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Pokud mate doma teenagera, vite, Ze komunikace s nim muze byt
Vyzvou.

Casto se zda, Ze se dospivajici déti uzaviraji, nereaguji na to, co
fikame, nebo dokonce mame pocit, ze nas provokuji.

Tento strucny priavodce nabizi 9 tipt, které vam pomuzou zlepsit
komunikaci a pfistup k détem, coz vam miize otevtit dvere do jejich
svéta, zlepsit vztah a predejit zbytecnym konfliktim.

Proc je to dillezité:
Teenagefi jsou v obdobi, kdy se formuji jejich nazory, hodnoty
a sebevédomi. Dobra komunikace je kliCova k tomu, abyste jim
pomohli v tomto procesu a zaroven udrZeli zdravy vztah, kde se citi
respektovani. Bez ohledu na to, jak téZka situace mize byt, pokud
dokazete zvolit spravny piistup, mate vétsi Sanci na to, Ze
komunikace s vasim dospivajicim ditétem bude efektivné;jsi a vas
vztah bude bez nepfiméireného napéti.




1. Mluvte s nimi jako s dospélymi

Vas dospivajici neni malé dité. Je to skoro dospély Clovek.

Rozhodné pomiize, kdyz ho tak budete brat. Zkuste si1 pfi
komunikaci predstavit, Ze mluvite s dospélym, kterého si vazite.
Posuzujte ton a slova, kterd volite, touhle optikou.

Vyhybejte se poniZzujicimu, poucovacimu nebo prehnané
autoritativnimu pristupu, ktery by je odradil a uzavrel.

Pokuste se vytadit z vaseho slovniku véty jako napriklad:

,,Js1 normalni?*
,,Zblaznil/a ses?*

,,Co s1 0 sobé vlibec myslis?!*

Také se vyvarujte vycitek. Vyroky jako ,,Netikal/a jsem ti to?* nebo
,, Tak to jsi udélal/a p¢knou blbost!“ také ni¢im nepfispivaji k
porozumeéni a davére mezi vami.

NesniZujte se k sarkastickym poznamkam. ,,No jo, pubertak, co od
n&j asi tak miZeme Cekat.* - to je dalsi priklad véty, ktera povede spis
k tomu, Ze se vas syn nebo dcera budou citit nepochopeni a zacnou se
branit.

Ano, porad mate za své dit¢ zodpovédnost. Vas vztah neni stejny jako
vztah s dospelym Clovékem.

Nicmené respektujici zplisob komunikace povede k tomu, ze
vaSe dité¢ bude mnohem ochotnéjSi se s vami bavit, spis da
na vase doporuceni a bude pristupnéjSi dohodam.



2. Vedte komunikaci dopredu

Tohle doporuceni ,,cpu® vSude, takzZe jste se s nim mozna uz
v n¢jakém meém produktu setkali. Opakovani je ale matka moudrosti,
a navic je tohle mozna muj prvni text, ktery Ctete.

Co to znamena vést komunikaci dopiedu?

Proc jsi to udélal/a? Jak to, Zes to neudélal/a? MiizeS mi laskaveé fict,
proc ses takhle choval/a? To je tvoje vina! Kdo za to teda mtize? Ty jsi
fekl/a tohle a proto se to pokazilo!

Tak co, citite, Ze tenhle zptisob komunikace vede dopfedu - k feSeni?
Nebo spiS zptisobi rlist napéti, je plny obviniovani a vlastné se porad
vraci zpatky?

Jasng, vysvétleni je nékdy dtlezité. Ale v zasadé neni nutné rozebirat
podrobné a dokola to, co uz se stalo. Jak se fika, uz to nejde odestat.
A hlavné - nebyva to konstruktivni a nevede to k feSeni.

Jak tedy jinak?

Jak to udé¢lat lip? Co by ti (nam) pomohlo, aby to dopadlo pristé
jinak? Co pro to mtiZeme udélat? Co navrhujes?

Pro me¢ je dtlezité tohle, jak to vnimas ty? Jak jinak by ti to
vyhovovalo? Jak bychom se mohli domluvit tak, aby to bylo v pohodé
pro vSechny?

To jsou otazky, které vedou dopredu. Ukazujete, Ze jste pripraveni
hledat spole¢né FeSeni, misto abyste jen obvinovali.



