TIPY NA PODPORENIE
SAMOSTATNOSTIA
SEBADOVERY DIETATA

Vychovat samostatné dieta je tuzbou kazdého rodi¢a. UCenie sa
zodpovednosti a samostatnosti v rozhodovani je mozné uz od velmi
skorého veku. Pokial sa malé dieta nauci prebrat zodpovednost za
vlastné rozhodnutie v 3,45 rokoch, bude vediet samostatne riesit
ovela zlozitejSie situacie napr. pocCas dospievania. Sebavedoma
osobnost ma silnU vieru v svoje realne schopnosti, a preto ma
v skutoCnosti vacsie Sance uspiet.

Sebavedomé dieta sa prejavuje tym, zZe si veri, ma doéveru v seba
samého. Viera vo svoje schopnosti sa u dietata vyvija ¢asom
a taktiez vplyvom jeho rodicov. Uz v utlom veku sa potrebuje krok
za krokom naucit verit samému sebe, poznat, v ¢om je dobré
a v com ma rezervy. To, Ci sa bude sebavedomie u dietata budovat
v zdravej podobe, formuju a ovplyvnuju hlavne rodicia. Je dblezite,
aby rodicia viedli deti k tomu, aby sa ucili z vlastnych chyb, nebrali
ich tragicky a snazili sa uvedomit si svoje pozitivhe vlastnosti Ci
schopnosti.



Uvedieme niektoré zo spbdsobov, ktoré sa osvedcCili ako Ucinné,
a ktoré dokaze kazdy rodi¢ zaradit do bezného zivota:

Dovolme dietatu samostatne sa rozhodovat.

Davat moznost vyberu je prvy a najlahsi spbdsob, ako viest dieta
k samostatnosti. Nestoji nas nic, len mierne spomalenie sa a ponuknutie
vyberu, namiesto automatického rozhodnutia sa za dieta. V beznom
Zivote to mobze vyzerat napr. takto: ,Chces si obliect modry alebo zeleny
sveter?“,Kym bude vecera, budes sa hrat so stavebnicou alebo si budes
kreslit?“

Je velky predpoklad, Ze dieta si vyberie jednu moznost. Plati tu pravidlo,
¢im je dieta mensie, tym menej moznosti ponukame. Vo veku 2-4 rokov,
pokojne stacia len 2 moznosti, u predskolaka si mézeme trdfnut na 3,
starsie deti mézu navrhnut aj svoje riesenie.

Dovolme detom robit chyby.

Dieta sa potrebuje ucit na vlastnych chybach, vediet, Zze ked' pokazi
hracku, tak nebude fungovat, ze ked hodi rozok na zem, uz ho
nedostane...

Ak dieta ihned dostane novu hracku, alebo ho zachytime aj pred tym
najmensim padom, nenauci sa zakladnu vec - Ze kazda akcia ma
doésledok, ani sa nebude vediet ucit na vlastnych chybach - pretoze
nakoniec namiesto neho vsetko zachranime.

Naopak, ak sa nauci, Zze chyby patria k Zivotu, nebude sa ich bat
a nebude ¢akat na pomoc zvonku, zvladne ich prekonat samé.

Ocenme kazdu snahu dietata, aj malu.

Ak ukazeme dietatu, ze chyby su v poriadku, a popritom ocenime
akukolvek snahu, ktoru dieta vynalozilo, aby prekonalo prekazku alebo
vyriesilo problém, pombézeme mu tak ziskat odvahu a sebaddveru. Nie je
dbélezité, aby bol dokonaly vysledok. Délezité je vedomie, ze dieta sa udi,
Ze aj malé kroky vedu k cielu. Preto, ak chce napr. 3-ro¢né dieta pomahat
s pripravou vecere, vbbec nie je dolezité, &i polozi pohar vlavo alebo
vpravo, ale to, ze to zvladne samé.



Prilis vela sa nevypytujme.

