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Lep$im rodicom za 15 minat denne

— v ¢om to vlastne celé spociva?

Nebolo by skvelé, keby to §lo tak Iahko, ako to znie? Vsetci v§ak vie-
me, ze rodiCovstvo je tloha, ktord zabera 24 hodin denne pocas 7 dni
v tyZdni, a nd$ mozog je pevne nastaveny na to, ze po narodeni dietata
musi byt v neustdlej pohotovosti; musime sa predsa starat o potreby
nasich deti, o ich bezpecie a pohodlie, popri ¢om sa snazime udrziavat
harmoniu v domécnosti, praci a rodinnom Zivote.

Urcite sa nesnazim spochybnit plnohodnotnt vychovu — pontikam
vsak pohlad na to, ¢o sa d4 dosiahnut za 15 mindat hry s vasimi detmi
denne. Prave preto, Ze si plne uvedomujem néroky rodic¢ovstva v za-
neprizdnenych rodindch, vdm chcem ukdzat, Ze aj malé zmeny mo6zu

priniest velké vysledky.
Ako vSak moze obycéajna hra c¢okolvek zmenit?

Spoloc¢né traveny Cas v rodine prindsa detom (aj rodicom) nespocetné
psychosocidlne vyhody. Pravidelné rodinné aktivity pomdhaja vytvarat
a zivit silné citové vazby medzi rodi¢mi a detmi a zdroven udrziavat

otvorené dolezité komunikacné linky medzi vsetkymi ¢lenmi rodiny.
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Studie ukazali, Ze deti pochddzajice z rodin, ktoré sa pravidelne ve-
nuju spolo¢ny aktivitdm, dosahuju lepsie vysledky v $kole a prejavuja

menej problémového spravania.
Kde mam na to v§etko najst éas?

Moze sa zdat, Ze je nemozné vyhradit si dostatok priestoru na kvalit-
ne strdveny ¢as s rodinou, najmé ked ste rodicia, ktori pracuju mimo
domu a okrem toho len prevazaja deti z jednej mimoskolskej aktivity
na druht. V tejto knihe preto spozndte systém rodicovstva zaloze-
ny na jednoduchych, ale G¢innych spésoboch, ako do svojho rozvrhu
zakomponovat ¢as na hranie s vasim dietatom, ktory bude kvalitny
aj napriek vasim casovym obmedzeniam. Udrzujte rodinné aktivity
nanajvys$ jednoduché a zdbavné; zvysite tak pravdepodobnost, ze tie-
to chvile budete travit konzistentne, a to je najdolezitejsie. Nemali
by ste mat pocit, Ze je to povinnost alebo dalsia vec, ktort musite
zaradit do svojho dna alebo tyzdna. Ak sa tak stane, upravte napln
tychto ¢innosti, aby viac napliali vasu predstavu o spolo¢nom hrani
sa vo vasej rodine.

Ak to vyhovuje vim a vasej rodine, znamena to, ze to funguje!

Aby ste to dosiahli, je potrebné si kazdy den naplanovat, aby ste
v iom nasli 15 minat nepretrzitého ¢asu pre seba a svoju rodinu. Ak
zvladnete viac, vyborne, ale aj 15 minut staci. Pokojne zvazte dlhsiu
hru (30 mintt alebo viac), ked mozete byt vsetci spolu doma v so-
botu alebo nedelu popoludni. Vyberte si tri herné aktivity na 15-mi-
nutové hranie a mozno pat az sedem aktivit na 30 mintt. Majte po
ruke vsetko, ¢o by ste mohli potrebovat, aby ste nemuseli odchadzat
z miestnosti (va¢$inu hraciek, ktoré odporti¢am, médzete fahko zo-
hnat v okoli vdsho domu a nevyzadujd si ani cestu do obchodu).
Vypnite véetky telefény a na dvere umiestnite napis NERUSIT. Bud-

te plne pritomni.
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V4§ ciel je zdbava, takze v8etci ¢lenovia rodiny by mali byt schopni
uzit si aktivity, ktoré ste naplanovali. Mozete hrat kazdy tyzden to
isté, alebo mozete vybrané aktivity trochu premiesat a skombinovat
s novymi hrami. Bolo by skvelé, keby ste sa takto mohli spolo¢ne
hrat kazdy den, ale zaénite radsej 15 minttami niekolkokrét tyzden-
ne, a postupne priddvajte. Staci zvladnut len tolko, ¢o je vo vasich
silach!