3. Budte trpélivi a naslouchejte

Teenagefi Casto potiebuji ¢as na to, aby se vyjadrili. Nespéchejte

na né a nechte je, aby vyjadrili své pocity. NepFeruSujte je a nesnazte
se je okamzit¢ opravit. Pokud se budete snazit pouze ,,fidit* jejich
chovani, zase to mlize vést k tomu, Ze se uzaviou a prestanou s vami
mluvit.

NASLOUCHEJTE S CILEM POCHOPIT, NE S CILEM
ODPOVEDET A ARGUMENTOVAT.

4. Nezlehcujte jejich problémy

To, co se vam miiZe zdat jako malickost, miize byt pro vase dité
opravdu velky problém.

Neftikejte: ,,To nic neni. Ty z toho nad¢las. Tvoje starosti bych tak
chtél/a mit. Nepiehanéj. Nedramatizuj to.*



Misto toho, abyste zlehcovali jejich vyzvy, uznejte jejich perspektivu.
,,Vim, Ze je to pro tebe ted tézké.* — tim ukazete, ze chapete a Ze vas
jejich problémy zajimayji.

Vzdycky se miizete zeptat: ,,Je néco, co by ti pomohlo? Miizu pro tebe
néco udelat?* nebo ,,Jak to chces fesit? Uz mas néjaky napad, co
udelas?

Nekdy vase dité bude chtit, abyste ho prost¢ jen vyslechli a dali
najevo, ze jste s nim. Klidné se mlZete zeptat, jestli potfebuje jen
vyslechnout, nebo chce néco fesit.

5. Ocenujte snahu, ne jen vysledky

Teenagefi se Casto zamétuji na to, co délaji Spatné. Pokud si vSimnete,
Ze se snazi, ale ne vZdy uspé&ji, ocenéni jejich snahy jim pomuze
budovat zdravé sebevédomi. ,,Vidim, Ze ses opravdu snazil/a, 1 kdyz
to nevyslo tak, jak jsi chtél. To se stava. Treba pfijdeme na néco, co
by se pristé dalo ud¢lat jinak, aby se to povedlo.“ Timto pfistupem je
podpoftite v dalSim usili.




6. Nastavujte hranice s respektem

Hranice jsou dilezité. Stejn¢ tak dulezité je uvédomit si, Ze nasim
ukolem je drzet si svoje vlastni. To vyZaduje 1 urcité sebezkoumani: Je
to, co chci, opravdu podstatné? NevyZaduju to jen proto, ze ,,se” to
tak dela? Stane se néco, kdyz to bude jinak? Nechci tfeba jen
dokazovat svou moc?

To jsou vyznamné otazky - hranice by mély byt opravdu vase.

Pokud nastavujete hranice, mtliZzete vysvétlit, proC jsou pro vas
dilezité a co od nich o¢ekavate. Zadné ,,ProtoZe to fikam!*

,, 10 a to potfebuju, protoZe jinak se citim tak a tak. Je pro mé
dilezité, aby... MlZeme to néjak domluvit?* Budte otevieni diskuzi
a pripadnym zménam!

Taky je dobré si uvédomit, Ze hranice jsou flexibilni - miizeme je
meénit podle situace, podle véku déti a podle dalSich okolnosti.

P11 komunikaci o hranicich a pi1 uzavirani dohod urcité vyuzijte
nékteré z bodli zminénych v tomto textu, naptiklad vést komunikaci
dopredu, respektujici zplisob vyjadfovani, naslouchani, pfijimani
pocitd...




7. Prijimejte a respektujte pocity svych déti

Teenagefi prochazeji silnymi emocemi, které mohou byt t€zké nejen
pro nas, ale hlavné pro né.

KdyZ na n¢ budeme kiicet nebo se rozCilovat, neukazujeme jim
chovani zraleho dospéleho Cloveéka. (Samozifejmé, Ze se nam to
nékdy stane, jsme jen lidi. Nemd cenu si to vycitat - ale vidycky se
miiZeme pokusit udélat to pristé lip. K tomu nam pomiiZe pdtrdani po
tom, co nds vlastné tak rozciluje, a zpracovani si svych vlastnich
emocnich zranéni. )

Pfijimani a respektovani emoci znamena, Ze se nebudeme snazit
emoce ditéte zastavit, zmenit nebo mu vysvétlovat, Ze se nema tak
citit. (Samoziejmé to ale neznamena, Ze si mame nechat libit, aby na
nas nase déti tieba fvaly nebo nam nadavaly, to je zase o naSich
vlastnich hranicich. DrzZet si je ale mlizeme s respektem a klidn¢ -
davame tim zaroven dobry priklad.)

