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Poznamka autorky

Cielom tejto knihy je poskytnit rodi¢om névod, ako podporovat emo-
cionalne dozrievanie svojich deti, a to na zdklade mojho vyskumu, kli-
nickej praxe aj osobnych skusenosti. V zZiadnom pripade nema sluzit
ako nahrada psychoterapie alebo odborného poradenstva. Podozrivé
prejavy spravania alebo symptomy dietata by sa mali vzdy konzultovat
s odbornikom.

Vsetky pribehy opisuju skuto¢né osoby, ale ich totoznost a mena su
v zaujme ochrany ich sukromia zmenené. Niektoré pribehy st uprave-
né pre lepsiu zrozumitelnost a stru¢nost.

KedZe ide skor o prirucku pre rodic¢ov nez o akademicku pracu,
medzi pouzitymi zdrojmi si uvedené primarne aj sekundarne prame-
ne. Zvedavé citatelstvo, ktoré chce podrobnejsie preskiimat primarne
zdroje uvddzané v sekundarnych pramenoch, najde tieto odkazy v bib-
liografii a registri sekundarnych zdrojov. Na konci tejto knihy néjdete
aj zoznam odporucanej literatiry o rodicovstve.
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Preco ¢itat tuto knihu?

Chcem vam ukazat, ako mat so svojim dietatom po cely Zivot pozitivny
vztah. Ak mu uz od zaciatku poskytnete emociondlnu oporu, poloZite
tym zaklad pre vztah, v ktorom sa budete jeden z druhého tesit po cely
zivot. Aj ked zacinate vo vyrazne odli$nych zivotnych etapach, moze-
te si so svojim dietatom postupne vybudovat zrely vztah, zalozeny na
vzajomnej naklonnosti a tcte. Chcem, aby ldska medzi vami neustéle
obohacovala vas oboch, a to este dlho po tom, ¢o sa vase dieta vyda na
samostatnu cestu Zivotom.

Tato kniha vam tiez pomoze posilnit si rodi¢ovsku sebaddveru a oce-
nit skuto¢na hodnotu vsetkého, ¢o svojmu dietatu davate. Dosiahnete to
nielen tym, Ze sa naucite, ako rozvijat emocionalnu zrelost dietata, ale aj
tym, Ze si zanete viac v§imat, ¢o uz teraz robite spravne, a budete v tom
pokracovat.

Casto sa stretdvam s mylnou predstavou, Ze rodicia si kupujt knihy
o vychove deti len preto, aby v nich nasli u¢innejsie metddy. Podla mna
je za tym ovela viac. Myslim si, Ze mnohi rodicia, ktori po takychto kni-
hach siahaju, sa obavaju, ze nebudu dobrymi rodi¢mi a Ze to zistia az
vtedy, ked uz bude neskoro. Boja sa, Ze v tejto najdolezitejsej zivotnej
ulohe zlyhaju.

Mozno sa aj vy obavate, Ze nebudete idedlnym rodicom. Chcem vam
vsak odporucit, aby ste si stanovili dosiahnutelnejs$i a dolezitejsi ciel: za-
branit tomu, aby sa vase dieta citilo osamelé, nemilované alebo nepocho-
pené. Ak sa vydate touto cestou, emociondlne dozrievanie vasho dietata
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sa udeje Gplne prirodzene, a potom uz nebude zalezat na tom, ¢o si o va-
$ej vychove myslia ostatni, ani na tom, ako ste sa k tomuto cielu dopra-
covali. Aj ked vase dieta moze niekedy prezivat spominané neprijemné
pocity, tato kniha vam zaruci, Ze to nebude preto, lebo ste nevedeli, ¢o
robit, ani preto, lebo ste si neboli isti, aky mate mat ciel. Vase dieta vobec
nezaujima, ¢i ste ukdzkovym rodi¢om. Chce len, aby ste s nim udrziavali
priatelsky a oddany vztah. Ak ho budete pozorovat a po¢uvat, samo vam
povie, kedy ste na spravnej ceste.

