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„Než som sa stal rodičom, netušil som, že môžem niekomu pokaziť deň tým, 
že ho požiadam, aby si obliekol nohavice.“

 – Anonym
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Úvod

 
Vitajte v našej knihe, milí čitatelia. Pozrime sa na to, čo nás čaká. Prvá časť ponúka ilu-
strovaný prehľad základných nástrojov, ktoré budete potrebovať, aby ste v zdraví prežili 
výchovu svojich detí, počnúc od bábätiek až po mladých tínedžerov. Na konci každej 
kapitoly uvádzame aktivity na precvičenie vašich zručností, ak na také niečo budete mať 
náladu. V druhej časti nájdete obľúbené témy od našich čitateľov. Porozprávame vám 
aj príbehy, ktoré nám poslali rodičia či učitelia, a odpovieme na otázky týkajúce sa nie-
ktorých ich najväčších výziev v súboji s deťmi.

Ako vždy si rady vypočujeme aj váš názor. Pozývame vás, aby ste sa s nami podelili 
o svoje príbehy a otázky na adrese info@how-to-talk.com, prípadne navštívte našu webovú 
stránku how-to-talk.com. Možno sa vaša otázka objaví v našej ďalšej knihe!

Poznámka: Mená a iné identifikačné údaje sme v niektorých prípadoch pozmenili, aby 
sme ochránili totožnosť vyšťavených rodičov (hoci občas sme na požiadanie použili ich 
skutočné mená). Pokúsili sme sa vybrať prezývky, ktoré verne reprezentujú kultúrnu 
alebo etnickú identitu rozprávačov. (Niektoré listy od rodičov zahrnuté v tejto knihe sú 
zložené z otázok, ktoré položili viacerí korešpondenti.)

mailto:info@how-to-talk.com
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PRVÁ ČASŤ
ZÁKLADNÉ KOMUNIKAČNÉ NÁSTROJE

Ak ste niekedy narazili na rady o tom, ako si poradiť s deťmi, pravdepodobne 
poznáte nasledujúce odporúčania: buďte láskaví, ale prísni, dôslední, ale flexibilní, 
nápomocní, ale nie príliš a stanovte si jasné hranice. Nezabudnite ich bezpodmie-
nečne milovať, udržiavajte dostatočne pevné puto, buďte empatickí a keď vám už 
kvapkajú nervy, zachovajte pokoj!

Kto by mohol protirečiť týmto rozumným rodičovským tipom? Znie to všetko tak, že 
by sa to malo dať zvládnuť. Najmä ak vo vašom živote ešte nefigurujú žiadne skutočné deti!

Samozrejme, tí z nás, ktorí sa už podujali urobiť skok do života s deťmi z mäsa a kostí, sa 
čoskoro ocitli v situáciách, v ktorých sa teória neosvedčila. Keď vaše dvojročné dieťa vrieska 
ako pavián, pretože ste mu dali pohár nesprávnej farby; keď sa vaše päťročné dieťa nervovo 
rúca nad domácou úlohou, ktorou je nakresliť predmet začínajúci na písmeno B (a odmieta 
nakresliť iba trápny banán); keď vaša dvanásťročná dcéra, vášnivá módna fanúšička, nepre-
stajne frfle, že ste jediný rodič na svete, ktorý jej nedovolí kúpiť si tie ultra drahé značkové 
tenisky; keď syn s čerstvým vodičským preukazom ignoruje váš zákaz šoférovania v zlom 
počasí, aby mohol ísť na párty počas snehovej búrky. ste uprostred vojny a jednoducho necí-
tite to láskyplné spojenie.

Čo si mám teraz počnúť?
Ak ste si niekedy položili túto otázku, sme radi, že ste zavítali na stránky našej knižky! 
Počas niekoľkých posledných desaťročí učíme rodičov, pedagógov a ďalších dospelých, 
ktorí žijú alebo pracujú s deťmi, ako prežiť naozaj krušné časy – všetky tie každodenné 
chvíle, kedy by ste si najradšej vytrhali vlasy bez toho, aby ste stratili zo zreteľa širší 
kontext. (Dobre, dobre, aj nám sa to občas stane, ale len na chvíľku!) V tejto knihe nájdete 
nástroje, ktoré potrebujete na riešenie nevyhnutných konfliktov medzi dospelými a deťmi.
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Ako hovoriť, keď deti nechcú počúvať

Kapitola 1
Ako sa vyrovnať s pocitmi

– Prečo nemôžu byť deti proste šťastné?

