Psychologicka o vychove, ktorou z deti rastu silné osobnosti.
Aj tie dobré robia krik

Psychologicka Daniela Betakova (31) odkryla svoje know-how, ako za tridsat’ mintt
tyzdenne mozZete deti naucit’ empatii a odvahe, schopnosti rozhodovat’ sa a respektovat’
hranice.

Predo ste sa rozhodli pre psycholégiu? Co vas na nej lakalo?

V osemnadstich rokoch je t'azké rozhodnut’ sa, Comu sa chceme venovat’ do konca zivota. Na Skole
som mala dobrého kamarata psychologa. Vel'a sme sa rozpravali, in§piroval ma. Chcela som
porozumiet’ lepSie, ako funguje 'udskeé telo a psychika. Najmé som citila, ze svojou pracou chcem
robit’ nieco pre l'udi.

Niekol’ko rokov ste posobili ako psychologic¢ka v detskom domove. Preco ste posobisko
zmenili?

Ano, pracovala som ako psychologitka v detskom domove. Podmienky na pracu boli naroéné, po
niekol’kych rokoch som zacala citit’ vyhorenie. UZ som sa neposuvala dopredu. Potrebovala som
viac slobody. Premyslala som, ¢o v oblasti psycholdgie a psychoterapie chyba a v com sa citim
najlepSie. Objavila som to v praci s det'mi a ich rodi¢mi.

S ¢im vas Pudia vyhPadavaji najcastejSie?

Prichadzajt pre emoc¢né problémy alebo problémy so spravanim dietata. Va¢sinou sa stazuja, ze
je ,,zl€* a oni nevedia, ¢o s nim. ,,Dobré* si predstavuju ako stvorenie, s ktorym nie su starosti,
nemusia s nim nic riesit. Zamienaju si slovné spojenie ,,mat’ dobré dieta“ za ,,mat’ s diet'atom
svity pokoj“. Aj to najlepsie dieta méa pravo neposluchat’ alebo robit’ krik. Casto si nim iba pyta
rodi¢ovskl pozornost’. Postupne pracujeme spolo¢ne aj na tom, ako menit’ veci na sebe, ¢o
nasledne zmeni aj samotny vztah s dietatom.

Mat’ pokojné diet’a je snom takmer kazdého rodica. Je to prirodzené?

Mnohi tuzia po tom, aby prave ich postretol unikatny jav: diet’a, ktoré nikdy neplace. To vSak nie
je normalny stav. Emocie vratane smuitku, hnevu, placu citi kazdy z nas bez ohl'adu na vek. Su
situacie, ked nie je v poriadku, aby sme zostali pokojni. Ziadaju si prejavit’ pla¢, smutok, strach...
V rozhovore s dietatom by sme mali byt otvoreni a ubezpecit’ ho, Ze je normalne, ak ich preziva.
Rovnako slobodne sa citme v prejavoch vlastnych pocitov. Ked’ nés diet’a roz¢ali, nemusime sa
rozkri¢at’. Je v§ak spravne povedat’ mu, Ze som sa nazlostil. Je prefi zrozumitel'nejSie, ked’ vie, Ze
rodi€ je nahnevany a preco.

Na ¢o si davat’ pozor?

Umeniu byt’ dobrym rodi¢om sa nikde neuc¢i. Pomdze ndm vlastna Skola Zivota, pozorovanie toho,
ako nas vychovavali nasi rodi¢ia. Neskor sme si zacali uvedomovat’, co ndm prekazalo, ¢o nas
bolelo a na druhej strane, ¢o sme mali radi na otcovi a na mame. Po kuskoch zbierame ériepky
zéazitkov a vytvarame si predstavu, aki by sme raz chceli byt rodicia.

Ucite rodicov, ako si s diet’atom budovat’ blizky vzt’ah. Je vobec moZné, Ze to v dneSnej dobe
nevieme?

Filidlna terapia pomaha rodi¢om zvladat’ zatazové situacie vo vychove. Hlavnym cielom je vSak
ukazat’ im, ako si vytvarat’ a obnovovat’ vzdjomny vzt'ah plny porozumenia, pochopenia

a adekvatnych reakcii. Co v praxi znamena ,,vytvarat’ si blizky vztah“? Vztah, ktory prezivam tu
a teraz, naplno.

