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Dakujeme za knihu Dohodnime sa

Kniha Dohodnime sa ma neskutoc¢ne inspirovala. Hned na druhy den po jej
precitani som urobila niekolko zmien vo svojom pristupe k vychove a po niekol-
kych naozaj naro¢nych dnoch som prezila izasny den so svojim neverbalnym
synom. Vsetky koncepty su vysvetlené jednoduchym jazykom a uvedené situdcie
pozna kazdy rodi¢. Tuto knihu vrelo odporuc¢am rodicom neurodiverznych aj
neurotypickych deti.

Lorri Unumb, CEO, Council of Autism Service Providers

Ak ma 30 rokov prace s detmi a rodinami nieco naucilo, je to poznanie, ze rodicia,
ktori respektuji nazory svojich deti a bert do tivahy ich perspektivu, najma pokial
ide o jasnost rodi¢ovskych oc¢akavani a spravodlivost ocenenia za ich splnenie,
maju $tastnejsie rodiny. Existuje mnoho sposobov, ako to dosiahnut, a jednym
z najsilnejsich a najuacinnejsich je dohoda o spravani. Ak chcete ziskat jasny, lahko
zrozumitelny (a pouzitelny) navod, uz nemusite hladat dalej - je tu tato nadherna
kniha od dvoch vseobecne uznavanych veteranov v oblasti prace s detmi a rodinami.

Patrick C. Friman, Ph.D., ABPP,
Vice President of Behavioral Health, Boys Town

Dohodnime sa je podrobny a putavy sprievodca, ktory pomdze akejkolvek
rodine zmenit negativnu behavioralnu situdciu na pozitivnu prostrednictvom
uzatvarania dohod. V knihe najdete presné kroky na vytvorenie efektivnej
dohody a praktické priklady na identifikaciu potencidlnych tuskali, tak, aby bolo
mozné dohodu uspesne realizovat. Aj ked ide o komplexnu tému, vdaka mnoz-
stvu praktickych prikladov, ilustracii a vzorovych dohdd, sa kniha dobre ¢ita
a pouziva.

Lynn Kern Koegel, Ph.D., Professor, Stanford School of Medicine;

Coauthor, Overcoming Autism and Growing Up on the Spectrum; Recipient,
Children’s Television Workshop Sesame Street Award
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Diery v pravidlach

V pribehu ,Pozastavend hra” sa Janko dostal do problémov za to, ze
zobudil svojho otca a za to, Ze neupratoval svoju izbu. Janko a jeho otec
uzavreli dohodu, v ktorej stdlo, ze ak si Janko bude cely tyZden upratovaf

izbu, strdvia spolu $pecidlnu chlapski sobotu. Toto sa stalo potom.

anko bezal celu cestu zo $koly domov. Chcel mat néskok, aby

stihol urobit to, ¢o slubil vo svojej dohode, a to upratat si izbu.

Ale ked dobehol k domu, spomalil. Nechcel byt hlu¢ny a zobudit
otca. Upratovanie jeho izby mu zabralo len chvilku. Vratil gitaru do
puzdra, ulozil svoje modely a knihy na poli¢ku, ustlal si postel a odlozil
oblecenie. Islo mu to ako po masle a trvalo mu len niekolko minut,
kym mal vSetko hotové. Musel uznat, Ze jeho izba vyzerala ovela lepsie,
ked bola upratana. Janko sa usmial, ked zamieril k jedalenskému stolu.
Po veceri sa nemohol dockat, kedy sa bude moct pochvalit svojou
upratanou izbou.

,»0cko, pod sa pozriet, ako som si upratal izbu, tak ako som slubil

v nasej dohode.”
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»Dobre, dobre, uz idem,“ s ismevom povedal otec a nasledoval
svojho syna.

»1ak ¢o na to hovoris, ocko?“ nedoc¢kavo sa spytal Janko, hrdy na
svoju upratanu izbu.

»Je to ovela lepsie, ale na stole je stale neporiadok, pokrutil
hlavou otec. ,,Musi byt ¢isty, aby sme mohli povedat, Ze izba je
upratand.”

»10 nie je fér. Nepovedal si ni¢ o tom, Ze stol musi byt Cisty.
Zvysok izby vyzera skvele. Upratal som si izbu tak, ako sa pise
v dohode.” Jankov hlas bol dost hlasny na to, aby ho sestra pocula
z0 svojej izby.

»Ja to tak nevidim,“ namietal otec. ,,Ak je na stole stale neporia-
dok, izba nie je upratand.”

