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Vsetkym, ktori sa snazia dosiahnut
zmenu v Zivote dietata
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VoD

Uz ako dieta som sa rozhodla, Ze ked vyrastiem, budem pomdhat detom
v nudzi. Pocas celého detstva moji rodicia vzdy pomdhali kazdému, komu
mohli. Obaja pracovali na poste a zdalo sa, Ze maju $pecidlny cit pre Iudi,
ktori potrebujii pomoc. Ci uz niekomu v ntidzi nie¢o anonymne podarovali
alebo podali pomocnt ruku tomu, kto mal menej $tastia, dokézali sa velko-
ryso podelit o vSetko, ¢o sme mali.

Niet divu, Ze sme sa obe so sestrou zacali venovat socidlnej praci. Nasi
rodicia sa jej neoficidlne venovali celé roky. No ddvno predtym, ako som
vobec ziskala osvedc¢enie o socidlnej praci, som sa rozhodla, Ze sa stanem
ndhradnym rodi¢om.

Uz ako mald som vedela, Ze existuja deti, ktoré nemaju vlastnd rodinu.
Niektorym chyba domov. A mnohé z nich nikdy nezazili pocit, ze si milo-
vané. Rozhodla som sa teda, ze ked raz budem mat vlastny dom, prichylim
v nom deti, ktoré potrebuju strechu nad hlavou.

Na univerzite som spoznala Lincolna, méjho budiceho manzela. Mal
v sebe dobrodruha, ktory rad cestoval, stretdval novych ludi a skdsal vset-
ko nové. Hned na zaciatku ndsho vztahu som mu prezradila svoju tizbu
stat sa ndhradnym rodi¢om. Nastastie sa mu napad zapacil. Len ¢o sme sa
vzali, kym som si este dokoncovala $kolu, sme si kapili $tvorizbovy dom
a pustili sa do procesu ziskania pestinskeho osvedcenia. Rozhodli sme sa
pre terapeutické pestnstvo, to znamen4, ze sa budeme starat o deti s prob-
lémovym spravanim alebo s emociondlnymi tazkostami. Na to, aby sme
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ziskali osvedcenie, sme museli navstevovat predndsky, zvladnut samostu-
dium a urobit doma potrebné zmeny.

Priblizne o rok neskor, ked sme uz takmer zavi$ili cely proces, moja
mama nahle zomrela na mozgova prihodu. Na pohrebe som si vypocula
nespocetné mnozstvo pribehov, mnohé od Iudi, ktorych som ani len nepo-
znala, o tom, ako im réznymi spésobmi pomohla. Ked som pociavala pri-
behy Iudi, ktorych Zzivotov sa nejakym spésobom dotkla, uvedomila som si,
¢o je v zivote skuto¢ne najpodstatnejsie — odkaz, ktory po sebe zanechas.
Mamina $lachetnost vo mne viac ako kedykolvek predtym posilnila tazbu
pomdhat detom.

V priebehu niekolkych mesiacov sme Uspesne ziskali osvedéenie tera-
peutickych ndhradnych rodi¢ov a nasa cesta pestinov sa mohla zac¢at. Vtedy
som uz pracovala ako psychoterapeutka v miestnom centre dusevného
zdravia. Venovala som sa vylu¢ne detom, z ktorych mnohé trpeli porucha-
mi sprdvania, a ich rodicom. Ndhradné rodicovstvo mi umoznilo uplatnit
principy, ktoré som vstepovala detom a ich rodi¢com v mojej ordindcii, na
detoch, ktoré prisli k ndim domov.

Byt ndhradnymi rodi¢mi nas s Lincolnom nesmierne napliialo a postup-
ne sme sa zacali rozpréavat o adopcii. Ziadne z deti, o ktoré sme sa starali, sa
vsak nedalo adoptovat. Vsetky sa mali postupne vritit k svojim biologickym
rodindm, alebo si ich mali adoptovat pribuzni. Zacali sme si teda prezerat
zoznam deti ¢akajtcich na adopciu, aby sme zistili, ktoré by sa k ndm naj-
lepsie hodilo.

Ale na tretie vyroc¢ie maminej smrti sa vSetky nase nddeje na adopciu
dietata v jedinom okamihu zosypali ako domcek z karat. V ten neskory so-
botny vecer sa mi Lincoln stazoval, Ze sa neciti dobre. O niekolko minut nato
skolaboval. Zavolala som sanitku a zachranari ho rychlo previezli do ne-
mocnice. Zavolala som jeho rodine a stretli sme sa na pohotovosti. Nevedela
som im ani vysvetlit, ¢o sa vlastne stalo. Vsetko sa to zbehlo tak rychlo.