Keď ste snívali o živote s deťmi – predtým, ako ste nejaké mali – pravdepodobne ste si 
predstavovali pekné chvíle.

Máš to!

Super!

A teraz pridáme 
do sódy bikar-

bóny ocot… 

Deti snov

NOBELOVA CENA ZA MIER

De�  snov
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Ako sa vyrovnať s pocitmi

Možno ste už zistili, že realita výchovy dieťaťa často vyzerá úplne odlišne.

Ty sa 
stále len 
sťažuješ!

Dávaj pozor. 
Pozri, aký 

neporiadok si 
narobil! 

Je hrozné 
teplo. Môžeme 
ísť už konečne 

domov?

PREPÚŠŤACIE POJEDNÁVANIE

Ako to v SKUTOČNOSTI občas vyzerá

Ako to v skutocnosti obcas vyzerá
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Ako hovoriť, keď deti nechcú počúvať

Keď čelíme konfliktom alebo trápeniam, radi by sme sa vrátili ku krásnym predstavám, 
ktoré sa nám zakorenili v hlave. Ale aj tá najoddanejšia a dobre mienená snaha byť nápo-
mocným, prípadne vyriešiť problém, môže vo finále vypáliť ako totálne fiasko.

Čím to je, že keď sa snažíme deti upokojiť, sú ešte podráždenejšie? Naším zámerom je byť 
predsa ich utešiteľom a naučiť ich, že každý malý hrbolček na ceste životom sa dá prejsť 
bez toho, aby sa všetko rozpadlo na márne kúsky. Bude to v poriadku! Ale posolstvo, ktoré 
deti počujú, je iné: „Nemôžete mať, čo chcete, a je mi to jedno, pretože vaše pocity nie sú 
natoľko dôležité, aby som sa nimi zapodieval.“ A tak sa ich trápenie zdvojnásobí – k pôvod-
nému sklamaniu z chýbajúcej müsli tyčinky sa pridal ten nepríjemný pocit, keď si uvedo-
mia, že nikoho nezaujíma, že sú smutné.

Je pravda, že u dospelých sa müsli tyčinka nachádza na nižšej priečke v rebríčku globál-
nych katastrof. Ale pre sklamané dieťa je táto chýbajúca pochúťka rovnako frustrujúca ako 
ktorákoľvek z drobných katastrof, s ktorými sa my dospelí bežne stretávame. Používa váš 
otravný kolega neustále vaše perá a nevracia ich? Prestaňte sa sťažovať. Nejde predsa o nič! 
Vytáral váš priateľ vaše osobné zdravotné problémy celému okoliu? Preháňate. Nebuďte 
taký precitlivený. Vyrubil vám automechanik vyššiu cenu za opravu prevodovky a tá sa po 
týždni znova pokazila, no nechcel vám vrátiť späť peniaze? Hej, to je život! Nemá zmysel sa 
nad tým rozčuľovať.

Nehnevajte sa na nás. Snažíme sa vám len vysvetliť, prečo sa mýlite, keď sa cítite zle.
Nepochybne je dosť skľučujúce, keď naše vlastné sklamania, hoci vo veľkej miere sú mno-
hokrát bezvýznamné, druhá osoba len tak bez mihnutia oka zmietne zo stola, pretože keď 
sa nás pokúsi upokojiť tým, že minimalizuje naše problémy, nakoniec sa cítime ešte hor-
šie – a novú vlnu podráždenia dokonca môžeme nasmerovať na osobu, ktorá sa nám sna-
žila pomôcť. Naše deti sú úplne rovnaké.

Dokonca aj vyškolení odborníci môžu neúmyselne ublížiť utrápenému dieťaťu:

Nestrácaj 
nervy, nestojí 

to za to.Povedal si, že 
si môžem dať 
müsli tyčinku!

Ale veď sa 
nerozčuľuj. Müsli 
tyčinky zbehneme 

kúpiť neskôr. Daj si 
zatiaľ jogurt.

Ja chcem 
müsli 

tyčinku 
hneď teraz 
a nie potom! 
Neznášam 
jogurty!
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Ako sa vyrovnať s pocitmi

Stratila som zub, 
ktorý mi vypadol! 

Doniesla som si 
ho ráno do školy 

a teraz je fuč.

Sama nevieš 
prísť na 

to, čo máš 
robiť. 

Tvoje správanie je 
neakceptovateľné. 
S tebou rozhodne 

niečo nie je 
v poriadku.