Stacilen trochu potlacit svoje ego a prijat fakt, Ze v kazdom jeho veku
je samotné dieta tym najlepsim odbornikom, ktory vam radi, ¢o najviac
potrebuje. Babatka chcu, aby ste s nimi splynuli v jeden celok. TinedZeri
chct, aby ste akceptovali, Ze nepatria vam a nemozu chciet to isté ako vy
ani mysliet rovnako ako vy. Je to ndro¢né, lebo sa od vas vyzaduje, aby
ste umne reagovali na mnozstvo rozdielnych veci. Ak vSak pochopite,
ako sa v roznych vekovych obdobiach musia menit zakladné pravidla
vasho vztahu, vase dieta sa nebude citit nepochopené ani osamelé.

Neustale sa snazime uspokojovat potreby svojich deti, a preto pre nas
moze byt tazké priznat si, Ze ich emocionalne potrebujeme rovnako, ako
ony potrebuju nas. Vieme, Ze deti st zavislé od nasej lasky a pozornosti,
ale lahko mo6Zzeme prehliadnut, ako velmi sme sami emociondlne zévisli
od lasky nasich deti. Ststredime sa na plnenie rodic¢ovskych a rodinnych
povinnosti — ved sa snazime nezlyhat -, a tak sme zvycajne prili§ za-
neprazdneni na to, aby sme sa zamysleli nad tym, ako velmi svoje deti
potrebujeme po emocionalnej stranke. Je v§ak dolezité brat to do uvahy.

AKk si prizname, Ze nase city su v dovernom vztahu rodica a dietata
nesmierne zranitelné, dokazeme k svojim rodi¢ovskym povinnostiam
pristupovat s laskavostou a vda¢nostou. Pochopime, Ze laska nasho die-
tata nie je samozrejmost, na ktori mame narok len preto, lebo sme ro-
di¢ia. Vdaka takémuto realistickému a pokornému pristupu dokazeme
citlivo vnimat pocity nasich deti a re$pektovat ich myslienky, ¢im sa
znizuje pravdepodobnost, Ze sa neskor odcudzime. Sposob, akym k nim
pristupujeme, ked st malé, vytvara zaklad pre silny dlhodoby vztah plny
vzajomného reSpektu a naklonnosti v ich dospelosti.
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V hibke duse potrebujeme, aby nam nase deti opitovali lasku, pri-
nésali radost a dodavali na$mu Zivotu hlbsi zmysel — nielen preto, aby
sme naplnili svoje tlohy rodicov, ale aj preto, aby sme uspokojili svoje
vlastné emocionélne potreby. Sialene milujeme tie malé stvorenia, ktoré
nas naivne obdivujt a potrebuji ako nikto iny predtym. Prijimanie lasky
od nasich deti nas napliia velmi osobitym spdsobom. Vdaka tejto knihe
sa nau¢ime, ako udrzat a rozvijat spolo¢né puto v kazdej faze ich Zivota.

Vsimnite si, Ze neustale hovorim o ,,vadom dietati, ale mam na mysli
vsetkych, ktori poskytujii opateru, miluju a podielaji sa na zmene Zivota
konkrétneho dietata, ¢i uz st to stari rodicia, pestuni, tety a strykovia
alebo blizki rodinni znami. Skuto¢né rodicovstvo je definované kvalitou
va$ej oddanosti dietatu a modze prichadzat od kazdého, kto vnima a rea-
guje na potreby dietata.

Niektori rodicia ziju v presvedceni, ze ich deti si povinné prejavovat
im lojalitu a lasku, a to bez ohladu na to, ako sa k nim spravaji. Prezen-
tuju sa ako autority, ktoré su chranené, a celkom ignoruji otdzku, ¢i ich
deti skutocne maju rady a déveruju im. Namiesto toho, aby sa zamyglali
nad tym, ako si s detmi vytvarat vzdjomne uspokojivy vztah, spravaji
sa tak, akoby bolo ulohou dietata posluchat ich a akoby sa oni od neho
nemali ¢o naucit.