Len sme tam tak sedeli v ¢akarni, kym nevysiel lekar a pozval nas do
ambulancie. No namiesto toho, aby sme sa stretli s Lincolnom, nas voviedol
do malej, sikromnej miestnosti, kde nds usadil. Slova, ktoré odzneli z jeho
ust, mi navzdy zmenili Zivot: ,,S nesmiernou lttostou vdm musim ozndmit,
ze Lincoln zomrel
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Touto jedinou vetou som sa preniesla od pldnovania adopcie k pripra-
vam manzelovho pohrebu. Nasledujucich niekolko mesiacov uplynulo ako
v hmle.

Neskor sme sa dozvedeli, Ze zomrel na infarkt. Mal iba 26 rokov a dovte-
dy nemal ziadne problémy so srdcom. Na tom, ako zomrel, v§ak v konecnom
dosledku vobec nezalezalo. Vsetko, na com zdlezalo, a to jediné, ¢o som ve-
dela, bolo, Ze ho viac niet.

Nastastie sme vtedy e$te nemali v ndhradnej starostlivosti ziadne deti.
Viem si predstavit, ako tazko by sa s tym vyrovndvalo dieta. V skutoc¢nosti sa
k ndm koncom toho tyzdna mal nastahovat jeden chlapcek. Ked sa o situdcii
dozvedel jeho kurator, nasiel mu iny domov.

Na isty ¢as som si nedokazala predstavit, ako by som zvladla tlohu
ndhradného rodi¢a sama. Pracovala som na plny uvdzok a pri detoch zve-
renych do pestunskej starostlivosti musite absolvovat mnozstvo stretnuti,
navstevy biologickej rodiny, schodzky s kuratormi a pravnikmi. Bol by to
tvrdy oriesok z praktického, ale aj emocionalneho hladiska. Co sa tyka na-
hradného rodic¢ovstva, dala som si na rok pauzu. S pomocou viery v Boha,
lasky, ktorou ma zahrnula rodina i priatelia, a vdaka tomu, ¢o som o smutku
vedela prostrednictvom préace psychoterapeutky, som sa z toho po troche
dostavala.

Trvalo rok, kym sa mra¢no smutku zacalo postupne rozplyvat. Len
¢o som nadobudla pocit, ze je mi lepsie a dokdzem byt opét plnohodnot-
nym nahradnym rodi¢om, oznamila som svoje rozhodnutie prislusnému
koordinatorovi.

Vydala som sa na dobrodruznd cestu ndhradného rodica bez partnera
tak, ze som zacala vypomahat hlavne cez vikend. To znamen4, ze som sa sta-
rala o deti zverené do pestinskej starostlivosti, ktorych nahradni rodicia na
plny uvézok si bud potrebovali na niekolko dni oddychnut, alebo si museli
vyriesit rodinné zdlezitosti bez pritomnosti dietata.

Navrat k ndhradnému rodicovstvu prebehol pomerne lahko a opit som
sa mala preco tesit na vikend. Ako mlada vdova som si uvedomila, ze byt
aktivnou pre mna obcas predstavovalo riadnu vyzvu. Postarat sa o deti mi
vsak ddvalo zmysel a ciel.
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Trvalo niekolko rokov, kym sa moj Zivot bez Lincolna dostal do ,norma-
lu“. Mnohé veci, ktoré som rada robievala s Lincolnom, uz bez neho neboli
takd zdbava. A hoci ma niektori ludia presvied¢ali, aby som sa opit zacala
s niekym stretdvat, nemala som zdujem.

Vsetko sa to ale zmenilo, ked som stretla Steva. Bol iny ako ktokolvek,
koho som v zivote stretla. Netrvalo dlho a zaldbila som sa. Nastastie ho
neodradila skuto¢nost, Ze som vdova, ani to, Ze chcem pokracovat v praci
nahradného rodica.

Po takmer roc¢nej znamosti sme sa tajne vzali vo Vegas a zacali nova
kapitolu v nasom zivote. Aj Steve musel najprv ziskat osvedcenie, aby sa
mohol stat ndhradnym rodicom. Museli si overit jeho zdzemie, potreboval
absolvovat prednasky a samostidium. Tentoraz vsak cely proces prebehol
rychlejsie, kedze moj domov uz spiiial podmienky na ziskanie osvedcenia.
V priebehu niekolkych mesiacov sa zo Steva stal plne kvalifikovany ndhrad-
ny rodic.

