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,VY si ha moje
dieta zasadate.”

Doma sa uci | 4 @ »,VYy nerozumiete
celé hodiny. | \ Wi dneSnym detom.”

,KvOli Skole je moje
dieta v strese.”




REFRAMING

Za utokom byva
casto strach,
neistota alebo
pocit bezmocnosti.




Konflikt okolo mobilu
zriedka byva iba o mobile.




CO SA DEJE POD POVRCHOM

SPRAVANIE

EMOCIE

POTREBY




Ked su ohrozené potreby,
komunikacia sa meni na obranu.

Ako moze byt ohrozena
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Autonomia

,Niekto mi diktuje.”
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Kompetencia

,Nezvladam to.”
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Vztahovost

,Nikto mi nerozumie.”
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,Nebudete mi hovorit,
ako mam vychovavat
svoje dieta.”




»2Mozno zlyhavam
ako rodic.”
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»,Nikto moje dieta
nechape.”
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Ked sa citime ohrozeni,
mozog prechadza do obrany.




Cim viac kontroly ¢lovek citi,
tym viac 0dPOru vznika.
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KONTROLUJUCA VS.
AUTONOMIU PODPORUJUCA KOMUNIKACIA

@ »2Musite mu zobrat mobil.” @ »,Mozeme spolu hladat pravidla?“
® ,Takto to doma nastavte.” @ _Co sa vam doma osved¢ilo?*

® »,Mali by ste viac kontrolovat.” @ »Ako to vnimate vy?“



DIGITALNE KONFLIKTY

Digitalne konflikty dnes ‘

casto nie su technologicke.

Su vztahové. )
belonging b .
@ identita

socialne siete
@ tlak rovesnikov %

rodicovska bezmocnost




@ Nie vetci rodi¢ia reaguju

z rovnakych motivov.

Typ regulacie Typicka veta
Externa »Robim to, lebo Skola chce."
Introjektovana ,Som zly rodic¢, ak to nezvladnem."
Identifikovana ,Rozumiem, preco su hranice ddlezité."
Integrovana »Digitalna rovnovaha patri k nasim hodnotam.”



Ako komunikovat tak,
aby vznikala spolupraca?
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ZACHYT POMENUJ SPREVADZAJ

PO (©) A

Venuj pozornost tomu, Pomenuj emadcie a potreby. Ponukni smer, moznosti
co dieta preziva. Daj najavo, Ze rozumies. a doveru.

3

o Ked sa Clovek citi pochopeny, je skdr ochotnejsSi spolupracovat. ;



ZACHYT

poc':l]vanie

PYTANIE

parafraza

validizacia

spomalenie

Nevysvetlovat hned.

50000

l Poznamka }




VALIDIZACIE

0102020

»Zda sa mi, ze mate nepohodu.”

»,Pocujem, ze mate obavu.”

»Rozumiem, ze je to citlivé.”

»Vidim, Ze je to pre Vas dolezite."
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' Validizicia # sihlas




POMENUJ
@ konkrétne spravanie

bez nalepiek
@ jasnost




RADIKALNA _
OTVORENOST

nizka
jasnost

NEANGAZOVANE
nezaujem, vyhybanie sa

— ignorovanie,
odpojenie
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vysoka starostlivost
A
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(118 : C:} STAROSTLIVOST
PRILIS MAKKE =
@ @ e O Y0 +JASNOST
dobre mienené, O
ale nejasné ( \) G ] dovera, porozumenie,
— zmatok, frustracia spolupraca a rast
\ ./ 8
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PRILIS TVRDE

jasné, ale bez empatie

— odpor, obrana,
znepriatelenie

nizka starostlivost

vysoka
jasnost



RADIKALNA _
OTVORENOST

vysoka starostlivost |,
e ' STAROSTLIVOST
PRILIS MAKKE Q >
, , @) O + JASNOST
dobre mienené, o
ale nejasne ( \) G ] dévera, porozumenie,
— zmatok, frustracia spolupraca a rast
= % J "
nizka vysoka
jasnost . > jasnost
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NEANGAZOVANE

nezaujem, vyhybanie sa

— ignorovanie,
odpojenie

A 4
nizka starostlivost

PRILIS TVRDE

jasné, ale bez empatie

— odpor, obrana,
znepriatelenie



PREFORMULOVANIA

il =\
namiesto:
»vyvolava konflikty*
\ Y,
4 )
namiesto:
»Je lenivy
a nesustredeny”

K
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,P0 komunikacii
v triednom chate sa medzi
dievCatami zvySilo napatie
a prenieslo sa aj do
atmosféry v Skole.”