Ak vsak rodicia od svojho dietata vyzaduju lojalitu a re$pekt, na-
miesto toho, aby si ich ziskali, vztah sa zacne v obdobi dospievania roz-
padavat. Vtedy sa u tinedZerov a tinedZeriek prejavi potreba vlastnej
identity a nezavislosti a svojich rodi¢ov budu potrebovat azda menej nez
rodicia ich. Takéto dieta s nimi mozno zostane v kontakte aj v dospe-
losti, ale moze tak robit skor z povinnosti alebo pocitu viny nez z lasky
aradosti. Véacsina rodicov si uprimne Zeld, aby bola laska vzajomna, a to
je mozné len vtedy, ak si s dietatom buduju obojstranne uspokojujtici
a reSpektujuci vztah.

To si vyZaduje emocionalne vyspely postoj zo strany rodi¢ov, ktory
sa mdzeme naucit vSetci, nech uz sme vo svojom detstve zazili cokolvek.
Nielen deti maju tvarny mozog. Aj u dospelych je mozog plasticky a vy-
vija sa na zdklade skdsenosti. Ked si date za ciel vytvorit si s dietatom
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vztah, ktory podporuje jeho emocionalnu zrelost a chrani ho pred emo-
ciondlnou osamelostou, zistite, Ze vasa vlastna zrelost rozkvitid. Na to,
aby ste svoj vztah s dietatom nasmerovali k vzajomnému rozvoju a dove-
re, nepotrebujete roky terapie — hoci ta urcite moze pomoct.

Ak sa u vasich rodic¢ov prejavovali znamky emocionalnej nezrelosti,
mozno si kladiete otazku, ako zabranit opakovaniu ich chyb. V ramci
svojej terapeutickej praxe som pracovala s ludmi, ktorych natolko ovlé-
dal strach z toho, Ze nie st dost dobri alebo hodni lasky, az sa desili pred-
stavy, ze ich vlastné deti ich nebudi mat rady. Pracovala som tiez s Iud-
mi, ktori vobec nechceli mat deti, lebo sa obévali, Ze zopakuja $kodlivé
rodi¢ovské vzorce spravania, ktoré sami zazili.

Vychovavat emocionalne zrelé dieta v§ak neznamena, Ze musite vy-
riesit kazdy problém vo svojom Zivote alebo vo vztahu so svojimi rodi¢-
mi. Staci, ak si budete uvedomovat vplyv svojej minulosti, sebareflexivne
prehodnocovat svoje reakcie a k dietatu pristupovat ako k vnimavému
¢loveku, ktory ma tiez svoje city. Je to celkom jednoduché. Vasou tlohou
je len spravat sa k svojmu dietatu ako k drahému priatelovi, ktorého si
chcete udrzat.
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Uvod

Preco je emociondlna zrelost takd doleZita?

Byt dobrym rodi¢om neznamend len naplnat potreby dietata. Je to aj
o néjdent si takého $tylu rodic¢ovstva, ktory vés nebude vycerpavat. Zivot
nam vzdy tak trochu skrizi cestu k nasim rodic¢ovskym idedlom. Ne-
ustale nam hadze polena pod nohy prave vo chvili, ked mame pocit, ze
sme konec¢ne nasli spravny rytmus. Vtedy pomaha nestracat nadhlad
a rozumiet tomu, ¢o nase dieta potrebuje po emociondlnej stranke a ako
mu to poskytnut. Ked za¢nete vnimat vyvoj svojho dietata cez optiku
emociondlnej zrelosti, vase rodicovstvo zacne smerovat k najlepsiemu
moznému vysledku a mnohé detaily sa vyriesia aj samy.

Proces emocionalneho dozrievania umoznuje vasmu dietatu vy-
rast v dospelého cloveka, ktory dokdze zvladat vlastné emdcie, lubit
druhych, Celit realite a najst vo svojom Zivote zmysel. Aby ste ho k to-
muto bodu doviedli, nezalezi len na tom, ¢o so svojim dietatom ro-
bite, ale aj na tom, ako ho vo svojej mysli vnimate. Vdaka tejto knihe
sa zoznamite s klucovymi rodicovskymi postojmi, ktoré podporuju
emocionalne dozrievanie dietata, a tieZ s niekolkymi reakciami, kto-
rym by ste sa mali ako rodi¢ia vyhnut, lebo mézu sposobit problémy.
Precitate si, ¢o mozete ocakavat od svojho dietata v roznych vekovych
obdobiach, a tiez to, ako reagovat tak, aby ste ¢o najviac podporili jeho
zdravy dusevny vyvin.
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Vyznam emocionalnej zrelosti

