


Danska vychova
na kazdy den

Vyslo aj v tlacovej podobe

Objednat mozete na
www.lindeni.sk
www.albatrosmedia.sk

Lindeni

Jessica Joelle Alexander

Danska vychova na kazdy den - e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2026

Vsetky prava vyhradené.
Ziadna Cast tejto publikdcie nesmie byt rozgirovana
bez pisomného suhlasu majitelov prav.

>
ALBATROS MEDIA



DANSKA VYCHOVA
NA KAZDY DEN






JESSICA JOELLE ALEXANDER

DANSKA VYCHOVA
NA KAZDY DEN

Prakticky ndvod na vychovu stastnych
a sebavedomych deti kazdého veku

Z anglictiny preloZila Lenka Kleimanova

Lindeni



Informacie uvedené v tejto knihe nenahradzaju lekdrsku
starostlivost ani rady odbornikov. Ak mate akékolvek obavy

o fyzické alebo dusevné zdravie svojich deti, obréfte sa na lekara
alebo iného kompetentného odbornika. Autorky ani vydavatel
nenesu zodpovednost za akékolvek nasledky, ktoré vznikli priamo
alebo nepriamo v doésledku pouzitia informadcii z tejto knihy.

Jessica Joelle Alexander: The Danish Way Every Day
Copyright © Jessica Joelle Alexander 2025

Ilustrations on pages 126 and 165 by David Andrassy
Translation © Lenka Kleimanova, 2026

Slovak edition © Albatros Media Slovakia, s. 1. 0., 2026

Vsetky prava si vyhradené. Ziadna ¢ast tejto publikdcie

sa nesmie kopirovat a rozmnozovat za icelom rozsirovania
v akejkolvek forme alebo akymkolvek spdsobom

bez pisomného suhlasu vydavatela.

Vytazovanie textu a dat z tejto publikdcie v zmysle

¢l. 4 smernice 2019/790 EU je zakdzané.

ISBN v tlacenej verzii 978-80-566-5183-4

ISBN e-knihy 978-80-566-5462-0 (1. zverejnenie, 2026) (epub)
ISBN e-knihy 978-80-566-5463-7 (1. zverejnenie, 2026) (mobi)
ISBN e-knihy 978-80-566-5461-3 (1. zverejnenie, 2026) (ePDF)



Obsah

Uvod 9
I. CAST: KAZDODENNE CINNOSTI 21
Domace prace 23
Nakupovanie 45
Varenie 63
Spolo¢né stolovanie 87
1. CAST: RUTINA 113
Rano 15
Popoludnie |37
Vecer 159
Vecierka |77
1. CAST: ZABAVA 199
Priroda 201
Cas straveny pred obrazovkou 225
Hry v interiéri 251
Vyznamné dni a zvyky 275
Pecenie 297
A ¢o dalej? 315
DODATKY
Prisaha hygge 321
Napady na hry v interiéri 323
Poznamky 331
Podakovanie 349

O autorkach 351






Uvod

»Neziadajte od svojich deti, aby sa usilovali o vyni-

mocny zivot. Takéto usilie sa mdze zdat obdivuhod-

né, ale je iba blaznovstvom. Namiesto toho im po-

mozte objavovat ¢aro obycajného zivota. Ukdzte im

pozitok z ochutndvania paradajok, jablk ¢i hrusiek.

Ukazte im, ako plakat, ked Iudia ¢i domaci mildc¢iko-

via umieraji. Ukdzte im nekonecnu radost z dotyku

rik. Nechajte obyc¢ajné veci ozit pred ich ocami. Vy-
nimoc¢nost sa uz postara sama o seba.“

William Martin,

The Parent’s Tao Te Ching:

Ancient Advice for Modern Parents

(Rodicovské Tao Te Ching:

Davne mudrosti pre dnesnych rodicov)



Déanska vychova na kazdy den

Preéo su danske deti $tastné?

Kedysi som si o sebe nemyslela, ze mam materinsky instinkt, pra-
ve naopak. Dokonca som si ani nebola istd, ¢i sa vobec chcem
stat matkou. Ked som vsak spoznala svojho manzela, ktory je
Dadn, a po prvy raz som prisla do Ddnska, moj Zivot sa uplne
zmenil. Deti tam poésobili pokojne, spokojne, zdvorilo a vychova-
ne. Takmer nikde nebolo pocuf krik a rodicia vyzerali skuto¢ne
stastni. Respektovali prirodzenost detstva takym sposobom, aky
som dovtedy nepoznala. Pamitam si, ako mi vtedy napadlo, ze za
takychto podmienok by som sa do materstva vrhla bez vahania.
O mnoho rokov neskor, ked som ¢akala dcéru, som Styri a pol
mesiaca musela dodrziavat prisny pokoj na l6zku. Vtedy som pre-
¢itala mnozstvo knih o rodic¢ovstve v snahe pripravit sa na ,,najde-
sivejsiu cestu svojho zivota“. Ked' sa dcéra narodila, stalo sa nieco
zvlastne. Zistila som, ze namiesto kniziek, koré sa mi kopili na
polici, som uprednostnila rady svojich danskych priatelov a rodi-
ny. Ich odporucania mi davali vacsi zmysel, a ¢o bolo este dblezi-
tejsie, fungovali. Postupne som nechala knihy knihami a ,,ddnsky
sposob vychovy® sa stal mojou oficidlnou filozofiou rodicovstva.
Jedného dna som v novindch narazila na sprdavu, ze pod-
fa Organizdcie pre hospodarsku spoluprdcu a rozvoj (OECD) je
Dénsko najstastnejsou krajinou sveta. A neslo len o jeden rok. Viac
nez Styridsat rokov po sebe sa Ddnsko vzdy umiestnilo v prvej
trojke. Uplne ma to ohromilo. Som Ameri¢anka a moja krajina
je §tastim doslova posadnutd. Existuju tisice knih a programov

venovanych tejto téme. ,,Hladanie $fastia® je doslova zapisané
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Uvod

v Deklardcii nezavislosti Spojenych $tatov, a predsa sa v rebric-
koch §tastia zvycajne umiestriuyjeme pomerne nizko. Aké je teda
tajomstvo danskeho uspechu? A preco o nom vie tak malo Tudi?