Deti od vas nechct veci — chcti vas ¢as. Vasa pritomnost je naj-
lepsi darcek, aky im mozete pontknut. Venujte svojmu dietatu aspon
15 mindt denne a vybudujete si s nim vrely vztah, podporite otvorenu
komunikdciu a pomozete mu vytvorit si spomienky, ktoré pretrvajd

cely zivot. Uvidite, je to hracka!



KAPITOLA 1

Priprava na rodi¢ovstvo

Histdria sa neopakuje, ale ¢asto sa rymuje. To, ako sme zazivali nasu
vlastna vychovu v detstve, priamo ovplyviuje to, akymi rodi¢mi sa
sami staneme. Nase vlastné zazitky z raného detstva ndm mohli spo-
sobit mentélne slepé body, ktoré nam budu branit v plnom porozu-
men{ tomu, ¢o od nas nase deti potrebujy, a to najmé v emociondalnej
oblasti ich zivota.

Nemodzeme sa dobre postarat o inych, ak o nds samych nebolo
dobre postarané. Neistota vo vlastnych ranych vizbach moze prispiet
k si¢asnému pocitu nenaplnenia alebo sklamania. Je dolezité, aby ste
si sami seba vazili natolko, aby ste si uvedomili ddlezitost starostli-
vosti nielen o vase dieta, ale aj o véds. Len tak sa budete moct spravne
starat o svoje dieta a reagovat na jeho potreby s laskou a porozume-
nim. Som presvedcend, Ze neexistuje lepsi sposob, ako si uvedomit, ze
mate nevyrieSené problémy z vlastného detstva, ako sa stat rodicom.
Ked totiz zacnete celit kazdodennym poziadavkdm a potrebdm ma-
1ého dietata, vase vlastné nevyrie$ené problémy vypldvaja na povrch,
a ak ich nebudete riesit, urc¢ite ovplyvnia kvalitu vdsho rodicovstva.
Byt rodi¢om teda zacina introspekciou — pohladom dovnitra, ktory
obohati vd$ pohlad vokol seba.
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V tejto knizke sa dozviete, aké dolezité je vychovavat deti tak, aby
sa naucili samoregulovat svoje emdcie. Tento proces typicky trva pr-
vych sedem rokov zivota, pricom u deti so zlozitejsimi emocional-
nymi a vyvojovymi potrebami to bude trvat dlhsie. Samoreguldcia
a schopnost sebaupokojenia st zdkladnymi kamenmi rozvoja schop-
nosti intimity a emociondlnej blizkosti vo vztahoch pocas dospieva-
nia. Tato schopnost vSak nie je vrodend. Ziskava sa a rozvija sa v nds
prostrednictvom vztahov, ktoré mame s milujicimi a starostlivymi
[udmi, predovsetkym s vlastnymi rodi¢mi a dal§imi blizkymi osoba-
mi, ako su stari rodicia, pribuzni, opatrovatelia, ucitelia... a podobne.
Je preto na nds, aby sme tieto zdkladné Zivotné zru¢nosti odovzdali
vlastnym detom.

Ale ako mézeme niekomu dat to, o sme sami nedostali? Existuje
dovod, preco méte problém zvlddat emocionélne tazkosti vasho die-
tata alebo mu umoznit, aby sa od vds odtrhlo a objavovalo svet po
svojom, zatial ¢o vy ho len pozorujete a podporujete jeho pokrok.
Podme sa pozriet, v ¢om tento dovod spociva.

