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SMART Dohoda

Jsme-li rodiCe a doma nam néco drhne, Casto nas to motivuje k vnitfnim
slibdm, Ze to i ono zaneme v této své roli délat Iépe. Zpravidla nas k tomu
vede védomi, Ze skutecné je co zlepSovat - primarné na tom, jak zijeme, jakou
kvalitu maji nase vztahy s nasSimi détmi a spolecné traveny cas, i to, jak se
vyrovnavame s riznymi nezdary a komplikacemi nasich pland, které Zivot cas
od Casu pfrinasi kazdému.

Tyto nase vize - jsme-li rodice - logicky zahrnuji nase déti. Proto pokud chceme
cokoliv doma zlepSovat, ony jsou toho vyznamnou soucasti. Presto casto
déldme zasadni chybu v tom, Ze jsme pfesvédceni, Ze pravé my - |épe nezZ ony,
vime, jaké jsou jejich potreby a co je pro né nejlepsi. | ja vnimam nutnost déti
vychovavat, urcovat jim hranice a kultivovat je proto, aby z nich vyrostly Stastné
socidlni bytosti, schopné uspét ve vnéjSim, nejen ve svém svéte. Ale uZ si
nemyslim, Ze ja |épe neZ ony vim, jaké jsou jejich potfeby. Je to prosté: ony maiji
svlj mozek a ja zase svUj a ty jsou kazdy jedinecny. To, jak ja nahlizim na
urcitou situaci, nikdy nebude stejné s tim, jak ji vidi kdokoliv dalSi. Pokud tedy
chceme spolecné vytvorit néco lepsSiho - domaci zazemi, kde nam vSem bude
dobre, kde vSichni budeme Cerpat novou energii a kde budeme pocitovat
bezpedi, musime si byt jisti, Ze jeden druhému rozumime v tom, kde nase
potreby leZi.

Velmi prakticky model socialnich potfeb vytvofil Ameri¢an australského pldvodu
David Rock a vétSina mych priznivcd uz ode mé o ném slysela. Velmi rada s nim
totiz pracuji. Potfeby, které mame vSichni a jejichz naplnéni je nezbytné pro
pocit bezpeli a potazmo zazivani Stésti a Uspéchu, jsou tyto: statut, jistota,
autonomie, vztahy a spravedlivost. Pro kazdého z nas ma ale kazda jinou
ddleZitost a jeji naplnovani se lisi. Nase dobfe minéna snaha nastolit doma
pravidla, kterd odpovidaji zaloZeni jednoho clena rodiny, tak casto selhava
praveé proto, protoze ostatni se svym zalozenim a svymi potfebami s témi jeho
nepotkavaji.

Moderni neurovédecké vyzkumy odhalily, Ze daleko nejspiSe dosahujeme
skvélych vysledkl tehdy, kdyZ si stanovime své vlastni autentické cile. Pro co
nejvétSi harmonii doma a spokojenost vSech ¢lend rodiny nam tato skutecnost
dava skvély navod: motivujme kazdého k stanoveni si vlastniho - pfedevsim pro
ni ¢i pro néj srozumitelného a pro ni ¢i pro néj prfinosného cile, ktery se ve
svém vysledku potka s cily vSech ostatnich ziucastnénych.



Co to v praxi znamend? MlZe to vypadat tfeba takto: v rodiné jsou naroc¢na
rana v pracovni a Skolni dny - cCasto dochazi k neshodam a ty jsou obvykle
provazeny emocnimi projevy, které potom vSechny mrzi a kazi jim vstup do
nového dne. Jelikoz to ve vysledku vadi vsem, nabizi se DOHODNOUT se na
spole€ném cili - klidnych radnech pro vSechny. Cesta k nim je ale pro
kaZdého jina, a tim padem je jiny kazdy jeden cil kaZzdého clena rodiny,
presto vSak zajisti kyZeny spole€ny vysledek. Pro déti mohou byt klidna
rana cilem pro to, Ze nechtéji, aby rodice na né kficeli. Pro rodice proto, Ze
chtéji v€as a v klidu dorazit do prace. Pro jedno dité, které je introvertni a ma
problém s rannim vstavanim, protoze je Cerstvé v puberté a jeho mozek zacal
melatonin tvorit vecer pozdéji a rano ho ma jesté v dobé vstavani v obéhu,
mUZe vypadat cesta k rannimu klidu takto: rodic¢e ho probudi ve stanoveny cas,
ale nebudou na néj naléhat, aby hned vstalo. O Ctvrt hodiny pozdéji ho vzbudi
budik na mobilu jeho oblibenou hudbou, ktera mu usnadni vstat. V tu dobu jiz
je volna koupelna, a tak se v klidu mdze doprobudit ranni hygienou. Oblece si
od vecera pfipravené obleceni a vezme krabicku se snidani a svacinou a vyrazi
do Skoly. Cestou vypije z termohrnku zeleny caj s pfichuti manga, ktery ma rad
a ktery mu pomuze se nastartovat. Do Skoly pfichadzi probuzeny a s dobrou
naladou. Prlbéh rdna mu umoznil maximalné natdahnout spanek. Nasnida se o
prvni prestavce, kdy uz bude pIné v procesu a pociti i mirny hlad a chut se
najist.