»Moja izba je upratand! zvysil hlas Janko.

Lenka vbehla do Jankovej izby. ,,KedZe s dohodami to bol mgj

napad, mozno budem vediet pomoct.®

»Dohody nefunguju,” nahnevane prehlasil Janko.

»1voj brat ma pravdu, Lenka,” pridal sa otec. ,,Napisali sme

dohodu a Janko nesplnil svoju ¢ast dohody.”

»Myslim, Ze dohoda moze stale fungovat,” zamyslela sa
Lenka. ,, Zabudla som vam povedat najdodlezitejsie pravidlo.
Uloha musi byt v dohode opisana tiplne presne. Potom sa

nikto nemdze hadat, ¢i uloha bola, alebo nebola splnena.
\%__\\ Toto je problém vasej dohody.”
] » »Odkial toto vsetko vie§?“ opytal sa Janko.
. D i »Povedala som pani ucitelke, Ze vyskasame
L '
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uzavriet dohody doma a ona mi pozi¢ala tuto knihu.“ Lenka podala
Jankovi knihu. ,,Povedala, ze nam mdze pomoct pri vytvarani
nasich dohod. Su tam dokonca aj nejaké formulare na pisanie
dohdd, ktoré si mdézeme skopirovat .

»Z0 zaciatku,“ pokracovala, ,,niektoré nase dohody v $kole
nefungovali a nikomu sa nepacili. Potom nam pani ucitelka pove-
dala, aby sme ich prerobili na viac konkrétne a zacali fungovat
ovela lepsie.”

»10 dava zmysel,“ zamyslel sa otec. ,,Janko, napiSme dohodu
este raz, a pomozeme si jednym z prikladov v tejto knihe. Ked
pridame cast o tom, ¢o presne mas v ramci tlohy spravit, tak ndm
to pomdze zhodnut sa na tom, ¢o znamend upratana izba.”

Janko s otcom predebatovali vSetko, ¢o bude musiet Janko urobit
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a spisali tento zoznam:
« Zodvihnut vietko oblecenie zo zeme, postele, stola a stolicky.
« Ulozit gitaru do obalu, dat modely a knihy spit do polic.

 Upratat povrch stola. Odlozit ceruzky do pohara na stole
a domacu ulohu do skolskej tagky.

o Ustlat postel.

Potom Janko skopiroval formuldr z knihy od Lenky a napisal
tento zoznam pod slova ,,Ako®

Janko s otcom sa dohodli, Ze novi dohodu vyskusajua hned zajtra.

»A ¢o ak jeden den vynechdam? Znamena to, Ze spolu nebudeme
mat chlapsku sobotu?“ chcel vediet Janko.

»Aha, rozumiem, uznal otec. ,Nikto nie je dokonaly. Povedzme,
ze si budes upratovat izbu od pondelka do piatka a mozes vynechat
jeden den za tyzden a nasa dohoda bude stale platit. Ale iba jeden
den - nie viac.”

»10 znie fér. Pridam teda na dohodu tabulku, kam moézem
poznacit, Ze som tlohu v ten den splnil. Tak to bude lepsie vidno.”

Janko urobil zmeny a ukazal Lenke novt dohodu.

»Je dobre, ze si doplnil dni v tyzdni,” pochvalila ho Lenka, ,takto
moze$ odskrtnut kazdy den, ked si upraces izbu. V knihe sa to vola
,zaznam ulohy . Ale chyba tam eSte jedna vec.”

,Co také?“ opytal sa otec.

»Ak musi Janko presne napisat, v ¢om spociva jeho uloha, aj ty

musi$ presne opisat nasledok.”
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Problem s ¢islamai

Jankov kamardt Pefo tieZ chodi do $tvrtej triedy. Pefo md rdd skolu a chce
sa dobre u¢it, ale na hodindch matematiky md problémy so zlomkami.

Pozrime sa, ¢ mu pomdZe uzatvorenie dohody so sebou samym.

dkedy som sa vratila z prace, Peta som este nevidela,

a nehrd ani basketbal vonku s Jankom,“ ozvala sa

jeho mama Katka, zatial ¢o chystala taniere a pohare
na'veceru.

Petov otec Lukas krajal paradajky, cibulu a kyslé uhorky na
hotdogy. ,,Teraz ked si to spomenula, vlastne ani ja som ho nevidel,”
pridal sa.

»Peto je zvycajne prvy pri stole, hlavne v utorok, ked robime
hotdogy.”