SEBAHODNOTENIE RODICA

Zacnite tym, ze si polozite niekolko otdzok. Délezité je odpovedat
¢o najuplnejsie a najuprimnejsie, majte vsak na pamati, ze niektoré
z otdzok si mozu vyzadovat hlbsie zamyslenie sa, aby ste sa dopra-
covali k porozumeniu. Pre niektorych z nas sa z tohto dodato¢ného
uvazovania stane osobny kontemplativny proces; inym viac poméze
stretnutie s kvalifikovanym odbornikom, ktory im poméze praco-
vat s mentdlnymi blokmi. Je doélezité, aby vas proces reflexie viedol
k praktickym krokom, ktoré povedu k odstréaneniu akychkolvek blo-
kov, ktoré si z detstva nesiete. Pomo6zu vam techniky hry, ktoré sa

podrobne opisané v tejto knihe.
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Tu su niektoré z tychto otdzok:

= Aké bolo vase dospievanie?

= V ¢om bol v4s vztah s matkou podobny/odli$ny od vztahu
s otcom?

= Ako ste boli ako dieta karhani a ako ste sa pri tom vtedy
citili? Ako sa na to dnes spétne pozerdte?

= Kto sa s vami hréval, ked ste boli mali? Mate spomienky na
to, ako sa s vami rodicia hrali alebo vam spievali? Spome-
niete si na konkrétny pripad, ked sa to stalo? O aka hru/
piesen islo? Aky ste mali pocit, ked sa s vami hrali/spievali
vam? A ak to nerobili, ako to vnimate dnes a ako ste to vni-
mali, ked ste boli mali?

= Stratili ste v detstve niekoho dolezitého, ¢i uz v désledku
smrti, alebo odstahovania? Kto to bol a aka ulohu vo vasom
zivote zohrdaval?

= Ako sa vo vasej rodine oslavovali vase uspechy, ked ste boli
dieta?

= Ako sa vasa rodina stavala k roznym sklamaniam, ktoré ste
ako dieta zazili?

= Mali ste vo svojom Zivote dolezitych dospelych mimo naj-
blizsej rodiny? Kto to bol? V com boli pre vas doéleziti?

= Citili ste sa doma niekedy nemilovani alebo nechceni? Ak
dno, ako vds to ovplyvnilo?

= Pamdtate si, ked ste sa prvykrat museli odlaéit od rodi¢ov
(aspon na jeden cely den a noc)? Aky to bol pocit? Aké to
bolo, ked ste sa k nim vratili?

= Co sa dialo, ked ste boli chori a museli ste ostat doma liecit
sa?

= Co sa dialo, ked ste sa zranili (ked ste napriklad spadli a roz-

bili si koleno)?
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= Poskytol vim niekto v detstve tGtechu a starostlivost? O koho
$lo?

= Citili ste sa ako dieta milovani? Kto vas miloval?

= Ak4 je vasa najsmutnejsia spomienka z raného detstva?

= Akd je vasa najstastnejsia spomienka z raného detstva?

= Kedy ste si uvedomili, ze milujete vlastné dieta? Stile ho
milujete?

= Vymenujte tri veci, ktorym chcete, aby vase dieta pocas do-

spievania bezvyhradne verilo.

Teraz napi$te zoznam piatich veci, ktoré vam prindsaju potesenie.
Mali by to byt veci, ktoré sa tykaja vds, nie vasho dietata a ani
toho, ako by vds mohlo potesit. Tento zoznam moze obsahovat

veci ako:

= pldvanie

= beh

= futbal

= golf

= umenie alebo remeslo (napr. malovanie)
= vecera s priatelmi

® masaz hortcimi kamenmi/kadernik/manikuara/holic...

Teraz si polozte otdzku, kedy ste naposledy robili kazda z tychto veci.
Dokazete si vyhradit ¢as na to, aby ste sa kazdy tyzden mohli venovat
aspon jednej z nich? Ak to nedokdzete, spytajte sa sami seba, o je
potrebné zmenit alebo prenastavit, aby to $lo.

