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Denny rezim a pravidla

POPIS

Rezim je suCastou kazdodenného Zivota Cloveka od narodenia az do dospelosti. Uz
novorodenec a rodi¢ si navzajom vytvaraju rezim, naladia sa na spolo¢né fungovanie.
S reZzimom sa dalej dieta stretava v predskolskom veku v materskej Skole. Nastupujuci
prvak si zvyka na nové ulohy a €innosti, strieda si osvojovanie poznatkov a hru. Ak by
sme pokracovali dalej, i v dospelosti, aby ¢lovek spokojne fungoval, prijima rezim prace,
domaceho chodu.

Samotny pojem rezim v nas mdze vzbudzovat nepokoj, odpor alebo pocitujeme tlak
v suvislosti s jeho vyznamom. AvSak psychologicky vyznam rezimu u deti je v tom, ze
vytvara pre dieta bezpecné prostredie. OhraniCuje Siroky svet mnohych moznosti a
situacii. Vymedzuje priestor, v ktorom si zaziva dieta predvidatelnost. Vie, ¢o ma
oCakavat’ od sveta a o sa oCakava od neho, tym nadobuda vo svojom preZivani pocit
istoty a bezpeia. Rezim sa do praxe pretavuje formou zavedenia ritualov, pravidiel
a zadavanim hranic dietatu.

Naopak, situacie bez pravidiel na prvy pohlad prindSaju do Zivota dietata slobodu
a volnost, ale na druhej strane vytvaraju v dietati neistotu, nepredvidatelnost’ sveta,
prezivaju neucelnost svojho spravania alebo nevedu dieta k prezivaniu zodpovednosti
za seba Ci svoje spravanie.

MOZNE PRICINY VZNIKU A PRETRVAVANIA

Nikdy nie je prili§ skoro, ani prili§ neskoro uvazovat o pravidlach a hraniciach vo
vychove. Problematicky je postoj, pokial sa pravidla nezavadzaju alebo sa zavedené
pravidla nedodrzuju. Rodi¢ obvykle vnima viacero prekazok pri stanovovani hranic.
Uvedomuije si, Ze disciplina je vyCerpavajuca, bez ohfadu na vek dietata. M6ze vnimat,
Ze disciplina je pokladana za opak lasky alebo nastupuju obavy, Ze po treste ho dieta
prestane mat rado. Pripadne rodi€ nechce, aby sa dieta citilo doma ako v Skole.

V pozicii rodiCa potom vyvstdva otazka, akym spbésobom tieto pravidla a rezim
presadzovat. Vymedzuju sa rézne spdsoby vychovy, ktoré nasledne odrazaju sposob
pouZivania, resp. nepouzivania pravidiel. Pri autoritativnom postoji rodi¢ vyuzZiva svoju
dominanciu. Riadi dieta, predklada svoje naroky bez ohladu na jeho zrelost a na
komunikaciu s dietatom vznika iba maly priestor. Na druhej strane je liberalny postoj
rodia. VyznacCuje sa benevolenciou rodiCa, ktory kladie malo poziadaviek, dieta ma
bezstarostny Zivot, chyba mu vSak kontrola a socialna zodpovednost. Inym prikladom je
hyperprotektivny (prili§ ochranarsky) typ vychovy, kedy su potreby dietata na prvom
mieste bez rozliSovania dosledkov. Za optimalne rieSenie sa povazuje demokraticka



vychova, pricom postoj rodi€a sa snazi o porozumenie dietatu, predpoklada
komunikaciu medzi nimi. Rodi¢ vytvara pravidla a vyzaduje od dietata zodpovednost
a rozhodovanie primerane jeho zrelosti.

VYCHOVNE CHYBY

V ulohe rodiCa, ktory nastoluje pravidla, ako sme vySSie uviedli, je dblezity postoj pri
zadavani pravidiel. Uvedieme niekolko prikladov vychovnych postojov aich mozné
negativne nasledky, pokial sa objavuju velmi Casto.

Rodi¢, ktory sa snazi dieta ovladat' si vyZaduje prevazne poslusnost, tresta, prezentuje,
Ze je vzdy v prave on a nie dieta. Vyvolava tak u dietata odpor a stavia ho do bojovej
pozicie. Vyvolava v hom pocity uzkosti, dieta sa vzdava a nezvnutoriiuje si predkladané
pravidla, ale ich robi zo strachu. Rodic, ktory zase lutuje dieta a berie na seba vSetku
zodpovednost, uci dieta [utovat samého seba. MézZe sa citit neschopné alebo neustale
oCGakavat starostlivost od okolia. Pri snahe rodi¢a o dokonalost tkvie riziko v tom, ze
dieta sa citi ustavicne hodnotené. UCi sa kritizovat seba aj inych, méze sa citit
nepostacujuce, stava sa perfekcionistom a pod. Pokial rodi¢ svojim pristupom dava
najavo, Zze na hom ako na autorite nezalezi, ustupuje poziadavkam dietata alebo sa citi
previnilo pri zadavani hranic, u€i tym dieta nereSpektovat potreby druhych a dieta
sa stava sebeckejSim.

Pri reSpektujucom pristupe si rodi¢ uvedomuje svoju poziciu zodpovednosti za vychovu,
snazi sa byt trpezlivy avyzaduje od dietata zruCnosti primerane jeho veku
a porozumeniu. Dieta je povzbudzované k ziaducemu spravaniu, podporované
v rozhodnutiach za seba, za svoje konanie. ZaZiva, Ze je vnimané a dolezité, rovnako aj
rodic.