Mama dokoncila prestieranie stola. ,,Asi si ¢ita a stratil pojem
o case, povedala. ,,Sko¢im pornho.”

Peta nasla lezat v posteli a pozerat sa na nalepky hviezd na strope,

ktoré vytvarali sihvezdie.
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»Vsetko je pripravené na hotdogy, Peto,“ veselo zavolala mama.

Peto zvycajne vyskocil uz len pri zmienke o jedle. Ked sa stale len
pozeral do stropu, mama si sadla na postel.

,Co fa trapi, Peto? Stalo sa nieco v $kole?*

»Nevysla mi pisomka zo zlomkov,” vyhrkol Peto a zakryl si tvar.

»Matika mi nejde a pani ucitelka hovori, Ze aby sa z teba stal
softvérovy inzinier, musis$ byt v matike dobry.”

Peto tuzi byt softvérovym inzinierom ako jeho mama, aby mohol
navrhovat videohry.

»No, nikto nie je dobry vo véetkom, ale zda sa, Ze ty sa chces§
zlepsit v matike,“ zamyslela sa mama. ,,Podme si dat veceru
a porozpravame sa o tom. Vymysliet rieSenie bude jednoduchsie,
ked nebudeme hladni.”

Pri veceri Peto vysvetloval rodicom, ze sa chce zlepsit
v matematike, ale zlomky mu vobec nejdu.

»,U¢Im sa,” tvrdil Peto, ,,ale vobec to nepomaha.”

»Hm, povedzme si najskor, ako to naozaj vyzera, ked povies,
ze sa ucis,” zapochybovala mama. ,,Ako ¢asto hras namiesto toho
videohry a potom narychlo prebehnes tlohu z matiky, nez ju
napchas do tasky, Ze ju rano dokon¢is?“

»Ale ja si chcem aj oddychnut,” branil sa Peto.

»-Chapem,“ pripustil otec. ,,My tiez po praci potrebujeme vypnut.
Ale zaroven hovoris, Ze sa chce$ zlepsit v matike. Mozno by si nieco
mohol robit inak, aby sa ti podarilo dosiahnut oboje?*

»Pockajte,” prerusila ich mama. ,,Mozno viem ¢o by mohlo

pomoct. Kedysi som odkladala pisanie tyzdennej spravy v praci na
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poslednu chvilu a potom som stresovala, Ze to nesttham. Plus mdj
$éf si myslel, Ze by som urcite odviedla lepsiu pracu keby som tomu
venovala viac casu.”

,Co to ma spolo¢né s mojim problémom s matikou?“ neché-
pal Peto.

»Ivojim cielom je zlepsit sa v matike,” vysvetlovala mama.
»Mojim cielom bolo napisat lepsiu spravu bez toho, aby som bola
v strese. Vymyslela som sp6sob, ako to urobit, ktory by mohol
pomoct aj tebe.”

»Dobre, tak ¢o si spravila?“ zaujimal sa Peto.

»Rozhodla som sa, Ze tu spravu napisem hned v piatok rano
a potom cez obed si za odmenu doprajem svoju oblubend hodinu
jogy. KedZe spravu uz nerobim na poslednu chvilu, piSe sa mi to
ovela lahs$ie a mdj §éf aj ja sme obaja spokojnejsi s vysledkom.”

»10 mi pripomina, ¢o spravili Janko so svojim otcom,” zamyslel
sa Peto. ,,Uzavreli dohodu, ktord ma pomoct Jankovi s upratovanim
izby. Ak ju bude mat upratanu cely tyzden , stravia spolu chlapsku
sobotu.”

»A ¢o keby si, Peto,” navrhol otec, ,namiesto dohody so mnou
alebo s mamou, uzavrel dohodu sdm so sebou?*

»Nerozumiem,“ odpovedal Peto. ,,Myslel som, Ze na dohodu treba
dvoch Tudi.“

»Ma$ pravdu. Zvycajne, ked robi§ dohodu, suhlasis, Ze nieco
urobi$ pre niekoho iného,” povedal otec. ,,Ak uzavries dohodu
sam so sebou, sltbis to sam sebe. To, Ze sa za to aj sim odmenis, ti

pomoze so splnenim toho slubu.”
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Otec mal ndpad, ako dohodu urobit. ,Co keby si sa zaviazal, Ze sa
cez tyzden najskor pol hodinu budes venovat matike, aZ potom sa
budes hrat akékolvek videohry. To je celkom jednoduché, nie?”

»Jémine, to bude nuda,” vzdychol Peto.