V modernych kultirach zameranych na uspech sa niekedy zda, Ze naj-
dolezitejsimi schopnostami, ktoré by mali nase deti rozvijat, su inteli-
gencia a socidlne zru¢nosti. Chcem vsak vysvetlit dolezitost emocional-
neho vyvinu, ktory je kld¢om k tomu, aby sa z nich stali milujuci a silne
motivovani [udia.

Emodcie st vyznamnou sticastou vnutorného naviga¢ného systému
vasho dietata. Vynikajuci intelekt je skveld prednost, ale len nase emoécie
nam mozu povedat, ¢o je v Zivote skutocne dolezité. Zamyslite sa nad
svojimi vlastnymi skisenostami s pocitmi: Akd tlohu zohravali emécie
pri najlepsich a najhorsich rozhodnutiach vo vagom Zivote? Kolkokrat
ovplyvnili emociondlne zalezZitosti vase vztahy? Emocie st srdcom nas-
ho bytia. No prave preto, ze st naSou neoddelitelnou sucastou - a pri-
chadzaju i odchddzaju tak potichu a prchavo -, lahko sa stane, Ze ich
vyznam podcenime.

Prezivanie emdcii ndm nielen dodava energiu a posuva nas vpred
k nasim cielom, ale tvori aj zdklad nagej identity a najbliz$ich vztahov
s ostatnymi fudmi. Vdaka emocionalnej vnimavosti dokazeme rychlo
pochopit podstatu situacii a okamzite na ne intuitivne zareagovat. To,
ako sa v urcitych situaciach citime, nas uc¢i rozumiet vztahu medzi pri-
¢inou a nasledkom. Nase spomienky sa v pamiti upeviuju prave vda-
ka silnym emoéciam. Ked pomdhate dietatu vnimat jeho vlastné pocity,
pomenovat ich a hovorit o nich, posiliiujete a formujete jeho vedomie
vlastného ja a zvysujete jeho schopnost porozumiet svojmu vnutornému
svetu. Z prvotnych, surovych emdcii sa ¢asom stava cenny zdroj infor-
macii. Dieta si totiz rozvija vnimanie vlastného ja a uci sa desifrovat,
¢o mu jeho pocity prezradzaju o vlastnom vnutri, o vztahoch ¢i o svete
okolo neho.

Emocionalna zrelost vasho dietata nie je len prijemnym bonusom
v inak produktivnom Zivote. Je nevyhnutnd pre trvalé $tastie, stabilitu
a uspech v dospelosti. Viem to, lebo uz viac ako tri desatrocia pracujem
ako psychoterapeutka a mam za sebou viac ako tisic psychologickych po-
sudkov. Na vlastné o¢i vidam, ako nedostato¢ne rozvinuta emociondlna



zrelost spdsobuje mnozstvo adaptacnych tazkosti. Tie potom ¢loveku
brania viest produktivny, zmysluplny Zivot s uspokojivymi dlhodobymi
vztahmi.

Emocionalna nezrelost ma vzdy fascinovala. Je to obrovsky problém
ludstva, ktory prehliadame, hoci ho mdme priamo pod nosom. Zo snahy
vysvetlit to celému svetu som urobila svoje Zivotné poslanie. Na zakla-
de vsetkého, ¢o som sa o emocionalnej nezrelosti naudila, som napisala
knihu s nazvom Ked' detstvo boli, ktora dosiahla medzinarodny uspech
a stala sa bestsellerom New York Times. Nielen tato kniha, ale aj jej po-
kracovania, oslovili fudi po celom svete, lebo emocionalne nezreli Tudia
nas dokazu velmi frustrovat a vycerpavat. Zozaciatku moézu posobit upl-
ne normalne, ba dokonca odarujico, az kym sa s nimi emocionalne ne-
zapletieme. Moje publikacie pomohli mnohym Iudom vyrovnat sa s ta-
kymito vztahmi. Teraz vam v$ak chcem svojimi vedomostami pomoct
vychovavat emociondlne zrelé dieta tak, aby bolo Stastné ono aj vy. Pre
dobro celého sveta.

