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Co mam robit’, ked’ sa rodi¢ia hadaja?
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CI CHCES, alebo nechces,
hadky rodicov na teba vplyvaju.
Ved ich oboch

a spoliechas sa na ich podporu.

milujes

Preto ta moze vel'mi trapit’, ked’
pocujes, ako sa hadaju. Ked
vidiS, ako sa rodi¢ia hadaju,
zrazu si bolestne uvedomis, ze
ani zd’aleka nie st taki dokonali,
ako si si moZno myslel. Také
vytriezvenie =~ moze  viest’
Kk najroznejsim obavam. Ak st
ich hadky casté alebo prudké,
mozeS sa zacat' bat, ze ich
manzelstvo je na pokraji
rozpadu.

Preco sa rodi¢ia hadaji

Zijeme v, kritickych &asoch®,
s ktorymi sa da niekedy tazko
vyrovnat. Také veci ako
zarabanie na Zivobytie, platenie

uctov, vyrovnavanie sa

"Horlce miesta”

UZKOSTI

Zjemni prednt cast

cela

medzi obodim

Precvic si krk
krazivymi

Uvolni ramena

pohybmi

Zhlboka sa
nadychni

do hrude

Pusti zovretie v
zaltidku

Vsimni si zovreté

a uvolni ich

Stoj nohami

pevne

nazemi

s atmosférou na pracovisku — to vSetko vnasa do manzelstva vel'ké napétie. A ak obaja rodicia

pracuj, aj otazka, kto bude robit’ aké domace prace, sa moze stat’ predmetom sporu. Aj l'udia,

ktori sa miluju, sa z ¢asu na ¢as nezhodnu.




Bud’ si isty, ze aj ked’ maju rodi¢ia medzi sebou nezhody, este to nemusi znamenat’, ze ich
manzelstvo sa rozpada. Je ve'mi pravdepodobné, Ze sa stale majt radi — i ked’ maja na niektoré

zalezitosti rozdielne nazory.

Na znazornenie: Stalo sa ti niekedy, Ze si pozeral s priate'mi film a zistil si, Ze tvoj nazor na to,
¢o si videl, bol iny nez ich? Zrejme ano. Dokonca aj I'udia, ktori su si blizki, sa pozeraju na
urcité veci odlisne. V pripade tvojich rodi¢ov to moze byt podobné. Mozno obom robi starosti
rodinny rozpocet, ale kazdy moze mat’ iny nazor na to, ako hospodarit’ s peniazmi; obaja chcu
ist’ na rodinnt dovolenku, ale kazdy ma int1 predstavu o tom, ¢o znamend oddych; obom vel'mi
zéalezi na tom, aby si mal dobré vysledky v Skole, ale maju rozdielny pohl'ad na to, ako ta ¢o
najlepsSie motivovat’. Pamitaj, Ze jednota neznamena uniformitu. Aj dvaja l'udia, ktori sa miluju,
sa ob¢as mozu na veci pozerat’ rézne. Ale i ked’ si to uvedomujes, pocuvat’ ich hadky moze byt
tazké. Co mdzes urobit alebo povedat, aby si to lepsie zvladal?

Co robit

Bud’ uctivy. Hadky rodicov ta l'ahko mozu zacat’ drazdit’. Ked’ sa to tak vezme, oni by mali
davat’ priklad tebe, a nie naopak. Ak by si sa vSak k rodi¢om spraval pohtdavo, atmosféra u vas
doma by este viac zhustla.

Zostaii nestranny. Co mozes robit’, ked od teba rodi¢ia cheu, aby si podporil jedného alebo
druhého v otazkach, ktoré sa ta priamo netykaja? SnaZz sa zostat’ nestranny. Mozno by si ich
mohol zdvorilo poprosit, aby ta do toho nezat'ahovali. M6Ze§ napriklad povedat’: ,,Mama,
ocko, ja vas I'ibim oboch. Preto odo mna nechcite, aby som sa staval na stranu jedného alebo
druhého. Toto si musite vyrieSit’ sami.*

Komunikuj. Povedz svojim rodi¢om, ako na teba ich hadky posobia. Zvol si ¢as, ked’ budu
pristupni rozhovoru, auctivo im povedz, Ze ich nezhody ta znepokojuji, hnevaju alebo
dokonca v tebe vyvolavaju strach.