V tej chvili mi to doslo. Pomyslela som si, ze to musi byt vy-
chovou. Zo $tastnych deti rastd stastni dospeli, ktori vychovavaji
S$tastné deti, a tak stdle dokola. Mna samotnu to zmenilo nielen
ako rodica, ale aj ako cloveka, a vedela som, ze by to mohlo po-
moct aj ostatnym.

Spytala som sa svojej kamardtky, danskej psychoterapeutky, ¢i
existuje nejaky sprievodca ddnskym spésobom rodicovstva. O ni-
com takom nevedela. A tak sme sa do toho pustili a postupne sme
pomenovali hlavné piliere danskeho rodicovstva, ktoré su posta-
vené na radosti z hry, ¢irej autentickosti, otvorenej mysli, empatii,
odmietani ultimat, intimite a utulnosti.

Nasa kniha Preco si danske deti stastné? vysla vo viac nez tridsia-
tich troch krajindch sveta. Vyuzivajd ju univerzity, cituju ju v mno-
hych vyskumnych pracach a, ¢o je najdélezitejsie, rodicom slizi ako
spolahlivy zdroj informdcii. Vychadza z dlhoro¢ného vyskumu, od-
bornych $tadif a informacii o danskom $kolskom systéme a Statnej
sprave, ako aj z osobnych a profesiondlnych skdsenosti rodicov, psy-
chol6gov a ucitelov. Mnohi tvrdia, ze tato kniha nie je urcend len
pre rodicov, ale aj pre starych rodicov, ucitelov, fudi pracujicich

s detmi, ba dokonca aj pre tych, ktorf deti nemaju.

Ako vsak tuto tedriu uviest do praxe?
Ked predndsam a vediem semindre, ustavicne dostavam dve

otdzky: ,,Naozaj dansky sposob rodicovstva funguje aj pre
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Tudi zijucich mimo Danska?* a ,/Tedria sa mi velmi paci, ale
ako ju previest do kazdodenného zivota?“ Odpoved na prva
otdzku znie: dno! Ved ja sama som pocas vychovy svojich deti
dlhé roky nezila v Ddnsku. Z vlastnej skudsenosti viem, aké
ndroc¢né je menif svoje zauzivané navyky a kulturne presved-
Cenia, ked celite kazdodennym rodicovskym vyzvam v inej
krajine. A prave preto viem, ze ddnsky sposob rodicovstva
funguje.

Druhd otazka je ciastocne zodpovedna za vznik tejto knihy.
Podnietila ma k tomu, aby som vytvorila komplexného sprievod-
cu danskym sposobom rodic¢ovstva a pontukla pohlad na to, ako
Dani zapajaju deti do domdcich prac, spolo¢ného varenia, vytva-
rania vecernych ritudlov pred spanim a este ovela viac. Kniha sa
zaoberad aj tym, ako Ddni zvlddaja zdchvaty hnevu u malych det,
konflikty s tinedzermi ¢i otdzku, ktord v sicasnosti trdpi mnohych
fudi — ¢o s casom stravenym pred obrazovkou? Poziadala som
svoju kamardtku Camillu Semlov Andersson, ddnsku rodinnu
psychoterapeutku s viac ako dvadsafpifrocnou praxou, aby mi
pomohla zhrnut vsetky rady, aktivity, filozofiu a praktické tipy
a pretavit ich do podrobného pldanu zrozumitelného pre kohokol-

vek kdekolvek na svete. Dufame, ze poméze aj vam.

Piliere danskeho rodicovstva v skratke

Ak ste knithu Preco si ddanske deti Stastné? este necitali, prindsame

prehlad pilierov ddnskeho rodicovstva.



Uvod

Radost z hry

Radost z hry sa v Ddnsku povazuje za vzdelavaciu teériu uz od ro-
ku 1871. Vnima sa ako najdolezitejsia ¢innost, ktorej sa deti mozu
venovat. Ide o prirodzeny sposob, akym sa deti ucia, oddychuju
a spracuvaju prezité udalosti. Vyskumy ukazuju, ze hra rozvija
niektoré z najdolezitejsich zivotnych zrucnosti, ako si empatia, kri-
tické myslenie, tvorivost, sebaovladanie a odolnosf. Pomdha ndm
tiez rozvijat umenie vyjednavat a ucit sa zvladat stresové situdcie.
V mnohych krajindch sa hra zo $kél aj z domacnosti postupne
vytraca a nahradzaju ju akademickejsie ¢innosti a aktivity organi-
zované dospelymi. Zdroven su vsak tzkost a depresia v mnohych
Castiach sveta na vzostupe a vyskumy naznacuju, ze tieto dva javy
spolu suvisia.

