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»SOS Pomocnik pro rodi¢e mi zachranil duSevni zdravil“
- rodi¢ z Durhamu, Severni Karoliny

LJsem détska psycholozka a ted také mama. Doporucuji tuto svou oblibenou knihu
vSem rodicum.”
- matka a psycholozka z Jamaica Plain, Massachusetts

,SOS je mimoradné obsahla kniha... vynikajici kniha. MiZeme ji velmi doporucit.“
- Journal of Clinical Child Psychology

,SOS je nezbytnosti pro kazdého rodice. Piecetl jsem si knihu a poctivé dodrzoval jeji
doporuceni... Rozdily v chovani mého ditéte jsou ohromujici.”
- rodi¢

,SOS funguje, ja jsem Stastny, moje dité je Stastné, co mam jesté dodat?”
- Stastny rodic!



VENOVANI

Détem a tém, kdo je vychovavaji
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Prvni vydani

Jsem nesmirné zavazan Geraldu Pattersonovi, Rexu Forehandovi a jejich koleglim
za mnozstvi vyzkumu a klinickych zakladi této knihy. Donald Baer mé uved! do vyzkumu
behavioralniho vedeni ditéte, kdyz jsem studoval doktorat na Kansaské univerzité. B. F.
Skinner prispival po vice nez polovinu stoleti svym zasadnim vyzkumem lidského chovani
a také mi laskavé dal své svoleni k pouziti ilustrace ve 22. kapitole.

Gerald Patterson z Oregonského centra socialniho u¢eni a Mark Roberts ze Statni
univerzity Idaho recenzovali mij rukopis. Jejich komentare a doporuceni znaéné prispély
k uzitecnosti SOS.

Carole Clark posuzovala kazdou z mnoha verzi rukopisu a prispéla skuteénymi priklady
problémového chovani a interakci mezi rodici a détmi. Mary Ann Kearny a Virginia Lezhnev
mi daly mnoho navrhi ohledné stylistiky a po celou dobu mé podporovaly.

K lidem z Western Kentucky University, ktefi prispéli k SOS, patfi Patrice Nolan, Lois
Layne, Clinton Layne, Harry Robe, William Pfohl, Elsie Dotson, Ned Kearny, Fred Stickle,
Livingston Alexander, Carl Martray, Delbert Hayden a Jamec Warwick. Svymi uzite¢nymi
poznamkami prispéli k rukopisu také mnozi vysokoskolsti studenti a doktorandi.

John Robb prispél trefnymi ilustracemi.

Lektorkou byla Beverly Cravens. Janet Allen mi pomahala psat opravy rukopisu. Bettye
Neblett mi nabidla cenné navrhy k SOS a pomohla mi svym rychlym, obratnym psanim.

Druhé vydani

Moji dva synoveé byli jesté détmi, kdyz jsem psal prvni vydani této knihy, a nyni jsou to
dospéli lidé. Prace na revizi SOS byla v mnoha ohledech rodinnym projektem.

Eric posuzoval vétsinu revidovanych kapitol a prispél mnoha hodnotnymi komentari.
Todd prepsal prvni vydani SOS do profesionalniho textového editoru, takze jsem mohl
druhé vydani pripravit snadnéji. Carol Clark posuzovala kazdou z revidovanych kapitol,
aby nabizené myslenky byly jasnéji ¢itelné.

Ctenafi SOS, véetné rodicd, uditeltl a odbornikd na dusevni zdravi mi poskytli mnoho
reakci na prvni vydani knihy, a prispéli tak svymi napady k vydani drunému. SOS a ja jsme
témto lidem velmi zavazani.
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Treti vydani

Ocenuji uzite¢nou a pozitivni zpétnou vazbu, kterou jsem dostal béhem let od mnoha
rodi¢l, pedagog(, odbornik(l na dusevni zdravi, postgradualnich student( a Iékarl. SOS
je nyni dostupny v deviti jazycich a na dalSich prekladech se pracuje. Odbornici na dusevni
zdravi a pedagogové po celém svété pouzivaji jiz vice nez 10 000 kopii vzdélavaciho pro-
gramu Video SOS Pomocnik pro rodic¢e ke vzdélavani a poradenstvi pro rodice.

Program SOS Pomocnik pro rodi¢e se neprestava vyvijet a vytvaret nové soucasti
tréninku, to vSe s hlavnim cilem pomoct rodictim a détem. Provadim v SOS dalsi a dalsi
vylepseni a aktualizace pokazdé, kdyz se znovu vydava.

Zvlasté ocenuji neutuchajici podporu, kterou mi v dalSim rozvijeni SOS poskytuji Ca-
role, Eric a Todd.
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UVvVOD

JESSICA

»Ja vzdycky vyhravam!“

Sestileta Jessica byla nezvladatelna. Kdyz se rozzlobila, kousala si zapésti, az ji tekla krev,
kficela, mluvila vulgarné, bila svou matku nebo v navalu zurivosti narazela do zdi nebo
dveri! Jessica vzdycky trvala na tom, aby bylo po jejim. Jednou v nakupnim centru odmit-
la doprovodit své rodi¢e zpatky do auta. Misto toho ji museli honit mezi zaparkovanymi
i projizdéjicimi auty. Ani pfisné hubovani a vyprasky nezabranily Jessice v tom, aby se dal
chovala jako spratek. Jessica byla ve vedeni.

Na pocatku své psychologické kariéry jsem pracoval s Jessicou a pani Stilesovou, jeji
matkou. Pani Stilesova souhlasila, Ze vyzkousi psychologické poradenstvi, i kdyz vtom, ze
by se jeji dcera zménila, byla velmi skepticka. Nepracoval jsem pfimo s Jessicou. Misto
toho jsem ucil pani Stilesovou efektivni metody discipliny a vedeni ditéte. Matka je spravné
pouzila a po bourlivych osmi tydnech se chovani Jessicy dramaticky zménilo. Nestal se
z ni andilek, ale zacala byt zvladatelna.

Béhem nasich poradenskych sezeni na mé byla pani Stilesova vzdycky trochu nastva-
na. Zlobilo ji, ze ji davam profesionalni rady, jak zvladat Jessicu, kdyz sam nemam zadné
déti. Také méla pocit, Ze nedostatecné ocenuiji, jak obtizné to je, byt matkou Jessicy.

Nékolik mésict poté, co jsme ukondili rodicovské poradenstvi, se pani Stilesova do-
zvédéla, ze moje zena ¢eka nase prvni dité. Jaka byla prvni reakce pani Stilesové na tuto
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dobrou zpravu? Zvolala: ,,Doufam, Ze dité doktora Clarka bude zlé jako had! Pak konec¢-
né pozna, co vSechno musim snaset!”

Prestoze nemusite mit doma pravé ,Jessicu®, existuje pravdépodobnost, ze budete
mit dité, které se nebude vzdycky chovat jako andilek. SOS Pomocnik pro rodi¢e vam
mUiZe pomoct stat se sebevédoméjsim a uspésnéjsSim rodicem. Naucite se fadu novych
metod zlepSovani chovani vaseho ditéte. Ve vysledku se bude vase dité Iépe chovat a bude
Stastnéjsi. Vas zivot bude jednodussi a prijemnéjsi.

Tato kniha je vasi priruckou ke zvladani fady béznych problém( s chovanim. Budeme
hledat konkrétni fesSeni takovych probléml, jako jsou ty nasledujici:

Problémy, kterym rodice celi

« Vase trileté dité vas bije, kdyz neni po jeho. Zkouseli jste mu vyhubovat i naplacat,
ale jeho chovani se stale zhorsuje.

* Privadi vas do rozpakl a rozciluje vas, kdyz vase desetileta dcera odmlouva, kdy-
koli ji pozadate o provedeni néjaké jednoduché domaci prace. Kdyz ji vysvétlite, jak
nezdvorilé je jeji odmlouvani, vysmiva se vam.

¢ Mate hrlizu ze sobotnich ran. Vase déti ve véku dvanact a osm let se v sobotu do-
poledne pravidelné hadaji a perou béhem sledovani televize. Opakované je varujete,
aby s tim prestaly. Ve skute¢nosti ale nemate zadné efektivni resSeni, kterym byste
své varovani podepreli.

 Vase pétileta dcera zacala mit zachvaty vzteku. Predvadi své vybuchy i na navste-
vach vasich pratel. Jste uz unaveni z jejiho chovani a ze stalého omlouvani se za ni.
Citite se bezmocni ji zménit.