Celkom pekne sme sa zzili a zivot zas isty ¢as plynul pokojne. Onedlho
vsak Stevovmu otcovi, Robovi, diagnostikovali rakovinu. Spociatku sa prog-
noézy javili velmi slubne. Napriek viacerym liecebnym kdram sa vsak jeho
zdravotny stav zacal zhor$ovat. O niekolko mesiacov lekari skonstatovali, ze
sa uz neda nic robit.

Spréava ma hlboko zasiahla. Uz som prisla o mamu a o Lincolna. Rob a ja
sme k sebe mali blizko a nedokdzala som si predstavit, Ze pridem aj onho.
Zacala som uvazovat nad tym, aké je to nespravodlivé stratit v takom krat-
kom case dalsieho blizkeho ¢loveka.

Kym som sa véak zac¢ala utépat v hibokej a zdlhavej sebalttosti, pripo-
menula som si, Ze psychicky silni udia sa nelutuji. Vdaka préci psychote-
rapeutky a mojej osobnej skiisenosti so zirmutkom som vedela, Ze ak to
dovolim, zlozvyky, ako napriklad sebalttost, by ma mohli o dusevnd silu
pripravit. S touto myslienkou v hlave som si sadla a spisala som zoznam
vsetkych veci, ktoré psychicky silni [udia nerobia.

Uverejnila som zoznam tychto 13 veci na mojom blogu a dfala som, ze
sa mozno zidu aj niekomu inému. LenZe zoznam v priebehu niekolkych dni
zaznamenal obrovsky dspech a precitali si ho miliény ludi. Len malokto v$ak
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vedel, ze som ten ¢lanok povodne adresovala ako list samej sebe v jednom
z mojich najhorsich obdobi.

Asi dva tyzdne po tomto obrovskom uspechu nds Rob navzdy opustil.
Ked ma zmdhal smutok, snazila som sa vyhybat tomu, ¢o psychicky silni
ludia nerobia.

Uspech ¢lanku ma motivoval k napisaniu knihy o 13 veciach, ktoré psy-
chicky silni [udia nerobia. Bolo mi ctou podelit sa 0 moje skdsenosti, ako sa
nenechat zlomit. Medzi otdzkami od c¢itatelov sa pravidelne objavovala aj
otdzka: ,Ako tieto schopnosti dokdzeme vstepit detom?*

Mnohi (citatelia mi tiez pisali: ,Kiezby som sa toto vsetko dozvedel uz
dévno..” S radostou sa chcem s vami teda podelit o prirucku, v ktorej sa
dozviete, ako deti naucit, aby si vybudovali psychickd silu. Jej rozvijanim im
pripravite jasnej$iu a lepsiu budicnost.

Vdaka préci terapeutky a mojim skusenostiam ako niahradného rodi¢a
viem, Ze kazdé dieta sa mdze stat psychicky silnym, odhliadnuc od zdzemia
a veku. Je vsak dolezité, aby sa dospeli v jeho Zivote snazili viest ho k tomu,
aby uplatiiovalo cvicenia, ktoré mu pomézu stat sa silnym.

Vyhody vychovy psychicky silnych l'udi

Federick Douglass raz povedal: ,Je jednoduchsie vychovat psychicky silné
deti, nez pomoct zlomenym dospelym fudom.* Ako terapeutka viem, Ze je to
pravda. Je omnoho lahsie ziskat psychicku silu v detstve. Detstvo predstavu-
je obrovska skalu moznosti na rast.

Nedokdazete svoje dieta ochranit pred nepriaznou osudu. Stane sa, ze
neuspeje alebo ho odmietnu. Zazije stratu a trdpenie. A postretnd ho aj zIé
casy.

Ale ak ho vyzbrojite nastrojmi, ktoré potrebuje pre dusevnt odolnost,
dokéze tieto prekdzky premenit na prilezitost, ako sa stat silnejsim a lep$im.
Nezdilezi na tom, ¢o vSetko ho v zivote postretne, nezilezi na tom, o mu
osud nadeli, pretoze bude vediet, Ze je dost silné na to, aby to prekonalo.

To neznamend, Ze si vase dieta nebude musiet poradit so svojimi eméd-
ciami alebo Ze vzdy zvlidne stres [avou zadnou. Dusevnd sila mu v§ak pomo-
ze, ako sa s tazkostami vyrovnat ¢o najlepsie. Doda mu tiez odvahu postavit
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sa problémom zoci-voci, ziskat doveru vo vlastné schopnosti a poucit sa
z netspechu.