Co nerobit’

Nestavaj sa do ulohy ,,manzelského poradcu®. Ked’ze si mlady, jednoducho nie si sposobily
riesit’ konflikty rodiCov. Na znazornenie: Predstav si, ze by si bol cestujucim v malom lietadle
a pocul by si, ako sa pilot hada s druhym pilotom. Je pochopitelné, Ze by t'a to znepokojovalo.
Ale ¢o by sa stalo, keby si sa pilotom opovazil hovorit’, ako maju riadit’ lietadlo, alebo keby si
sa dokonca pokausil prevziat riadenie?

NemieSaj sa do hadky. Staci, ked’ sa prekrikuju dvaja. Naco k tomu este pridavat’ svoj zvyseny
hlas? | ked’ mo6zes byt vo vel’kom pokuseni zamieSat’ sa medzi nich, pamétaj, ze zodpovednost’
za vyriesenie svojich sporov maju rodicia, nie ty.

Nestavaj jedného rodic¢a proti druhému. Niektori mladi prispievaji k hadkam rodi¢ov tym,

ze popudzuju jedného proti druhému. Ked’ mama povie nie, idu za otcom a snazia sa od neho




vyprosikat’ ano. Chytrackou manipuldciou sice moze§ ziskat trochu viac volnosti, ale
v kone¢nom doésledku to povedie len k d’al$im rodinnym konfliktom.

Nedaj sa ovladnut’ hnevom. Keby si v sebe pestoval hnev ¢i nenavist’ k jednému alebo k obom
rodi¢om, mohlo by ti to natrvalo uskodit’. VacSinou nie je také jednoduché, aby sa dalo povedat’,
ze jeden rodi€ je len dobry a druhy len zly. Ked'ze teda nemas uplny obraz o ich situécii, nerob
vlastné zavery.

Zachovaj si triezvy pohlad. Mlady, ktory hovori rodicom, ako maju riesit’ svoje nezhody, je
ako cestujuci, ktory hovori pilotom, ako maju riadit’ lietadlo... Je jasné, ze hadkam svojich
rodi¢ov nezabranis. VynasnaZ sa uplatnit’ spomenuté odportaéania. Casom sa mozno rodi¢ia
zacnu vazne zaoberat’ tym, ako riesit’ svoje problémy. A ktovie, mozno sa dokonca aj prestana

hadat’. Ak st hadky rodicov ¢asté a prudké, uctivo im navrhni, ¢i by nechceli vyhl'adat’ pomoc.

Dosledkom tejto — pre vsetkych - naro¢ne;j situacie moze byt i to, Ze na sebe bude$ pozorovat
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Madj plan
Ked’ sa rodicia za¢nu hadat, zareagujem tak, ze .....

Ak ma rodic¢ia budu ziadat’, aby som niektorému z nich drzal stranu, poviem .....
b 9

Co by som sa na tato tému rad opytal rodicov: .....

Ak je u Vas doma napéta atmosféra, skis...

... ist’ do prirody alebo Sportovat’

... rozpravat’ sa s blizkymi alebo si pisat’
dennik

... zavolat’ odbornikom

Nonstop bezplatna Linka detskej istoty 116 111
Linka detskej dovery 0907 401 749 / 14.00 - 20.00

https://ipcko.sk/chatova-poradna anonymne a bezplatne 7.00-polnoc



https://ipcko.sk/chatova-poradna

Dobré zvladanie roznych Zivotnych situacii je dolezitym predpokladom, aby
sme zili spokojny Zivot. Takejto odolnosti sa u¢ime postupne uz v detskom
veku.

Aj sti¢asna pandemicka situacia vyzaduje psychicky odolnych rodicov, ale aj deti. Dnesna doba
kladie na vacsinu z nas zvySené naroky a poziadavky. Sme obklopeni velkym mnoZstvom
informacii, na§ Zivot je Castokrat burlivy a CastejSie sa dostavame do naroc¢nych zivotnych
situacii. Kazdy z nas ma na zvladanie tychto naro¢nych Zivotnych situacii svoje individualne

predpoklady. Niektoré su geneticky dané a niektoré sa ziskavaji vychovou.