Potom zvazte, ako v sicasnosti vychovévate svoje dieta (ak mate
viac deti, budete to musiet zopakovat pre kazdé z nich, pretoze kazdé
dieta je iné, a lisit sa preto bude aj spdsob jeho vychovy).
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Polozte si nasledujtce otazky:

= Hovorim svojmu dietatu kazdy den, ze ho mdm rada a Ze som
nan hrda?

= Davam svojmu dietatu prilezitosti na tréning samostatnosti?
Zasobujem ho tymito prilezitostami v sulade s jeho vyvojom?

= Dokdzem byt na svoje dieta podla potreby prisna, ale zdroven
laskava?

= Som predvidatelnd, pokojnd a déslednd v tom, ako komuniku-
jem so svojim dietatom a ako nan reagujem?

= Dgdvam svojmu dietatu slobodu a volnost, ale v pripade potre-
by preberdm zodpovednost?

= Zvyknem sa aspon raz denne so svojim dietatom zasmiat? Citi,
ze ho mam rada?

= Snazim sa zistit, ¢o je na dni mojho dietata najlepsie a ktoru
cast jeho dna by chcelo zmenit?

= Povzbudzujem svoje dieta, aby skiisalo nové veci a podstupo-
valo (primerané) rizika?

= Chvalim jeho snahu bez ohladu na vysledok?

= Prejavujem empatiu, ked dieta hladd moju pomoc, podporu
alebo ochranu a prichadza si ku mne po objatie ¢i bozk?

= Bola som pri tom, ked sa moje dieta zotavovalo po roztrzke
(Co sa pravdepodobne nestava kazdy den)?

= Hrdm sa so svojim dietatom kazdy den aspon 15 minut?

= Myslim na to, aby sme si kazdy vecer spolo¢ne precitali roz-
pravku pred spanim, a to aj vtedy, ked sme pred tym nestihli

dokoncit vSetky nase povinnosti?

Sebahodnotenie rodica nie je jednorazovd ¢innost. Je to cvicenie,
ktoré modzete a mali by ste opakovat pocas toho, ako vase dieta do-

spieva.



KAPITOLA 2

Nezabudajte na vztah s partnerom

Ked hovorime o rodicovstve, len zriedkavo myslime na to, aky vplyv
m4 rodicovstvo na nas$e partnerské vztahy. Stat sa rodicom je stresu-
jtce, aj ked sa nejedna o prvé dieta. Casto mavame strach, ze nie sme
dost dobri. Ale to, ¢o sa stane po narodeni prvého dietata, je obzvlast
vyznamné a moéze urcit trajektdériu vasej cesty rodicovstvom, no aj to,
ako mu prisposobite svoj intimny partnersky vztah.

Deti (ak sa ich rozhodnete mat) by mali byt délezitou stcastou va-
$ej rodiny, ale nikdy by sa nemali stat tou najddlezitejSou. Toto mdze
zniet ako kontroverzné tvrdenie, no to nie je m6j imysel. Chcem tym
povedat len tolko, ze deti by mali vyrastat s vedomim, Ze kazdy ¢len
rodiny je ceneny, uznavany a dolezity. Celkova rodinna dynamika
(spolu s vasimi vzdgjomnymi vztahmi) tvori ten najddlezitejsi aspekt
budovania rodiny. Stat sa rodi¢mi je to najtazsie, ¢im si par spolo¢ne
prejde. Je preto velmi ddlezité, aby rodicia nasli spdsob, ako ist na
tato cestu spolocne, aj ked to nie je vzdy jednoduché. Ocakéavania
sa malokedy zhoduju so skuto¢nostou a po narodeni dietata nasta-
va zlozité obdobie prispdsobovania sa, ktoré moze trvat az tri roky.
Prechod k rodicovstvu by nemal byt na dkor vasho vztahu. Mnohé
pary, s ktorymi som sa rozprévala, mi potvrdili ndro¢nost prechodu

