10 RAD - AKO VYCHOVAT STASTNE DIETA

Vo vychove sa dnes pozornost upriamuje hlavne na to, aby sa dieta vedelo dobre
spravat a presadilo sa v tvrdej konkurencii. Ako rodicia rieSime reSpektovanie hranic,
slusnost, moralku, vytrvalost, samostatnost, zodpovednost &i pracovitost, ale ¢o vychova
ku Stastiu? Na to sa prili§ nemysli. Pocit Stastia pritom vébec nezavisi od dosiahnutého
vzdelania alebo rastucej kariéry, ale od toho, aby malo dieta dobry vztah samo k sebe a k
ostatnym, hlavne tym najbliz§im ludom. Ako toho dosiahnut? Ponukame vam desat tipov,
ako vychovat zo svojich deti §tastnejSich i aspori spokojnejSich fudi.

1. Zakladom je dobry vzt'ah rodi¢ov

Ak sa rodi¢ia maju radi a vytvorili si spolu pekny vztah, méa dieta spolovice vyhraté. Dobry
vztah medzi mamou a otcom je pre malého ¢loveka zdrojom istoty a dovery v cely svet. Z
neho bude Cerpat po cely zivot. Prvou povinnostou rodi¢ov vo vychove potomka je milovat
sa a davat si to aj vzajomne najavo. Samozrejme, je vela parov, ktoré sa rozisli, v tom
pripade sa aspon snazte udrziavat korektné vztahy a nezatahovat do sporov deti.

2. Bud'te spokojny ¢lovek

Okrem toho, aby rodicia spolu dobre vychadzali, je pre dieta extrémne dblezité, aby sa na
svete dobre citil aj kazdy rodi¢ zvlast. Aby bol spokojny a vyrovnany. Starajte sa preto o
svoju du$u, doprajte si dostatok oddychu a robte veci, kioré vas teSia. Deti sa ucia
napodobrnovanim a ¢o pre ne mdze byt va¢sim vzorom ako stastnd mama a Stastny otec.
Stastie od vas jednoducho odpozeraju!

3. Kazdy potrebuje obdiv a uznanie

.Potrebujeme, aby nas ludia uznavali, vS§imali si nds a — €¢o by bolo najlepSie — Uprimne
nas chvalili. Chceme, aby ludia pocuvali naSe myslienky a dokonca ich obdivovali,*
odhaluje prirodzenu ludsku potrebu psycholdog. Plati to nielen o dospelych, ale aj o
detoch. Tie rovnako prahni po pochvale. Samozrejme, neznamena to s chvalenim
prehanat’ a vyjadrovat obdiv nad kazdou ,hlupostou®, pretoZze potom ocenenie straca na
svojej sile a vyzname. Nezabudnite v§ak pravidelne vyzdvihovat, v ¢om mdze byt dieta na
seba pysné. Ak ho hodnotite kladne, pozitivhy obraz o sebe si ponesie do dalSieho Zivota.

4. Rozpravajte sa s nhimi o tom, ¢o prezivaju

Rodigia riesia s detmi &asto len ,prevadzkové“ zalezZitosti. Co bolo v $kélke &i $kole,
domace ulohy, poriadok v detskej izbe, vecerné Cistenie zubov a podobne. Menej sa uz
zameriavaju na vnutorny svet dietata. Nad ¢im premysSla, ¢oho sa boji, ¢o ho trapi?
Zaujimajte sa o to. Neobmedzuijte sa len na obligatne otazky: Co bolo v 8kélke, o bolo v
Skole? Rozpravajte sa o zazitkoch z celého dria. Ale nielen o tom, ¢o sa stalo. Aj o tom,
ako sa dieta pri tom citilo a ¢o si o situacii myslelo. Ak dietatu umoznite, aby vyjadrilo, ¢o



citi, mézete mu pomaoct pochopit’ svet, spolu formovat jeho kladné psychické nastavenie a
nasmerovat ho k tomu, ako riesit r6zne Zivotné problémy a vyzvy. ldealny ¢as na rozhovor
je vecer pred spanim alebo cez vikend, ked sa spolu vyberiete na vylet.

5. Naucte ich, ze svet je dobré miesto na zivot

Stastny je v Zivote ten, kto ma pozitivne psychické naladenie a déveruje inym fudom.
Ocakéava vzdy to lepSie a s tym hor8im si dokaze poradit. Pozitivnemu pristupu k Zivotu sa
da velmi dobre naucit. Neznamena to, ze dieta ma ignorovat negativne veci a tvarit sa
vzdy Stastne. lde o nastavenie zakladnej dbvery, Zze aj tazké zivotné skusky mozno s
optimistickym videnim sveta zvladnut fahSie.