Behavioralni pristup k wychove je velmi uzite¢ny co do porozuméni détem a pomoci jim zmé-
nit se. Co je to behavioralni pristup? Co je to behavioralni disciplina? Behavioralni pristup tvrdi,
Ze jak dobré, tak nevhodné chovani je naucené. Je také presvédcéen o tom, ze chovani se da
~odnaucit“ nebo zménit. Behavioralni disciplina nabizi vyzkousené metody, techniky, postupy
a strategie, které mlzete pouzivat k tomu, abyste u svého ditéte zaznamenali lepsi chovani.

V pomoci svému ditéti zménit se mlzete byt optimisticti. Behavioralni metody jsou ex-
trémné ucinné v proménovani vSech druh(l problematického chovani. Vyzkumy détskych
psychologl provedené ve Spojenych statech a dalSich zemich ukazuji padesati- az de-
vadesatiprocentni redukci pestré skaly problémového chovani s pouzitim behavioralnich
metod. Jako rodi¢ a psycholog mam v tyto metody velikou davéru. Ve skutec¢nosti jsem
takrka vSechny behavioralni metody popisované v této knize pouzil na svych vlastnich
détech. Tyto metody je snadné se naudit - a funguiji.
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,Nikdo nam nefekl, Ze to bude takovéhle!”

Jak pouzivat tuto knihu

Prectéte si kapitoly 1-12, nez za¢nete vSechny tyto nové strategie doopravdy pouzivat
u svého ditéte. Porozuméni metodam, instrukcim krok za krokem a prikladdim v téchto
kapitolach vam umozni vést své dité uspésné k lepsimu chovani. Také se naucite vyhybat
béznym nastraham a chybam ve vedeni svého ditéte.

Na konci kazdé kapitoly je souhrn nazvany ,,Hlavni body k zapamatovani“. Zde jsou
uvedené ty nejdllezitéjsi myslenky a pokyny, které kapitola obsahuje.

Kniha SOS Pomoc pro rodice je zalozena na mé profesionalni praxi psychologa, na mé
osobni zkusenosti rodi¢e a na zavérech mnoha vyzkumnych studii z oblasti vztahu rodice
a ditéte. Zvladat své déti je obtizny a nékdy i pokorujici Ukol, dokonce i pro psychology
a rodinné poradce. Moje Zena (ucitelka na zakladni Skole) a ja jsme zacali metody disci-
pliny a vedeni ditéte popisované v této knize pouzivat u svych dvou synli v dobé, kdy to
byla batolata.

Jesté mnoho let po praci s pani Stilesovou a jeji dcerou Jessicou dosud myslim na tuto
pani a jeji ,dobré prani“ mému prvorozenému ditéti! Pokracoval jsem ve studiu vedeni déti,
nejen abych pomohl rodiciim, ale i proto, Ze jsem rozhodné nechtél byt proklety ,, ditétem
zlym jako had!“
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Mym cilem pfi psani SOS je pomoct rodi¢tim, aby byli lepsSimi rodici, a pomoct détem,
aby byly schopnéjsi a Iépe adaptované. Jako klinicky psycholog znam osvédéené metody
pomoci rodic¢lim i détem a chtél bych tyto metody a dovednosti zpristupnit mnoha rodi¢iim.

Ovérené metody pomoci détem jsou zaloZzené na vyzkumnych studiich provadénych
po celém svété. Metody SOS pomoci jsou multikulturni; tyto metody pomoci détem mohou
pouzivat rodi¢e z nejrliznéjsiho kulturniho prostredi. SOS vysel jiz v deviti jazycich.

SOS Pomoc pro rodice se tési obrovské oblibé a pozitivni zpétné vazbeé od tisicll rodic
i profesionalll. Rodi¢ovsky program SOS dnes vyuzivaji rodi¢e z nejriiznéjsiho kulturnino
prostredi v USA i mnoha dalsich zemich.



Prvni ¢cast
ZAKLADNI| FAKTA O CHOVANI
A JEHO ZLEPSOVANI
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1. kapitola

PROC JSOU DETI HODNE
A PROC ZLOBI

NESPOLUPRACUJICi CHOVANI SPOLUPRACUJICi CHOVANI

vanim, zatimco jiné predstavuji pro své rodice trvaly problém? Déti, stejné jako rodice,
povazuji tyto ,,problémové déti“ za protivné a bud' si na né stézuji, nebo se jim vyhybaji.
Vypada to, jako by nékteré problémové déti byly v noci vzhliru a kuly pikle o tom, jak po-
zlobi své rodi¢e dalsi den.

Jako psycholog jsem tyto pocity frustrace a selhani, které mnoho rodi¢( zakousi, zaZil
z prvni ruky. Frustrovani rodice byli v noci také vzhiru a zoufale se snazili najit reseni.

Reseni ale existuji! Zlepsite-li své znalosti pravidel a metod zlepsovani chovani, miizete
svému ditéti pomoct Iépe se chovat a stat se prijemnéjsim ¢lenem rodiny.

Jak dobré, tak nevhodné chovani je ovlivniteIné odménami, které vase dité dosta-
va. Nékdy rodi¢e ,nahodné“ odménuji a posiluji nevhodné chovani svého ditéte. Trilety
Patrick mize ziskat povoleni rodi¢l zlstat vzh(iru i po vecerce (tj. odménu), pokud své
rodi¢e ,,udola“ netnavnym narikanim a placem. Nevhodné chovani vaseho ditéte se posili,
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budete-li jej vy nebo jini lidé odménovat. Chovani, které neni odménovano nebo je tres-
tano, bude zeslabovat a bude u néj mensi pravdépodobnost, Ze se objevi i v budoucnu.

Dodrzujte tfi zakladni pravidla vychovy déti. Tato pravidla vypadaji jednoduse! Snad-
no dokazete odhalit, co délaji vasi pratelé Spatné se svymi détmi. Nicméné kdyz se tato
pravidla pokusite uplatnit u svého viastniho ditéte, uvédomite si, jak obtizné je zachovat
je dlsledné a efektivni. Zapamatuijte si tato pravidla!

T¥i pravidla vychovy déti -
Seznam pro rodice

( )

1. pravidlo: Odmeénujte zadouci chovani (a délejte to rychle a ¢asto).*

X6

2. pravidlo: Neodménujte ,,nahodné* nevhodné chovani.**

3. pravidlo: Trestejte nékteré nevhodné chovani (uzivejte vSak pouze mirné
tresty).

\_ _J

1. pravidlo: Odménujte zadouci chovani (a délejte to rychle a ¢asto)

Déti se uci mluvit, oblékat se, délit se o hracky a délat drobné domaci prace, protoze za to
ziskavaji pozornost nebo jiné druhy odmény od svych rodi¢a nebo jinych lidi. Jako rodice
bychom méli ¢asto a hojné odménovat zadouci chovani svych déti.

Dospély udéla praci a na oplatku dostane vyplatni pasku a uznani druhych. Vyplata
a uznani jsou mocné odmény za praci. Vétsina z nas by prestala pracovat, kdybychom
za své usili nebyli odménovani. Odmény tvaruji a urcuji nase chovani a chovani nasich déti.
Odmény nazyvame také zpevnénim, protoze zpevnuji chovani.

Ziska-li vase dité odménu za to, ze se vénovalo néjakému chovani, je toto chovani
posileno neboli zpevnéno. To znamena, Ze se zvysuje pravdépodobnost, Ze toto chovani
se objevi i v budoucnu. Lidé opakuji chovani, za které jsou odménovani. Neprestavame
chodit do prace, protoze dostavame zaplaceno. Chova-li se vase dité zplsobem, ktery vas
tési, urcité toto chovani posilujte tim, ze jej budete ¢asto odménovat. Jaky druh odmény
byste méli pouzivat? Ctéte dal!

* Je-li chovani odménovano, dostava toto chovani ,,pozitivni zpevnéni* nebo jednoduse ,,zpevnéni®.
** Neni-li nadale odménovano chovani, které bylo kdysi odménovano, pouzivame pro to termin ,,vyhasnuti®.
Vyhasnuti nékdy fikame také nezpevnovani chovani.
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Spole¢enské odmeény jsou velmi efektivni v posilovani zadouciho chovani jak u déti,
tak u dospélych. Ke spole¢enskym odménam patfi Usmeévy, objeti, poplacani, polibky,
slova chvaly, o¢ni kontakt a pozornost. Nékoho obejmout nebo obdafrit laskavym slovem
je snadné. To je dobre, protoze nase déti potrebuji spoustu spolecenskych odmén, aby
se posililo jejich vhodné chovani.

Objeti je mocna spole¢enska odména pro déti
- i pro rodice.

