DR. JOANNA FORTUNE

LEPSIM RODICOM
LA

IVIINUT DENNE

p oby, a
th vojim tin d om



DR. JOANNA FORTUNE

LEPSIM RODICOM

ZA 1 5 MINUT
DENNE
TINEDZERI

Kreativne spdsoby, ako si udrzat
vztah so svojim tinedzerom

Y

eastone BOOKS



15-MINUTE PARENTING THE TEENAGE YEARS
Copyright © Joanna Fortune, 2020

All rights reserved.

Slovak edition © 2023 by Eastone Group, a.s.

Z anglického origindlu 15-Minute Parenting — The Teenage Years
prelozil Martin Sinal.

V roku 2023 vydalo vydavatelstvo Eastone Books, Bratislava.
www.eastonebooks.com

Translation © 2023 Mgr. Martin Sinal
Redac¢né tpravy: Mgr. Alica Cinc¢drova
Layout: Studio Eastone

Tla¢: Finidr, s.r.o.

Vsetky prava vyhradené.

Okrem pouzitia ukdzok pre ucely recenzie a kritiky ziadna ¢ast tejto knihy nesmie
byt reprodukovand ani $irend v akejkolvek forme alebo akymikolvek prostriedkami

bez predchddzajiceho pisomného stthlasu vydavatela.

ISBN 978-80-8109-456-9



Pre mojich rodicov, Toma a Ann Fortuneovcov.
Som velmi vdacnd, Ze som vyrastala v hravom
domove; mami a oci — dakujem vdm...

PS: Moje pubertdlne ja sa vim
z duse ospravedlnuje ;)
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Lep$im rodicom za 15-minut denne

Voldm sa Joanna Fortune a som psychoterapeutka, ktord sa $pecializu-
je na vztah medzi rodi¢mi a detmi, a to od kolisky aZ po osamostatne-
nie sa, t. j. od tehotenstva az po mladu dospelost. Dvanast rokov som
pracovala v réznych mimovladnych organizaciach v Irsku a potom de-
sat rokov na sukromnej klinike. Pocas svojej kariéry som stravila tisi-
ce hodin so stovkami rodin a od klinickej praxe som postupne presla
k $koleniu novych terapeutov a k supervizii ich prace. M6j model Lep-
$im rodi¢om za 15 minut denne je vysledkom rokov stravenych s naj-
roznej$imi rodinami z réznych prostrediach a s réznymi problémami.
Podla mojich skusenosti robi vic¢sina rodicov (az na velmi vzacne vy-
nimky) vsetko, ¢o je v ich silach, a (znova az na velmi vzacne vynimky)
sa kazdy moze (znovu) naucit hrat sa a rozvijat terapeuticky pristup
k rodi¢ovstvu zalozeny na hre. Pocas celej mojej kariéry a prace s ro-
dinami sa mi rodicia naj¢astejsie stazovali, ze po tom, ako si odrobia
cely den, vSetci clenovia rodiny sa zidu doma a na stole je vecera,
maju pocit, ze zmeskali prilezitost stravit so svojimi dospievajicimi
detmi kvalitny spolo¢ny ¢as. Mnohi rodi¢ia ma poziadali o radu, ako
to 15-minutové okno vzdjomného spojenia, ktoré si vytvorili s detmi
v ranom veku, preniest aj do obdobia puberty, ked s nimi méze byt
komunikdcia ndro¢nejsia. Tak ako predtym, aj v tomto obdobi mdze
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15 minut denne hravej a tvorivej komunikdcie stacit na to, aby ste
s nimi udrzali a posilnili svoj vztah, a ako vzdy, staci robit len to, ¢o
je vo vasich sildch.

