Ako komunikovat’ v rodine

Nedavno som si vS§imla u nds v ¢akarni mamicku s dietatom. Sedeli micky vedla seba.
Mamicka s tsmevom hl'adela do svojho mobilu. Jej asi 8-rocnéd dcérka zanietene manipulovala so
svojim tabletom. Spolu sa vobec nerozpravali.

Bolo mi z toho smutno — je toto ten spravny sposob? Technika by nam mala pomahat’, Setrit’
nas Cas aby sme ho mali viac jeden pre druhého, ul'ah¢ovat’ nasu komunikaciu, ale nie oberat’ nas o
vzacne chvile stravené spolocnym rozhovorom s blizkym clovekom... Nezabudame postupne
komunikovat’ spolu tym povodnym, najobycajnejsim spdsobom, t.j. priamym kontaktom a I'udskou
recou?

Komunikécia vplyva na utvaranie osobnosti ¢loveka. Rodina je prostredim, v ktorom si
Pudia vytvaraji vzajomné vztahy. Ked sa medziludské vztahy vytvaraju v priatel'skej atmosfére,
vedu k lahkej a prijemnej komunikacii. Kde niet kriku, hrozieb a ironickych poznamok, tam sa
rozvija Stastie a dovera. V napidtom prostredi, kde prevladaju zl¢ vztahy a panuje neddvera, je
komunikacia st'azend a nabita agresiou. Doélezité je tiez si uvedomit, Ze pri vychove deti musime
dbat’ nielen na komunikéciu s nimi, ale aj komunikaciu s manzelom, pribuznymi a priate'mi. Deti
sa ucia predovsetkym pozorovanim. Na toto dospeli Casto zabudaju. Rodina totiz mdze byt
miestom $t’astia a spokojnosti, alebo naopak aj miestom bolesti a utrpenia.

Kvalita vzdjomnej komunikacie v rodine zavisi od jej c¢lenov. Nie je moZné
nekomunikovat’. Kazdy svojim spdsobom prispieva k trovni komunikacie, ¢i uz vedome, alebo
nevedome. Aj ¢len rodiny, ktory sa doma zdrzuje minimalne a pokial’ tam je, komunikuje len v
najnutnejsich situaciach, vysiela tym jasny a dorazny signdl. V tejto suvislosti je zrejmé, Ze je v
nasom zaujme naucit’ sa efektivne komunikovat’.

Na prvy pohl'ad sa zd4, Ze komunikicia je len to, ¢o rozprdvame. Re¢ je vSak len jedna
cast’ komunikacie. My jej prisudzujeme velku dolezitost’, ale mimika, nasa nalada, vSetky gesta
zohravaju v komunikécii ovela vac¢siu rolu, ako si mozno myslite! Nezabtidajme tiez na postoje
tela, rozne signdly, gestd a symboly. Informacie vSak nielen prijimame, ale ich aj odovzddvame.
Niektori z nds s l'ahkostou, ini s problémami. Komunikéicia — verbalna aj neverbalna — je vSak
vel'mi potrebnd. Odbornici tvrdia, ze dosiahnutie prijatel'nej urovne komunika¢nych schopnosti
modze byt dolezitejSie nez vlastnit’ také zakladné atributy, ako su vysoka inteligencia ¢i pozitivna
motivacia!

Absencia komunikacie v ranom detstve a nedostatky v sposobe komunikacie mo6zu dokonca
viest’ az k psychickej deprivacii:

— nizka trovenn slovného vyjadrovania v styku s dietatom stazuje vyvoj rei, ucenia a
myslenia

— obmedzovanie styku dietata s vrstovnikmi stazuje osvojenie socidlnych zruénosti, zvysuje
neistotu diet’at’a a jeho izolaciu

— ak diet’a a dospievajuci ¢lovek komunikuje prevazne az vylu¢ne s osobami jedného pohlavia
(napr. v netiplnej rodine), st'azuje to komunikéciu s druhym pohlavim v dospelosti

— diet’a potrebuje skusenost’ z komunikacie s osobami vSetkych vekovych kategorii — s det'mi,
s dospelymi 1 s najstarSou generaciou.

TakZze: Akékol'vek komunikovanie je uzko napojené na atmosféru, ktora v rodine
vladne. Cahka, priatel’ska a uprimna komunikacia vytvara nielen vyborné rodinné prostredie,
ale priaznivo ovplyviiuje aj psychosomaticky vyvin deti.