Nékteri rodi¢e se svou chvéalou a pozornosti Setfi. Mozna rikaji, ze jsou priliS zane-
prazdnéni nebo ze jejich dité by mélo demonstrovat zadouci chovani i bez toho, aby ho
za to nékdo odménoval. Rodice, ktefi jsou lakomi na usmévy, objeti a slova chvaly, si
neuvédomuji mocny Uc¢inek ¢astého odmeénovani zadouciho chovani svych déti. Kdyz si
Gtyrleta Emily uklidi v pokojicku nebo vam pom(ize s domacimi pracemi, je zapotfebi ji fict,
ze to ocenujete. Nereknete-li to, snizite tim pravdépodobnost, Ze vam bude v domacnosti
pomahat i v budoucnu.

Pochvala efektivnéji posiluje zadouci chovani vaseho ditéte, chvalite-li konkrétni
chovani spise nez dité samotné. Deskriptivni (popisna) pochvala znamena chvalit chovani
ane dité. Poté, co si vase dcera uklidila v pokoji¢ku, pouzijte popisnou pochvalu a feknéte:
,» IVUj pokojicek vypada krasné! Udélala jsi kus prace, kdyZ sis jej uklidila.” Tento vyrok
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popisné pochvaly je daleko efektivnéjsi nez rict: ,To jsi hodna.“ Vypéstujte si zvyk chvalit
konkrétni chovani nebo jednani, které chcete zpevnovat.

Odmeény oblibené u déti

( )
Spolecenskeé Odmény aktivitou Materialni
odmeény véetné vysad odmeény
Usmévy Hrani karet s maminkou Koupeni néc¢eho v obchodé
Objeti Prochazka parkem Mic
Poplacani Prohlizeni knizky s tatinkem Penize
Pozornost Spoleéné peceni kolacku Knizka
Doteky Sledovani filmu pozdé vecer Svihadlo
Zatleskani Pozvani kamarada dom( Balonky
Mrknuti Hrani s mi¢em s tatinkem Jojo
Pochvala Spolec¢né hrani Baterka
,Dobra prace!* Spole¢na navstéva pizzerie Specialni dezert
,Dobre!” Hrani na hristi CD
_ ,

Vedle spoleéenskych odmén mizete davat také odmény materialni nebo odmény
aktivitou, jako je zvlastni zakusek, mala hrac¢ka, drobné mince, cesta na zmrzlinu nebo
spoleéné peceni kolackl s rodicem. Pro vétsinu déti jsou nicméné spolecenské odmény
daleko mocnéjsi nez odmény hmotné. Navic pouzivani spoleéenskych odmén je mnohem
vhodnéjsi. Pamatuijte si, ze hlavnim zdrojem odmén pro vase dité jste vy.

Aby byly efektivni, museji odmény nasledovat okamzité po zadoucim chovani ditéte.
Kdyz vase dcera vynese odpadky (i kdyz je to jeji pravidelny ukol), méli byste ji podékovat
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okamzité potom, co je ukol splnén - ne o hodinu pozdéji. Kazdy z nas ma rad, kdyz
odmeény za zadouci chovani pfijdou tak brzy, jak to jen jde. Déti ¢asto chtéji dostavat
materialni odmény spiSe pred nez po splnéni urcitého ukolu v domacnosti nebo demon-
straci zadouciho chovani. Davate-li nékdy materialni odmény, vzdycky je davejte teprve
po predvedeni zadouciho chovani. Odménite-li dité materialné nebo aktivitou, doplnite
vzdy i odménu spolecenskou.

2. pravidlo: Neodménujte ,,nahodné“ nevhodné chovani

,NAHODILE* ODMENOVANiI NEVHODNEHO CHOVANI

LAle ja jesté nechci jit spat! Nejsem ,,Uklidni se! M(ze$ byt vzhiru jesté pal ho-
unaveny...” diny. Nechce se mi poslouchat, jak porad
Zadonis...”

Pokud nahodile odménite nevhodné chovani svého ditéte, toto nevhodné chovani je
¢im zaujati rodi¢e ¢asto nevédomky odmeéni své dité za to, ze predvedlo nezadouci nebo
nevhodné chovani. Odmériuji-li rodi¢e nevhodné chovani, zptsobuji budouci problémy
jak sobé samym, tak i svym détem. Jde pravdépodobné o nejc¢astéjsi chybu ve vychove
déti, které se rodic¢e dopoustéji.
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Jak se Nathan naudil fiiukat

Kdyz pétilety Nathan touzi po pozornosti své matky, zvlasté je-li zaneprazdnéna,
zacne fiiukat. Pro matku je jeho knourani tak nesnesitelné, ze prestane s ¢imkoli, co
pravé déla, vynada mu za fiiukani a potom se ho zepta, co ho trapi. Nathan se nau-
¢il, ze kdyz opravdu chce ziskat matcinu pozornost, musi nejprve knourat a potom
prijmout lehké pokarani. Potom dostane matéinu pozornost - mocnou odménu pro
pétiletého chlapce. Matka naucila Nathana knourat.

Také déti u¢i rodic¢e, aby se chovali uréitym zptsobem. Nathan naucil svou
matku, aby mu vénovala pozornost, kdyz za¢ne fiiukat. Kdyz si ho vs§ima, odménuje
ji tim, Ze prestava s fiiukanim. Déti a rodice se navzajem ,,vyucCuji“ jak dobrému,
tak i nevhodnému chovani.

Vase dité se mohlo naucit, Zze mdze jit veCer spat pozdéji, bude-li nafikat, plakat a bude
emocionalné rozladéné, kdyz reknete, Ze je ¢as jit spat. Kdyz jeho narek a pla¢ zacnou
byt nesnesitelné, stane se vam nékdy, Ze se vzdate a dovolite mu, aby bylo vzhlru déle?
Jestlize ano, bezdéky jste ho odménili za to, ze plakalo a bylo emocionalné rozladéné. Je
je naucené a zpevnéné prave tak, jako je nauc¢ené a zpevnéné zadouci a vhodné chovani.
Neodménujte nevhodné chovani nebo chovani, které nechcete.

Dité se silnou vali je dalsim prikladem toho, jak mohou rodice a jini lidé nahodné od-
ménovat nevhodné chovani, a tim zplsobit, Ze toto chovani se stane vaznym problémem.
Divat se, jak dité place a ma zachvat vzteku, je stresujici a emocionalné rozcilujici. Aby
neustaly pla¢ a vztek zastavili, rodice i jini lidé se nakonec podvoli jeho pozadavkim. Dité
se silnou vili se tak nauci donutit ostatni, aby podlehli jeho narokiim, tim, Ze jim zptsobuje
emocionalni bolest a roz¢ileni.*

Dité se silnou vili mize ziskat znacnou moc a kontrolu nad svymi rodici i jinymi lidmi.
Aby bylo po jeho, mize nekonecéné dotirat a stézovat si, kficet a plakat nebo také fyzicky
utocit na rodice, sourozence &i vrstevniky. Stres a emocionalni bolest prestane druhym
zplsobovat jen tehdy, kdyz mu daji, co chce. S bezmeznou energii a vytrvalosti nuti své
rodic¢e i dalsi lidi, aby odménovali jeho nevhodné chovani. Nicméné i ditéti se silnou vali
muzete pomoci s pouzitim SOS dovednosti zvladani ditéte, které predklada tato kniha.

*Zvlasté silnou vali v tomto smyslu maji déti s ADHD (hyperkinetickou poruchou, poruchou pozornosti a aktivity),
poruchami chovani a poruchou opoziéniho vzdoru.
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DITE SE SILNOU VULI

,Jsem pfipravena jist - HNED!"

Dité se silnou vuli mize byt velmi obratné a mocné co do ovladani svych rodic¢a,
sourozencu a vrstevnik(. Vyuziva ,,ovladani bolesti“.

3. pravidlo: Trestejte nékteré nevhodné chovani
(uzivejte vsak pouze mirné tresty)

Nékdy musite dité lehce potrestat, abyste omezili nebo odstranili néjaké neprijatelné nebo
nebezpecné chovani.

Neradi své dité trestate. Dali byste prednost tomu, odménit jeho Zadouci chovani. Nic-
méné spravné pouziti lehkého trestu je ¢asto zasadni, chcete-li svému ditéti pomoct. Dozvi-
te se o pouzivani lehkych trestt jako karani, prirozené nasledky, logické nasledky, ,.time-out*
nebo behavioralni trest. Nicméné nepouzivejte tvrdych napravnych prostredku jako vyhriiz-
ky, sarkasmus nebo tvrdé vyprasky. Tim se problémy s chovanim ¢asto jen zkomplikuji.