NAPRAVA A RIESENIA

Uviedli sme vyznam rezimu, mozné chyby (vjeho prevedeni do) praxe ateraz

prinaSame niekolko podnetov, ako sa pustit do vytvarania rezimu dna:

e Skoér, ako zaCnete vytvarat rezim, popremyslajte, ako sa dari vam dodrziavat' vlastny
rezim a Ci to, ¢o planujete zaviest, viete udrzat' aj vy ako dospeli.

e Pri zavadzani rezimu alebo pravidiel je vhodné najprv podporit seba, ako rodicov.
Délezité je, aby ste v tom boli obaja rodi€ia ako jeden tim, dosiahli zhodu v nazerani
na zavedené pravidla. Deti budu skuSat u jedného zrodiCov, Ci to nepdjde inak.
Rozhodne sa podporite aj tym, Ze si spiSete reZzim dna a pravidla, ktoré uz mate
zavedené. Uvedomite si, kofko ste ich uspesSne zvladli zaviest doteraz. Ukaze vam
to, Ze ste schopni zavadzat pravidla. Dalej ziskate obraz o tom, &o by ste chceli este
do zoznamu doplnit, pripadne zmenit.

e Pokuste sa vnimat svoje deti aich schopnosti, ¢i dané pravidla budu schopné
zvladnut vzhladom k veku.

e UrCite su pravidla, ktoré su nevyhnutné a o ktorych nie je vhodna diskusia
(ublizovanie sebe alebo inym, niCenie veci a pod.). V ostatnych oblastiach pristupte
s detmi k veku primeranému rozhovoru. Ideadlne je, ak sa deti spolupodielaju na
vytvarani pravidiel, znizuje to u deti odpor a zvySuje aktivitu.



e Zakomponujte do rezimu aj Cinnosti, kde je priestor pre vyber aktivity, vofnost,
tvorivost, priestor pre relax. UCi to deti ako narabat’ s €asom, priestorom pre oddych.

e Zavadzajte rezim a pravidla postupne. Nemusi byt vo vaSich silach a ¢asovych
moznostiach na zacCiatku trvat na vSetkom naraz. VytyCte si iba par pravidiel, ktoré
poviete sebe idetom a doprajte im €as sa uvas ,udomacnit“. Pokial nebudu
zvladnuté, neodpori¢ame prechadzat k novym. Ci su deti a vy na ne prispdsobené
adaptované, spoznate podla toho, Ze im uz nemusite venovat Ziadny Cas. Idu akosi
plynule a bez upozornovania.

e Ak je to nevyhnutné, odmente seba alebo deti, Ze ste sa danymi pravidlami riadili.
Nie je cielom, aby ich dodrziavanie bolo vzdy za odmenu. Odmeny by vam mohli
dodat’ v taZkych ¢asoch elan pokracovat.

e Pripravte sa na désledné plnenie pravidiel aj tym, Ze si kazdu poZiadavku alebo ritual
sami pred sebou zddvodnite. LahSie sa vam vnutorne ustoji odpor, ak budete vediet,
preco to vlastne celé robite (ak vyZadujete uloZenie do postele v nejaky Cas - je to
preto, aby ste na druhy den zvladli vSetky aktivity; ak vytvorite vecCerny ritual
rozhovoru s detmi pred spanim - je to preto, aby ste detom prejavili blizkost
a pomohli im spracovat si zazitky z dia).

e Opakujte pravidla detom pocas dna jednoduchym ,pripomenutim®. Mézete si pravidla
niekam zaznacit, aby ste sa k nim vedeli spolo¢ne vracat.

e Zadavajte pravidla s reSpektom voci dietatu. Najprv pomenujte spravanie, ktoré nie
je v zhode s tym, na ¢om ste sa dohodli, ale ktoré prave vidite a je pritomné. Idealne
hovorte na dieta bez emdcii, iba vecne skonstatujte, ¢o prave dieta robi (,Vidim, ze
rozhadzuje$ hracky.“). Uznajte pocity dietata, ktoré ma pri danej situacii, Ze vnimate,
Zze je ztoho rozculené, unavené, znechutené a pod. (,Si roz€uleny, rozculena!®).
V dietati to vzbudzuje pocit porozumenia a prijatia. V poslednom kroku dietatu
pripomerite pravidlo a kratkou vetou pomenujte, o od neho oCakavate, aby spravilo
(,Hracky sa nehadzu®. V neskorSom veku ,Podme sa porozpravat, €o sa ti stalo ¢o
sa stalo®).

Vyzbrojte sa doslednostou a laskavou prisnostou.
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ODPORUCANIA

Rezim umoziuje zastabilizovanie dietata a napomaha k zvladaniu vychovy. Zaverom
by sme chceli poukazat na situacie, pri ktorych je zavedenie rezimu obzvlast délezité
pre rodi¢a i dieta:

e pri detoch s problémovym spravanim (nepozornost, hyperaktivita, agresivita),

e pri zmenach v zivote deti (napr. stahovanie, zmena Skoly, narodenie surodenca),

e pri stresovych situaciach (napr. zataz v Skole, choroba),

e prirodinnych problémoch (napr. rozvod, striedava starostlivost).
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