Znaky primeranej, vhodnej komunikacie v rodine st najma:
. Uprimnost’, presved¢ivost’,ale nie autoritativnost’. Kazdy vzajomny kontakt by mal byt
pozitivny a priatel'sky. Hadkam a sporom by sme sa mali vediet vyhybat. Co najmenej
kritizujme, obvifiujme a podozrievajme. Snazme sa vsetko pokojne vysvetlit’.
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. Pocivanie — je zdkladom komunikacie. Poclivajme sa navzajom. ZvIlast’ to plati vtedy,
ked’ druhd osoba zastadva opacné nazory. Neustale sa treba ucit’ sebaovladaniu, objektivnosti a
zdravému usudku. Naucte sa tiez odolavat’ panovacnosti, arogancii a agresivnosti. Po¢uvanie je
jednou z najt’azsich tloh vo vztahoch. Vsetky l'udské bytosti maju totiz tendenciu k sebeckosti.
Spravne pocuvanie vyzaduje od nds maximdalne sustredenie na druhého, nevytvéranie si
okamzitého nazoru na vec a sledovanie vyrazu tvare partnera v komunikacii.

. Laskyplny zaujem — naSe slova by mal sprevadzat’ ismev, takt, trpezlivost’ a zdvorila
vludnost’. Tieto prejavy vyvolavajia doveru, istotu a reSpekt.

Zivot v sucasnosti je mimoriadne hekticky, naplneny nekonciacimi povinnostami a ¢asto 1
sprievodnym stresom. MnoZstvo prekazok, ktoré nam brania s ¢lenmi rodiny komunikovat’,
neustale narastd. Dolezité vSak je — uvedomit’ si ich. Tu su tie najcastejSie

bariéry v komunikacii:

1. Rychly zivotny $tyl: mnoZstvo povinnosti tykajucich sa prace, vzdelavania, Sportovych,
kultirnych a inych aktivit ndm casto brani v tom, aby sme si nasli dostatok ¢asu a priestoru
na komunikaciu vo vlastnej rodine. Ddlezité je uvedomit’ si to a postupne si vytvarat’ vacsi
¢asovy priestor na tito podstatnu skutocnost’ v naSom Zzivote.

2. Profesionialna prestiz: mnohi z nas chct byt perfektni vo svojej praci, chca si budovat
kariéru a Casto prenasaju povinnosti z praice domov. A takéto nadmerné zaujatie vlastnymi
zalezitost'ami Casto oslabuje na§ zaujem o kontakty s druhymi l'ud’'mi.

3. Nadmerna kritickost’: Ked’ deti nadmerne kritizujeme, ponizujeme, ma to vel'mi negativny
vplyv na ich psychiku. Najhorsie je, ked to robime eSte v pritomnosti inych l'udi.

4. Nedostatok trpezlivosti: V dosledku ¢asového stresu sa ¢asto dopustame chyby, pri ktorej
siahame po rychlych rieSeniach bez nevyhnutnej trpezlivosti a hl'adania najlepSej mozZnosti
pri rieSeni problému.

5. Tvrdohlavest’: Niekedy sme tak silno zaujati sami sebou, Ze nasa tvrdohlavost stazuje
dosiahnutie kompromisu, a tak sa napitie v rodine eSte viac stupniuje. Tvrdohlavost
sposobuje aj nadradenost’ a diktatorstvo, ktoré pre dalSich ¢lenov v rodine je velmi
neprijemné.

6. Obmedzovanie vztahov so SirSou rodinou, priatel'mi, susedmi, ktoré sa v minulosti
starostlivo udrziavali.

7. Rozdiely v temperamente a individualne zvlastnosti, ktoré rodicia a deti nie vzdy chéapu.

8. Predsudky voci jednému ¢lenovi rodiny, ktoré vedu k jeho posudzovaniu bez toho, aby sme
ho vypoculi.

. Prehnané sebazdéraziovanie namiesto napomocného a altruistického pristupu.

10. Diktatorsky, nadradeny, tatorsky pristup jedného ¢lena rodiny voci ostatnym.

Tieto bariéry v komunikacii mozu vyvolat’ zbytocné nedorozumenia a problémy a preto je
vhodné im predchadzat. Na komunikdciu by sme si mali ndjst dostatocny Casovy priestor.
Vyskumy ukazujt, ze napr. v USA travia dne$ni rodi¢ia so svojimi detmi o 40% Casu menej nez
rodicia predchadzajucej generacie. Analogicka situacia je i v nasej spolo¢nosti. Podl’'a Zelinu otec s
det'mi priemerne u nas hovori 9 minat denne (mimo vikendov) a matka 24 minat, aj to kvalita
tychto rozhovorov sa redukuje na prikazy, kontrolu a organizovanie.

