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Ako obnovit a posilnitdéveru

Ale ako z toho von? Ako obnovit doveru medzi synom a rodicom? Ak déveru
mame, ako ju mézes este posilnit?

NiZSie je uvedenych pdr mozZnosti, ako sa obnovuje a posiliuje ddvera. Nielen
medzi detmi a rodi¢om, ale v podstate medzi kymkol'vek.

Pozyvame ta, vyber tri pre teba najjednoduchsie aktivity a zaéni ich hned
zit...ostatné si naplanuj a prines do zivota .. Zazdiel'aj o tom aj v FB skupine.

Faktom je, Ze to aky mame vztah so svojim dietatom v puberte je alebo bude
vysledkom ndsho vztahu poéas predchdadzajicich rokov. Cim dlhsie my rodicia
dbéveru nasich deti strdcame, tym dlhSie ju ziskavame aj spat. Napriklad u 6-7
rocnych chlapcov je to relativhe rychle déveru obnovit, u 13 ro€nych a starsich to
ma&ze trvat aj niekolko mesiacov.

Tak podme na to....
Bud’ pritomna v jeho Zivote

% Ak travis €as s inymi detmi alebo ho trévis najmd v praci, v domdacnosti,
okolo domu alebo pri svojich konickoch, je €as to zrevidovat a nastavit si to
tak, aby si bola v Zivote svojho syna viac pritomnd.

OspravedIin sa mu za svoje pochybenia smerom k nemu

R/

% Sadni si v tichu, rozpamdtaj sa na situdcie, kde si syna udrela, nakri¢ala na
neho, urazila ho, kde si mu ddavala povely, prikazy a zdkazy, kde si porusila
slub, ktory si mu dala, kde si mu klamala, kde si ho zahanbila atd. Vypis si to

na papier (alebo vytlag tato stranku).

< Casto sa ako rodi¢ia mdézeme az zdesit kolko toho je. Sme ale ludia a
robime chyby, aj ked robime najlepsie ako vieme.

% Navnimaj si to, a ked ndjde§ odvahu, sadni si k posteli svojho syna, ked
zaspdva, alebo si ndjdite chvilu na prechddzku v dvojici a zo srdca sa mu
ospravedIin za tieto veci. Pokojne mdzes byt konkrétna avymenovat tie
situdcie. Nie je vynimkou, Ze rodiCovi pri tom tecu slzy. A je pre syna velmi
zdravé vidiet svojho rodi€q, Ze je tiez zranitelny a dokdze prejavit sdcit a

emocie.
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% Velmi odporG€am, aby ospravedinenie bolo vo forme napr.
ospravediiujem sa ti, omlodvam sa ti, prosim odpust mi, Ze .. Je to vidy
lepSie ako slova prepdc¢ alebo promin. Tieto dve slova sU vo svojej podstate
znova len prikazy. Chceme po tom druhom, aby nie¢o urobil, doslova, aby
mi prepdcil. A prevzatie zodpovednosti je citelné cez slovd ako st napr.
ospravediiujem sa ti, omlouvam sa ti, lebo ja ukazujem zodpovednost.
O prepdcenie, odpustenie mézem poziadat.

% Neocakdvaij, Ze sa to hned zmeni, ked' to urobis. Dokonca ta méze tvoj syn
vysmiat, alebo méze miCat a nepovedat ni€. Alebo préve naopak povie
mama, nebud trapna.

% Je to ale zdsadny krok i ked mozno sa méze zdat, Ze zdanlivo maly krok k

obnoveniu dbvery.

Zaujimaj sa o jeho svet

% Ak tvoj syn sleduje youtuberov, influencerov, hraje pocitacové hry, sleduje
seridl, €ita knihu sadni si k nemu a zaujimaj sa nesilene o to viac. Délezité je
to nehodnotit, nesudit. Jednoducho sa zaujimaj o svet svojho syna. Ako sa
hra td alebo ind hra. Ako sa vymienaju autd, zbrane v pocitacovej hre. Ktoré
vided ti odporaca pozriet od tohto alebo iného youtubera apod. Ak chces,
aby sa tvoj syn zaujimal o tvoj svet, o dianie v rodine, jednoducho prestan

hodnotit, zakazovat, prikazovat a za€ni sa zaujimat najprv o jeho svet.

Dodrzuj jeho hranice a nastavte dohody

% Opytaj sa svojho synaq, kedy sa neciti dobre, ak nie¢o robis. MoZno vstupujes
do kupelne bez klopania alebo do jeho izby. Samozrejme si zodpovednd

eSte za jeho Zivot, no namiesto prikazov a zdkazov, nastavujte dohody,
|Gskavo no désledne.