Niektori z nds zazivaja vo vztahu medzi rodi¢mi a detmi prob-
lémy, ktoré sa urcite nedaju vyriesit len pomocou tohto modelu,
ale budu si vyzadovat pomoc vhodne kvalifikovaného odbornika na
dusevné zdravie. Vacs$ina z nds vSak zaziva miernejsie az stredne za-
vazné problémy, pretoze nase deti rastd a vyvijaju sa, a spolu s nimi
rastie a vyvija sa aj nasa rodi¢ovska cesta — a prave tu je moj model
Leps$im rodicom za 15 mintat denne najicinnejsi. Aj ked v rodine ne-
zazivate zdsadné problémy, vzdy je vhodné zvysovat a udrziavat uro-
ven hravosti nielen vo vasom vztahu s detmi (bez ohladu na ich vek),
ale tiez so sebou. Mdj model je zaloZeny na predpoklade, zZe hra nie je
len stibor ¢innosti alebo hraciek, ale skor stav mysle a spésob bytia.
Z toho vyplyvaju vyhody pre nds v$etkych, pokial ide o nasu dusevnt
pohodu. Vzdy si najdite ¢as na hru s vasimi detmi — bez ohladu na ich
vek alebo stupen vyvoja!

V prvej knihe tejto série som sa zamerala na predstavenie modelu,
teorie raného vyvinu dietata a na to, ako aplikovat méj model na deti
vo veku do 7 rokov. V druhej knihe tejto série som sa blizsie venovala
strednému detstvu, teda obdobiu od 8 do 12 rokov, a v tejto tretej
knihe vas prevediem obdobim dospievania. V tychto knihach objavi-
te mapu hravého spojenia a spdsob, ako sa naucit a pouzivat jazyk hry
na posilnenie a zlepsenie vasho vztahu s dietatom pocas celej vasej

rodicovskej cesty.
AKO S TOUTO KNIHOU PRACOVAT

Tato knihu som rozdelila do tematickych kapitol, ktoré pokryvaju
celt $kélu vyvoja dospievajucich deti, od normélneho (aj ked miesta-

mi neprijemného) sprdvania az po temné stranky dospievania, ktoré
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s vas$im dietatom budete musiet otvorene adresovat. V zdklade lezi
tvorivd komunikdcia, ku ktorej vam poskytnem mnozstvo terapeutic-
kych technik, ktoré mozete pridat do svojho rodi¢ovského arzenalu
a vyuzit, ked po tom bude situécia volat.

Ukdzem vam, ako mozete tieto terapeutické techniky aplikovat
hravou formou, ktord vim umozni lepsie pochopit vas vztah s rasta-
cimi a vyvijajacimi sa detmi, a zabezpecit, aby vase rodic¢ovstvo rastlo
a vyvijalo sa spolu s nimi.

Hra nadalej zohrdva doleziti dlohu v emociondlnom vyvoji deti
v puberte. Ak maju v tomto veku (13 — 19 rokov) moznost — a podpo-
ru rodicov ¢i najblizsich opatrovatelov — zapojit sa do hry, nadobud-
nu v zivote vyssiu uroven sebadcty, silnejsiu sebesta¢nost, odolnost
a pevnejsie dusevné zdravie.

Casto dostdvam otazku, ¢i je naozaj mozné hrat sa s detmi v pu-
berte, a moja odpoved je vzdy jednoznac¢né dno. Nielenze je to moz-
né, je to tiez nevyhnutné pre podporu rychleho rastu a rozvoja moz-
gu v tejto fize detstva. Ked sa obdvame, Ze sa s nami na$i tinedzeri
nebudu chciet hrat, ¢asto sa v skuto¢nosti obavame toho, Ze sa s nimi
nebudeme vediet hrat. Obavame sa, Ze sa budeme citit tripne, a tak
sa tomu vyhybame. Ja sa vSak touto oblastou vychovy zivim a este
som nestretla tinedzera, ktory by odmietol pozvanie na spolo¢nd hru
a hravé spojenie. V zavislosti od dietata a aktudlneho $tadia nasej
terapie som uz s detmi fukala bubliny, hrala zédpasenie palcov, masi-
rovala im ruky, predpovedala pocasie, veslovala na lodi ¢i hrala rézne
hry s tlieskanim. V skutoc¢nosti som vécésinu hier, ktoré som v predo-
$lych knihach odporuacala rodicom mladsich deti, hrala aj s tinedzer-
mi, a to len s malymi Gpravami.