V ramci kurzu odporti¢ame rodi¢om venovat’ diet’at'u stopercentni pozornost’ asponi pol hodiny
denne. Idealne hrou, detskym najprirodzenejsim komunikacnym nastrojom. Diet’a do nej prenasa
vsetko, ¢o preziva. Ak chcete vediet’, ¢im prave prechadza v skdlke alebo v Skole, nechajte ho hrat’
sa samo Vv izbe a len ho chvil'u po¢uvajte za dverami. Do hry prenasa to, ¢o preziva, vd’aka Comu
vSetko lepSie spracuje.
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Ako ma ,,profesionalna rodic¢ovska polhodina“ vyzerat’?

Rodi¢ rozlozi na zem deku a pripravi hracky, s ktorymi sa diet’a bezne nehrava. Ohlasi, ze nastava
ich spolo¢ny ,,Specidlny Cas®, ktory si vyclenil iba pre dietata. Ozndmi mu, Ze poc¢as neho ono
samo bude rozhodovat’ o tom, ako sa budu hrat’ a ¢o sa bude pocas ich polhodinky diat’.

Chcete budovat’ sebavedomie dietat’a? V 6 rokoch méze byt’ uz neskoro

Je to Casto prvykrat, ked” dievcatko ¢i chlapec ziska zodpovednost’ o nie¢om rozhodnut’. U¢i sa
samostatnosti a tvorbe struktury. Ked’ sa raz v Zivote dostane do patovej situacie, bude mat’ vieru
sam v seba, Ze to zvladne. Rodi¢ovské polhodinky ucia rodicov a dieta empaticky reagovat,
zrkadlit’ toho druhého, zadavat’ a reSpektovat’ hranice, posiliiovat’ schopnosti diet’at’a.

Ako ma polhodinka s diet'atom vyzerat’ v domacom prostredi?

Pocas tohto ¢asu je rodi¢ s dietat’om plne pritomny. Vyjadruje, ¢o vidi a ¢o citi. Napriklad: ,,Aha,
vybral si si tito hracku. Hneva t’a, Ze sa ti nepodarilo postavit’ kocky. Si §t’astny, ze mas auticko.
Toto t'a bavi. Toto nechces...” Tymito jednoduchymi pokynmi sa vzajomne uc¢ia empatickym
reakciam.

Tahak na dspesné deti: Stadia prekvapivé DROBNOSTI, vi&Sinu stihate
Ako pri hre udit’ deti stanovovat’ hranice?
Hranicu ddvame azZ vtedy, ked’ je potrebna. Ked’ uvidime, Ze diet’a pastelkami mieri na stenu,
povieme: ,,Vidim, Ze chce$ malovat’ na stenu, ale na stenu sa nemal'uje.” To je hranica. Niektoré
deti maju problém akceptovat’ ju, vtedy prichddza do hry stanovenie zlozitejSich hranic.

Foto: Shutterstock
Napriklad: ,,Chces mal'ovat’ na stenu, ale to sa nerobi. Ak si vyberie§ mal'ovat’ na stenu, zaroven si
vyberas, ze ti zoberiem farbicky. Ak si vyberies, ze si budes kreslit’ radSej na papier, tak si
vyberies, ze pokracujes v kresleni.“ Doélezita je formulacia: ,,Ak si vyberies..., tak si vyberies...
Prenasame nou zodpovednost’ na diet’a, chape, ze d’alsi vyvoj je uz v jeho rukach.

Ked’ napriek stanoveniu hranice nasleduje pla¢?

Casto robime vsetko pre to, aby sa diet'a nehnevalo, neplakalo, ale aj to je sucast’ vyvoja. Aj takéto
prejavy emocii su v poriadku. Je dobré empaticky zareagovat’: ,, Ty sa na mia hnevas, places.*
Zostat pri iom a nechat’ ho prezit’ svoje emocie.

Rodicov ucite, aby diet’a takmer od dvoch rokov u¢ili vediet’ sa rozhodnit’ a vyberat’ si

Z moznosti.

Samozrejme, malé diet'a sa nevie rozhodovat’ 0 mnozstve veci, tie im na vyber, samozrejme,
nedame. Nebude si vyberat, ako sa oblecie, ked’ je vonku zima, ¢i si da letné Saty, alebo kabatik.