Keď ti nabudúce 
vypadne ďalší, 
nemala by si ho 
nosiť do školy.

Veď kvôli tomu 
nemusíš hneď 

plakať. Máš ešte 
veľa zúbkov.

Hláskovanie slov
1. nahnevaný

2. zlý
3. smutný

BONUSOVÉ SLOVO:
nešťastný

ČO HOVORÍME

ČO HOVORÍME

ČO POČUJÚ

ČO POČUJÚ

Mrzutosť

Typická stratégia č. 2: Rada a „nápomocné“ odporúčanie

Typická stratégia č. 1: Popretie pocitov
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Ako hovoriť, keď deti nechcú počúvať

Doniesla si si 
ho preto, lebo 

si hlupaňa. 

Je mi 
ukradnuté, 

ako sa 
cítiš. 

Škôlkari sú 
lepší ako 

ty. Mám ich 
radšej ako 

teba. 

Prečo si si ho 
nedala pod 

vankúš? Načo si si 
do školy priniesla 

niečo také 
maličké?

Priniesť si do školy niečo 
také malé… To predsa 

nemohlo dopadnúť inak. 
Okrem toho mliečne 

zuby už nepotrebuješ. 
Narastú ti predsa 

krásne veľké a silné 
zúbky. Mala by si sa 

z toho tešiť.

Mala by si sa 
správať podľa 

svojho veku. Ani 
škôlkar by sa kvôli 

niečomu takému 
nerozplakal.

ČO HOVORÍME

ČO HOVORÍME

ČO HOVORÍME

ČO POČUJÚ

ČO POČUJÚ

ČO POČUJÚ

Typická stratégia č. 4: Filozo� cká prednáška

Typická stratégia č. 3: Otázky

Typická stratégia č. 5: Porovnávanie
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Ako sa vyrovnať s pocitmi

Zúfalo chceme poskytnúť deťom určitú perspektívu. Nemôžu sa predsa nervovo rúcať 
kvôli každej maličkosti. Je súčasťou našej práce pomôcť im naučiť sa, čo je dôležité a čo 
nie, však? Problém však tkvie v načasovaní. Keď ste naštvaní, pretože vám v telocvični 
ukradli nové tenisky, nie je to ideálny moment, kedy by vám priateľ mal pripomenúť, že 
máte byť vďační za to, že máte nohy. A keď prídete o nohy kvôli gangréne, nechcete, 
aby k vám deň po amputácii prišiel priateľ a pripomenul vám, že máte šťastie, pretože 
existujú ľudia, ktorí nohy nemajú. Niet pochýb, že niekedy v budúcnosti bude jeho per-
spektíva užitočná, ale v danom momente by ste pravdepodobne ocenili trochu empatie 
namiesto motivačných rečí.

S pomocou racionálneho zmýšľania dokážeme pochopiť, že by sme sa nemali snažiť vyho-
voriť ľuďom ich utrpenie v kritických chvíľach. Ale stále máme silné nutkanie minimali-
zovať alebo odmietnuť negatívne pocity, a to ako pre dobro nášho dieťaťa, tak aj pre naše 
vlastné. Keď nám deti rozprávajú svoje príbehy o krivde či iných trampotách, prirodzene 
sa ich snažíme presvedčiť, že to celé nie je také čierne, ako to vidia. Reagujú tak, že zvý-
šia intenzitu svojich emócii, aby nás presvedčili, že je to naozaj také zlé. Našou odpoveďou 
je frustrácia a než sa nazdáme, všetci vpadneme do eskalujúcej špirály podráždenia. Čím 
viac sa snažíme oheň na streche uhasiť, tým je požiar väčší. Ukázalo sa, že namiesto vody 
prilievame do ohňa benzín.

Si zlá 
osoba. 

A načo si za mnou teraz 
prišla vyplakávať? Je 
to tvoja vina. Musíš si 
dávať väčší pozor na 

svoje veci.

ČO HOVORÍME

ČO POČUJÚ

Typická stratégia č. 6: Obviňovanie
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Ako hovoriť, keď deti nechcú počúvať

Som smutná 
a trápim sa.

Nerozumieš tomu. Musím 
ťa presvedčiť o opaku.

Olívia povedala, že 
už so mnou nechce 
sedávať na obede 

a chce radšej sedieť 
s Becky.

Nepreháňam. 
Neznáša ma!

Ach bože. Len 
nie ďalšia 

dráma.

Musím ju 
presvedčiť, že 
to nie je také 

strašné, lebo bude 
mať skazený celý 

deň.