Jak Christy prisla o tfikolku

Matka vidéla ¢tyrletou Christy, jak jede na své nové tfikolce do silnice. To bylo
proti pravidl(im a tato pravidla byla Christy uz vysvétlena.

Matka okamzité vysla ven na ulici, sundala Christy z tfikolky a ostfe ji vynadala.
Rekla také: , Christy, za jezdéni po silnici nesmis ted’ tyden jezdit na tfikolce.”
Trikolka se schovala. Trvalo sedm dni, nez na ni Christy mohla zacit znovu jezdit.
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Ctyii chyby ve vychové déti, kterym byste se méli vyhnout

Dodrzujte zakladni pravidla vychovy déti, o nichz jsme pravé mluvili. Kromé toho se také
vyhnéte nasledujicim étyfem velkym chybam ve vychoveé déti. Tyto rodi¢ovské chyby mo-
hou u déti prispivat k problémim s chovanim ¢i emocemi. Rodice, stejné jako déti, nejsou
dokonali, snazte se vsak v rodi¢ovstvi odvést tu nejlepsi praci, jakou mlzete!

Priklady chyb ve vychovée déti

1. chyba
Rodi¢e neodméni Zadouci chovani

Pfiklad - Brian, zak ¢tvrté tridy, prijde ke svému otci s zakovskou knizkou v ruce.
Otec ve své lenosce pravé ¢te noviny. Nepodari se mu proto pochvalit svého
syna za to, Ze dostal ve skole dobré znamky.

Brian: V tomhle pololeti jsem mél vyborné znamky. Chce$ vidét moji Zakovskou
knizku, tati?“

Otec: »,Ano, ale poCkej chvilku, az si pfe¢tu noviny... Sel bys za maminkou a ze-
ptal se ji, jestli dnes platila slozenky?*

,Nahodné"” zptsobeni problematického
chovani - ¢tyfi chyby ve vychové déti,
kterym se vyhnout

1. chyba: Rodi¢e neodméni zadouci chovani.
2. chyba: Rodice ,,nahodné* potrestaji zadouci chovani.
3. chyba: Rodice ,,nahodné“ odméni nevhodné chovani.

4. chyba: Rodi¢e nepotrestaji nevhodné chovani (tam, kde je na misté mirny
trest).

\_ _J
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2. chyba
Rodice ,nahodné* potrestaji zadouci chovani

Pfiklad - Osmileta Sarah chce prekvapit maminku tim, Ze umyje nadobi od obéda.
Matka ji nevédomky pokara.

Sarah: ,Umyla jsem nadobi, mami. Jsi rada?”

Matka: ,UZ je nacase, abys tady taky néco udélala. A co ty hrnce na sporaku?
Na ty jsi zapomnéla?...”

3. chyba
Rodié¢e ,nahodné“ odméni nevhodné chovani

Priklad - Sestileta Pam a jeji rodice taboti a pravé se vratili zpatky do kempu s po-
travinami k obédu. Matce je horko, je unavena a hladova.

Pam: ,Chci jit jeSté pred obédem plavat.”
Matka: ,Nejdfiv se naobédvame, pak si zdfimneme a potom muzes jit plavat.“
Pam: ,Jestli nebudu moct jit plavat, zacnu kricet!”

Matka: ,Pam, jen to ne! Tak si tedy jdi nejdfiv zaplavat.”

4. chyba
Rodice nepotrestaji nevhodné chovani (tam, kde je na misté mirny trest)

Pfiklad - Matka a otec sedi v obyvacim pokoji. Oba vidi, jak jejich jedenactilety Mark
impulzivné uhodil svého mladsiho bratra do ucha. Ani jeden z rodi¢(i Marka nenapomene
ani nepouzije jinou formu lehkého trestu za jeho agresivni chovani.

Matka: ,Prala bych si, abys svého syna zvladal.”

Otec: ,Kluci jsou kluci!”

Fyzické problémy mohou prispivat k problémim s chovanim

Ma-li vase dité hlad nebo je presprilis unavené, mize to docasné snizit jeho schopnost
sebeovladani a zesilit jeho nevhodné chovani. Pravdépodobnost behavioralnich probléma
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mohou zvySovat také urcité zdravotni okolnosti. Mate-li podezreni, ze vase dité ma néjaky
zdravotni problém, vezméte ho na prohlidku k rodinnému Iékari nebo pediatrovi.

Prestoze chronicky télesny problém mize pfispivat k nevhodnému chovani vaseho
ditéte, neprestavejte pracovat na zlepsovani tohoto chovani. Veskera pravidla a metody
uvadéné v této knize jsou naprosto vhodné i pro pomoc détem s postizenim nebo jinymi
télesnymi problémy. Nasledujici kapitoly vam feknou, kdy a jak pouzivat u¢inné metody
k pomoci svému ditéti zlepsit jeho chovani.

Hlavni body k zapamatovani
¢ Jak dobré, tak nevhodné chovani se posiluje, je-li odménovano.
¢ Rychle a ¢asto odménuijte zadouci chovani svého ditéte.
¢ Vyhnéte se odménovani nevhodného chovani svého ditéte.

¢ K omezeni nebo odstranéni nékterych druhl chovani pouzivejte lehké napravné
prostredky.

Video SOS Help For Parents vyucuje vedle dalsich rodi¢ovskych dovednosti i Tfi pravidla vychovy
déti a Ctyfi chyby, kterym se ve vychové vyhnout. Prohlédnéte si videoklipy (v angliétiné) zdarma na
www.sosprograms.com.
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2. kapitola

SROZUMITELNA KOMUNIKACE
PODPORUJE USPESNE
RODICOVSTVI

PROBLEMY, KTERYM RODINY CELi - NEVHODNA KOMUNIKACE

Matka a otec mezi sebou museji udrzovat jasnou, srozumitelnou komunikaci
a shodovat se na cilech.

Rodi¢e se museji shodnout na tom, které chovani je pro jejich dité zadouci
a nezadouci. Jinak bude jejich syn nebo dcera zmatena z toho, co se od ni o¢ekava,
a vysledkem bude, ze se bude chovat nevhodné.

Jasna a éasta komunikace mezi vami a vasim partnerem podporuje Uspésné a efektivni ro-
dicovstvi. Stejné tak jasna komunikace mezi vami a vasim ditétem je zasadni, chcete-li mu
pomoct zlepsit své chovani. Dobra komunikace vyzaduje spoustu mluveni a naslouchani
od vSech c¢lent rodiny. Vase dité od vas potrebuje srozumitelnou komunikaci, disciplinu
a lasku.
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Rodic¢e se museji shodovat na cilech

Vy a vas partner si musite urcit, které chovani vaseho ditéte je dobré nebo zadouci a které
je nevhodné nebo nezadouci. Vase zakladni hodnoty urcuiji cile a standardy chovani, které
pro své dité stanovite. Odménujte a posilujte zadouci chovani svého ditéte a odstranujte
nebo oslabujte jeho nepfrijatelné chovani tim, ze je nebudete odménovat.

RODICE, KTERIi RESi PROBLEMY

Jasna komunikace mezi matkou a otcem je duleZita.

Odmeénovani i trestani Davidovy détské reci

Kdyz ¢tyrlety David néco chtél nebo jen vyzadoval pozornost, ¢asto k tomu po-
uzival ,,détskou re¢”. Kdyz mél zizen, ukazal na kuchynsky kohoutek a rekl: ,va-va“.
Davidova matka méla pocit, ze jeho détské vyjadrovani je roztomilé a ¢asto je odmé-
novala (davala mu napit vody, kdyz rekl ,,va-va“). DavidQv otec si vSak myslel, Ze tato

fec je nesnesitelna, karal ho za ni a fikal mu ,,babovko".
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David byl zaroven odménovan i napominan za pouzivani détské reci. Jak dny
plynuly, David byl vic a vic precitlivély, snadno se rozplakal a zac¢al se vyhybat
svému otci.

Odmeénovani a napominani ditéte za totéz chovani je nefér a mize zpisobovat
emocionalni a behavioralni problémy. Oba rodi¢e se museji rozhodnout, které cho-
vani je zadouci a které nezadouci.

Vychovavate-li své dité sami, ujasnéte si své cile a stanovte si realisticka o¢ekavani
ohledné chovani svého ditéte tim, ze budete ¢asto mluvit s jinym dospélym, ktery se o vase
dité také starava. V kazdodenni vychové vaseho ditéte vam mohou pomahat prarodice
nebo opatrovatelka. Je-li tomu tak, ujistéte se, Zze mate vy i ten druhy ve vychové shodna
oc¢ekavani a cile.