V tejto knihe uvadzam len tie aktivity zalozené na hre, ktoré som
sama pouzila pri préci s tinedZermi vo veku od 13 do 19 rokov a kto-
ré sa osvedcili, boli touto vekovou skupinou dobre prijaté, a o kto-

rych viem, Ze priniesli vyznamnu zmenu spravania, emocionélneho
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vyjadrovania, otvorenej komunikécie a zdbavného spojenia. Nehovo-
rim to preto, aby som vds presvedcila, ale skor preto, aby som vas uis-
tila, Ze je mozné a zaroven nevyhnutné, aby ste sa s vasimi tinedZermi
hrali a aby ste sa s nimi snazili nadviazat kontakt hravou formou. Hra
zostdva jazykom, ktory podporuje spojenie a rozvija vds$ vztah s vasi-

mi detmi v puberte.
CO SI Z TEJTO KNIHY MOZETE ODNIEST

V tomto veku sa s najvacsou pravdepodobnostou prestdvame s nasi-
mi detmi hrat. Casto sa pri navrhoch na hru medzi rodi¢mi a detmi
v puberte stretdvam prave s odporom rodicov, ktori si nevedia pred-
stavit, ako by sa so svojimi detmi v tomto veku mohli hrat. Citia sa
trapne, preto predpokladajd, ze trapna bude aj samotna hra, a tak sa
jej vyhybaju a nahovdraju si, Ze st na to uz prili$ stari. Bola som vs$ak
svedkom cukrikovej gulovacky v skupine osemdesiatni¢iek v domove
dochodcov a mozem vam preto povedat, Ze na hru nie sme nikdy pri-
1i$ stari. Navy$e, hru a hravost v nasom zivote potrebujeme.

A to je presne to, ¢o chcem, aby ste si z ¢itania tejto knihy odnies-
li — Zze hra s tinedzermi je nielen moznd, ale aj nevyhnutn4d, zébavna
a uzitoc¢na!

Pri ¢itani tejto knihy vim odporicam, aby ste mali na pamiiti, ze
hra nie je krabica s hrackami, ba dokonca ani stbor ¢innosti. Hra je
stav mysle a sposob bytia. Aby ste sa mohli hravo spojit so svojim
dietatom v puberte, musite byt sami v srdci hravi. Ide o to, aby ste
sa chopili prilezitosti na spolo¢nt zdbavu, ktoré sa vo vasom vztahu
s dietatom objavia.

Na hru sa naladite najlepsie vtedy, ked si osvojite mantru, Ze staéi
robit to, ¢o je vo vasich silach a ze starostlivost o vas vztah s do-
spievajucim dietatom je o tom, Ze si cenite tsilie namiesto vysledku.

Byt otvoreny vyskusat nieco nové a snazit sa to zvladnut je odvazne
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a hodnotné Gsilie, aj ked to nakoniec nevyjde tak, ako by ste si Zelali.
Verim, ze zlyhania sluzia ako ukazovatel rastu a ucenia sa a prinest
ndm nové myslenie a perspektivy. Staci sa vymanit zo snahy o doko-
nalost a prijat skuto¢nost, Ze staci robit, ¢o je vo vasich sildch a po-
stupne tak napredovat.

Tdto kniha je vasa mapa, ktord vds privedie k naprave vztahu s va-
$imi detmi. Tak, ako md skuto¢nd hodnotu skdsat, zlyhdvat a udit sa,
tak aj z toho, ako sa vyrovndvame s naru$enim vztahu (vzdjomnym
ochladenim), po ktorom nasleduje ndprava prostrednictvom spoloc¢-
nej aktivity (udobrenie sa a opdtovné zblizenie), plynie dolezité uce-
nie a prilezitost na rast a osobnostny rozvoj.

Toto st zakladné principy metdédy Lep$im rodi¢om za 15 minut
denne, ktorych dolezitost sa zintenziviuje prave pocas pripravy na
rodicovstvo v obdobi puberty. Toto obdobie da zabrat vam aj vd$mu
dietatu — je to konstatovanie faktu, nie nieco, za ¢o by ste sa mali han-
bit alebo ¢comu by ste sa mali vyhybat. Hadky a napétie st z hladiska
vyvoja nevyhnutné, ale klu¢ k posilneniu a zlepseniu vdsho vztahu
spociva v tom, ako sa po takejto hadke udobrite. Tato kniha je plna
praktickych, hravych a kreativnych komunikaénych technik na posil-
nenie a zlepsenie vasho vzdjomného vztahu. Spolu s hlbsim pocho-
penim (neurologického, fyzického a psychologického) vyvoja dospie-
vajucich deti prinesie udrziavanie hry vo vasej domdacnosti menej siz

a viac smiechu.