Ako vyzera emocionalna nezrelost. Ked sa babitkd dostant na svet,
st ako drobné uzlicky bzudiacich vnemov, ktoré ¢akaji, kym im niekto
pomodze porozumiet svetu. Ich emdcie nimi zmietaju a ony si este vdbec
neuvedomuju svoje ja.

Ak maju babatka $tastie, dospeli sa staraju o ich fyzické potreby, upo-
kojujt ich a prikladne ich ucia, ako nadvdzovat vztahy s inymi fudmi.
Pocas dozrievania deti im ich blizki pomdahaji rozvijat pocit vlastnej
identity a schopnost regulovat svoje emdcie tym, Ze ich ute$uju a vytva-
raju si s nimi puto.

Na zaklade tychto mimoriadne dolezitych interakcii s ludmi, ktori
sa o deti staraju, si vytvaraju svoje prvé vnimanie vlastného ja - vnu-
tornu psychologickt $trukturu, ktora im umoznuje uvedomovat si
svoju individualitu a poméha im regulovat emdcie. To ich pripravuje
na vytvaranie harmonickych vztahov a adekvatne vnimanie reality.
Spociatku je ich vnimanie vlastného ja velmi egocentrické a dominuje
mu bezprostredny osobny zaujem. Neskor, ako sa osobnost dietata vy-
vija a stava sa komplexnejsou, véak nadobtida na empatii a objektivite.
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Dieta je vtedy schopné hladat rovnovahu medzi vlastnymi zaujmami
a skuto¢nostou, Ze aj ini [udia maju svoje nazory a potreby. Raciona-
lita, sebareflexia a reSpektovanie prav druhych st kone¢nym cielom
emocionalne zrelého ja, ktorého zdokonalovanie v§ak pokracuje po
cely Zivot.

Ludom, ktori az do dospelosti zostavaju emocionalne nezreli, sa este
nepodarilo prekonat fazu ¢istého egocentrizmu a dosiahnut spominand
zreld, objektivnej$iu troven sebauvedomenia. Stéle su privelmi zane-
prazdneni zvladanim vlastnych silnych emocionalnych reakcii, a preto
nedokdzu brat ohlad na pocity druhych. Namiesto toho, aby sa zamerali
na realitu a nadvézovali vztahy s ostatnymi fudmi, neustale reaguju na
svoje vnutorné potreby a obavy. Pre svoju neistotu a chronicky nena-
plnené potreby posobia dojmom, akoby utrpeli vazne zranenie a mu-
seli neustale kontrolovat, ¢i sa ich stav nezhorsuje. Maji obmedzenu
schopnost vcitit sa do emdcii a pohladu druhych, ¢o vedie k chronickym
problémom vo vztahoch. Zivotom kré¢aju v zajati nevedomych reakeii
a Casto prehliadaju $ir$i kontext situdcii alebo dlhodobé nasledky svojho
konania. Chybajtca vnutorna zrelost ich nuti hladat zmysel Zivota vo
svojich rolach a vo vonkajSom uznani. Sebareflexia v nich vyvolava pocit
nestability, preto maji tendenciu vinit za svoje problémy inych a nemaji
zaujem o osobny rast alebo zmenu.

Emociondlne nezreli Iudia, ktori nerozumeju svojmu vnutornému
prezivaniu, sa ¢asto nechaju emdciami uniest. Namiesto toho, aby ich
emocie fungovali ako poradcovia, stanu sa ich panmi. Takito [udia ro-
bia unahlené zavery alebo konaju impulzivne, lebo ich prchké emocie
vplyvom stresu lahko prevalcuju schopnost racionalne uvazovat. Ich
pocity - nie ich vedomé myslienky - urcuju, ¢o je pre nich skutocné.
Niekedy majt taku obmedzenu schopnost zvladat emocie, Ze radsej
skresluju realitu, aby nemuseli prezivat neprijemné veci. S neistotou
a nejednoznacnostou sa vyrovnavaju prostrednictvom prehnaného
zjednodusovania a skreslovania reality, aby sa im Zivot zdal jednoduch-
$§i. V mysli potlacaju komplexnost javov a uchyluju sa k prilis uzkopr-
sému a neflexibilnému uvazovaniu. Odmietanim mnozstva informacii



sa Casto ocitnd v problémoch, ktoré si sami vytvorili, a v zbyto¢nych
konfliktoch s ostatnymi.