Dolezité je, ze svoju odolnost mézeme vedome zvySovat a zaroven sa tak nevedome
pripravovat’ na tieto situacie. Tak isto aj vSetky deti a mladi I'udia maju schopnost’ vybudovat’

si psychickt odolnost’ a rovnovahu v zivote...

Co je psychicka odolnost’?
Medzi dolezité vlastnosti, ktoré nam pomahaju dobre zvladat’ zivotné udalosti a zazivat’ pocity

Stastia a spokojnosti patria:

Sebaticinnost® ako viera ¢loveka vo vlastné schopnosti organizovat’ a vykonavat’ aktivity, ktoré

su potrebné k dosiahnutiu danych vysledkov.

Reziliencia ako odolnost’ ¢loveka, ktory nam poméze vyrovnavat sa S prekazkami
a nepriaznivymi podmienkami zivota.

Sebadovera

,Locus Of control“, teda ako sa ¢lovek orientuje v sebe samom a vo svete.

Psychickt odolnost’ ako taki moézeme teda popisat’ ako schopnost’ zvladat’ zataz a prekovavat’
prekazky. Vel'mi tizko sa spaja aj s fyzickou odolnost’ou, teda schopnost'ou odolavat’ chorobam,

zvladat bolest’. Prave z tohto dovodu plati aj pravidlo, ze psychicky odolny ¢lovek je zdravsi.




Ako zvySovat’ psychicku odolnost’?
Rodi¢ia vam mé6zu pomoct’ nasledovne:

1) Potvrdia vase pocity

Mili rodi¢ia, ak uznate hodnotu DYCHOVE CVICENIA PRE DETI
pocitov  rozruSeného diet’at’a, St e J_'_';\&
nebude potrebovat’ tak dlho Dychame nosom N
bojovat’ S tymito pocitmi bicdych dydycaispomety e

Ruky si mdéZeme poloZif na brucho, aby sme citili, ako sa dviha

a prehlbovat’ ich. Ak sa pokusite

spoznat' pri¢inu tychto pocitov, o ZUKOT Vel

. , VP 1. Nadychneme sa zhlboka do bruska a hrudnika.

pochopit’ ju, pontkate tiez dietat'u
1 2. Zadrzime na chvilu dych a pomaly vydychujeme

v S w7 \ 7 &i Ci
bezpecnu narug, kde sa  udi tak, ze bzu¢ime ako vcielka.

empatii a schopnostiam
VLACIK

1. Zhlboka sa nadychneme do bruska.

potrebnym  pre priatel'ské¢  ¢i

neskor partnerské vztahy.
2. Ndrazovo, postupne vydychujeme

so zvukom ,,§85" ako vIGcik.

2) Praktizuja empatiu

Neprerusujte ani  nepopierajte : i ROZMRAZENIE NAMRAZY NA OKNE

H 4 . H el 1. Predstavime si, ze stojime v zime pri okne, ktoré
pocity deti. Pomahate im tak i  Skerveds Kok ke
regulovat’ tvorbu kortizolu aich sl m 2. Nadychneme sa zhlboka do bruska, otvorime Usta.
emocionalne reakcie budi ; 3. Pomaly dychame na ladové kvety a rozmrazujeme ich.

vyrovnanej$ie a viac kriticke.

3) Vidy zostanu pokojni

Malé deti dokazu prejavit’ skutocne vel'ku davku hnevu v malom okamihu. Vasou tlohou je
vSak zostat’” pokojnym a vyrovnanym. Pomadha to detom zostat’ v bezpeci a rychlejSie sa
upokojit. Ak sa hnevate a to je vasa odpoved’ na ich hnev, nem6zu mat’ vo vas istotu a verit’
vam. Reagujete sami nezrelo a ukazujete tym svojmu dietat'u, Ze takéto spravanie na ,,zafala
situaciu“ niekoho iného je prirodzené. Ukazte im svojim pokojom a rozvaznym pristupom, Ze
hnev je prirodzena sucast zivota, vy ho akceptujete a verite, Ze 0 nejaky Cas sa naucia
vyrovnavat’ sa S nim podobne i ony.