Privela otazok deti otravuje a vy&erpava: ,Ako si sa mal?“,Co ste mali na
obed?“, S kym si sa dnes hral?“,Co ste robili vonku?“, a odpovede &asto
zneju: ,,Neviem.“ Uz si nepamatam.“,Dobre.”

Ak nechame deti, aby nam samé povedali, Co chcu ony a kedy to budu
chciet ony, mozno budeme prekvapeni, kolko sa toho dozvieme. Niekedy
staci kratka veta: ,,Rada ta vidim doma.“ alebo ,,Vitaj doma.*“

Nepondhlajme sa s odpovedou.

Ak sa dieta pyta na niecCo, co ho zaujalo, najlepsi spdsob, ako podporit
jeho samostatnost a sebaddveru, je nechat ho, nech na odpoved pride
sameé.

Samozrejme, kazdy rodic¢ vie vacsinou spravnu odpoved. Ak ju ale dietatu
okamzite dame, nijako mu nepomdbzeme. Dieta uz len tym, ze vytvori
otazku, urcite nad problémom premysla. A my ho najlepSie podporime
tak, ked mu otdzku vratime naspat: ,To je zaujimave, ¢o si o tom myslis
ty?“,Hm, to je dobrad otdzka.*”

Tak u dietata podporime rozvoj jeho vlastnych myslienok a napadov.

Nechajme detom nade,.

VacsSina deti dokaze krasne snivat a fantazirovat. Dokazu si v predstave
vytvarat buduce povolanie, snivaju o tom, ¢o by chceli mat, alebo kym by
chceli byt. Je dobré ich v tom podporovat napriek tomu, ze urcite vieme,
Zze z nich nebude krasokorculiar alebo urcite im nekldpime kona. Opat
staci len zmenit komunikaciu z okamzitého zamietnutia na moznost

skuUsSania a skumania. Napriklad namiesto vety: ,No urcite, to by si sa
musel ovela viac trénovat,“ mbézeme pouzit vetu: ,Fiha, takze ty by si
chcel korculovat ¢o najlepsie! “ alebo vetu: ,To ani ndhodou!“ nahradit:
.Hm, mat kona, to by bolo super, ktovie, co by s tym vsetko suviselo.”



Dovolme dietatu starat sa o svoje telo.

Najma pre matky je doblezité, aby dieta bolo pekne upravené, Cisté
a ucCesané. No u kazdého dietata pride obdobie, kedy si hlada svoj sty
obliekania, skusa a experimentuje. A prave vtedy je dblezité, dovolit mu
to, aj ked to nie je podla nasej predstavy a Uplne vynechat vety: ,Td
sukna je prilis dIha.” ,Zapni si viasy.”,, To hddam nechces ist takto von?*
Vzdy je lepSie vydrzat obdobie experimentovania s vlastnym vyzorom u
dietata, ako v nom potlacit akukolvek snahu o zmenu, a tak mu branit
V rozvoji jeho samostatnosti.

Dovolme detom zlyhavat, neopravujme kazdud malickost.

Najma v poslednych rokoch sme svedkami toho, aki sme privelmi
ochranarski voci svojim detom. Zachranujeme vsetko, ¢o sa d§, rieSime
kazdd mali¢kost uz od nastupu do skoélky, chodime za ucitelmi do skoly,
len aby dieta netrpelo. Ak takto pristupujeme k vychove deti, nikdy
realne nespoznaju, aké su ich schopnosti, aky podiel na ich Uspechoch
maju rodiCia a aky ony samy. Ich pady budd neskér o to tazsie
a problematickejsie sa vo vyssom veku budu zo svojich zlyhani
spamatavat. Deti by mali spoznat vCas vsetky pocity, ktoré zivot prinasa.
Poznat, ako chuti vitazstvo, aj aké je byt porazeny. Prehry nasledne
motivuju pracovat tvrdsie, aby sme uspeli a zlepSovali sa. Deti, ktoré tieto
pocity nezazivaju, nedokazu si k nim vytvorit spravny postoj. M6zZu sa
dokonca zacat vyhybat veciam, ktoré im v neskorsom veku nepdjdu,
pretoze nebudu vediet, ako nalozit s pocitom frustracie.