Vzhladom na tieto obmedzujuce faktory sa emociondlne nezreli lu-
dia stavaju egocentrickymi a sebeckymi osobnostami. Bez dostato¢ného
vedomia o vlastnom ja netusia, ako zdielat svoj vnutorny svet alebo emo-
cionalne zazitky tak, aby si vytvorili skuto¢ne blizke vztahy. Emocional-
na intimita a zranitelnost sa im javia ako nie¢o nebezpecné, preto ¢asto
komunikuju povrchne a defenzivne. Kedze ich emoécie lahko premézu,
zachadzaju do extrémov - bud sa od svojich pocitov distancuju, alebo
im impulzivne podliehaju. Je to preto, lebo sa nikdy nenaucili regulovat
svoje emdcie ani vytvarat skuto¢ne hlboké a doverné vztahy.

Ako vyzera emocionalne zrelé dieta?

Co modzeme ocakavat od dietata, ktoré emociondlne dozrieva? Deti v ra-
nom veku, ktoré sa spravne vyvijaju, vyzaruju radost, vitalitu a doveruja
svojim blizkym. Vidite na nich, Ze si za¢inaji uvedomovat vlastné ja a ze
aj vas vnimaju ako skutoénych. S va§ou pomocou sa vedia upokojit a te-
$ia sa z prejavov vasej naklonnosti a emociondlnej blizkosti. Starsie deti,
s veku zodpovedajicou uroviiou emocionalnej zrelosti, vedia rozpoznat
avyjadrit svoje pocity a bez problémov vyhladavaji ttechu a pomoc, ked'ich
potrebuju. Vedia samy regulovat svoju emocionalnu stabilitu v medziach
primeranych ich veku a prirodzene prejavuju empatiu voci ostatnym.
Maji zmysel pre humor a bavi ich fantazirovanie, ale v pripade potreby
sa uz dokazu spravat rozumnejsie a realistickejsie. Ako dospievaju, pre-
chadzaju od ¢isto reaktivneho spravania k schopnosti zastavit sa a robit
rozhodnutia. Rady vymyslaju projekty a stanovuju si drobné ciele. Rady
sa stykaja s inymi ludmi a neskor prejavuju aj cit pre spravodlivost a mo-
ralne spravanie.

V blizkych vztahoch sa uspesne dozrievajice deti vyjadruju spontan-
ne a sebavedome: dokazu povedat nie tomu, ¢o nechct, a o¢akavaju, ze
sa ich nazory budu brat vazne. Vézia si svojich priatelov a maju dobry in-
$tinkt pri ich vybere. Hoci nie st imtinne vo¢i spolo¢enskému tlaku, nie
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st nadmerne nachylné nechat sa na nie¢o nahovorit svojimi rovesnikmi.
Takéto deti sa citia komfortne a volne vyjadruju pozitivne emdcie, ako
st radost, laska ¢i hravost.

Jednou z najdoélezitejSich veci, ktoré treba mat o svojom dietati na
pamiti, je to, Ze nie je malym dospelym, ale nezrelou bytostou, ktora
spracuva zazitky uplne inak nez dospeli. Vdaka tejto knihe sa dozvie-
te, ako prispoOsobit svoje spravanie drovni vyvinu mozgu vasho dietata,
a pochopite, ¢o od neho mdzete a nemozete oc¢akavat v jednotlivych fa-
zach vyvinu a preco. Budete vediet rozoznat, kedy su deti nevyhnutne
nezrelé, a nie ,,zI¢% a naucite sa, ako napravit chyby, ktoré ste urobili
v dosledku nespravnej interpretacie spravania vasho dietata.

