdému dietatu vyjadrit svoje potreby
bez toho, aby Gtocili alebo si skakali do redi.

4.

S.
6.

Napokon nechame deti, aby vymysleli rieSenie prob-
lému. Ak potrebuja, sprevadzame ich konfliktom. To
znamena ponukame navadzajlce otazky, ale neroz-
myslame za ne: ,Budete vymyslat napady teraz alebo
si najprv kazdy sdm rozmysli, ¢o by chcel?*

Ak sa rozhodnt pre in hru a obaja s tym sthlasia,
uistime sa, Ze OBE STRANY st spokojné.

Ocenime, Ze problém dokéazali vyriesit. ,Zvladli
ste to k spokojnosti oboch, hoci to nebolo jed-
noduché. DokazZete povedat, ¢o kazdy potrebu-
je a potom sa aj dohodntt!”
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ZAMERAJTE SA
NA POTREBY
JEDNOTLIVYCH
DETI

,Chces iba jeden kusok kolaca
alebo viac?* namiesto ,Nech sa
paci, zober si presne taky kiisok
kolaca, ako ma tvoj brat.*

Ukazte im, Ze ich mate
radi, ale kazdého Speci-
ficky

,Kazdy z vas je pre mna jedi-
nec¢ny. Si moj jediny Tomas. Na
celom svete nie je ziadny iny
ako ty. Ziadna z vas nevie tak
dobre rozmyslat o ludoch a byt
pozitivna. Som naozaj rada, ze
ta mam.” namiesto: ,Milujem véas
obe rovnako. UZ som ti tisickrat
povedala, Ze ste obe super a obe
vas labim.*

Rozdelte svoj ¢as
podla ich potreby

,Viem, ze som sa teraz dlhsie
hrala s tvojim bratom, ale musel
ratat zlozity priklad z matema-
tiky. Hned ako to dokonc¢ime,
pridem za tebou a m6zeme sa
porozpravat, kolko len chces.”
namiesto: ,Teraz som pol hodinu
s tvojim bratom a potom budem
tieZ pol hodinu s tebou, pockaj,
prosim.*
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VYTVORTE SI
CAS PRE SEBA

,Kazdy potrebuje niekedy c¢as, aby ,bol
sam so sebou” a dobil svoje batérie...

Deti st neustale v pohybe, ich vztahy st
dynamické. Zameranie sa na ich potreby
a pocity, ktoré st hnacim motorom spra-
vania, méZe v zarodku problém vyriesit,*
upozorrtiuje Vagacova. Casto stadi malo —
napriklad len stiahnut jedného stroden-
ca a vytvorit priestor na ticho pre toho,
ktory to potrebuje...

SPECIALNY CAS
PRE SURODENCOQOV

.V pripade, Ze médme doma deti s odlis-
nym temperamentom a jedno potrebu-
je viac interakcie ako druhé, skiisime
medzi nimi nastavit Specialny cas.
PomoéZeme im najst aktivitu, ktora sa
obom péci,' dodava Vagacova. Podla nej
tak ziskaji spolo¢nt sktisenost, ktora
ich vztah zlepsi, aj ked inokedy spolu
bojuja.

MY, RODICIA MOZEME
DETOM POMOCT
VYBUDOVAT MOST,

VDAKA KTOREMU NAJDU
K SEBE CESTU,
NAPRIEK ODLISNOSTI
POVAH CI ZALUB.

BUDUJTE MOSTY

Ako rodic¢ia mame velka (pravo)moc.
Robime nieco pre to, aby sme zlepsili
vztah medzi svojimi detmi? Alebo situ-
aciu eSte zhorsujeme? Nas pristup méa
velk silu. UZ nemusime byt v koncoch,
ked vypukne dalsi stirodenecky boj.
Vhodnymi slovami vieme dosiahnut
velmi vela.

Délezité je uvedomit si, Ze konflikty

st normalne. Jedna mama hovori, Ze
najstastnejsi den v jej Zivote bol, ked si
uvedomila, Ze jej deti nemézu byt stale
len dobrymi priatelmi a bola ochotna
pripustit si realitu. Pozorujme doma,
¢o spbsobuje hadky medzi strodenca-
mi. Niekedy si stac¢i uvedomit, Ze ich
povahy a zaujmy su prili$ odlisné. My,
rodicia vSak mdzeme detom pomoéct
vybudovat most, vdaka ktorému najdu
k sebe cestu, napriek odlisnosti povah
¢i zalub. Ak sa chce jeden k druhému
dostat, cesta existuje.
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