KAPITOLA 1

Ako prekonat zvukotesné
steny vo vasom vztahu

s dospievajucim dietatom

Vediet, o chceme povedat, a vediet, ako to povedat, aby sme boli vy-
pocuti, si dve velmi odli$né veci, pricom rozdiel medzi nimi nebude
nikdy vyraznejsi ako pocas puberty vasho dietata.

Ako dochddza k obrovskym zmendm v mozgu dospievajicich deti
a s tym suvisiacim vplyvom na ich sprévanie a schopnost nadvizovat
vztahy s ostatnymi, dochddza aj k zmendm vo vychovnych stratégi-
ach, ktoré si vyzaduju blizsie preskumanie a reflexiu.

Ak ste ¢itali moju prvd knihu o vychove deti vo veku 0-7 rokov, je
pravdepodobné, ze uz odvtedy ubehol nejaky ¢as. Alebo sa ku mne
mozno pridavate az teraz a rodicovské sebahodnotenie je pre vas upl-
nd novinka. Pre istotu ho preto spominam aj tu a odporic¢am vam,

aby ste si toto cvicenie urobili teraz, skor nez budete c¢itat dalej.
RODICOVSKE SEBAHODNOTENIE

Zaénite tym, Ze si polozite niekolko otdzok. Doélezité je odpovedat ¢o

najuplnejsie a najaprimnejsie, pricom skuste zaznamenat, ¢i narazite
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na nieco, ¢o si podla vds bude vyzadovat dalSiu reflexiu alebo de-
tailnej$i rozbor, aby ste prehibili svoje porozumenie. Pre niektorych
z véas bude toto dalsie zamyslenie sa osobnym kontemplativnym pro-
cesom; pre inych mdze byt prospesné stretnutie s vhodne kvalifiko-
vanym odbornikom, ktory vim pri praci s tymito blokmi méze vyraz-
ne pomdct. Je ddlezité, aby vas proces reflexie viedol k praktickym
krokom, ktoré mozete podnikndt na odstranenie akychkolvek blo-
kov, s ktorymi sa mozete stretntt. V tejto casti procesu vam pomozu
techniky hry a komunikdcie, ktoré st podrobne opisané v tejto knihe.
Majte na pamiti, Ze v ziadnom pripade nejde o psychologické mera-
dlo alebo nastroj hodnotenia; slizi vylu¢ne na osobné a sebareflexiv-

ne pouzitie. Tu su niektoré z tychto otazok:

= Aké bolo vase dospievanie?

= V ¢om bol va$ 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 pozerate?

= Kto sa s vami hraval, ked ste boli mali? Mdte spomienky na
to, ako sa s vami rodicia hrali alebo vam spievali? Spome-
niete si na konkrétny pripad, ked sa to stalo? O akt hru/
piesen i§lo? 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 délezitého, ¢i uz v dosledku
smrti, alebo odstahovania? Kto to bol a akd tlohu vo vasom
Zivote zohréval?

= Ako sa vo va$ej rodine oslavovali vase tspechy, ked ste boli
dieta?

= Ako sa vasa rodina stavala k roznym sklamaniam, ktoré ste

ako dieta zazili?
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= Mali ste vo svojom zivote dolezitych dospelych mimo naj-
blizsej rodiny? Kto to bol? V ¢om boli pre vas doleziti?

= Citili ste sa doma niekedy nemilovani alebo nechceni? Ak
ano, ako vas to ovplyvnilo?

= Pamitate si, ked ste sa prvykrit 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 lie¢it
sa?

= Co sa dialo, ked ste sa zranili (ked ste napriklad spadli a roz-
bili si koleno)?

= Poskytol vam niekto v detstve titechu a starostlivost? O ko-
ho slo?

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

= Ak4 je vasa najsmutnejsia spomienka z raného detstva?