Hovor mu ako sa citis§ miesto obvifiovania

% Namiesto neustdleho obvinovania syna, zameraj svoju pozornost k sebe a
hovor aj smerom k nemu hlavne o sebe ak sa nieCo udeje, ak nieco

nespravil, ¢o sl'tbil, alebo o €o si ho poziadala. Povedz mu, ako si v tom citis,

nereSpektovand, nevidend.
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PIf svoje sl'uby

R/
0‘0

Ak nie€o povies, Ze urobis, alebo mu das, je ddlezité aby si to spinila. A je
jedno, ¢i je to pozitivhe alebo v negativhom zmysle. Opakuj to len raz, o
potom s plnou laskavostou a déslednostou to spln.

Opytaj sa ho, ¢i mézes pred inymi povedat jeho prihodu

R/
0‘0

Ak budete na ndvsteve a on bude pritomny, opytaj sa ho predtym ako
povie$ jeho pribeh alebo nie€Co o nom, Ci je to pre neho v poriadku a
akceptuj aj ked povie mozno, Ze si to nezeld.

Davaj mu menej prikazov a zakazov. Prejav mu vd'aénost, obdiv, uznanie

K/
0‘0

Hovor synovi menej prikazov a zdkazov, viac mu vyslovuj vdacnost aj za
malickosti, hovor mu, €¢o si na nom vazis a ¢o na hom obdivujes. Nie v
zmysle toho, ¢o v8etci pozndme: ,Ty si ale Sikovny”. Veta by mohla zacat
napr. Vazim si na tebe..obdivujem na tebe..mdm na tebe rad..Mbzete v
rodine si vytvorit napr. raz za tyzden kruh vdacnosti, kde kazdy z rodiny

napise alebo povie, za €o bol v poslednych siedmych drioch vdaény.

Nezmieruj sa s nevhodnym spravanim no hranice nastavuj laskavo ale désledne

K/
0‘0

Kazdy syn vac¢sinou chce vidiet vo svojej mame ladskavu Zzenu. Nie autoritu,
ktord nastavuje hranice, kri¢i, dava prikazy, zdkazy a povely. Samozrejme nie
vZdy to je moZnég, ako sme pisali sme ludia, mdme svoju prdcu, povinnosti,
starosti, nikto z nds nie je robot. Je ZiadUce, aby otec bol ten, kto preberie
dlohu toho, kto nastavuje a kontroluje hranice. Ak tam nieje, potrebujes to
urobit ty. Len doddm, nastavovat hranice neznamend, davat prikazy, zdkazy
a povely.

Vadm odpord€¢am, aby ste si muz a Zena sadli a dohodli si kto bude akd

dlohu vo vychove zastdvat. Je fajn, ak Zena sa mobze uvolnit a byt té

ldskavejSia a popusti opraty vedenia domdcnosti a rodinného Zivota.
Samozrejme sa to moéze prelinat, nie vzdy ste obaja doma. Ale odporadcame,
ak vidi§, Ze syn odmieta nieco urobit, o €o si ho pozZiadala, tak s Idskou
pristdp k muZovi a popros ho napr. MilaCik, postaraj sa prosim o to.

Dakujem. A Casto staci, ak otec len zdvihne obocie a syn vie, ¢o je potrebné
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urobit. Alebo len dodd, my sme chlapi a jednou z nasich Uloh je aj pomoct
Zzene. Avyzvat syna ,pod urobime to spolu” A to sa dd cCasto vyriesit
podobne agj vtedy, ak muz prave nie je doma. Ale iste nie vyjadrenim, pockaj
ked' otec pride domov, uvidi§, €o bude. Ale sta€i muzovi zavolat a poziadat
ho tdto podporu cez telefén. A eSte doddm, Ze syn radsej posldchne mamu,

ktord ukdze slabost, mozno aj slzy (nie manipulativne) ako mamu, ktord

krici, prikazuje, bije.

Oddel'uj spravanie syna od syna ako ¢loveka

% RozliSuj pri neprimeranom chovani syna medzi nim a jeho chovanim. To
znamenq, Ze ho nesudi§, pretoze nieco zle vypardtil. MézZe to vyzerat napr.
takto. MGm ta velmi r&da, ale chcem, aby si vedel, Ze to, €o si urobil bolo cez

¢iaru a hnevd ma to, zranilo ma to, nepd&ci sa mi to.
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