Druhé extrovertni dité, které nema problém s rannim vstavanim, si naopak
uzije rano, protoze ma samo pro sebe velkou televizi v obyvaku a uz u snidané
tedy stihne cely jeden dil svého oblibeného serialu. U toho v klidu vlastnim
tempem zvladne viechny ostatni ukony, jako Cisténi zubU, vytoonéni outfitu i
naliceni. Pokud zjisti, ze potfebuje néco dodélat do skoly, napf. néco narychlo
vytisknout nebo od rodicd potvrdit, mlze je dle vzdjemné dohody poprosit o
pomoc Ci soucinnost nejpozdéji v sedm hodin rano. Pozdéji uz ne, protoze by
tim narusilo jejich ranni rezim. Do té doby to ale bude v pohodé a ono se
nemusi bat nepfijemnych komentary, Ze vSe nechava na posledni chvili. Otec
rodiny ma cas v klidu rano v kuchyni pit kavu a jist sva vejce do skla, Cist noviny
a u toho prohodit par slov se svou zenou, ktera pro vSechny chysta svaciny ve
stylu zdravé vyZivy, cozZ je pro ni dllezZité, déla to rada, a proto tuto ¢innost na
nikoho nedeleguje. Matka praktikuje prerusovany pdst, a proto bude snidat v
praci az mezi 10. a 11. hodinou dopoledne, rano pouze pije kavu u svych
oblibenych cinnosti a tak ji to vyhovuje. V 7.25 cela rodina s usmévem opousti
domov a do Skoly i do prace vSichni pfichazeji v dobré naladé a vcas.



Odpovédi na fadu nefungujicich stereotypl je DOHODA. MoZna jsme zvykli
néco néjak délat a fungovalo to odjakZiva, tak si myslime, Ze to stejné musi
fungovat i dal. V naSi provozni slepoté jsme si nevSimli, ze se k tomu ale
zménila fada vstupnich podminek, a tak uz to stejné neni - a proto to prestalo
fungovat. Napriklad nase déti uz nejsou déti, ale dospivajici v puberté. Maji jiné
fyziologické i emoclni potfeby a jejich mozek zacina fungovat Uplné jinak. Proto
je skvélé, kdyz si uvédomime zménu a dame prostor pro DOHODU.

Abychom k ni mohli dospét, musime si navzajem odkryt své potfeby: co kazdy
jeden z nas potrebuje, aby se citil sam sebou, jisty, respektovany, spokojeny ve
vztazich sostatnimi vrodiné, a neupozadovany. Teprve kdyz toto vSechno o
sobé navzajem vime - védi to rodie o détech a pubertacich a na oplatku i
ony/oni o svych rodicich, mizZzeme projektovat DOHODU. Aby nas dovedla k cili,
musi to byt SMART dohoda - dohoda chytrd. S jako specificka - musi byt
zfejmé, co presné kdo pro jeji dosazeni déla, M jako meéfitelnda - musi byt
prikazné, Ze je plnéna, A jako akceptovatelna - musi byt prijatelna pro vSechny
- podminky vSech musi byt v ni splnény, R jako redlna - musi byt vSemi
uskutecnitelnad a T jako terminovana - musi byt jasné, kdy se s ni zacina.

Tento zpUsob vytvareni dohod je pro nds pfinosny predevsim tim, Ze umoznuje
projektovat prostredi, kde jsou vSichni vitézové. V komunikaci nejen s
pubertaky by to mél byt nas prvotni zamér. ProtoZe win-win strategie se bude
libit kazdému, kazdy se v ni najde a kazdy z ni néco ziska. A proto neni divod,
aby se ji nedrzel.

Preji Vam co nejvice ucinnych SMART dohod s Vasimi pubertaky!