= Aka je vasa najstastnejsia spomienka z raného detstva?

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

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

spievania bezvyhradne verilo.

Teraz napiste zoznam piatich veci, ktoré vam prinasaji pote$enie.
Mali by to byt veci, ktoré sa tykaju vds, nie vasho dietata alebo toho,

ako by vas mohlo potesit. Tento zoznam moze obsahovat veci ako:

= plavanie

= beh

= futbal

= golf

= umenie alebo remeslo (napr. malovanie)

= vecera s priatelmi
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= masdaz horicimi kamenmi/kadernik/manikuara/holic...

® noc strdvend osamote s partnerom

Teraz si polozte otdzku, kedy ste naposledy robili kazda z tychto veci.
Dokaézete 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 slo.

Potom zvézte, ako v sti¢asnosti vychovavate svoje dieta (ak méte
viac deti, budete to musiet zopakovat pre kazdé z nich, pretoze kazdé
dieta je iné, a lisit sa preto bude aj spdsob jeho vychovy). Polozte si

nasledujuce otdzky:

= Hovorim svojmu dospievajucemu dietatu kazdy den, ze ho
mam rad a Ze som nan hrdy?

= Davam mu prilezitosti na tréning samostatnosti?

= Zasobujem ho tymito prilezitostami v stlade s jeho vyvo-
jom?

= Dokdzem byt nan podla potreby prisna, ale zdroven ldskava?

= Som predvidatelnd, pokojna a déslednd v tom, ako s nim ko-
munikujem a ako nan reagujem?

= Ddvam mu slobodu a volnost, ale v pripade potreby preberdm
zodpovednost?

= Zvyknem sa s nim aspon raz denne zasmiat? Citi, ze ho mdm
rad?

= Snazim sa zistit, ¢o sa mu na jeho dni pacilo najviac a ktoru
cast jeho dna by chcelo zmenit?

= Povzbudzujem ho, aby skdsalo nové veci a podstupovalo (pri-
merané) rizika?

= Chvalim jeho snahu bez ohladu na vysledok?

= Prejavujem empatiu, ked dieta vyhladdva moju pomoc, pod-

poru, ochranu alebo pocit komfortu?
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= Udobril som sa s nim po roztrzke (dnes alebo naposledy,
ked sa to stalo)?

= Hram sa s nim kazdy den aspon 15 minut?

= Prajem mu s ldskou dobru noc kazdy vecer — bez ohladu na

to, ¢o sa pocas dna dialo?

Sebahodnotenie rodic¢a nie je jednorazova ¢innost. Je to cvicenie, kto-
ré mozete a mali by ste opakovat pocas toho, ako vase dieta dospie-
va. Prehlbovanie ndsho povedomia a chdpania ndsho rodicovského ja
je cenny, nepretrzity a neustdle sa vyvijajuci proces. Cesta od $tadia,
v ktorom sme detmi nasich rodicov, do $tddia, v ktorom sme rodi¢mi
nasich deti, ndm v$etkym prindsa vela uzito¢ného poznania. V tomto
stadiu rodiCovstva Cerpate aj zo svojich prezitych skisenosti z obdo-
bia, ked ste boli sami tinedzermi, do obdobia, v ktorom je v tomto veku
vase dieta. Prdve preto sa oplati zopakovat si svoje rodicovské sebahod-

notenie spolu s reflexiou na jednotlivé casti vasho rodicovského ja.

CASTI VASHO RODICOVSKEHO JA:
VASE ZAKLADNE RODICOVSKE INSTINKTY

Zachovat si blizkost: Musime vyzadovat blizkost a spojenie vo vztahu
s nasimi detmi — mali by sme to skutocne chciet a vazit si. Blizkost je nie-
¢o, ¢o rozvijame v ramci spojenia zalozeného na dovere, ktoré dokaze vy-
drzat a prezit navzdory prekdzkam, a dokonca sa rozvijat v rimci menia-
cej sa priputanosti, ktord sa vyvija pocas nasho Zivota a v priebehu nasich
vztahov s inymi. S kazdym clovekom v nasom zivote, dokonca aj v nasich
najblizgich a najintimnejsich vztahoch, pridu chvile, ked méme k ludom

velmi blizko alebo naopak pocitime potrebu na ¢as sa mierne vzdialit.