Prenesme na deti zodpovednost za ich Ciny.

Tym, ze nechame deti niest zodpovednost za ich rozhodnutia, u¢ime ich,
Ze v zivote ma vsetko, ¢o urobime nejaky nasledok. Deti sa musia naucit,
Ze zivot je predovsetkym taky, aky si ho robime my sami. Pochopia tiez,
Ze vzdy budu existovat aj veci, ktoré nebudeme mat pod kontrolou,
avSak vacsinu z nich ovladdat mdézeme. Vdaka tomu sa ucia deti chapat,
Zze moc je v ich rukach. Kazdé rozhodnutie, kazdy skutok ma svoj
nasledok.



Vedme deti k domacim pracam.

Prinos domacich prac vo vychove deti je Casto nedoceneny. Rodinny
Zivot a povinnosti v fom nas ucia byt empatickymi voci inym ¢clenom
rodiny a pripravuju deti na usporiadany rodinny zivot, ktory ich caka.

Deti sa mbzu podielat na chode domacnosti a niest zodpovednost za
konkrétne veci, ¢im sa stavaju zodpovednejSie, samostatnejSie a maju
lepSie vyvinuté sebaovladanie.

Podporme deti vo vyjadrovani svojich pocitov a nazorov.

Ak dovolime dietatu vyjadrit svoj nazor, zapojime ho do diskusie, prip.
reSpektujeme, ako sa citi, dieta sa stane otvorenejSie, nauci sa diskutovat
a samostatne hladat riesenia.

Tym, ze nebudeme odmietat jeho pocity, reSpektujeme, ze kazdy ma
narok nielen na preukazanie svojej radosti, ale aj frustracie, hnevu
a smutku a nie je na tom nic zlé.

Vyhnime sa porovnavaniu.

Ide o spdsob, ktory sa da velmi lahko naucit, stac¢i len nevyslovit vety:
JPozri sa, ako to ide Petkovi.“ alebo ,A ostatni v triede dostali aké
znamky?“

Nikomu neprida na sebavedomi, ak mu bude stale predkladanég, ze
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odvaznejsi.

Budme pre deti prikladom.

Ukazme detom, Zze sa mame radi, aby mali radi aj ony seba. V beznom
Zivote to moze vyzerat tak, Zze sa sami pochvalime, ked navarime dobry
obed, alebo sa nauc¢ime nieco nové. Dieta toto spravanie bude zrkadlit
a kopirovat. Ked sa mu podari spravit nieco, za ¢o bude na seba hrdé,
podporme ho, aby to povedalo nahlas. Opakovanim tohto spravania si
dieta uvedomi, v ¢om je dobré a v ¢om nie a bude sa snazit byt stale
lepsie a lepsie. Co bude, v kone¢nom désledku, podporovat a rozvijat
jeho sebavedomie.



Podporujme odolnost dietata.

Zivot prindsa nielen vyhry, ale aj prehry. Cim skér sa to deti naucia, tym
[ahSie sa im bude v zZivote napredovat. Ak sa dietatu nieCo nepodari,
nelutujme ho. Sadnime si k nemu, a skiUsme spolu prebrat, preco
nedosiahlo vysledok, aky chcelo. Spoloc¢ne premyslime, ¢o by sa dalo
urobit inak. Pomd&zme dietatu hovorit o pocitoch, ktoré prezZiva. Aj
negativne pocity su doélezité a su zakladom uvedomenia si toho, ze
¢lovek musi zvolit inu stratégiu, aby v bududcnosti uspel. Dieta sa to musi
naucit a skdseny rodi¢ mu v tom mébze pomaoct.
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