Z ¢oho pozostava duSevna sila
Postupne, ako deti rastd a ucia sa, vytvdraja si klicové ndzory o sebe, o inych
Iudoch a o svete vo vieobecnosti. Ak svoje dieta aktivne nepodporite v roz-
vijani zdravych postojov, moze si vytvorit ndzory, ktoré buda brzdit jeho
potencidl.

KIac¢ové postoje maju vplyv na to, ako si deti vysvetluja jednotlivé uda-
losti a ako na ne reagujd. Co je velmi dolezité, tieto nazory a presvedcenia
dokdzu predurcit, aky postoj dieta v Zivote zaujme. Dieta, ktoré si povie, Ze
mu nikdy ni¢ nevychadza, nevynalozi ziadnu snahu, aby svoj zivot zlepsilo.
Pripadne dieta, ktoré si povie, Ze v zZivote ni¢ nedosiahne, lebo mu v tom ini
brania, pravdepodobne nedokaze naplno rozvinut svoj potencial.

Klac¢ové postoje vasho dietata ovplyviiuju sposob, akym mysli, citi
a spréva sa. Uvediem vam priklad, aky vplyv maja rozdielne kltic¢ové zivotné
postoje na dve rézne deti, ktoré sa nedostali do basketbalového timu:

Dieta €. 1

Klaéovy postoj: Nie som dost dobry.

Myslienky: Nikdy nebudem v basketbale dost dobry. Jednoducho nie som
$portovo zaloZeny.

Pocity: Smutok a odmietnutie.

Spravanie: Prestane hrat basketbal.

Dieta €. 2

Kla¢ovy postoj: Mam na to.

Myslienky: Ak budem cvi¢it, mdzem sa zlepsit. Mozno sa do timu dostanem
buduci rok.

Pocity: Odhodlanie a optimizmus.

Spravanie: Kazdy den po $kole pravidelne hrava basketbal.
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Kliacové postoje dokdzeme zmenit aj neskor v Zivote, ale je omnoho ndroc¢-
nejsie zmenit ich v dospelosti. Ak ste sa po desatrocia drzali istych postojov,
je tazsie ,oducit sa“ od niecoho, co ste odjakziva povazovali za pravdivé.
A este tazsie dokdzete zmenit nezdravé myslienky, spravanie a pocity, ktoré
tieto ndzory podporuju.

Okrem toho, Ze svoje dieta ucite vytvorit si zdravé postoje, ho tiez musi-
te naucit, ako konstruktivne usmernovat svoje myslienky, emécie a sprava-
nie. Toto st tri zakladné zlozky dusevnej sily:

1. Myslienky - Prehnane negativne zmyslanie, tvrdd sebakriti-
ka a katastrofické scendre zabrdnia va$mu dietatu, aby napl-
no rozvinulo svoj potencidl. Riesenim vS$ak nie je len naucit
ho optimizmu. Prehnand sebad6vera a ignorovanie realnej
hrozby mézu sposobit, ze bude nedostato¢ne vybavené ale-
bo dokonca tGplne nepripravené na nastrahy skuto¢ného zi-
vota. Naucte ho, ako ziskat triezvy nadhlad tak, aby Zivotné
situdcie zvladalo co najlepsie.

2. Spravanie — Nekonstruktivne spréavanie ako staZovanie sa
alebo ukryvanie v komfortnej zéne nepriaznivo ovplyvni
jeho vzdelanie, vztahy a budice povolanie. Naucte dieta,
ako sa postavit ndro¢nym situdcidm a dokazat sa spravne
rozhodnt, a to aj vtedy, ked mu chyba motivcia.

3. Emoécie — Utdpat sa v zlej ndlade, prestat sa ovladat a vy-
hybat sa strachu je len niekolko sposobov, ako si vase dieta
tym, ze nedokéze kontrolovat svoje emdcie, samo brani zit
plnohodnotny a bohaty zivot. Naucte deti, ako ovladat svoje
emocie, a vrati sa im to v zivote nespocetnekrat, napriklad
lep$im sebaovlddanim a komunikaé¢nymi schopnostami.

Preco sa zameriavame na to, ¢o
psychicky silni rodic¢ia nerobia

Vo svete, v ktorom kazdé trindste dieta v Spojenych $tatoch podstupu-
je medicinsku lie¢bu citovych problémov a pordch sprdvania a 31 percent
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adolescentov tvrdi, ze Zije v strese, je o¢ividné, ze dne$ni mladi fudia neve-
dia, ako rozvijat svoju dusevnu silu. Navy$e mnohi rodic¢ia ani len netusia,
ako by svojim detom pomohli.