Vcitenie sa do nasich deti: Ked sme v spojeni s nasimi detmi (alebo

inymi [udmi v naSom zivote), je pre nds lahké pozorovat ich pocity
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a chépat, ¢o si myslia a citia. Vnimame ich vnatorné pochody spo-
lu s tym, ako pdsobia na nase vlastné myslenie a citenie (viac o tom
v kapitole 6). Robime to tak, Ze hodnotime a interpretujeme ich ne-
verbalnu komunikéciu viac ako ich verbdlnu komunikéciu. To ndm

umoznuje vnimat, ¢o sa s na$imi blizkymi v danom okamihu deje.

Zdielana radost: Aby sme v nie¢om vytrvali, musi ndm to aspon do
urcitej miery prindsat radost. Plati to aj pre nase vztahy a délezité
spojenia s inymi ludmi. Aby sme si vztah udrzali, musime v fiom
prezivat poteSenie a radost, a najmé v tomto obdobi o ne bojovat.
Zdieland radost vnésa do vztahu pocity bezpecia a istoty — jeden
sa tesi z toho, Ze sa tesi druhy a naopak. Tento stav, pri ktorom sa
v mozgu uvoliiuje dopamin (hormon $tastia), ddva dospievajucemu
dietatu schopnost ndjst a naplno precitovat radost vo svojich vlast-

nych vztahoch.

Interpretacia a preklad: Spravanie druhych si vysvetlujeme skrz to,
ako ho sami zazivame. To znamena, Ze sa rozhodujeme, aky vyznam
a motivdciu ma spravanie druhého ¢loveka z hladiska toho, ako s nami
rezonuje a aky nam dava zmysel. Musime sa bliZsie pozriet na to, aky
je nds referencny ramec pre tento zmysel, teda nase vlastné skiisenos-

ti z dospievania a vychovy dietata v pubertdlnom veku.

Fungovanie pred pocitmi: Je velmi frustrujice neustile sa snazit
o pozornost toho druhého bez toho, aby podobnd snaha vychadzala aj
od neho. Opakovana a dlhodob4 skisenost s takymto emocionalnym
odmietnutim zo strany vasho dietata moze prispiet k tomu, ze funk¢-
né vztahy budi mat prednost pred vztahmi zalozenymi na eméciach
a pocitoch. Ide o pocit ,poskytnem ti jedlo a ubytovanie, ale tam som
skoncila®. Samotna funkénd starostlivost neumoznuje ¢loveku pro-

sperovat a nemdze podporovat emociondlny rast a rozvoj. Nad rdmec
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starostlivosti vSetci potrebujeme aj emocionélne spojenie. Objatia,
usmevy, vyjadrenie lasky, dovera, tdzba, vedomé spojenie — to vsetko
ma svoj vyznam. Obdobie dospievania skuto¢ne preveri tento aspekt

vasej vychovy.

15-minuatové cvicéenie

= Vyberte dve slovd, ktorymi by ste sa ako rodica opisali.

= Zamyslite sa nad tym, ako sa tieto dve slovd vztahuja na

vasich vlastnych rodicov.

= Suvisia podla vas s tym, ako ste boli vychovavani vy, alebo
poukazuju na vedomé rozhodnutie vychovdvat vase dieta

uplne inym spdsobom, ako ste boli vychovavani vy?
= Ako sa pri tom teraz citite?

Tuzba byt vypocuty moze byt v tomto obdobi kritickd, a ak vam
to nie je lahostajné, zamyslite sa nad tym, ako sa ako rodi¢ vy-
jadrujete. Zvyknete sa vac¢$inou rozpravat spolu s dietatom alebo
mu skor len sami nieco hovorite? Viete, ako tieto dva pristupy

rozlisit?

—

AKO SA VYHNUT KRATKODOBYM RIESENIAM
ALEBO ODVRATENIU POZORNOSTI

Aby ste posilnili a zlepsili svoje citové spojenie s dospievajicim die-

tatom, mali by ste sa vyhnut krdtkodobym rieseniam alebo odvrdteniu
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