Stanoveni rodinnych pravidel

Vy a vas partner byste si méli spole¢né urcit pravidla, ktera by vase dité podle vas
mélo dodrzovat. Je-li to mozné, povzbuzujte své dité, aby se Ucastnilo vytvareni nebo
drzovat, a méné pravdépodobné, ze je bude odmitat. Jakmile se vSak pravidlo jednou
stanovi, méli byste od ditéte ocekavat, ze ho bude dodrzovat. Potfebuje védét, které
z jeho chovani se vam libi a které je naopak neprijatelné. Nikdy pochopitelné svému
ditéti nerikejte, ze je ,zlobivé”“. Nicméné mu urdéité rikejte, které chovani povazujete
za nepfijatelné.

Dvojcata pomahaji vytvaret pravidla

Greg a Adam, ¢tyrleta dvojcata, se nesmirné radi perou a zapasi spolu. Domaci
zapaseni bylo v poradku, kdyz jim byly dva roky a byli oba velmi mali. Nicméné chlap-
ci rychle rostou a diim jich zacina byt piny.

Matka a otec si s nimi sedli a vysvétlili, ze ted' jsou chlapci ,vétsi“ a Ze je zapo-
trebi nové pravidlo. Dvojcata se zeptala: ,,Mizeme tedy zapasit v obyvacim pokoji,
kdyz neptijideme nikam jinam?* Rodiée souhlasili a zrodilo se nové pravidio: ,Zadné
zapaseni nikde v domé - kromé obyvaciho pokoje.*

Kdykoliv urc¢ite néjaké pravidlo, vase déti by mély znat toto pravidlo tak dobre, aby jej
dokazaly zopakovat, kdyz je o to pozadate. Rodice Grega a Adama pomohli dvojcatim
naucit se pravidlo tak, Ze jej prefikavali spolec¢né. Matka nebo otec se mohli zeptat: ,,Ja-
képak mame pravidlo o zapaseni?“ A bud Greg, nebo Adam odpovédéli: ,Pravidlo je -
zZadné zapaseni nikde v domé - kromé obyvaku.“ Vyvéste si nékde sva hlavni pravidla
jako uzite¢né pripominky pro déti.
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Davejte efektivni pokyny a prikazy

,Prosim, seber si své hracky," je jednoduché pozadani. ,,Pfestari hazet s jidlem!” nebo
,Pojd sem a povés si ten kabat, ktery jsi hodil na zem!” jsou pfikazy.

Rodice déti, které nic z toho neposlouchaiji, byvaji ¢asto neschopni davat svym détem
jasné, empatické instrukce ¢i prikazy. Vsichni rodice, a zvlasté pak rodi¢e obtizné zvlada-
telnych déti museji byt schopni davat jasné, efektivni pokyny a prikazy. Pouzivate-li time-
-out, zvlasté acinnou metodu discipliny, musite byt schopni fict svému ditéti: ,,Okamzité
jdi na time-out!”

Naucit se davat prikazy neznamenad, ze byste méli zacit vystékavat rozkazy jako Cetar
pri vojenském vycviku. Nicméné jestli vase dité obvykle neposlechne nebo je dokonce
drzé, kdyz ho napomenete za to, Zze neposloucha, pak musite byt schopni davat jasneé,
efektivni prikazy a stat si za nimi.

Kdy se davaji prikazy? Davejte svému ditéti narizeni tehdy, kdyz chcete, aby prestalo
s ur¢itym nevhodnym chovanim, a zaroveri vérite, ze prosté pozadani, aby s chovanim
prestalo, by dité neuposlechlo. Davejte také prikazy tehdy, kdyz chcete, aby vase dité
zacalo s urc¢itym chovanim, a zaroveri si myslite, ze prosté pozadani o toto chovani by
dité neuposlechlo.

Jak byste méli narizovat? Predstavme si, ze jste pfrisli do obyvaciho pokoje a nasli
tam Jennifer, svou tézko zvladatelnou sedmiletou dceru, jak divoce skace po vasi nové
pohovce. Méli byste jit pfimo k ni, mit pfisny vyraz ve tvari, podivat se ji do o¢i a udrzovat
ocni kontakt. Oslovte ji jménem a potom ji dejte jasny, pfimy pfikaz pevnym tonem hlasu.
Reknéte: ,,Jennifer, skakéni po nabytku je proti pravidlim. Slez z té pohovky!“ Ted jste
Jennifer dali jasny prikaz.
vase dité poslechne, feknete-li: ,,Pojd" sem a zacni davat tyhle hracky na poli¢ku!" Naopak
je malo pravdépodobné, ze vyhovi nejasnému vyjadreni jako ,,Udélej néco s témi hraCkami!”

Narizujete-li néco ditéti, nepokladejte otazky ani nevyslovujte nepfimé komentare jako
~Skakat na pohovce neni hezké. " Nerikejte Jennifer: ,Pro¢ skaces po té pohovce?" Pak
by se na vas snadno mohla jen usmat a fict: ,ProtoZe je to zabava!“

Také pravidlo neodtivodnujte ve chvili, kdy se odehrava nevhodné chovani. Cas na vy-
svetlovani divod( pro pravidla je dfive, nez je dité porusi, nebo potom, co nevhodné
chovani ustane. Nerikejte Jennifer, zatimco porad Iéta nahoru a dold: ,,Neméla bys ska-
kat po té pohovce. Stala spoustu penéz. Porad jesté ji splacime. Ta péra by se mohla
uvolnit...“ Misto toho feknéte: ,,Jdi doli z té pohovky!”

Poté, co vyslovite prikaz, se Jennifer pravdépodobné rozhodne vas poslechnout a slézt
z pohovky. Nicméné predpokladejme, ze se naopak rozhodne vaseho prikazu neupo-
slechnout. Rozhodne se vas zkouset a zjistit, mate-li néco, ¢im byste monhli sviij prikaz
podeprit. Abyste ji toto podepreni poskytli, neni nezbytné nutné ji tvrdé vyhubovat nebo
tim vyhrozovat. To by mohlo jiz tak dost obtizny problém mezi rodi¢em a ditétem jesté dal
zkomplikovat.
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Mate prece v zaloze néco daleko jednodussiho a uc¢innéjsiho. Mas ,time-out”! Pozdéji,
ve druhé ¢asti knihy, budeme mluvit o tom, jak v takovéto konfrontaci time-out pouzivat -
aniz byste se rozzurili do nepfri¢etnosti. Ted' staci, kdyz si budete pamatovat nasledujici
jednoduché kroky pro davani efektivnich narizeni. Zapamatujte si je a je-li to nutné, prak-
tikujte je.

Davani efektivnich pfikazt ditéti

Seznam pro rodice
( )
Dodrzuijte tyto kroky:

1. Jdéte co nejbliz k ditéti.

2. Méjte vazny vyraz ve tvari.

3. Reknéte jeho nebo jeji jméno.

4. Navodte a udrzujte oéni kontakt.

5. Pouzivejte pevny ton hlasu.

6. Dejte primy, jednoduchy a jasny prikaz.

7. Podeprete sviij prikaz time-outem, je-li to nezbytné.

Déti potrebuji disciplinu a lasku

Disciplina znamena naucit dité sebekontrole a zlepSenému chovani. Vase dité se uci sebe-
ucté a sebekontrole tim, ze dostava od vas jak lasku, tak i disciplinu. Své déti ukaznujeme
proto, Ze je milujeme a chceme, aby se staly zodpovédnymi, kompetentnimi dospélymi.
Byt uspésnym rodi¢em vyzaduje lasku, védomosti, usili i ¢as. Tato kniha vas nauci zakladni
principy zmény chovani a praktické dovednosti, kterymi pomUizete svému ditéti. Abyste
vSak svému ditéti doopravdy pomohli, musite tyto dovednosti opakované trénovat a musite
ditéti poskytovat Usili, ¢as a také lasku.
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DOBRE ADAPTOVANE DITE

e, =
2 =
NI nt!

Dité, které je osobné a socialné dobre adaptované, se citi dobre ohledné sebe
sama i ohledné druhych. Citi ,,jsem OK" a citi ,,jste OK".

Dobre adaptované dité jeho rodic¢e jak miluji, tak ukaznuji. Respektuje prava
druhych lidi a o¢ekava, ze druzi budou respektovat jeho prava.

,DOvody*“, pro¢ rodi¢e neukaznuji své déti

Existuji rizné dlvody, pro¢ se nékteri rodice vyhybaji usmériovani svych déti. Tito ro-

dice by si méli uvédomit, pro¢ vahaji déti ukaznit, a méli by svdj odpor viici discipliné

prekonat. NemUzete ocekavat, ze vase dité zméni své chovani, nejste-li vy jako prvni

ochotni zménit to své. Nasleduji rizné divody, proc¢ je pro rodi¢e nékdy tézké zménit

své vlastni chovani.