Ked' defom doprajeme viac ¢asu na neorganizované hranie,
znizujeme mieru stresu, posilnujeme pocit vzajomného prepoje-
nia a podporujeme celkovi pohodu. KIic¢om je verif v obrovsku
silu hry tak, ako jej veria Dani, a vzdaf sa presvedcenia, ze de-
t1 musia dospelym neustdle dokazovat svoje pokroky. Znizuje sa
tym celkovd miera stresu, deti sa mo6zu ucif prirodzenym sposo-

bom a rodiny su v konecnom doésledku stastnejsie.

Cira autentickost

Dani su k svojim defom mimoriadne dprimni vo vsetkych ob-
lastiach Zivota. Otvorene sa s nimi rozprdvaju aj o naro¢nych
témach, vzdy vsak sposobom primeranym ich veku, a ddvaju
im najavo, ze vietky emdcie si v poriadku. Neexistuju dobré

ani zlé emdocie. Existuju len emdcie, ktoré potrebujeme spoznat
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a naucit sa s nimi pracovat. Autentickost v prvom rade znamenda
byt dprimny sam k sebe a az potom k svojim defom. Neznamend
balit Zzivot do pozldtky a prikrasfovat realitu. Ked sa deti naudia,
ze vsetky ich pocity su prirodzené a ze im moézu déverovat, ich
vnuatorny kompas sa posilni a budu viac v sulade samy so sebou.
Deti nepotrebuji dokonalych rodicov. Potrebuji emocne
uprimnych rodicov. Autentickost uzko suvisi aj so spésobom,
akym svoje deti chvdlime. Pokora je v Ddnsku velmi cenenou
hodnotou a danski rodicia sa preto snazia chvalif skor vynalozené
usilie nez vysledok. Deti sa tak ucia, ze cielom je samotny proces
zdokonalovania, nie status ,,Sikovného diefata®”. Vyskumy ukazu-
J4, ze deti, ktoré prili§ Casto chvdlia za vysledky alebo za to, ze
su ,,sitkovné®, sa moézu staf neistymi, pretoze sa boja robif chyby
alebo pridu o status ,,Sikovného dietata“. Naopak, deti chvalené
za vynalozené usilie maju tendenciu pokracoval aj napriek ne-

uspechom a zlyhaniam a postupne si buduju vacsiu odolnost.

Otvorena mysel (preramovanie)
Prerdmovanie je o hfadani pozitivnych detailov v inak negativnej
situdcii, o zmene pouzivania negativnych nélepiek a o obmedzeni
cierno-bieleho spdsobu vyjadrovania. Nase slovd ovplyviiujd to,
ako sa citime. Prerdmovanie neznamend nasadif si ruzové oku-
liare ani popieraf existenciu negativizmu. Ide skor o schopnost
zameraf sa na lepsie stranky.

Vela z toho, ¢o si o sebe ako dospeli myslime, pochddza z det-
stva. ,,Matematika nie je moja silnd stranka®, ,,Som leniva“ a po-

dobne. Casto ide o ndlepky, ktoré ndm nevedomky dali nasi rodicia.
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Uvod

Rovnakym spdsobom ich potom odovzdavame dalej svojim defom:
,»INie je Sportovy typ®, ,,Je taky agresivny®, ,.Je lenivd“. Neuvedo-
mujeme si vsak, ze tieto ndlepky sa ¢asto stavajui sebanapliujicim
proroctvom. Podstatou prerdmovania je vyhybat sa negativnym
nalepkam, oddelovat diefa od jeho spravania a vytvarat pozitivnej-
§1 zivotny pribeh. Namiesto vyroku ,,Je taky tvrdohlavy* mézeme
povedat ,,Je vel'mi odhodlany*. ,,Neznasam svoju svokru‘ mozeme
pretvorif na ,,Nie vzdy si rozumieme, ale s defmi jej to ide®.
Preramovanie si vyzaduje prax, no ked sa v zdanlivo nega-
tivnych situdcidch nau¢ime nachddzaf pozitivnejsie stranky, ide
o mimoriadne uzito¢nu zruc¢nost. Plati to pre rodicovstvo, pracu aj
pre vztah k sebe samym 1 k ostatnym fudom. Zatial ¢o my dospeli
sa to u¢ime az ¢asom, nase deti s tym budu vyrastat iplne priro-

dzene, ¢o moze vyrazne zmenit ich prezivanie $tastia a pohody.

Empatia
Empatia je schopnost citif to, o citi druhy ¢lovek. Ocitnut sa v ko-
zi niekoho iného teda tzko sivist aj s dusevnou pohodou. Vietci sa
rodime so schopnosfou empatie, no musime sa naucit, ako ju po-
uzivaf a prepajaf so svojim myslenim a spravanim. Dani povazuju
empatiu za jednu z najdolezitejsich hodnot, ktoré mozu rodicia
u svojich deti pestovat tym, ako hovoria a ako sa spravaju. Dan-
sky vzdeldvact systém cielene rozvija empatiu u deti od troch do
Sestnastich rokov. Cielom je poméct detom porozumief vsetkym
emécidm, vnimat pocity druhych a hladat v fudoch to dobré.
Empatia znamenad uznat, ako sa nase deti citia, a pomoéct im

pomenovat emdcie namiesto ich zlah¢ovania alebo prehliadania.
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Svoju schopnost empatie mézeme zlep$ovat v kazdom veku a jej
pestovanie ndm moze pomoct dosiahnuf to, na com ndm zalezi —
od vacsieho pocitu sfastia az po uspech v podnikani. Kedze
empatia a odpustenie aktivuji rovnaké oblasti mozgu, je klticova

pre rozvijanie zdravych zmysluplnych vztahov.