Dobra komunikécia je spontanna, plynuld, uprimné a vyskytuje sa v prostredi, kde prevlada
dovera a sloboda. Skuto¢ny rozhovor nie je mozny bez otvorenosti, reSpektu a zmysluplnej ucasti
zucCastnenych. Srde¢nd atmosféra domova pomaha vytvarat' §tastné chvile, ktoré si dieta vel'mi
ceni. Vdaka dobrej komunikacii si méze vybudovat’ potrebnu déveru k rodicom. Samozrejme,
spdsob rozhovoru treba prispdsobit’ veku dietata — inak komunikujeme so Skdlkarom, inak s



adolescentom. Zvlast’ k dospievajicim detom treba pristupovat’ opatrne a taktne. V rodine by mali
byt stanovené urcité vSeobecné pravidld, ktorych dodrziavanie by prispievalo k tuspesnej
komunikacii.

N —

10.

A na zaver - ,,Desatoro pre rodicov®, ktorym by sa mali riadit’ v komunikécii s det'mi:

Skor ako za¢nes hovorit’, pozorne svoje diet’a vypocuj! Zaujimaj sa o to, ¢o ti prave hovori!
Vsimaj si nielen to, ¢o ti hovori, ale aj spdsob, ako ti to hovori (ton hlasu, vyraz tvare, postoj
tela...)

Neroz¢ul'uj sa! Hnev a ostré slova neprinesu ni¢ dobré, naopak moézu este viac narusit’ vasu
vzajomnu komunikaciu.

Usilyj sa s dietatom hovorit’ na hlbSej komunikacnej urovni. Nehovor len o tom, ¢o chce
robit a kam chce ist, ale aj o jeho pochybnostiach, obavéch, prianiach, tuzbach,
sklamaniach...

Netrap sa, Ze tvoje diet’a vel'a o sebe nehovori! Najmi v prechodnom obdobi dospievania je
to normalne a netreba to brat’ osobne.

Nesetri chvalou a uznanim, ak treba ocenit’ kvality a prednosti dietata! Tak si uvedomi, ze
stojis pevne na jeho strane.

Neopakuj stale jednu a tu isti vec! Straca sa tym vyznam slov a diet’a to zbyto¢ne frustruje.
Ak siuz raz nieco povedal, netreba sa k tomu ustavi¢ne vracat’.

Vyhybaj sa vetam, ktoré vylucia d’alsiu komunikaciu. Usiluj sa o taky spdsob vyjadrovania,
ktory otvori priestor pre d’al§i rozhovor.

Spravaj sa laskavo, ak chces svoje dieta varovat’ pred dosledkami jeho spravania. Ak sa aj
napriek tomu stane obet’ou svojho nepremyslené¢ho konania, nikdy mu nepripominaj, ze si
ho varoval. Tvoj syn ¢i dcéra si to dobre uvedomuje.

Ak je to potrebné, mozes sa dietatu ospravedlnit’. Nevahaj nikdy vyriect’ slova: ,,To bola
predsa moja chyba. Je mi to skutocne vel'mi I'ito...*

Spracovala:  PhDr. Dubica Bad’urova
psychologicka CPPPaP Trencin

Pouzita literatara:

Satanek Juraj, 2004: Komunikacia v rodine

Melgosa, J., 2001: Zit’ naplno

Langmeier J., Matéjcek Z., 1968: Psychické deprivace v détstvi

Zelina M., 1994: Rodina a vychova, in: Pedagogicka revue, ro¢.XLVI, 1994, ¢. 5-6

Caisovd Danica: Ako predist hadkam v rodine (https:/www.cas.sk/clanok/281535/ako-predist-

hadkam-v-rodine-10-prikladov-ako-spravne-komunikovat/ )



https://www.cas.sk/clanok/281535/ako-predist-hadkam-v-rodine-10-prikladov-ako-spravne-komunikovat/
https://www.cas.sk/clanok/281535/ako-predist-hadkam-v-rodine-10-prikladov-ako-spravne-komunikovat/