¢ Beznadéjny rodi€. Tento rodi¢ ma pocit, ze jeho dité neni schopné se zménit a bude
se uz vzdycky chovat mizerné. Zlomil nad svym ditétem hdal.

Do popelnice a zase zpatky

Byl konec skolniho dne a pani Williamsova se zastavila ve skole, aby si o svém
synovi Kevinovi promluvila s jeho ucitelkou. Kdykoli to bylo mozné, stézovala si pani
Williamsova na hrozné chovani svého syna komukoli, kdo byl ochoten poslouchat.
Nicméné nikdy se nepokusila svého malého syna doopravdy ukaznit.

Zatimco pani Williamsova a Kevinova ucitelka spolu mluvily, Kevin byl dole v hale
a hral si pobliz velké, oteviené popelnice. Pani Williamsova fikala: ,,Nem(zu s Kevi-
nem délat viibec nic. Nikdy nedéla to, co by mél.“
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Zatimco matka s ucitelkou hovorily, neustale sledovaly z dalky Kevina, ktery me-
zitim vytrvale lezl do popelnice a zase z ni vylézal ven!

Kevinova ucitelka fekla: ,Vidite, co Kevin déla? Leze do popelnice a zase ven!*
Matka odpovédéla: ,,Ano, porad déla néco takového. Jen véera stihnul skocit do vel-
ké kaluze blata a...”

Ani jedinkrat nedala matka Kevinovi narizeni jako: ,Vylez z té popelnice!* Nikdy
ho nepozadala, aby prestal s tim, co prave délal. Nikdy Kevinovi aktivné nepomohla
zlepsit jeho nevhodné chovani. Matka to se svym malym synem vzdala.

¢ Nekonfliktni rodi¢. Tento rodi¢ se vyhyba konfrontaci se svym ditétem. Ve skutecnosti
od svého ditéte neocekava, ze bude poslouchat, a dité si to uvédomuje. Nékdy ma
tento rodic¢ strach, Ze ztrati lasku svého ditéte, bude-li na néj klast jakékoli pozadavky.
Slyset ,,Nenavidim té,” , Jsi hrozny tata“ nebo ,Preju si, abych mél nového tatinka*“
tohoto rodic¢e naprosto zdevastuje a zlikviduje jeho snahy o disciplinu.

¢ Nizkoenergeticky rodi¢. Neni schopen nasbirat rodi¢ovskou energii nezbytnou
k tomu, aby drzel krok s aktivnim nebo zlobivym ditétem. Nékdy dité vychovava sama
matka nebo otec a zaroven musi pracovat na piny Gvazek. Nizkoenergeticky rodic také
prilezitostné trpi kratkodobou nebo chronickou depresi.

NiZKOENERGETICKY RODIC

»,Kde bere vSechnu tu energii? UrCité ji nema po mné. Ja se citim neustale utahana
a zni¢ena - zvlasté kdyz se divam na néj..."
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¢ Provinily rodi€. Tento rodi¢ se obvinuje za problémy svého ditéte a citi se zvlast vinen,
kdyz se pokusi své dité néjak ukaznit. Sebeobvinovani a vina mu brani v tom, aby své-
ho syna nebo dceru ucil lepsimu chovani. Tento rodic¢ se stava liberalnim a pasivnim.

e Vztekly rodi¢. Mnoho rodic¢t se emocionalné rozladi nebo nastve pokazdé, kdyz vy-
mahaji disciplinu od svého ditéte. Protoze nedokazou dité usmérnovat, aniz by byl
vztekli, otraveni a v dasledku se citili bidné, radéji nevhodné chovani svého ditéte prosté
ignoruji. Metoda time-out vam vSak m(ize pomoci zUstat klidnymi i béhem trestani ditéte.

¢ Brzdény rodi¢. Nékdy rodici, ktery se pokousi ukaznit své dité, zabranuje jeho po-
lovicka. Pokud se vam to stane, neprestavejte se svym partnerem ¢&i partnerkou ho-
vorit o zadoucich cilech pro své dité. Az se shodnete na prijatelnych cilech, pracuijte
na tom, abyste se dohodli na vhodnych metodach disciplinovani ditéte. Nékdy takeé
zasahnou pribuzni nebo pratelé, kdyz ukaznujete sve dité. Velmi ¢asto se ti sami lidé,
ktefi se rozciluji, ze své dité ukaznujete, zacnou rozcilovat také tehdy, kdyz své dité
nijak neusmérnujete! Nedovolte ostatnim, aby vas odrazovali od toho, byt UspéSnym
a sebejistym rodicem.

¢ Utrapeny rodi¢. Manzelské problémy, finanéni problémy a dalsi obtizné Zivotni situace
se nékdy stavaji pro rodic¢e tézkym bfemenem. Takovému rodici potom ¢asto chybi
dostatek energie, ¢asu a motivace, aby svému ditéti pomahal.
Vychovavat dité a udrzovat rodinu pohromadé je obtizny a naro¢ny ukol. Psychologoveé
a dalsi profesionalové mohou rodi¢im pomoci, aby ziskali vétsi porozuméni sobé samym
a svym rodinam, a mohou jim pomoct vylepsit své rodi¢ovské dovednosti. 22. kapitola
fika, kdy a jak vyhledat profesionalni pomoc pro vas nebo vase dité.
Hlavni body k zapamatovani
¢ Rodi¢e se museji shodnout na tom, které chovani je zadouci a které nezadouci.
¢ Komunikujte se svym ditétem srozumitelné.

¢ Budte schopni davat jasné, efektivni prikazy.

¢ Vase dité od vas potrebuje disciplinu stejné jako lasku. Pokud vam néco brani v tom,
abyste usménnili své dité, uréete si, co to je, a pracujte na tom, abyste to napravili.
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3. kapitola

ZPUSOBY, JAK POSILOVAT
ZADOUCI CHOVANI

» 10 je skvélé! Ty se ucis sam zavazat boty!"
Povzbuzeni, slova chvaly a milujici doteky posiluji Zzadouci chovani.

Pamatujete si, jak jste své dité ucili zavazat si boty? Nejprve jste mu ukazali, jak se to déla.
Potom jste ho vyzvali, aby vyzkouselo prvni krok. Kdyz se o tento prvni ukol pokusilo,
obdarili jste ho spoustou pozornosti a podpory. Reagovalo tak, ze se snazilo jesté vic,
aby vas potésilo.

Vase povzbuzovani, intenzivni pozornost, ismévy, objeti, poplacani a slova souhlasu
jsou pro vase dité extrémné dulezité a posiluji jeho chovani. Tato kapitola vas sezna-
mi s riznymi metodami odménovani vaseho ditéte tak, abyste u néj dosahli zadouciho
chovani.

Stejné dulezité jako odménovat zadouci chovani vaseho ditéte je neodmériovat ne-
vhodné chovani. Kdyz uvidite chovani, u kterého nechcete, aby v ném dité pokracovalo,
jednim U¢innym resenim je aktivné ho ignorovat.
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Pouzivejte aktivni ignorovani

AKTIVNi IGNOROVANI

JOHN
ROB

,Budu rada, az s tim zachvatem vzteku prestane. Koukani na ty kytky uz mé zacina
nudit...”
Bod pro maminku! Pouziva aktivni ignorovani - odnima svou pozornost a odvraci se
od svého zlobiciho ditéte.

Aktivni ignorovani je kratké odnéti veskeré pozornosti svému ditéti, které se pravé cho-
va nezadoucim zplisobem. Aktivnim ignorovanim se ujistujete, Ze nahodné neodménite
jeho nevhodné chovani svou pozornosti.* Tato metoda zvladani déti je zvlasté efektivni pri
zmiriovani zachvat( vzteku u batolat a predskolakd. Budete-li dité napominat nebo mu
vénovat pozornost, zatimco predvadi zachvat vzteku, mohli byste jeho chovani nevédomky
odmeénit. Je-li vase dité na bezpecném misté, odejdéte z pokoje a nevracejte se drive,

* Aktivni ignorovani nevhodného chovani vam umoznuje dodrzovat 2. pravidlo vychovy déti popisované v 1. kapi-
tole - ,,Neodménujte ,nahodné‘ nevhodné chovani“. Neodménovani urcitého nevhodného chovani toto chovani
oslabuje, coz nazyvame ,vyhasnutim®.
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nez jeho zachvat pomine. Nebo se mizete otocit zady a predstirat, Zze vas pohltilo néco
docela jiného. Kdyz nevhodné chovani ustane, vénuijte ditéti hodné pozornosti. Také se
ujistéte, ze nevhodné chovani vaseho ditéte vas netlaéi k tomu, abyste mu dali materialni
odmeénu (jako kolacky pred veceri) nebo odménu aktivitou (jako sledovani filmu pozdé
do noci ve vsedni den).