Definitivne Ziadne ultimata
Dansky sposob vychovy je velmi demokraticky. Predstavuje opak
autoritdrskeho $tylu, zalozeného na kontrole a principe ,,bude tak,
ako poviem®, ktory je v mnohych krajinach stale bezny. Dédni ne-
cheu, aby sa ich deti bali. Telesné tresty su v Dansku zakdzané uz
viac nez dvadsafpat rokov a ako vychovny prostriedok sa povazuji
za nemyslitelné. Krik a ultimdta vyvolavaju strach, nie respekt.
Déni vnimaju rodic¢ov ako majak, ktory detom vysiela jasné
signaly, aby sa dokazali samy orientovat na svojej zivotnej ceste.
Pristup ,,ziadne ultimata® pomdha rodi¢om vyhnuit sa mocen-
skym bojom a znizuje pravdepodobnost okamzitého konfliktu
s detmi. Ide skor o hladanie sposobu, ako ndjst rieSenia, z kto-
rych maji prospech obe strany, a nie také, pri ktorych ziska len
jedna strana, pretoze v takych pripadoch ¢asto nakoniec pre-
hraju vsetci. Vychova zalozend na strachu totiz vedie len k dal-
Siemu strachu, nie k respektu. Casto si pritom staéi uvedomit
zakladné hodnoty, ktoré chceme defom odovzdat (to, ¢o ¢asto
oznacujeme ako hlavné zdsady rodicovstva), stanovit ldskavé, no
pevné hranice a volif ohladuplné slovd aj tén hlasu. Riadime sa
heslom: ,,Ucte respektu, spravajte sa s respektom a respekt sa

vam vrati.“

16



Uvod

Intimita a Gtulnost

Slovo hygge md seversky poévod a znamend spriaznenost, dtulnost
a pocit pohody. Hygge je o utulnom prostredi, no este viac o uve-
doment, ze spoloc¢né chvile si posvitné a zaslizia si nasu plnad po-
zornost. V jadre ide o spolo¢ny cas bez akejkolvek dramy. Hygge
nie je len fyzicky priestor, ale najmé psychologicky priestor, ktory
vedome vytvdarame pre seba a svoju rodinu.

Skuste st predstavit, ze do priestoru hygge vstupujete spolu so
svojimi defmi alebo rodinou, napriklad pri veceri, spolocnej hre
alebo prechadzke, a vsetok stres, staznosti, hnev a negativne emdcie
nechdvate za dverami, rovnako ako ked si vyzliekate kabdt ¢i vyzu-
vate topanky. Vytvarate tak potrebnd odzu pokoja a utocisko pred
stresom kazdodenného zivota. Inokedy mozete byt vystresovani, no
v tychto momentoch sa snazite byt pritomni. Nejde o ,,moj cas®, ale
,,nas ¢as®, ¢o pre mnohé kultiry nie je prirodzené. Strucne poveda-
né, tento psychologicky priestor poskytuje utocisko pred vonkajsim
svetom a deti rady travia ¢as so svojimi rodi¢mi bez dramy a napa-
tia. Cfm viac to budete skusat, tym lepsie vam to péjde. Hygge nie

je mindfulness, je to ,,we-fulness®, teda vedomé spolubytie.

Ako pouZivat tato knihu?

Zeleny rodic¢ovsky scenar
Rodicovstvo je jednou z najtazsich uloh na svete. Okrem snahy
byt pre svoje deti takymi rodi¢mi, akymi by sme chceli, musi-

me zdroven udrziavat v chode celi domdcnost. Tdto nekonec¢na
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drina casto pripomina grécku bdj o Sizyfovi, ktory neustdle tlacil
do kopca balvan. Ulohy st tinavné a neraz padaji na plecia jed-
ného z rodicov. Medzitym sa deti snazime zabavif a rozptylif, aby
vietko prebehlo ¢o najplynulejsie, alebo ich nevedomky za¢neme
komandovat hrozbami a ultimdtami.

Je to pochopitelné, najmi ked sme unaveni a vystresovani.
Casto viak ide o automatické nastavenie, do ktorého skizneme
uplne nevedome. Kazdy z nas si zo svojej kultury a vychovy nesie
urcité predstavy o tom, aky ma byt vzfah medzi rodicom a dieta-
fom. Historicky spoloc¢nost vnimala deti ako menej schopné nez
dospelych, ¢o viedlo k presvedceniu, ze by mali bezpodmienec-
ne posluchat. Vztah rodica a dietafa sa tak casto chdpe skor ako
vzfah subjekt — objekt. V doésledku tychto nevedomych presved-
¢enf sa d4 Tahko skiznut ku kriku alebo k poziadavkam, pretoze
takdto komunikdciu sme ako deti povazovali za normalnu.

Dani su, naopak, presvedceni, ze deti su uz od utleho veku
plnohodnotné a schopné bytosti, ktoré treba pocuvaf a zapdjat
do rozhovorov, aby spolupracovali. Ide o vzfah subjekt — sub-
jekt, nie o vztah zalozZeny na moci (,, Urobis to, ¢o poviem, lebo ja
mam moc”). Niet pochyb o tom, ze ako dospeli tuto moc mame.
Rozhodujuce viak je, ako ju pouzivame. Ddni vnimaju rodi¢ov-
sku autoritu ako zodpovednost a k defom pristupuju s respektom
a dostojnostou, nie ako k objektom. Vznika tym cyklus respektu,
ktory sa k rodicom prirodzene vracia spat. Ak ste vsak sami v ta-
komto prostredi nevyrastali, re$pektujici pristup nie je vzdy jed-
noduchy. Préve preto méze byt nesmierne uzito¢né mat poruke

akysi ,,emocionalny scenar® ako oporu.
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Uvod

Alfred Hitchcock, slavny scendrista a rezisér nespocetného
mnozstva filmov, bol zndmy tym, Ze pri pisani pouzival dva sce-
nare. Jeden nazyval ,,modry scenar® a druhy ,,zeleny scendr*.