,,INebrec! Nerozciluj se! Nemas pro¢ byt nastvany/nastvana! Proc jsi

'CC

smutny/smutnd, vzdyt se nic tak hrozného nestalo!“ - to jsou priklady

nerespektovani emoci.

Stejné tak kdyz na nécem trvame a naSe dité s tim nesouhlasi a dava
to najevo - je to jeho pravo. Nechtéyme po ném, aby zménilo nazor
a prestalo mit emoce.

Respektovani emoci neznamena, Ze udélame to, co nase dité chce,
nebo neudélame to, co nechce. Znovu ale zdlraziuju - pokud jde
o nase hranice a rozhodnuti, podrobme je upfimnému zkoumani,
a pokud jde o emoce dé€ti, nechme jim je.



N¢ekdy se hodi tfeba takovato véta: ,,Chapu, Ze t&€ to Stve, ale pro mé
je to dtlezité z toho a toho diivodu. Mas n¢jaky jiny navrh, jak to
udélat, abychom byli spokojeni oba?*

Jak uz jsem zminovala, ochota k respektujici diskuzi otevira
komunikaci, uklidiuje situaci, zlepSuje vztah a zaroven tim davame
naSemu ditéti dobry vzor.

V klidnych a pohodovych chvilich si miizete popovidat o tom, co vam
pomaha v pfipad¢ silnych emoci. Chvilka o samoté? Pochopeni
druhého?

Co si tieba domluvit heslo nebo gesto, které miizete pouzit, kdyz se

vam situace emocn¢ zacina vymykat, a které vam pomuze?




8. Budte dostupni, ale netlacte

Teenagefi potifebuji prostor, ale zaroven je dulezité ukazat, ze
jsme tu pro n¢, kdykoli budou potiebovat pomoc. ,,Pokud chces,
muzZeme si o tom promluvit. Jsem tady, kdyZ bude§ mit chut.*

Dejte jim védét, Ze se nemusi bat se na vas obratit, ale nenutte je
k tomu, pokud to nechtéji.

Zkuste byt spiS wi-fi neZ antivirus. @

Wi-fi1 poskytuje spojeni, je dostupna, kdyz ji potfebujeme, vytvaii
prostiedi, ale nevnucuje se a nezasahuje do nasich rozhodnuti.

Antivirus naopak kontroluje, chrani a nékdy az prili§ hlida kazdy
krok. I kdyZ ma dobry umysl, mlZe obcas plisobit pfilis restriktivné
a branit svobodnému rozvoji.

Teenagefi potirebuji védét, Ze se miiZou pripojit, kdyZ budou chtit.
Nechtéji ale zadny natlak a nuceni nebo vpady do svého prostoru.




9. Sdilejte s nimi i své chyby a pochybnosti

Ukazat teenageriim, Ze ani dosp€li nejsou dokonali, je diilezité pro
jejich vlastni vyvoj. Pokud udélate chybu, nebojte se to priznat. ,, Taky
jsem ud¢lala chybu, kdyz jsem tohle fesil/a.” Takovéto sdileni ukazuje
autenticitu a dava vasemu ditéti pocit, Ze neni potieba byt dokonalé.

Nebojte se omluvit. Urcité to nesniZi vasi autoritu, naopak.

Mluvte s nimi o tom, co vam nejde, co povazujete za vyzvu,
vypravejte jim obcas o svych pieslapech (ale nepienasejte na né svoje
problémy, starosti a zodpovédnost.)

Nerozpakujte se jich zeptat na radu ve vécech, kterym tolik
nerozumite, nechte si od nich vysvétlit néco, co vam neni jasné. Muze

vas to prirozen¢ sblizit.

Déti opravdu nepotiebuji dokonalé rodice.
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Tip navic

Nebojujte s détmi.
Budte na jedné lodi.
At vaSe déti citi, Ze jste na jejich strané.
Nestavte se do role jejich nepfitele.

CHOVEJTE SE A MLUVTE S NIMI TAK, JAK BYSTE
CHTELI, ABY SE CHOVALY A MLUVILY ONY S VAML.

Potrebujete pomoct?
Rezervujte si nezadvaznou online konzultaci zdarma a zjistime, jestli

jsou moje sluzby pro vas.
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