Jak pouzivat aktivni ignorovani? Dodrzujte pokyny z nasledujiciho seznamu.

U nékterého nevhodného chovani pouzivejte aktivni ignorovani

4 )
Dodrzujte tyto pokyny:

1. Kratce odejmeéte ditéti veskerou svou pozornost.

2. Odmitejte se hadat, napominat nebo viibec mluvit.

3. Otodte hlavu a vyhnéte se o¢nimu kontaktu.

4. Nedavejte najevo zlost ve svém chovani ¢i gestech.

5. Predstirejte, Ze vas pohltila néjaka jina aktivita - nebo opustte mistnost.

6. Ujistéte se, ze nevhodné chovani ditéti neprinese materialni odménu ani od-
ménu aktivitou.

7. Vénujte svému ditéti spoustu pozornosti, kdyz jeho nevhodné chovani ustane.

\_ _J

Pouzivejte aktivni ignorovani k oslabeni tohoto chovani:
¢ Fnukani a délani ramusu
e Trucovani
¢ Hilasity pla¢ s umyslem manipulovat rodici
¢ Hiasité narikani
* Neustalé zadonéni a Skemrani
e Zadrzovani dechu a mirnéjsi vybuchy vzteku

Aktivni ignorovani ¢asto pomaha zmirfiovat nevhodné chovani. Nicméné pokud se to
nepodari, zvazte pouziti jedné z dalSich metod popisovanych v této nebo v nasledujicich
kapitolach.
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Odménujte dobré alternativni chovani

Je-li nezadoucim ,.cilovym chovanim* vaseho ditéte fiiukani, potom je alternativnim cho-
vanim mluveni normalnim tonem hlasu. Pokud vase dcera normalné knoura, kdyz néco
chce, méli byste ji pochvalit, kdyz vas o néco pozada bez knourani. Odménuite alternativni
chovani, abyste ho posilili.*

Odmeériovani dobrého alternativniho chovani - Priklady pro rodi¢e
( )

Cilové chovani, které chcete Zadouci chovani, které chcete posilit
redukovat (pouzijte aktivni ignorovani (pouzijte pochvalu a pozornost)
nebo mirny trest)

1. Friukani 1. Mluveni normalnim tonem hlasu
2. Brani hracek druhym détem 2. Déleni se o hracky; vyménovani
hracek

3. Vybuchy hnévu pfi frustraci 3. Sebeovladani pri frustraci
4. Provokovani 4. Kooperativni hra
5. Nadavani 5. Mluveni bez nadavek
6. Biti 6. Reseni problém( pomoci slov
L J

Predstavte si, ze Krystof, vas ¢tyrlety syn, ma obvykle zachvat vzteku, kdyz nedostane,
co chce - jako treba kolacek tésné pred veceri. Pristé, kdyz odmitnete jeden z jeho po-
ZadavkuU, ho vydatné odménte chvéalou, bude-li demonstrovat sebeovladani. Reknéte mu:
,KryStofe, tentokrat jsi nedostal kolacek, ale pfesto ses choval rozumné. Jsem pysSna
na tvoje dospélé chovani. Az dojime veceri, dostanes tfi kolacky!"

Které chovani by mélo vymizet? Jaké chovani chcete? Pockejte si na to zadouci cho-
vani. Potom ,pfistihnéte své dité, kdyZ je hodné”, a odménte ho. Jestlize se nezda, ze
dité vi, jak se ma chovat zadoucim zplsobem, jako podélit se o hracky nebo si je vyménit,
naucte ho to. O tom, jak naucit dité Zzadoucimu chovani, se budeme bavit nyni.

Pomozte svému ditéti chovat se dobre
Pomozte svému ditéti praktikovat chovani, které ho chcete naucit. Napriklad bere-li

vase dcerka hracky jinym détem, reknéte ji, at si s nimi misto toho hracky vymeéni. Potom
ji vyménu hracek sami ukazte a pomozte ji procvicit si tuhle dovednost ve skute¢nosti.

*Pouzivani odmén k posileni Zadouciho chovani, které je alternativou k nezadoucimu cilovému chovani, se nazyva
,Zpevnovani alternativniho chovani* nebo ,diferenéni zpevnovani jiného chovani®.
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Gloria - hrackova loupeznice

Kdyz trileta Gloria chtéla hracku od své mladsi sestry, prosté si ji vzala. Glo-
riini rodi¢e ji nedovolili si hracku nechat, protoze tim by ji za ukoristovani hracek
odmeénili. Nicméné Gloria ve svém zvyku setrvavala.

Aby pomohl své dcefi zménit se, vymyslel pan Scott dvoudilny plan. V prv-
ni ¢asti Gloria dostala vynadano nebo time-out pokazdé, kdyz sebrala sestre
hracku.

Ve druhé ¢asti pan Scott Glorii ucil vyménovat si hracky. Kdyz chtéla Gloria
od své sestry nakladak, ukazala ji jinou hracku a potom ji nabidla, Ze si hracky
vyméni. Nékdy musela Gloria nabidnout ¢tyfi nebo pét riznych hracek, nez jeji
mala sestra souhlasila s vyménou.

Pan Scott naucil Glorii dovednost vyménovani hracek tak, ze nejprve tuto
dovednost sam predved!| a Gloria se divala. Vymeénil si hracku s détatkem. Potom
si Gloria vyzkousela vyménu hracek s miminkem a pan Scott se dival. Kdyz byla
Gloria uspésna, pochvalil jeji snahu. Kdyz vsak Gloria sebrala své mensi sestre
hra¢ku, napomenul ji a poslal ji na time-out.

Gloria zacala byt schopna ve vyménovani hracek a travila také vice ¢asu
sdilenim hraéek a hranim si spolu se sestrou. Pan Scott oslabil jeji brani hracek
tim, ze pouzil mirny trest. Naucil Glorii vyménovat si hracky misto brat je.

Pouzijte Babi¢c¢ino pravidlo

Pouziti Babi¢¢ina pravidla -

Pfiklady pro rodi¢e
r
Potom, co muizes
1. dodélas matematiku, 1. koukat na televizi.
2. umyjes nadobi po vecefi, 2. jit ven a hrat si s micem.
3. si uklidis pokojicek, 3. hrat videohry.
4. si zdfimnes, 4. jit plavat.
5. snis razi¢kovou kapustu, 5. snist zakusek.
6. budes cvicit dvacet minut na klavir, 6. navstivit kamarada.
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Pomozte svému ditéti plnit neprijemné ukoly pouzitim Babi¢cina pravidla.* Babi¢¢ino pra-
vidlo Fika: ,,AZ udélas svou praci, mizes si jit hrat.” Je snazsi zacit a dokoncit neprijemny
ukol, kdyz vime, Ze potom nas ¢eka zabava.

Neobracejte Babi¢cino pravidlo. Prikladem obraceni Babi¢¢ina pravidla je fict: ,Mizes
se ted’ divat na televizi, kdyZ slibis, Ze pozdéji ve&er udélas svuj tkol z matematiky.“
Pokud vase dcera neustale odklada své matematické ukoly, protoze je nenavidi, nebude
motivovana k dokonceni Ukol(, bude-li se nejprve divat na televizi. Bude se i nadale vyhybat
matematice. Bude se také citit provinile nebo rozmrzele z toho, Ze se ji nepodarilo ukol
dokoncit. Sliby zaéit s Ukolem a pocit viny nepomohou détem udélat nepfrijemné prace.
To, ze po nich bude zabava, je ale velice motivujici.

Primét dité, aby udélalo néco ohavného, obracenim Babic¢¢ina pravidla je velmi obtiz-
né - jako jet nékam autem na zpatecku. Pouzivejte Babi¢céino pravidlo spravné.

Budte dobrym prikladem

Rodi¢e neustale demonstruji nebo jsou vzorem chovani, které jejich déti pozoruji. Vase
déti se uci, jak se chovat dobfe a nevhodné, pozorovanim a napodobovanim vaseho
chovani a chovani druhych lidi. Nepredvadéjte neumysiné chovani, které byste u svého
ditéte nechtéli vidat.

