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Nasa rodinna
dohodao Al

Postup na piatich krokoch a hotovy vzor dohody na vyplnenie a podpis.
Pravidla, ktoré dieta dodrzi, lebo si ich stanovilo s vami.

V predoslych kapitolach sa opakuje jedna myslienka: zakaz spravidla nefunguje, dévera
ano. To isté plati aj pre pravidla. Rozdiel medzi pravidlom, ktoré dieta dodrziava, a tym,
ktoré obchadza, byva v tom, &i si ho stanovilo s nami, alebo sme mu ho nadiktovali.
Spolo¢na dohoda nie je o tom, Ze dietu nie¢o zakdzeme - je to kompas, na ktorom sme
sa zhodli, pretoze chceme, aby nam doma bolo dobre a bezpecne. A presne v tomto
duchu sa oplati k nej pristupit.

TRI ZASADY Tri zasady, na ktorych dobra dohoda stoji

1 Tvorime ju spoloéne, nie pre dieta.
Pravidlo, ktoré dieta pomahalo vymysliet, vnima ako svoje, nie ako trest.
Partnersky pristup pritom neznamenad, ze na vsetko kyvneme — znamena,
ze poCuvame, vysvetlujeme a dohadujeme sa. Stdle m6zeme trvat na
veciach, ktoré su pre nds nemenné, len ich neukladame, ale zdévodnime.

? Dohoda je kompas, nie zbran.
Nesllzi na to, aby sme fou dieta pri prvom preslape usveddili (,ved to tu
mame napisané, tak preco to nerobis?”). Nikdy by sa nemala vymahat
vyhrazkami, iréniou ani citovym natlakom. Je opornym bodom, ku ktorému
sa spolo¢ne vraciame.

3 Necéakame dokonalost.
Nie je realistické, Ze dieta bude pravidla dodrziavat vzdy. Porusenie nie je
dovod dohodu zrusit, ale prilezitost vratit sa k nej a upravit ju. Pravidla
rastu spolu s dietatom.

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov 2
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PAT KROKOV

STYRI OBLASTI

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Jednoduchy postup, ako si dohodu nastavit

Nemusi to byt velky sldvnostny akt, pokojne pri veceri alebo na prechadzke.
Staci prejst pat krokov.

1

Vyberte si pokojnu chvil'u.
Nie po hadke o telefén a nie vtedy, ked' je niekto rozruseny.
Dohoda dohodnutd v napati dlho nevydrzi.

Zacnite spoloénym ,preco”.

Vysvetlite, Ze nejde o kontrolu, ale o to, aby ste sa vSetci citili bezpecne.
Spytajte sa aj dietata, ¢o by podla neho malo platit a pre¢o — jeho navrhy
berte vazne.

Vyberte par oblasti, nie dvadsat pravidiel.
Tri az pat jasnych dohéd, ktoré si dieta zapamata, funguju lepsie nez dihy
zoznam, na ktory nikto nedba.

Naformulujte ich spolu a konkrétne.

Pravidlo ,bud opatrny” ni¢ neznamena. ,Fotky, na ktorych je vidno, kto
a kde som, do Al nedavam" ano. Zapiste ich tak, ako ich vyslovilo dieta.

Dohodnite si, ¢o sa stane, ked' to nevyjde.

Nie tresty, ale spdsob, ako sa k dohode vratit: Ze sa o tom porozpravame
a pravidlo pripadne upravime. A dohodnite si, kedy dohodu spolo¢ne
prejdete znova (napriklad o par mesiacov).

Oblasti, ktoré sa oplati pokryt

Nie kazda rodina potrebuje to isté, no tieto Styri témy su dobrym zakladom.
Pri kazdej je priklad, ako m6ze dohoda zniet — formulujte ju vSak vzdy
vlastnymi slovami.

1

Skola a tlohy.
Kde kon&i pomoc a zacina obchadzanie.

Napriklad: ,, Al m6zem pouzit, aby som nie¢o pochopil alebo si dal
poradit, ale to, ¢o odovzdam, musi byt moje a musim tomu rozumiet.”

Zdiel'anie obrazkov a osobnych informacii.
Co do Al nepatri.
Napriklad: ,,Svoje meno, adresu, hesla a fotky, na ktorych je vidno, kto

a kde som, do Al nedavam. Cudzie fotky a sukromné veci o inych tam
nedavam vobec.”
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STYRI OBLASTI 3 Otazky, ktoré patria Eloveku.

Kde Al nestadi.

Napriklad: ,Ked je mi naozaj tazko, ked' rieSim hadku alebo délezité
rozhodnutie, najprv to preberiem s ¢lovekom — s rodi¢om, kamaratom
alebo niekym, komu doverujem.” (Tejto hranici sa venuje aj dalSia
kapitola.)

/  Cas amiesto.
Kedy a kde Al ano a kedy nie.

Napriklad: ,Pri jedle, pred spanim a po¢as ucenia, ktoré mam zvladnut
sam, telefén a Al odkladam.”
Dolezité je, aby pravidla o ¢ase platili rozumne aj pre dospelych — deti viac
kopiruju to, ¢o robime, nez to, ¢o hovorime.

KED SA TO NEPODARI Ked sa praVile poru§l'

Skoér ¢i neskoér sa dohoda porusi — to k nej patri. Rozhodujuce nie je, ¢i sa to
stane, ale ako zareagujeme. Ak z porusenia urobime sud, dieta sa nabudtce
len lepSie skryje. Ak ho vezmeme ako prilezitost na rozhovor, dohoda sa
posilni. Namiesto ,zase si porusil, ¢o sme si slubili“ pomaha ,toto nam
nevyslo - ¢o s tym spravime, aby to nabudtice fungovalo lepSie?“ Niekedy
zistite, ze pravidlo bolo neredlne a treba ho upravit, nie vymahat. Prave tato
pruznost robi z dohody zZivy kompas, a nie mftvy zoznam zakazov na
chladnicke.
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NA VYPLNENIE Vzor: Nasa rodinna dohoda o Al

Al nam doma pomaha s...

Do Al nikdy nedavame...

Veci, ktoré radsej rieSime s ¢lovekom nez s Al, su...

Al odkladame vtedy, ked...

Ked' sa niektoré pravidlo porusi, dohodli sme sa, zZe...

Tuto dohodu si spolo¢ne prejdeme znova: (datum)

Podpisani:

Upozornenie: Tento material nie je psychologickou ani technickou priru¢kou a nenahrddza odbornu pomoc. Ak mate obavu o dusevné
zdravie svojho dietata, obratte sa na odbornika alebo odborni¢ku.

Bezplatna pomoc: Linka detskej istoty 116 111 (nonstop a anonymne), online poradia IP¢ko.
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