Vyznam uspokojovania emocionalnych potrieb deti

Detské potreby st prosté, ale maju hlboky vyznam. Tieto potreby, hoci
st naliehavé, nastastie nie je tazké uspokojit, ak maju rodicia dostato¢né
informaécie a vedia, ako reagovat. Existuje vela faktorov, ktoré ovplyv-
nuja buducnost vasho dietata, ale tym primarnym je jeho emocionalne
puto s vami. Niektoré deti s introvertné, iné extrovertné, s roznou mie-
rou spolocenskosti, ale v podstate to, ¢o skuto¢ne potrebuju, je kvalitny
a dostato¢ne hlboky vztah s vami. Je to zéklad, na ktorom stoji vsetko
ostatné.

Potrebuju citit, Ze mate radi ich osobnost a Ze vam zaleZi na ich vnu-
tornom prezivani. Ak deti citia, Ze ich niekto vnima a stard sa o ne, uspo-
kojuje sa tym ich vyvinovd potreba istoty a psychickej podpory. Ked ich
niekto chape a ma rad také, aké su, dava im to nielen pocit emocionalnej
istoty, ale aj vlastnej hodnoty.

Takato emocionalna podpora a akceptdcia zo strany rodi¢ov je ne-
vyhnutna. Vysokéa miera stresu a nedostatok emocionalnej podpory sa
dlhodobo spéjajt so zhor§enym dusevnym zdravim deti a s tazkostami
s regulaciou ich emdcii. Naopak, stabilné vztahy, ktoré detom poskytu-
ju pocit spojenia a podporu, pre ne maju isti ochrannu funkciu. V ne-
skorsom veku vdaka nim zriedkavejsie trpia dusevnymi problémami
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a tazkostami s adaptaciou. Neda sa jednoznacne zarucit, Ze sa takéto
problémy neskdr nevyskytnu, ale ak deti doveruji svojim rodicom a ti sa
snazia uspokojovat ich emociondlne potreby, je ovela pravdepodobnej-
$ie, Ze si deti osvoja spravne copingové stratégie’.

Dieta nerozmaznava reagovanie na jeho potreby

Znie to tak jednoducho, v§ak? Prejavovat zaujem o to, ako sa deti citia.
Napriek tomu sa uz dlho rodi¢om odporuca, aby neustupovali ,,pozia-
davkam® alebo nereagovali prili§ makkym spdsobom. Rychle a sucitné
reakcie na detské prejavy nespokojnosti maji zld povest. Su vraj prili§
zhovievavé a dieta rozmaznavaju. AvSak babétka a malé deti nemaji ani
potuchy, ako byt zdvorilé ¢i ohladuplné. Svoje potreby vedia vyjadrit len
formou poziadaviek.

V niektorych kruhoch sa ,prisna laska“ stale vyzdvihuje ako znak
ddsledného a zasadového rodicovstva. Vyplyva to z presvedlenia, ze
nepriazen osudu, tazkosti a tvrdosijna nezavislost ¢loveka posiliuju. To
vsak plati len vtedy, ak ¢lovek uz je psychicky vyspely a ma schopnosti
na to, aby premenil svoje problémy na vyzvy prinasajice osobny rast.
Zranitelného c¢loveka vSak nemozno posilnit odopieranim ¢i tvrdym za-
obchddzanim. A deti st mimoriadne zranitelné.

Mnohi ludia sa boja, Ze ak bude rodi¢ emocionalne prili§ pristupny
alebo zhovievavy, za¢nu ho zneuzivat po moci baziace deti, ktoré sa buda
snazit zvrhnut rodi¢ovsku autoritu. Je pravda, ze deti, ktoré si vazia samy
seba, sa vzdy budu snazit posuvat hranice - ale len preto, aby zistili, kde
tie hranice su, nie preto, aby oslabovali postavenie svojich rodic¢ov. Deti
nechcu zvrhnat svojich rodic¢ov, na to ich az prili§ potrebuju.

* Copingové stratégie su vedomé aj nevedomé metddy a techniky, ktoré pouzivame na zvlad-
nutie stresu, emdcii a ndaro¢nych zivotnych situacii. Pomahaji nam znizovat napatie a prispo-
sobit sa zatazi. (pozn. prekl.)
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