Modry scenar opisoval, ¢o sa bude vo filme fyzicky diaf, zatial
o zeleny scendr sa zameriaval na to, o mali divaci citif.

Vdaka tomuto zaujimavému sposobu mozeme zmenit pohlad
na kazdodenné aktivity a povinnosti. Co ak by sme sa na svoj
zoznam tloh pozerali ako na modry scendr — ¢o treba urobit,
a na svoj zoznam zamerov ako na zeleny scenar — ako sa chceme
k detom spravat a ako sa chceme pri tom citit?

Kniha Ddnska vychova na kazdy deii ma za ciel pomoct rodicom
rozvijat ich zeleny scenar vzdy, ked je to mozné.

Kniha je rozdelend do troch casti: kazdodenné ¢innosti, rutina
a zabava.

Kazdd kapitola sa za¢ina jednou z ¢astych rodicovskych ndstrah,
po ktorej nasleduje ivod ku kapitole opierajici sa o piliere danskeho
rodicovstva — zeleny scenar. Vdaka zelenému scenaru st viete vytvo-
rit rdmec a pripravif sa na nadchddzajuce situdcie. Kazda kapitola
potom ponuka jednoduché aktivity, odporicania, ako komuniko-
vat, sposoby, ako sa vyhnuit vybuchom emdcii, ndpady na preramo-
vanie, spdsoby, ako podporovat empatiu, tipy na hygge a mnozstvo

postrehov z ddnskej filozofie rodicovstva. Budeme sa venovat:

batolatdm (0 az 3 roky),
mladsim defom (4 az 6 rokov),
starsSim defom (7 az 10 rokov),

predpubertiakom a tinedzerom (11 az 16 rokov).
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Knihu mozete ¢itat v stanovenom poradi alebo sa v nej orien-
tovat podla kapitol, ktoré zodpovedaju veku vasich deti. Odpo-
racame vsak precitat si uvod a vzdy aspon dve vekové skupiny
naraz spolu s tipmi pre rodicov, kedZe spravanie deti sa medzi
jednotlivymi vekovymi skupinami casto prekryva v zavislosti od

toho, kde zijete.

Podla vyskumov je kvalita Casu stravené¢ho s vasimi detmi ovela
dolezitejsia nez jeho kvantita. Mnohi rodicia si vycitaju, ze pre
deti nerobia dost, no casto staci aj desat ¢i dvadsat minut plnej
pozornosti denne. No je uplne v poriadku, ak sa vam to nepodari.
Podstatna je snaha. Chceme rodicov povzbudit, aby sa na kazdo-
denné ¢innosti nepozerali ako na prekazky, ale ako na prilezitosti
pre kvalitne straveny spolo¢ny ¢as. V rodicovstve neexistuje ziad-
na Carovna palicka, no dansky sposob skutocne funguje. Klicom
nie je len to, ¢o robite, ale nayma to, ze ste spolu. Ide o posun v na-
staveni mysle, ktory mozno uplatnif kdekolvek na svete. Vyzaduyje
si len trochu uvedomenia a tvorivy zdmer.

Chcem vsak pripomenut, ze Ddnsko nie je utépia a ddnsky
sposob rodicovstva nie je jediny dévod, preco su Ddni taki $tastni.
Tak ako kazda krajina, aj Dansko zdpasi s vlastnymi problémami
a tiez tam ziju nestastni ludia. Mala som vsak moznost vidiet svet
uplne inymi ocami, ¢o zmenilo moj pohlad na zivot. Ak vam tdto
kniha poméze pozriet sa na rodi¢ovstvo z inej perspektivy, splni

svoj ucel.



I. CAST

KAZDODENNE CINNOSTI

Ako rodicia si nickedy myslime, ze kvalitne straveny cas s det-
mi znamena podnikat drahé vylety alebo pripravovat vyni-
mocny program. Opak je pravdou. V Ddnsku sa mnohi rodicia
nepozeraju na kazdodenné c¢innosti ako na prekazku, ale ako na
prilezitost byt spolu, spolupracovat a vytvarat hygge. Nejde o to,
o treba urobit, ale skor o to, ¢o mézeme urobit spolocne. Ide o po-
hlad na rodinu ako na tim, v ktorom m4 kazdy svoju dlohu. Ddni
si veImi dobre uvedomuju, ze deti uz od utleho veku rady travia
¢as so svojimi rodicmi — pomahaji im, napodobniuju ich, hraju
sa s nimi — a ze ¢im skor ich do spolo¢nych ¢innosti zapoja, tym
lepsie.

Spolo¢né varenie, nakupovanie, stravovanie aj domdce pra-
ce posilnuji rodinné puto a davaji defom moznost citif sa ako
plnohodnotna sucast rodiny. Ddnski rodicia veria, ze to md vel-
ky vyznam. Deti vdaka tomu vyrastajd s pocitom, ze su dolezité

a ze na nich zdlezi. Vyskumnici v Harvard Grant Study, jedne;j



Déanska vychova na kazdy den

z najdlhsie prebichajicich longitudinalnych studii v histérii trva-
jucej od roku 1930 az po sucasnost, odhalili dva doélezité pred-
poklady uspechu v zivote. Prvym je laska a druhym pracovna
moralka. Na zaklade skusenosti sedemsto dvadsiatich Styroch
uspesnych ucastnikov stadie sa ukazalo, Ze prilozif ruku k dielu
a zapajat sa do domdcich prac uz v detstve patri medzi klucové
faktory uspechu. Naucif sa fungovat ako sicast timu je prinosné
po cely zivot — doma, v kole, v praci aj vo vztahoch.