Rodic¢ia mi tyzden ¢o tyzden privadzaji do ordinacie deti, ktoré maja
problémy s ovladanim hnevu alebo st nespokojné so svojim zovnajskom,
a kladt mi otazku: ,Mohli by ste pomoct mdjmu dietatu?” Napriek tomu,
Ze to vzdy rada skdsim, naucit dieta, aby zmenilo sp6sob myslenia, aby veci
inak prezivalo alebo sa inak spravalo, je nesmierne pomaly proces. Hlavne
ak ho vidam raz za tyzden pocas hodinovej terapie. Ak v$ak nauc¢im rodicov,
ako maju svoje deti viest, uvidia vysledky omnoho rychlejsie.

Rodic¢ia majd prilezitost dennodenne svojim detom pomdhat ziskavat
psychickd silu réoznymi cviceniami. SQ pri nom v ¢ase, ked sa da najjedno-
duchsie formovat. Ci uz m4 za sebou zly den, alebo sa musi vyrovnat s neja-
kym problémom, dokdzete ho usmernit priamo na mieste.

Tak ako to vysvetlujem vo svojej prvej knihe, budovanie psychickej sily
sa do velkej miery podobd ziskavaniu fyzickej sily. Ak chcete byt silnejsi, po-
trebujete si osvojit zdravé navyky, napriklad névstevou posilinovne. Ak vsak
chcete vidiet vysledky, musite sa zaroven zbavit zlozvykov, ako je napriklad
maskrtenie nezdravého jedla.

Aj dusevné zdravie si vyzaduje zdravé navyky. Zaroven sa vsak musite
zbavit myslienok, pocitov a zlozvykov v spravani, ktoré vas nikam nepostiva-
ja. Rodic¢ia pomerne ¢asto nechtiac bréania detom v raste. Na to, aby sa z deti
nestali psychicky silni ludia, staci aj len par vychovnych chyb.

Cvicenia posilnujice dusevnd silu precvi¢uji mozog tak, ako fyzické
cvicenie zoceluje svaly tela. Ak s detmi prejdete cviceniami v jednotlivych
kapitolach, pomozete im ju ziskat.

Ak sa vyvarujete trindstich veci, ktoré psychicky silni rodi¢ia nerobia,
poskytnete svojmu dietatu prilezitost vyuzivat svoju dusevnu silu, ¢im
z neho na oplatku vyrastie silnejsi clovek. Ak sa vzdate svojich zlozvykov
vo vychove, dokazete zaroven svoje dieta usmernit rozumnejsie a s mensim
usilim. Naucite ho to, ¢o potrebuje, a bez ndmahy.

Nemozete dieta naucit, ako byt psychicky silné tak, ze mu podate
zoznam zlozvykov, ktorych sa musi zbavit. Tym, Ze mu poviete: ,Prestan sa
konecne [utovat!”, ho neodudite, aby sa odddvalo sebaldtosti vzdy, ked md za
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sebou zly den. Ani to, Ze mu poviete, aby sa nevzdavalo po prvom neuspe-
chu, mu zazra¢ne nezdvihne sebavedomie.

Ukdzem vam vsak niekolko krokov, ako dieta usmernit, aby sa vyhlo
trindstim zlozvykom, ktoré ho oberajui o psychicka silu. Vychovné stratégie
opisané v tejto knihe vdm spdsobom priatelskym k detom pomozu dieta
naucit, aby sa vyhybalo veciam, ktoré dusevne silni [udia nerobia.

V kazdej kapitole néjdete stratégie, ktoré pomézu vasmu dietatu rozvi-
nut zdravé Zivotné postoje a zefektivnia jeho snahu, aby z neho raz vyrastol
psychicky silny ¢lovek. Taktiez narazite na $pecifické cvicenia tak pre vas,
ako aj pre vase dieta, ktoré mu pomézu naplno rozvinuat jeho potencial.



Nepodporuju
mentalitu obete

»Cody md syndrom ADHD a skolu to vébec nezaujima!* vyhikla matka str-
ndstro¢ného Codyho. ,Namiesto toho, aby mu pomohli dobrat si zameskané
ucivo, jeho vychovny poradca mu radsej odporucil terapiu!“

Na prvom sedeni obaja Codyho rodicia vyjadrili obavu, Ze ho ucditelia
v $kole zahinajii prehnanym mnozstvom iiloh. Cody prestal stihat a nado-
budol dojem, ze to uz nikdy nedobehne. Jeho rodicia si nemysleli, ze by po-
treboval odbornii pomoc, ale prisli s nim na sedenie v nddeji, Ze sa ho v skole
zastanem.