N,

»Ked je Adam vecer
dlho online, rano byva
unaveny a pocas
vyucovania sa tazsie

sustredi.”
Y

Triedny chat

@ Pomentivame spravanie, nie osobu. Popiseme vplyv na druhych. Otvarame dvere k zmene.

J




SPREVADZAJ

s SPOLUPRACA

Sme na jednej strane.

HRANICE

Jasne a s reSpektom.

é POKOJ / SPOMAL
Dajme si ¢as. Dychajme.
‘ BALSi KROK

Maly krok vpred.



Empatia Hranice
@ bez hranic 2 bez vztahu
vedie k vyCerpaniu. vedu k odporu.

neustale I pravidla bez
’na Ukor seba O : O ® vysvetlenia
%) preberanie | chlad, odstup,
" zodpovednosti O i Q @ orikazy P
za druhych |
. pocit viny, ked l I l ) strata d6v’ery
poviem nie | a spoluprace
— %) vylerpanie, ZDRAVE HRANICE %) odpor, vzdor,
’ Hranice s empatiou buduju déveru. - -
Jasné, laskave a dosledné hranice vytvaraju bezpecie.




Nie vsSetci rodicia reaguju rovnako.

KAUZALNE ORIENTACIE

Orientacia Typicka reakcia

Autonomna Sy Bl
zamerana na rast ,Pod'me hladat riesSenie.”
ariesenia

Kontrolovana

zamerana na vinu ,Kto za to moze?*

Impersonalna
zamerana na bezmocnost
a vzdanie sa

|
\

a kontrolu
»Aj tak to nema zmysel.”
|

\ ! 7 . . 7 e ’ o - ”
5 @ - Porozumenie orientacii pomaha zvolit spravny pristup OQO
a udrzat vztah aj v naro¢nych situaciach. ()Y )




Ako komunikovat tak,
aby vznikala spolupraca?

& 2,

ZACHYT POMENUJ SPREVADZAJ

PO (©) A

Venuj pozornost tomu, Pomenuj emadcie a potreby. Ponukni smer, moznosti
co dieta preziva. Daj najavo, Ze rozumies. a doveru.

3

o Ked sa Clovek citi pochopeny, je skdr ochotnejsSi spolupracovat. ;



3 TYPICKE SCENARE RODICOV
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=] SCENAR 1

@ »Mobil mu nezoberiem.
Dnes su online vsetci.“
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SCENAR 2
»,VYy moje dieta
iba stresujete.”
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2 SCENAR 3
9 '9%‘. ,,KvOli Skole
|

doma place.”

/
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' e r r 14 ” ¥
_‘@’_ Kazdy scenar ma za sebou obavu, strach alebo skisenost.
= Nasim cielom je porozumiet - nie presvedcCit za kazdu cenu.




REFLEXIA PO ROZHOVORE

¢ B = p
CO POMOHLO? CO ZVYSILO OBRANU? CO PODPORILO SPOLUPRACU?
(¥) Poguvanie bez prerusovania () Obvifiovanie alebo kritika (®) Redpekt a zujem o pohlad rodica
@ Pomenovanie spravania ® Nalepky a hodnotiace slova Spolocné hladanie moznosti
bezialepick (%) Prikazy a ultiméta (®) Jasné dohody a hranice
@ Bl g Hanie @ Zovseobecnovanie (,vzdy“, ,,nikdy“) Uznanie usilia a pokroku
@ Jasnost a konkretne priklady ® Bagalelizovanic pocitoy -
4 TR e (%) PreruSovanie a nepoctvanie ® Zameranie sa na dal3i krok
() Pokojny tén a otvoreny postoj
S L7
Fi i 00
L\_):r:s | L
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s 5
@ Zastav sa a zhodnot. Kazdy rozhovor je prilezitost ucit sa a zlepSovat. )
5 L Malé posuny prinasaju velké zmeny. Kot
S




Dietatu nepomoze

suboj medzi skolou a rodicom.
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@ Potrebuje dospelych,
% 4 ktori dokazu zostat v spolupraci % -
L aj v napatych situaciach. gk
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