Deti zapojené do kazdodennych ¢innosti maju vyrazne nizsie
riziko vzniku depresif, uzkosti a inych dusevnych chorob. Zlepsu-
ju si slovnu zdsobu aj schopnost riesit problémy. Viac sa im dari
v Skole a maji menej problémov so spravanim. Spolocne strave-
ny Cas im zdroven ddva priestor uvolnif{ nahromadené emdcie
a spracovat pocity, ktoré by inak mozno nedokdzali vyjadrit.

Skutocnost je takd, ze sme S$tastnejsi, ked prdcu vnimame
ako slobodnu volbu, nie ako vynutenu povinnost. Kazdodenné
¢innosti sa tak moézu staf zdbavnymi a zmysluplnymi aktivitami.
Sme sicastou jedného timu so spoloénym cielom — starat sa o se-
ba navzdjom s reSpektom. Pre vsetkych je takyto pristup ovela
motivujucej$i. Ked si svoje nastavenie mysle zladite so zelenym
scendrom rodicovstva, teda s tym, aki cheete s detmi byt, namiesto
toho, co musite urobit, mozete sa posunut smerom k vicsej radosti

a rodinnej pohode.
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Casta rodi¢ovska nastraha: Dom ako mama hotel

Svoje deti som zacala zapdjat do pomoci v domdcnosti pomerne
neskoro a velmi som to lutovala. UZ od detstva som mala k do-
macim pracam taku silnd averziu, az som nevedomky doma vy-
tvorila akési hotelové prostredie, kde som vsetko robila za deti.
Pripravila som ich tym o dolezité lekcie, ako sa o seba postarat
a prispievat k fungovaniu rodiny. Postupom ¢asu som zacala spo-
chybnovat svoj pohlad na domdce prace a premyslat nad tym,
preco ich vnimam tak negativne. Dani veria, ze deti chcu priro-
dzene prispievat k rodinnému zivotu a ze ak ich do nicoho neza-
pdjame, v skutocnosti ich ochudobniuyjeme. Ddnske deti sa uz od
utleho veku zapdjaju do vsetkych ¢innost aj hier. Kazdd skola ma
plne vybavenu kuchyniu a dielne, kde sa deti podielaji na beznych
,domadcich pracach®. Vzdelavanie v Dansku totiz neznamena len
akademické vedomosti, ale aj ucit sa, ako byf prinosom pre spo-
locnost. Pre deti je to zdbava. Podla neziskovej organizacie Cen-

ter for Parenting Education poskytujucej podporu a vzdeldavanie
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pre rodicov dokdzu deti, ktoré sa pravidelne zapajaju do domd-
cich prac, lepsie zvlddat frustrdciu, ucit sa trpezlivosti, maju vys-
sie sebavedomie a su zodpovednejsie nez tie, ktoré domace prace
nerobia.

Co keby som zmenila svoj pristup a viac sa priblizila tomu
danskemu? Co keby som sa na domdce prace pozerala ako na pri-
lezitost byt spolu? A co keby som deti zacala vnimat ako hodnot-
nych a respektovanych clenov timu? S manzelom sme sa o tom
vela rozpravali a rozhodli sme sa urobif niekolko premyslenych
zmien. Prave sme sa stahovali a menili pracovné pozicie, takze sa
naskytla idealna prilezitost oznamit defom, ze zavddzame novy
systém. S defmi sme sa porozpravali a otvorene im povedali, Ze
ako rodina si potrebujeme navzajom pomahat. Tyzdenné vare-
nie, nakupovanie, pranie ¢i upratovanie sa mali stat spolo¢nym
usilim. Myslim, ze spociatku to bolo pre deti trochu zvldstne, ale
viem, ze ocenili, ked sme ich zacali braf vazne. Dohodli sme sa
a spisali si, ako moze kazdy z nds prispief. Ja sama som na sebe
musela vela pracovat, aby som prestala ocakavat, ze vsetko bu-
de hotové hned’ a podla mojich predstav. Udila som sa rozpravat
s vacsim re$pektom, byt menej rozkazovacnd a menej ndrocna.
Musela som byt trpezlivd. Ked’ som chcela, aby bola praca ho-
tovd, namiesto prikazov som zaujala rolu pomocnicky, ¢o bola
pre mna nova skusenost. Nickedy som defom musela nasu do-
hodu pripominat, ale postupne sa zacali diat velké zmeny. Sotva
som tomu dokdzala uverit, tak velmi ma to Sokovalo. Zacala som
vnimat, ze deti ku mne pristupuju s rovnakym respektom, ktory

som im sama preukazovala. Dosiahla som obrovsky rodicovsky
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uspech a bola som na seba nesmierne pys$na. Urcite chvilu trvalo,
kym sa novy systém ujal, no osvedc¢il sa. Keby som tento pristup
zvolila skor, bolo by to ovela jednoduchsie, ale na zmenu nikdy