Codymu minuly rok diagnostikovali syndrém ADHD, ciZe poruchu po-
zornosti spojenti s hyperaktivitou. Detskd lekdrka mu odvtedy predpisuje lie-
ky, aby podporila jeho schopnost sustredit sa a zniZila hyperaktivitu. ,Odkedy
uziva lieky, je ovela pokojnejsi. Rozhodne si v§imneme rozdiel, ked'si zabudne
vziat pilulku, vysvetloval mi otec.

Zaujimavé vsak je, ze Codyho zndmky sa vobec nezlepsili. Z viacerych
predmetov nadalej prepadal a rodicia pocitovali frustrdciu, pretoze skola mu
podla nich vébec nepomdhala. Podpisali nevyhnutnii dokumentdciu, ktord
mi umoziiovala, aby som sa porozprdvala s jeho ucitelmi a detskou lekdrkou.
Po stretnuti som teda zavolala do $koly, aby som ziskala viac informdci.
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Codyho ucitelia zaviedli viacero kompromisov, posadili ho napriklad do-
predu, aby sa nerozptyloval. Poskytli mu viac éasu na dokondenie pisomnych
prdc a zadanych vloh. Rodicia ich dokonca dodatocne poziadali, aby mu kazdy
deri kontrolovali zosit domdcich tiloh a uistili sa, Ze pochopil zadanie domdcej
tlohy. Cody mal kazdy deri mozZnost navstevovat skolsky klub, kde si niektori
zZiaci spolocne robievali domdce tilohy a kde by mu s nimi pomohli aj ucitelia.

Ucitelia vSak vsetci do jedného tvrdili, Ze prepadd, pretoze sa nesnazi.
Nikdy nemal dokoncené domdce tilohy. Ani raz nezostal po Skole. A nikdy
nevyuzil ¢as navyse, ktory mu ucitelia dali pocas pisomiek.

Skontaktovala som sa aj s Codyho detskou lekdrkou, ktord mi potvrdi-
la, Ze predpisané lieky mu rozhodne pomdhaji. Tak rodicia, ako aj ucitelia
ohodnotili jeho sprdvanie po tom, ¢o zacal uzZivat lieky, a zhodli sa, Ze je teraz
ovela pokojnejsi a ddva vicsi pozor.

Ked' sme sa nasledujiici tyZden stretli na dalSom sedeni, zhrnula som
informdcie, ku ktorym som sa dopracovala. Stihlasili s objektivnymi fakta-
mi: lieky zaberaju, skola robi rozne tistupky a Cody md prileZitost zostat po
skole, kde by sa mu niekto venoval. ,Cas navyse a dalsia pomoc viak nestaci,
vyhldsila jeho mama. ,Md predsa ADHD. Nemalo by sa od neho ocakdvat,
ze zvlddne také mnoZzstvo uciva ako iné deti.”

Tdto veta vysvetluje tiplne vsetko. Codyho rodicia Zili v presveddent, Ze
ADHD ich syna ospravedlituje, aby si nemusel plnit svoje povinnosti. A tento
odkaz vysielali aj Codymu. Nadobudol dojem, Ze ADHD znamend, Ze s ostat-
nymi nedokdze drzat krok. A tak sa prestal snaZit.

Codyho rodicia tiiZili po tom, aby sa mu v skole lepsie darilo. Skor, nez to
mohol zvlddnut, vsak v rodine muselo déjst k viacerym vdazZnym zmendm.

Ukdzalo sa, Ze kamen vurazu spociva v tom, Ze:

1. Codyho rodina si myslela, Ze mu syndrém ADHD neumoz-
fiuje, aby niec¢o dosiahol. Jeho rodicia zili v presvedceni, ze
ADHD znamens, ze nedokaze tolko, ¢o iné deti.

2. Cody sa prestal snazit plnit si svoje povinnosti. Cody sa
prestal snazit, pretoZe si myslel, Ze s ostatnymi aj tak nedo-
kaze drzat krok.
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Pocas liecby som sa chcela venovat trom hlavnym problémom:

1. Codyho rodi¢ia ho museli podporovat v ucéeni. Mylne si
totiz nahovdrali, ze ho podporuji tym, ze od skoly vyza-
duju, aby prenho zaviedla este viac ustupkov. Ku skutocnej
zmene v$ak muselo ddjst najprv doma.

2. Rodina sa musela dozvediet viac o syndréme ADHD.
Ziskanim dal$ich informdacii sa mohli Codyho rodicia
naucit, ako mu pomoct, aby sa vyrovnal s jednotlivymi
symptémami.