zo zivota v dvojici na tehotenstvo a potom na dieta.
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Proces stavania sa rodicom je pre oboch znacne odlisny. Teho-
tenstvo umoznuje budicim matkdm nadviazat emocionalne vazby so
svojim vysnenym dietatom, ¢im sa pripravujd na matersku lasku po
jeho narodeni. Prvé styri mesiace tehotenstva st z psychologického
hladiska skuto¢ne ¢asom matky a dietata. U druhého rodi¢a to méoze
vyvolat pocit, Ze ostal na druhej kolaji. Musime preto zmenit spo-
sob, akym o tom hovorime. Velmi do6lezitou Glohou druhého rodic¢a
je podporovat matku, aby mohla byt svojmu dietatu k dispozicii tak,
ako to dieta potrebuje, a to urdite nie je zanedbatelnd tloha.

Tehotenstvo je také fyzicky a emocionédlne niroc¢né, Ze pér casto vo-
bec nepremysla o tom, aké to bude po narodeni. Viésina rodicov zisti,
ze po prichode dietata musia zreorganizovat svoj vztah, ¢o je vzhla-
dom na vsetko ostatné, ¢o sa deje v popérodnom obdobi (prvych osem
tyzdnov), naozaj tazké. Ciel je byt nanajvy$ otvoreny a komunikativ-
ny, ¢o po urcitych pociato¢nych upraviach obvykle vedie k vyraznému
zlepseniu. Cas potrebny na tieto dpravy sa u jednotlivych péarov lisi
a moze trvat od niekolkych mesiacov po rok alebo aj dlhsie. Vic¢sina
rodic¢ov vynaloZi vela energie na to, aby sa prispdsobili zivotu s novym
dietatom, ktoré ,vetko zmenilo“ Je velmi dolezité najst si Cas na svoje
nerodic¢ovské ja, ako jednotlivci a aj ako par, a snazit sa pokracovat v Zi-
votnom §tyle, ktory ste mali radi pred tym, ako ste sa stali rodi¢mi.

Kurzy priprav na porod sa koncia samotnym porodom vasho die-
tata. Pokial aktivne nevyhladdvate a neabsolvujete rodicovsky kurz
(¢o pravdepodobne neurobite, pretoze v obdobi po porode budete
mat plné ruky prace s novorodencom a sotva zazmurite oci), nebude-
te mat tato dodato¢nu podporu. V tychto prvych dnoch rodi¢ovstva
sa Casto dostavi pocit uzkosti a nikto vtedy nie je iplne sam sebou.
Vplyv to bude mat aj na va$ partnersky vztah.

Kazdému, kto sa rozhodne stat sa rodi¢om, prajem, aby investoval
do kvality svojho vztahu s dietatom a pripravy na rodicovstvo, a nie
do nakupov $pickového kocika alebo znackového nabytku do detskej
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izby. Pocas nachddzania harménie medzi rodicovstvom a partner-
skym vztahom narazite na chvile, ked si budete musiet priznat, ze sa
nedé vopred pripravit na vsetko.

Pocas snahy o pocatie aj pocas tehotenstva st vsetky telesné vne-
my mimoriadne intenzivne. Neskor nasleduju predporodné kurzy,
ktoré sa ststredia na poérod dietata. Ale aZ vo chvili, ked vdm bdbatko
prvykrat vlozia do ndrucia (ked sa pozornost kone¢ne presunie na to,
ako ho budete kfmit), zaCnete chdpat, aké to bude, ked sa s nim vra-
tite domov a z dvoch sa stanu traja. Je to skoro, akoby sa ocakavalo,
ze prideme domov a jednoducho sa prispdsobime, bez akéhokolvek
nepriaznivého alebo trvalého vplyvu na dieta alebo néds partnersky
vztah.