nie je neskoro.
Tipy pre rodicov

Radost z hry

Od rané¢ho veku sa v $kole u¢ime, ze praca je nieco, ¢o musime
robit, zatial ¢o hra je nieco, ¢o robit ¢hceme. Praca je ndaro¢na,
hra je zdbavna. V Dansku sa vsak praca a hra navzdjom ne-
vylucuju. Ked ,,pracu® voimame ako hru alebo ako zdbavnui
¢innost, prejavuju sa nase lepsie vlastnosti a citime sa dobre.
Zacnite s tym o najskor. Zapdjajte deti do domadcich préc,
napriklad aj formou paralelnej hry. Mozete ich povzbudif, aby
sa hrali s malou metlickou a zametali omrvinky, alebo aby
v kuchyni usporiadali plastové nddobky. Dani odovzddvaju
jasny odkaz: domadce prace s spolo¢nd rodinnd zdlezitost.
Nie je to Cas na hranie, ale moéze to byt hravé, a vdaka tomu
aj prijemnejsie. Pustite hudbu, tancujte a premente ulohy na
hru. (Kto zotrie vSetky Skvrny z okna? Kto ndjde chybajice
pary ponoziek?) Deti je ovela jednoduchsie zapojit, ked si
malé a prirodzene zvedavé nez neskér v tinedzerskom veku,
ked ich zdujem klesd. Navyse velka cast ich zauyymu zavisi od
vasho postoja. Ked ma spolo¢na ¢innost hravy charakter, sta-
va sa prijemnym zazitkom. Ak posobi ako drina, drina to aj

bude. Hra je uz zo svojej podstaty aktivita, z ktorej mozete
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kedykolvek odist. Ak z nej odist nemozete a nemate na vyber,
prestava byt hrou. Nezabudajte, ze ni¢ nedokdze pokazif ra-
dost z prédce tak spolahlivo, ako ked nemdte na vyber, alebo

ked nad vami stoji niekto, kto vds neustdle kontroluje.

Cira autentickost

Nevadi, ak to nie je dokonalé! Prijmite vynalozené usilie aj vy-
sledok, ktory deti dosiahli. Sustredte sa na to, ¢o urobili sprav-
ne, namiesto toho, aby ste upozornovali na chyby. Skuste sa
zamysliet, ako by ste sa citili vy sami, keby vds niekto poziadal
o pomoc, potom vasu snahu skritizoval a vSetko po vas spravil
este raz ,,spravne‘. Takéto nendpadné signaly, ked pracu po
detoch prerdbate, mézu postupne podkopdvat ich sebavedo-
mie. Plati to pre vSetky domdce prace. Snazte sa deti chvalit za
vysledok aj za ochotu pomdct namiesto analyzovania sposobu,
akym to urobili. Deti sa ucia a toto je prirodzena sucast proce-
su. Ghcete, aby sa citili naozaj potrebné, hodnotné a ocenova-
né, a pomozete im ucif sa aj tym, ked dlohy vykondvate spolu.
Pomézte im so skladanim veci ¢i s vysavanim. Ked pouzijete
,»my“ a,,podme* namiesto ,,ty*, celd ¢cinnost bude posobit ako
vnutornd motivaciu pomahat, nez ked sa ich snazite prind-
tit hrozbami alebo uplatkami. Pocit, ze si ich vazite, v nich
postupne buduyje skutoény zmysel pre osobnd zodpovednost.
Zaroven plati, ze ani my, rodicia, nie sme vzdy najporiadne;jst
¢1 najdoslednejsi, a je v poriadku byt v tomto uprimni. Na-

priklad: ,,Vieme, ze aj my sme niekedy neporiadni. Preto sa
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snazime upratat hned, aby sa nam veci nenakopili.” Uprim-
nost a zranitelnost su ovela lepsie nez pokrytectvo. Vsetci sa
snazime zo vsetkych sil a domace prdce su len jednou z mno-

hych uloh, ktoré ako rodina zvladame spolocne.

Otvoreni mysel

Naucte sa vnimat domdce prdce ako nieco, Co si vyberdte,
nie ako povinnost, ktord musite splnif. Ked ich za¢nete vni-
mat ako volbu (dokonca ako prijemnu ¢innost), zdsadne to
meni sposob, ako k nim pristupujete. Prave takto mozete roz-
vijat prirodzent tizbu detf prilozit ruku k dielu. Ci uz ide
o pomoc pri vkladani riadu do umyvacky, spolocné pranie
alebo upratovanie, tieto ¢innosti sa daji vnimat ako rozsi-
renie detskej hry, no toto prerdmovanie musi prist od vas.
V kazdom veku moézu byf domdce prdce prijemny sposob,
ako travit ¢as spolo¢ne. Mensie deti su rady, ked moézu byt
s vami, a pri starsich defoch mézu domace prace vytvorit
vzacny priestor na rozhovory, ku ktorym by inak nedoslo.
Podnetom na skvelé rozhovory byvaju ¢innosti, pri ktorych
netreba o¢ny kontakt, napriklad Soférovanie, umyvanie riadu
¢1 upratovanie.

Neporiadok méze byt silnym spustacom a ako rodicia nie-
kedy zareagujeme okamzitym ndlepkovanim deti ako ,,lenivé®,
,rozmaznané® alebo ,,neporiadne®. Nalepkovanie vsak deti
k spolupraci nemotivuje. Ak k situdcii pristupujeme s podrdz-
denim a oc¢akdvaniami, velmi cCasto tym podporujeme presne

také spravanie, aké nechceme, a to je spolahlivy recept na boj
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o moc. Cim viac dokdzeme vidiet pozitivne stranky svojich
deti a porozumiet im (vzhladom na ich vek, vyvin mozgu a to,
¢o od nich mézeme ocakavat), tym viac sa vieme spravat res-
pektujico. Skuste zmenit svoj postoj a vzdy, ked sa dd, pouzite
humor. Napriklad: ,,Ty mas v izbe rozpracovany nejaky vedec-
ky experiment? Mo6zeme ho upratat alebo ho potrebujes do
$koly?* Dalif sposob je oddelit negativnu nélepku od dietata.
Namiesto ,,51 taky lenivy a neporiadny® mozete povedat ,,Ob-
Cas aj nds dospelych prepadne lenivost alebo chaotické obdo-
bie“. Defom tak ukazujeme, ze nejde o trvalé vlastnosti a ze

nas ako ludf nedefinuju.