3. Cody musel pochopit, Ze mdze byt uspesdny. Potreboval si
uvedomit, ze mu ADHD nemusi branit v tom, aby nieco do-
siahol. Dokdze totiz najst sposob, ako prekazky prekonat.

V priebehu nasledujiicich tyzdrnov som Codyho rodine vysvetlila, v com spo-
¢iva Codyho diagndza a ktoré kroky by mohli podnikniit, aby mu pomohli
k tspechu. Codyho prekvapilo, ked zistil, Ze véiéSina Studentov so syndrémom
ADHD sa dokdze Studijne vyrovnat svojim spoluziakom.

S nadsenim objavil viacerych hudobnikov, Sportovcov ¢i sldvnych podni-
katelov, ktori tiez trpia touto diagnézou. Jemu aj jeho rodicom to dalo nddej,
Ze napriek svojmu ochoreniu moze v Zivote dosiahnut, ¢o len bude chciet.

Rodiéia ho zacdali v uceni aktivne podporovat tym, Ze mu pomohli krok
za krokom doudit sa vietku zameskani ldatku.

Nechceli, aby Cody navstevoval skolsky klub, kde by si robil domdce tilo-
hy. Zastdvali totiz ndzor, ze by mal mat po dlhom dni v $kole cas, aby si
trochu vybil energiu. Rozhodli sa teda, Ze predtym, nez sa pusti do domdcich
itloh, si moze trochu zahrat basketbal alebo zajazdit na bicykli a potom sa
spoloéne pustia do prdce. Elektroniku md dovoleni len vtedy, ked si urobi
vsetko do skoly a zvlddne aspori jednu tilohu navyse. Rodicia mu pravidelne
kontrolujii zosit s domdcimi tilohami a Ziacku knizku.

Len ¢o Codyho rodicia zacali od svojho syna vyzadovat, aby sa sprdval
zodpovedne, Cody si zacal pravidelne robievat domdce tilohy. V priebehu
niekolkych tyzdriov sa mu zlepsil prospech a uditelia si v skole vsimli zmenu
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v jeho sprdvani. Nedal sa tak lahko odradit mnoZstvom uciva a do zadanych
tiloh sa pustal s vécSou chutou.

Vsetko, ¢o musela rodina urobit, bolo zmenit svoje zmyslanie. Namiesto
toho, aby Codyho vnimali ako obet syndrému ADHD a neochotnych zamest-
nancov $koly, si museli jednoducho uvedomit, Ze ADHD je vyzva, ktorti Cody
dokdze zvlddnut.

Podporujete v detoch mentalitu obete?

Niektori rodic¢ia sa povazuja za obete nestastnej zhody okolnosti. Ich pre-
svedcenie, ze nedokdzu uspiet alebo ndjst $tastie, mdze mat korene vo vlast-
nom detstve. Dokonca mozu samych seba vnimat ako obete zlého sprava-
nia vlastnych deti. Ini rodi¢ia sa ako obete necitia, ale mézu tito mentalitu
podporovat vo vlastnych detoch. A to moze mat vdzne nésledky. Zneji vam
tieto tvrdenia povedome?

V osobnom zZivote:

] Myslite si, ze vam niekto (alebo nejakd zhoda nestast-
nych okolnosti) brani v tom, aby ste zo seba dostali to
najlepsie.

] Myslite si, ze ini maja zvycajne viac $tastia, alebo sa im
dari lepsie ako vam.

) Kym niektoré riesenia pre druhych platia, vase problémy
st vynimocné.

[ Travite vela ¢asu kritikou sprdvania inych a tym, ako vés
to ovplyviuje.

) Ste presvedceni, ze vam v Zivote ni¢ nevychddza.

V rodicovstve:
[0 Myslite si, ze zIé spravanie vdsho dietata je jasnym doka-

zom toho, ze vas tresce vesmir (pripadne nejaka vyssia
sila).
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Ospravedlnujete chyby a nedostatky svojho dietata.
Je vdm ho luto.

0o0o0

Travite viac ¢asu rozoberanim problémov nez hladanim
rieSeni.

L] Myslite si, Ze je vase dieta niekedy bezmocné.

Preco rodicia vychovavaju
deti s mentalitou obete?

Codyho rodic¢ia si neuvedomovali, Ze problém nespocival v syndréme
ADHD, ale v tom, ako synovu diagnézu vnimali oni. Namiesto toho, aby ho
motivovali Celit problémom, trvali na tom, aby s nim vsetci naokolo zaob-
chéadzali ako v rukavi¢kéch.