6. Dovolte im vyjadrit’ sa a prejavit’

Rodicia ¢asto brania detom slobodne sa vyjadrit. Nebehaj, neskac¢, upokoj sa, nehovor tak
nahlas, nerev, nepla¢ a podobne. Ako ¢asto tieto vety pocas dna vyslovite? Nerobite to v
zlom umysle, len chcete, aby sa dieta spravalo ,dobre”. Lenze to, €o je podla vas dobré, si
potomok méze prelozit takto: Ked robim veci, ktoré ma bavia a ked vyjadrujem, €o citim,
je to zle. Nie som teda v poriadku. S takym vnutornym presved¢enim clovek tazko méze v
Zivote uspiet. Bud zo strachu, Zze nemdze, neuskuto€ni svoje sny a neprejavi naplno svoj
potencial, alebo sa m6ze stat' az prehnane vzdorovitym, k vlastnej Skode.

7. Zabavajte sa spolu

Vychova je drina, na tom sa asi zhodnu vSetci rodi¢ia. Pod tazobou vSemoznych
povinnosti zabudame na velmi délezitu zlozku Zivota s dietatom. Na spolo¢nu zabavu,
blaznenie sa, radost a uvolnenost. Deti miluju, ked je doma smiech. Na ¢o chcete, aby
dieta raz spominalo? Na unavenu a vystresovani mamu, alebo na veselého a radostného
najblizSieho Cloveka? Snazte sa preto zo vSetkych sil, aby bolo doma dobre. Aj za cenu
toho, ze nie€o nestihnete alebo to neurobite dokonale. Deti skratka musia vidiet, Ze Zivot
nie su len povinnosti, ale aj zabava.

8. Spliite im potreby

Kazdé dieta bez vynimky potrebuje, aby mu rodi¢ia bezodkladne pinili jeho potreby. K
prvoradym patri potreba fyzického kontaktu. Malé dieta sa potrebuje €o najviac nosit. Ked
place, nechce zostat osamotené v postielke, ale upokojit sa v rodiovskej naruci. Nebojte
sa ani spolo¢ného spania v posteli. Rodi¢ia aj dnes maju obavy, Ze ak dietatu poskytnu
neobmedzeny fyzicky kontakt, mézu ho rozmaznat, ale to sa neda. Laskou rozmaznat’
nemozno. Ved ani vy od seba neodhanate svojho partnera, ktory vas chce objat a
pobozkat a nehovorite mu, ze bude rozmaznany. Ktovie, kde sa vzalo to nezmyselné
tvrdenie, Ze ked dietatu vyhoviete a splnite mu jeho potreby, vyrastie z neho rozmaznany
a neschopny clovek? Celé generacie tymto pomylenym presvedcenim trpia dodnes.
Désledkom su depresie, znizena schopnost nadvazovat kvalitné vztahy a pocit trvalej
nedostato¢nosti a neprijatia.



9. Vykon nedavajte na prvé miesto

DnesSna doba dava na prvé miesto Uspech a vykon. A zacina to uz od utleho veku. Uz
dvojrocné deti mbzete zapisat na kruzok, ktory bude rozvijat jeho vSemozné schopnosti a
zru€nosti. RodiCia velmi zvazuju aj vyber Skolky i Skoly. Ak neméa potomok aspon tri krazky,
rodiCia sa obvinuju, ze nedostato¢ne dbaju na jeho rozvoj. Lenze, na ¢o to vSetko? Su
ludia, ktori maju dobré spolocenské a socialne postavenie Stastnejsi? Ani nahodou. Dieta
nemusi navstevovat prestizne Skoly, hlavné je, aby malo dobru ucitelku a kamaratov v
triede. Nemusi ani navstevovat pat kruzkov tyzdenne, délezitejSie je, aby bola doma s
najbliz§imi, rozpravalo sa s nimi a podielalo sa na chode domacnosti. Oby¢ajny, spokojny
a radostny Zivot. Prave to dnesné deti potrebuju ako sol.

10. Pozor na to, ako diet'a hodnotite

Slova maju velkd moc. Opatrne preto s negativnym hodnotenim dietata. To, ¢o vyslovite,
sice nemusite mysliet Uplne vazne, ale budte si isti, Ze dieta vase slova pochopi presne
tak. Dieta, ktorému hovorime: "Ty si ale hlupak!", navonok burlivo nesuhlasi, ale vo svojom
vnutri méze iba smutne suhlasit. Vy ste dospeli, vy musite mat pravdu. Spomente si na
svoje vlastné detstvo, Casto ste sa citili nepochopeni a neprijimani. Nepredavajte tuto
zataz dalej. Chce to len zlepSit komunika¢né schopnosti. Namiesto kritiky skér hovorte o
tom, ako by to mohlo byt lepSie.