Empatia

Ludia kedysi verili, ze deti sa rodia bez empatie, ale to nie je
pravda. Stidie ukdzali, Ze batolatd prirodzene pomdhaju, ked
vidia dospelého, ktory potrebuje pomoc. Uz osemndstmesac-
né deti sa takmer vzdy pokusia pomdct dospelému, ktory sa
snazi splnit nejaku ulohu. Ak sa snazi dosiahnut predmet, ba-
tola sa pokusi mu ho podat, alebo ked’ dospelému nieco omy-
lom vypadne z ruky, diefa to zodvihne. Ak zapdjate malé deti
do kazdodennych ¢innosti, vytvarate im zaklad pre prirodze-
nu ochotu pomdhat po cely zivot. Ako deti rastu, je normdl-
ne, ze sa im obcas pomdhat nechce. Vsimajte si, ako travia
¢as. Oddychuju na gauci? Alebo si robia domdce ulohy, ¢i si
precvicuju hru na hudobnom nastroji? Upratovanie nemusi
byt skiskou, ¢i na vas pokyn okamazite vyskocia. Ak ste spo-

kojni s tym, ako travia ¢as a neberu veci ako samozrejmost,
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mozete byt flexibilni. Je tiez v poriadku, ak maju deti svoje
preferencie. Uprednostnia prace vonku, napriklad vyndsanie
smeti, alebo ulohy vnutri ako upratovanie kuchyne ¢i sta-
rostlivost o domadce zvierata? Ako rodina mame povinnosti,
ktoré treba splnif, to vsak neznamena, ze kazdy musi robit

vsetko.

Definitivne Ziadne ultimata

Aftaler, teda dohody pomdhaju predchddzat mocenskym bo-
jom a v Ddnsku st icinnym a velmi rozsirenym nastrojom. Pri
domacich pracach zohravaja klicovua ulohu. Zabezpecuju, ze
kazdy rozumie svojim povinnostiam, vie, aké su ocakdvania
a kto za ¢o nesie zodpovednost. Dohody tykajice sa domacich
prac mozu znief napriklad takto: ,,V nasej rodine si navzajom
pomahame. Takto to u nds funguje. Ulohy vykondvame spo-
locne.*

Zapojte deti do chodu domdcnosti. Mézete napriklad po-
vedat: ,,Dnes potrebujem pomoc s prestieranim stola a vysa-
vanim. Vyhovuje ti to?* Cim viac sa deti podielaji na cho-
de domadcnosti, tym menej budete musiet pouzivat ultimdta.
Namiesto toho moézete komunikovat respektujico: ,,Dohodli
sme sa, ze st dnes upraces izbu. Kedy by si to mohol urobit?
Po tomto programe? Dobre.“ Takéto dohody moézete robit
kazdy den alebo raz za tyzden, napriklad pri ranajkach ale-
bo na rodinnych stretnutiach. Moézu byt ustne alebo si ich
mozete zapisat a pripnat na chladnicku, aby bolo jasné, kto

ma o na starosti. R6znym rodinam vyhovuju rézne pristupy.
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Najdolezitejsie vsak je, aby sa deti do dohod zapdjali a aby sa
brali do uvahy aj ich preferencie. Pocit, Ze su vypocuté a ze na
nich zalezi, posilnuje ich sebavedomie a pocit osobnej zodpo-
vednosti, a prave z toho vyrastd vnitornd motivacia na rozdiel

od vonkajsej, zalozenej na odmenach i trestoch.

Intimita a utulnost

Domace prace mozu byt samy osebe prijemnym ¢asom strave-
nym spolu, ak sa na ne naucite takto pozeraf, a aj pri odmeno-
vani sa mozete viac opierat o pocit spolupatri¢nosti. Niektor{
Dani pouzivaji pri domacich pracach malé odmeny, ako sa
nalepky, no castejsie sa sustreduju na spolocny cas v duchu
hygge, napriklad vylet do zoo, prechddzka v lese alebo pripra-
va oblubené¢ho jedla. Je to vSak otdzka rovnovdhy. Nechcete,
aby sa ,,odmeny* stali niecim, ¢o deti automaticky ocakdvaji
vymenou za vykonanie kazdodennych ¢innosti.

Dalsi sposob, ako sa zamerat na to, ¢o je naozaj dolezité, je
prijat minimalizmus — pristup, ktory je v Ddnsku velmi rozsi-
reny. Menej neporiadku, viac hygge. Skuste pravidelne triedif
a zbavovat sa nepotrebnych veci a hraciek, s ktorymi sa deti
uz nehraju. Triedenie md mnozstvo pozitivnych dc¢inkov na
psychiku, pomdha vycistif mysel a podporuje kreativitu.

Dovolte defom, aby mali v obyvacke vlastny priestor (hygge
krog alebo ,,hygge kitik™), ktory budete respektovat. Pomoze
im citif sa ako sucast spolo¢ného rodinného priestoru a zdro-

ven bude jasné, kam mo6zu odkladat svoje veci.
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