CHYBY VE VYCHOVE DETIi, KTERE RODICE DELAJI

o,

oMM
rROBB

Jste pro své dité pfikladem!
Bud'te vzorem pouze toho chovani, u néhoz bude prijatelné,
kdyz je dité bude napodobovat.

* Babi¢¢ino pravidlo se také nazyva Premackdv princip.
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Vase dité vam vénuje zvlast intenzivni pozornost, jste-li frustrovani néjakym problémem
nebo mate konflikt s jinym ¢lovékem. Tim, Ze vas sleduje, se dité uci, jak bude v budouc-
nu nakladat se svymi vlastnimi frustracemi a konflikty s druhymi lidmi.

Pouzivate-li v jednani s jinymi lidmi hodné sarkasmu a kritiky, ucite vliastné své déti mluvit
drze a stézovat si jako zplisob jednani s vami a dalSimi lidmi. Sledovanim svych rodicu
se nékteré déti nauci predvadét vybuchy vzteku, protoze sleduiji, jak jejich rodi¢e ztraci
kontrolu nad svymi vlastnimi emocemi a chovanim. Jste pro své dité vzorem, at” se vam
to libi, nebo ne! Budte dobrym vzorem!

Déti se také udi, jak se chovat, sledovanim lidi v televizi a ve filmech. Spousta programt
ukazuje, jak se lidi pokouseji resit problémy a konflikty s druhymi lidmi pouzivanim agrese
a nasili. Sledujte proto druh televiznich programi a filmd, na které se vase déti divaji.
Omezte vystaveni svého ditéte nasilnym modeltim.

Budte organizovani rodice

Chcete-li byt uspésnymi rodici, budte organizovani a planujte predem. Predvidejte potreby
svého ditéte drive, nez vas k uspokojeni téchto potreb donuti jeho nevhodné chovani.
Dovolite-li nevhodnému chovani svého ditéte, aby vas prinutilo uspokojit jeho potreby,
bezdéky tak toto nevhodné chovani odménuijete.

CHAOTICKA DOMACNOST

Poslouchej, Julie, asi budu muset koncit. Déti zaCinaji byt rozdivocené!”
Nékdy se cela situace rodiny stane neusporadanou. V takovéto situaci problémové
chovani déti velmi ¢asto rychle nabyva na intenzité. Zorganizujte situaci tak rychle, jak je
to jen mozné. Byt efektivnim rodic¢em vyzaduje nejen lasku a disciplinu, ale také mnoho
¢asu a planovani.
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Kdyz nakupuijete se svymi détmi, vratte se domu dfive, nez jsou zcela vycerpané. Za-
¢énou-li se vase déti postrkovat béhem bohosluzby, nenapominejte a nevyhrozujte. Prosté
si sednéte mezi né. Doba na dlouhy telefonni rozhovor neni tésné pred veceri, kdy jsou
déti hladové a vzajemné se hasteri. Travite-li se svymi détmi vecer navstévou u pratel, vy-
hnéte se tomu, zlstavat na navstévé jesté hodiny po dobé, kdy déti normalné chodi spat.

Jasna rodinna pravidla, predvidatelné postupy a konzistence v kazdodennich ¢innos-
tech pomize vasemu ditéti rozvinout si zralé chovani. Pravidelné ¢asy vstavani, zdravé
svaciny, jidla a chozeni spat pomohou ditéti predvidat, co se od néj o¢ekava. A ve vysledku
se bude Iépe chovat. Omezite-li béhem dne jeho svaciny, podporite ho k tomu, aby snédlo
hlavni jidla.

Vase déti, zvlasté jsou-li jesté malé, potrebuji spoustu péce a vedeni. Jako rodice se
nikdy nedostaneme ,mimo sluzbu®, dokud nase déti neusnou - a i tehdy mame ,,no¢ni
pohotovost”. Nejoblibenéjsi denni doba zaneprazdnénych maminek a tatink je, , kdyz
déti usnou”.

Hlavni body k zapamatovani
e Povzbuzujte a chvalte zadouci chovani svého ditéte.
* Aktivné ignorujte nékteré nevhodné chovani.
e Zamérte se na nezadouci chovani a odmériujte dobré alternativni chovani.
¢ Pomahejte svému ditéti trénovat chovani, které ho chcete naudit.
¢ Pomozte svému ditéti provadét neprijemné ukoly s pouzitim Babi¢&ina pravidia.

¢ Budte organizovani rodic¢e. Vytvorte jasna rodinna pravidla, predvidatelné postupy
a konzistenci v kazdodennich aktivitach ditéte.

¢ Budte svému ditéti dobrym vzorem.

Instrumentalni vztek je vztek, ktery dité pouziva jako nastroj nebo paku, kterou nuti druhé
dat mu to, co chce. Bohuzel nékteri rodice se vzdaji a své dité nahodile odménuji za po-
uzivani vzteku, zachvatli nebo emocionélniho rozruseni jako nastroje k ovladani rodiny
a dalsich lidi.

Napriklad pouze tehdy, kdyz Michael vyjadfi sv(ij rostouci vztek, se jeho matka podvoli
a da mu jak zmrzlinu, tak kokakolu. Predtim mu fekla, ze dnes nedostane zadny dezert,
protoze nesnédl veceri.
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VZTEK POUZIVANY JAKO NASTROJ K ZiSKANi TOHO, CO CHCI

" (L] o R

,Dej mi kolu! Dej mi kolu ted” HNED!"
(z SOS videa)

Co z toho, co si Michael mysili a fika, zptsobuje jeho agresivni chovani? Na nizsi Urovni
sebeuvédoméni si Michael fika: ,Mama mi musi dat tu kolu, a kdyz mi ji neda, je to
strasné a nemuZu to vystat! Musim tu kolu mit! Zacnu byt opravdu nastvany a ona se
potom vzda!”

Michael se nahodile naucil pouzivat emocionalni rozladénost a vztek, aby dostal, co
chce. Stane-li se tento zplsob premysleni a jednani zvykem, bude mit Michael velkeé riziko,
ze bude jako adolescent a dospély prozivat emocionalni problémy a potize s chovanim.

Chcete-li vidét kratké video k tomuto prikladu (v anglickém nebo $panélském jazyce)
spolu s resenim, které mohou rodi¢e pouzit, kliknéte na ,,Rewarding Bad Behavior (Od-
meénovani nevhodného chovani)“ na www.sosprograms.com.
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4. kapitola

CO JE TIME-OUT?
KDY HO RODICE POUZIVAJI?

il
o0 80

™

—

~Typicky zachvat vzteku*
~Time-out” je zvlasté ucinny prostredek ke zvladani impulzivniho,
tézko zvladatelného chovani jako zachvaty vzteku.
Otazky, které rodice pokladaji
e ,Co je time-out?”
e MiZe time-out mému ditéti emocionalné ublizit?“
e ,Jak brzy mohu zacit pouzivat time-out u svého batolete?”

* Které druhy nevhodného chovani svého ditéte mohu redukovat metodou time-out?”

e ,Funguji v uréitych situacich lépe jiné metody zvladani ditéte? Jestli ano, které?*
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Time-out pred veceri

Mary méla za sebou dlouhy den v kancelafi, vyzvedla svého c&tyrletého syna
Jasona ze Skolky a ted' zacinala veceret. Mary i Jason byli unaveni a hladovi. ,,Chci
krabici susenek,“ vyzadoval Jason a ukazoval do otevrené skrinky. Mary odpovedé-
la: ,MUzu ti dat dva keksy a sklenici mléka, abys nemél takovy hlad. Vecere bude
za tficet minut. Susenky si mizes dat jako zakusek.

Postavila pred Jasona mléko a keksy. Jason okamzité odpovédél: ,Nechci Zad-
né pitomé mléko,“ a prastil rukou do sklenice s mlékem, ktera se prevrhla a spadla
na zem. Extrémné rozéilena Mary rekla vazné: ,, Time-out! Rozbil jsi sklenici. Jdi -
hned!” Nastvany a uplakany Jason vstal od stolu a Sel pomalu na uréené misto,
komoru na konci chodby. Mary vzala maly kuchyrisky ¢asovac, nastavila ho na ctyri
minuty a polozila nedaleko dverfi od komory. Potom se vratila do kuchyné.

Po ¢&tyrech minutach zazvonil budik. Jason se objevil v kuchyni, vzal si ze stolu
dva keksy a zapnul kuchynskou televizi. O nékolik minut pozdéji se podival na matku

Poté, co Mary pouzila time-out, se vztah matky a syna rychle navratil k normalu.
Mary si zachovala svij klid a zaroven rychle vyresila domahajici se chovani svého
syna.

JASON

,Nechci Zzadné pitomé miéko!"
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