4) Vedu vas k samostatnému rieSeniu problémov

Rodic¢ia mézu pomahat’ detom rozpoznavat’ a chapat’ svoje pocity a vhodne na ne reagovat’ aj
pomocou otazok: ,, Co si myslis, Ze by sa stalo, ak by si si vybral A namiesto B? “, ,, Aké myslis,

Ze mds moznosti a ¢o myslis, Ze potrebujes, aby si sa rozhodol? “




5) PripiSu dolezitost’ vasim pocitom

Je dolezité dat’ dietatu najavo, ze je pre vas dolezité to, ¢o prezivajiu. Nikdy im napr.
nehovorte: ,, Neplac, to nestoji za to!* Radsej pripiste hodnotu tomu, o prezivaju: ,, Ano,
chdpem, Ze ta trapi, Ze... Tiez by ma to rozplakalo. “ Aj vd’aka takymto reakciam sa vam dieta
uc¢i doverovat’. Uistujte ich, Ze vzdy budete pre nich nablizku.

6) Naucia vas meditovat’

Ak si snimi budete trénovat’ techniky dychania aupokojenia, dokazu si ¢asom sami
v konfrontacii s hnevom pomact’. Tak ako kazdy zvyk, aj v tomto pripade plati, ze ¢im Castejsie
nieco robite, tym prirodzenejsie sa vam toto spravanie stane.

Napr. ak naucite dieta, ze sa ma najprv pri incidente nadychnut’ a vydychnut, pred tym ako
chce impulzivne niekoho udriet’ ¢i urazit, pomaly zaéne ziskavat’ kontrolu nad svojim konanim.
7) Naucdia vas rozpoznat’ signaly svojho hnevu

Ak deti rozumeju svojmu spravaniu, dokazu ho aj jednoduchsie ovladat. Dokazu rozpoznat’
emocie sprevadzajuce hnev ato im da Casovy naskok predtym, ako sa dostanu do chaosu
vlastnych neovladatenych emoécii. AK im pomdzete spoznat’ pocity tnavy a ich uvedomenie
anasledné spravanie, vyhnete sa mnohym situaciam, ktoré moze sprevadzat’ hnev. Ak su
napriklad unavené, sadnite si s nimi a rozpravajte sa, Citajte si spolu, proste relaxujte. Toto by
sa mali naucit,, aj ked’ nebudu vo vasej pritomnosti. Rozpoznavanie signalov vlastného tela im
ul’ah¢i Zivot.

8) Definuju, ¢o je prijatel’né spravanie a ¢o nie

Diet'a nesmie chapat’ vas pokoj a akceptaciu jeho negativnych pocitov, ako schvalovanie
svojho zlého spravania. Zadefinujte si preto jasne spravanie, ktoré je pre vas
neakceptovatel'né: ziadne udieranie, hadzanie veci, niCenie predmetov navokol alebo
nerespektovanie dospelych l'udi.

9) Poziadaju vas o tipy na to, ¢o vas upokojuje

Vyzvite deti, nech pomenuju 5 veci, ktoré ich upokojuju. Mo6ze to byt napriklad hlboké
dychanie, kresba obrazka a pod. Nechajte obrazok s tipmi na mieste, kde ho dieta moze stale

vidiet’.

Domov sa poc¢as korona-izolacie moze stat’ vdzenim — stupa domace nasilie. Linky detskej
dovery, linky pre tyrané Zeny, online poradne... vSetky inStituty zaoberajice sa touto
problematikou hlasia stipajuce pocty pripadov domdéceho nésilia. Obdobie koronavirusu
uzamklo mnohé rodiny do izolacie s nasilnikom. Obete Castokrat nemaju pred nasilnikom kam
utiect’, trdvia s nim celé dni v jednom priestore. V takejto domdacnosti sa moézu denne

vyskytovat’ emdcie strachu, hnevu, smutku... obet’ zaziva obrovsky stres, obavy o svoj Zivot...




Nasilie pachané na vas nie je v poriadku! Nie je to vasa vina a nie ste za to zodpovedna/y, aj
ked’ nasilnik tvrdi opak. Spravanie a konanie nasilnikov je neakceptovatel'né a trestné — je to
trestny ¢in. Na ceste k bezpeciu vam pomdzu kompetentné institiicie — nie si v tom sama/sam!

Nevahaj poziadat’ o pomoc!
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