Mysleli si, ze ak sa ho zastand a on dostane menej domadcich tloh, po-
madhaji mu a robia spravnu vec. Tymto spravanim mu vsak vysielali odkaz,
Ze nema na to, aby bol dobrym ziakom.

I ked va$e dieta netrpi syndromom ADHD, zamyslite sa nad tym, ¢o ho
ucite do Zivota vzdy, ked sa musi vyrovnat s tazkostami alebo nespravod-
livostou.

KULTURA OBETE ROBi OBET Z KAZDEHO

V minulosti by vas povazovali za obet, keby ste sa stali obetou nésilného ¢inu.
No dnes sa uz ludia citia ako obet aj vtedy, ked klesnt ceny nehnutelnosti.
Socioldgovia, ktori patria do hlavného prudu, tvrdia, ze dokazom nasej
ykultdry obete” je narastajuci pocet staznosti od jednotlivcov, ktori sa po-
vazuju za obet uz pri narazeni na najmensie prekazky. A dnesnym obetiam
nestaci, aby sa o nich vedelo. Trvaji na tom, aby ich druhi prestali urazat.
Vezmime si napriklad skandal, ktory vyvolal Starbucks svojimi cCerve-
nymi pohdrmi pocas sviatkov v roku 2015. Ked retazec zacal predéavat kdvu
v peknych ¢ervenych pohdroch, ktoré mali kontrastovat s typickymi zimny-
mi motivmi, zdkaznikov to rozzurilo do nepricetnosti. 'udia zrazu obvino-
vali spolo¢nost z toho, ze ,vedie vojnu s Vianocami“. Nahnevani zdkazni-
ci zaplavili socidlne siete vyhldseniami, ako velmi ich urazilo rozhodnutie
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spolo¢nosti ,vynechat z Vianoc samotného Krista“. Napodiv rok predtym
predaval Starbucks pocas viano¢nych sviatkov pohire so snehovymi vlo¢-
kami a psikom, ktory sa vezie na sankach dolu kopcom, ni¢ vyrazne spojené
s krestanskymi tradiciami.

Namiesto toho, aby roz¢uleni zdkaznici zacali retazec rovno bojkotovat,
chceli si vyliat zlost verejne. Iréniou je, ze si uplatnili svoje pravo slobodne
vyjadrit svoj ndzor, zatial ¢o zdroven stukromnej spolo¢nosti upreli, aby si
toto pravo uplatnila prostrednictvom svojho produktu.

V spravach je bezne plno prikladov Iudi, ktori sa prezentuju ako obe-
te. Niekedy v$ak medzi pomocou fudom na okraji spolo¢nosti a podpo-
rovanim kultdry obeti vedie tenka hranica. Clanok uverejneny v ¢asopise
Comparative Sociology pod ndzvom ,Mikroagresia a moralne kultary” opi-
suje tento posun v mentalite obete.

Autori ¢lanku, sociolégovia Bradley Campbell a Jason Manning, pouka-
zuju na to, ako kultdra ovplyviuje jednotlivca v sposobe, akym reaguje na
urdzku. V kulture cti, ako napriklad na Divokom zépade alebo v dne$nych
modernych gangoch, ¢asto dochadza k fyzickej agresii. V kultire dostojnos-
ti, typickej pre zdpadné krajiny 20. storo¢ia, vic¢sina [udi reaguje na mensie
urazky pokojne. Pri mensej krivde s vami moéze dotyc¢ny prerusit styky, pri
vaznejSom probléme vSetko oznami policii a dalsie rieSenie nechd na pri-
slusnych organoch.

V dnes$nej kultare sa véak [udia obracajt na tretiu stranu uz aj s mensimi
problémami. Dévajd na znamost, Ze im bolo ubliZené a Ziadaji o pomoc
vzdy, ked sa citia dotknuti. Ndsledne sa snazia ziskat podporu, pricom tvr-
dia, Ze drobnost, ktora sa im prihodila, je si¢astou omnoho vécsieho kultar-
neho problému.

Socidlne médid sldzia ako bezny ndstroj, kde sa ludia prezentuju ako
obete. Cielom sprév typu: ,Diskriminuji nds;" je ziskat dostato¢nd podporu.
Spojit sa s cielom bojovat proti nespravodlivosti alebo s cielom riesit nejaky
problém je na jednej strane v poriadku, podobné odkazy vsak mozu viest
k davovej psychdze.

Prieskum, ktory uskutoc¢nila Univerzita v Leedsi, dokazuje, ako Iahko
sa nechd dav zmanipulovat niekolkymi jednotlivcami. Pocas série pokusov
poziadali [udi, aby sa volne prechddzali po vacsej hale. Niekolkym ludom
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