Pokial ide o vychovu a pestovanie kvalitnych vztahov, nasa kultd-
ra nds pripravuje na zlyhanie. Bojujeme s viacerymi tlohami naraz
a leskld pozldtka socidlnych médii v nds moze vzbudit (velmi falo$ny)
dojem, ze to vetko musime zvlddnut, zatial ¢o sa usmievame v po-
hodlnom obleceni, tlacime znackovy kocik, popijame latte a robime
si chutné rodinné selficka, na ktorych vyhlasujeme, aki sme vsetci
Stastni. Je ale v poriadku nebyt v poriadku, aj ked to na socidlnych

sietach nevyzerd vobec dobre.
SESTONEDELIE

Prvy rok rodicovstva ndm ddva emocionélne zabrat. Medzi hormén-
mi, nedostatkom spanku a reagovanim na neustéle sa vyvijajice po-
treby novorodenca sa mozeme citit strateni a bez istoty, Ze ideme tym
spravnym smerom. Sme preto mimoriadne emociondlne zranitelni.
Ak vopred vieme, Ze tento stav pride (nejde o to, ze moze prist, ale
ze pride naisto), pomoze ndm to lepsie sa vcitit do emocionalnej zra-
nitelnosti toho druhého a prejavit mu podporu. Pomoéze ndm to tiez

vnimat tuto fézu rodi¢ovstva ako normdlnu a lahsie ju tak zvlddnut.
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Prehnany doéraz na uspokojenie kazdej potreby nasho dietata
moze vychddzat na ukor nasich vlastnych potrieb a potrieb ndsho
partnera. Babatkd si spravidla medzi $tvrtym a $iestym mesiacom zi-
vota vytvdraji urcita rutinu. Je to preto vhodné obdobie na to, aby ste
si vyhradili ¢as pre seba a pre vasho partnera. Zabezpedte si niekol-
kohodinové opatrovanie u priatelov alebo rodiny, ktori sa ponukli, Ze
vam pomdzu, a vyberte sa na veceru. V tomto obdobi rodic¢ovstva sa
treba naozaj stustredit na jednoduché a malé, no o to dolezitejsie veci
(zdravé jedlo, prechadzka osamote, kdpel, ndvsteva kadernika, stret-
nutie s priatelmi na par hodin ¢i spolo¢ne straveny ¢as s partnerom)
a je potrebné, aby ste si tieto potreby vopred navzdjom oznamili. Ked
pomenujeme a rieSime vlastné potreby, dokdzeme lepsie rozpoznat
a reagovat na potreby tych, na ktorych ndm zélezi.

Ako novopedeni rodic¢ia sa m6zeme ocitnuat v situdcii, ked sa v zr-
kadle pozerdme na cudziu osobu a premyslame, kto sme a ako sme
sa sem dostali. Této situdcia sa eSte zhorsi, ked mdme pocit, Ze sa
ndm rodicovstvo nedari, pretoze sa vdbec nepodobd na fotografie ¢i
pribehy na internete. M6zeme trpiet stratou identity, poklesom seba-
vedomia alebo péalc¢ivou osamelostou. Podpora zo strany partnera je
kld¢ovéa na zmenu tohto stavu, ale moze trvat aj viac nez 18 mesiacov,
kym sa jazda na tejto horskej drdahe ustdli a spomali. Délezity faktor
je tieZ pocit, ze vas partner povazuje za dobrého rodica.

Nie je prekvapujtce, Ze konflikty a napétie medzi rodi¢mi mdzu
u malych babitiek a batoliat vyvolat emociondlny nepokoj, ktory sa
nésledne prejavi v ich spravani. Jeden z castych dévodov hadok je
odlisny postoj k rodi¢ovstvu a vychove deti. Ked sa tieto rozdiely ob-
javia, mozu spdsobit napdtie a neoCakdvane casté hadky. Idedlne je
sadnut si s partnerom este pred pocatim a prediskutovat svoje mys-
lienky a presvedcenia o spravnej vychove. Nie vzdy k tejto konverza-
cii pred porodom dojde, no lepsie neskoro ako nikdy: skor ¢i neskor
by ste sa mali jeden druhému zverit s tym, ako bol vychovavany, ako
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