Upokoj sa, asi sa len 
snaží byť k Becky 

priateľská. O nič nejde. 
Určite preháňaš.

Stále ťa má rada. 
Veď ste kamarátky 

už od dvoch rokov! 
Prečo sa s ňou 

o tom jednoducho 
neporozprávaš?

Mama si myslí, že som 
hlúpa. Pravdaže mi to 
napadlo, ale určite 

by to nič nevyriešilo.

Nenávidím 
ťa!Si taká hlúpa. Prečo 

sa o tom s tebou 
vôbec rozprávam?

Padaj do 
svojej izby!Tak toto jej len 

tak neprejde.

Mladá dáma, nezdá 
sa ti, že si trochu 
drzá? Ak sa takto 

bavíš so svojimi 
kamarátkami, 

nečudujem sa, že 
pri tebe viac nechcú 

sedieť.
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Ako sa vyrovnať s pocitmi

ČO BY STE MALI UROBIŤ

Dobre, takže nie je užitočné pokúšať sa prinútiť deti, aby sa pozreli na svetlú stránku alebo im 
povedať, že by sa na to mali vykašľať a prestať skuvíňať, pretože ich problémy nie sú také zlé, ako 
sa na prvý pohľad zdajú. Tak čo potom? Sadnúť si na gauč so slúchadlami a ignorovať okolitý 
svet? Neexistuje doslova NIČ, čo môžeme povedať alebo urobiť, aby to veci nezhoršilo?

Sme radi, že ste sa opýtali! Je nám cťou predstaviť vám súbor nástrojov, ktoré môžete 
použiť, keď je dieťa v emocionálnej núdzi.

Nástroj č. 1: Prijmite pocity dieťaťa prostredníctvom slov

Namiesto toho, aby ste sa utvrdzovali v tom, že vaše dieťa je nerozumné, neporiadne, drzé 
či precitlivené, na chvíľku sa pozastavte a opýtajte sa sami seba: čo cíti? Je frustrované, 
sklamané, nahnevané, mrzuté, smutné, znepokojené alebo vystrašené?

Prišli ste na to?
Teraz mu ukážte, že ho chápete.
Hľadajte také slová, akými by ste sa prihovorili priateľovi, s ktorým skutočne súcitíte. 

To znie príšerne. Božemôj, to je otrasné! To by bolo veľa aj na koňa! Vyzerá to tak, že ťa teraz nao-
zaj hnevá ____________________ (brat/učiteľ/priateľ).

On ma 
chápe.

Ach jaj, 
no to je 

škoda! Ty 
si sa na ňu 
tak tešila.

Povedal si, 
že si môžem 

dať müsli 
tyčinku!

Áno!



20

Ako hovoriť, keď deti nechcú počúvať

Nástroj č. 2: Prijmite pocity dieťaťa tým, že si ich zapíšete

V písanom slove sa skrýva niečo, vďaka čomu 
má dieťa pocit, že ho beriete vážne. Dokonca 
aj deti, ktoré nevedia čítať, sa často potešia, 
keď si ich myšlienky zapíšete a prečítate im 
ich. Zapisovanie pocitov môže mať napríklad 
formu zoznamu –  zoznamu želaní, nákupného 
zoznamu, zoznamu starostí alebo sťažností.

Nástroj č. 3: Prijmite pocity dieťaťa pomocou umenia

Umenie môže byť mocným nástrojom, pokiaľ sa v hre objavia silné 
emócie. A dobrou správou je, že nemusíte byť špičkovým umelcom. 
Vystačíte si s obyčajným panáčikom! Niekedy sa budú chcieť deti pridať 
a ukázať vám svoj smútok alebo hnev pomocou ceruzky, kriedy alebo 

pasteliek. Dokonca by ste mohli použiť aj cereálie Cheerios, z ktorých deti môžu poskla-
dať smutného smajlíka, aby sa uistili, že chápete, ako sa cítia.

Hneď si ju pripíšem 
do nákupného 

zoznamu.

Berie ma 
vážne. Poďme 

si to 
zapísať!

Možno sa ti 
chce kvôli tomu 

plakať. Chceš 
panáčikovi 
dokresliť 

slzy?

Ach, je smutné 
stratiť niečo, 
čo pre teba 

znamená tak 
veľa.

Dieťa: Doniesla 
som si do školy 

zub a teraz 
je fuč!

Vidí, aká 
som z toho 
smutná. Už 
v tom nie 

som celkom 
sama.
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