Ako zvladnut’ vekovy rozdiel medzi sirodencami? Tychto 5 chyb nikde nerobte!

O tom, ¢i potrebuje Ciapku a $4l, nem4 eSte ponatia. Vie si vSak vybrat’, aku farbu chcee: ,,Zuzanka,
vyber si, ¢1 chce§ modrt, alebo Cervenu. Ziska tak pocit dolezitosti, ze méze samo rozhodnut’. Je
uveli¢ené, ze méze samo vyniest’ ortiel’ nad ¢iapkou. Az do tej miery, Ze sa ani nehada, ¢i ¢iapku
chce, alebo nie. Diet'at'u to doda sebavedomie a uvedomi si vlastné schopnosti.

Ako ma vyzerat’ rodi¢ovska polhodinka, ked’ deti odrasta?
Spolo¢ny ¢as mozu predlzit’ na dlhsie a venovat’ ho spolocnym aktivitam, o ktoré maju deti
zaujem. S dievCatami piect’, vylepSovat’ Satnik, s chlapcom si ist’ zahrat’ futbal alebo zajst’ do lesa.

Vieme nastavovat’ dietat'u hranice, ked’ uz odrastie?

Kazdy rodi¢ kona s najlep$im vedomim a svedomim, asto vSak akosi pozabudne, ze by mal
dietat'u nastavovat’ v prvom rade primerané hranice. Ani prili$§ na uzko, ani prili§ benevolentne.
Diet'a inak nedokaZe poznavat’ otvorenie sveta a rast’ do zrelej osobnosti. Casto sa mamicky
pytaju: ,,Co som urobila zle, ved’ som mu dala vietko na svete.“ V tej chvili si matka sama
odpovedala.
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Z.da sa, Ze niekedy deti prili§ chranime od negativnych emécii. Oplati sa to?

Pokynmi: ,,Nepla¢! Upokoj sa! Nebud’ nahnevany!* deti u¢ime emocie potlacat’. Namiesto toho
by sme ich mali viest’ k tomu, ako ich primerane vyjadrit. Ak st nahnevané, musia vediet’, ze
nesmu bit’ nas, ale moézu udierat’ do vankusa. Ked’ pocitia hnev v dospelosti, prirodzene s nim
namieria do posililovne a nie do najblizsicho ¢loveka.

Malokedy im dovolime samostatne spoznavat’ veci. Viac ich pouc¢ujeme — nerob toto, nerob tamto,
daj si pozor, pomaly, davaj pozor na psa. Podobnymi formulkami v nich zbyto¢ne vytvarame
pocit, ze by mali citit’ strach. Poukazujeme aj na to, Ze nieco nezvladnu. Ako by sme im nepriamo
hovorili: ,,Toto eSte nie si schopny spravit’ sdm.*

Co by sme ich mali nauéit’ do Zivota, kym sui eSte malé?

Ze sa nemusime snazit’ robit’ veci dokonale. Veci sa &asto skon¢ia celkom inak, neZ aky bol plan.
Dolezitejsie ako to, Co spravime, je to, ako sa zachovame potom. Predstavte si, ze pridete domov
Z prace, ste unavend, pohadali ste sa so Séfom. Deti na vas uz od dveri vyskaju, vy ich vSak
okriknete, aby vas nechali na pokoji a §li sa hrat’ do izby. Samozrejme, ich to prekvapi. Kazdému
sa moze stat’, ze mu prasknu nervy.

Je vSak doblezité nasledne prist’ za detmi a vysvetlit’ im: ,,Prepacte, ze som na vas kricala. Bola
som nahnevana z prace a nespravodlivo ste si to odniesli vy.* Pre deti je dolezité poznat’ prava
pric¢inu. Ste pre ne cely svet a ak je rodi¢ roz¢uleny a nazlosteny, zosobnia si vas hnev.
Podvedome sa im za¢ne prehravat’ scendr, ze to ony robia nieco nespravne, zZe si nezasluzia vasu
dobrotu. Aj deti tym ucime, ze ked’ spravia nieco nespravne, oplati sa Gprimne priznat’ a povedat’
prepac.