»No,“ pripomenul mu otec, ,,ty si ten , ¢o sa chce zlepsit v matike.
Bez toho, aby si tomu venoval ¢as a usilie, to nepdjde.”

»Dobre, dobre, skusim to,“ nie uplne nadsene prikyvol Peto.

Peto s rodi¢mi po veceri dalej rozpravali o dohode a potom vytla-
¢ili a vyplnili formular, ktory nasli na internete. Do Casti s ulohami
Peto napisal, Ze sa bude od pondelka do piatka po veceri pol
hodinu u¢it matematiku. Do casti nasledok napisal, Ze po polho-
dinovom $tudiu matematiky moze hrat videohry, skonci hodinu
pred spanim. Aby rodicia Petovi pomohli, kupili mu ¢asovac, ktory
mal Petovi pomoct sledovat, kolko sa uci. Peto sa rozhodol, ze
s dohodou zac¢ne hned. Spustil ¢asovac a vratil sa do svojej izby, aby
pracoval na matematike.

Celé dva tyzdne od pondelka do piatka Peto pol hodinu poctivo
pracoval na prikladoch z ucebnice matematiky. Postupoval podla
dohody. Ale nepomohlo to. Zlomky mu stale robili problém, a na
dal$ej pisomke nemal o ni¢ lepsie vysledky ako predtym.

»Proste na to nemam, aby som bol v matike dobry,“ postazoval sa
rodicom pri veceri.

»Ja si skor myslim, Ze by sme sa mali pozriet na tvoju dohodu
a rozmyslat, preco nefunguje,“ zamyslela sa mama. ,,Mysleli sme si,
ze tvoje znamky sa zlep$ia, ak sa budes dlhsie ucit. Lenze tvoj ciel

sa netyka Casu, ale zlepSenia sa v matematike. Co keby sme zmenili
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Samostatne

Oliver, $tvrtdk s autizmom, je v rovnakej triede ako Janko, Peto a Mafa.
Oliver md problém vychystaf sa do skoly, rdna st potom hektické a stresu-

juce pre neho a jeho mamu. Poméze im dohoda zaéaf deri lepsie?

ristina, behavioralna analyticka, ktora pomaha detom so
spravanim, bola navstivit Olivera doma, aby zistila, ako sa
a. Kym sa Kristina a Oliverova mama Erika rozpravali,
Oliver bol pohruzeny do stavania veze z lega.

»Kristina, Oliverovi sa v $kole dari,” poznamenala Erika, ,,Ale rano
mame problém pripravit ho nacas, aby nezmeskal autobus. Presli sme
si ¢o ma robit, aby sa pripravil sam, ale nefunguje to. Potom zakro¢im
ja, a poviem mu, aby sa ponahlal, veci sa zhorsia a nakoniec obaja
vykro¢ime do dia nespravnou nohou. Napada ta nieco?”

»Je niekolko veci, ¢o mozeme skusit,“ zamyslela sa Kristina. ,,Jednou
z nich je nieco, ¢omu sa hovori ,dohoda o spravani’, ktora by mu
s rannou pripravou mohla pomdct.”

»Zaujimavé, Ze spomina$ dohodu,” odpovedala Erika. ,,Moja
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kamaratka Kamila mi povedala, Ze jednu urobili s jej dcérou
Majkou, ktora ma tiez autizmus. Dohoda jej pomaha spravat sa
krajsie k domdcim zvieratkdm. Kamila povedala, Ze v dohode
pouzili obrazky, lebo Majka je prili§ mala na citanie. Myslim,
ze Oliver nebude potrebovat

obrazky, pretoze ¢itanie mu ide

velmi dobre.”
Kristina vybrala z tagky zakla-
dac. ,Pretoze dohody funguju
vo vela rodinach, nosim
so sebou roézne formu-
lare dohod.”
Kristina Erike vysvet-
lila, Ze vSetky dohody
maju dve hlavné casti:
ulohu a nasledok. Prvy
krok je vybrat tlohu.
»1lak Co presne by
si chcela, aby Oliver

spravil?®

/
> 4
W
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»-Chcela by som, aby sa obliekol, ustlal si postel, naranajkoval
sa a vlozil Spinavy riad do drezu, umyl si tvar a zuby, skontroloval
si, ze ma domacu ulohu v skolskej taske a bol pri dverach a ¢akal
na autobus o 7.45. Viem, Ze je toho vela. Neocakavam, Ze to urobi
vSetko hned.”

»No, ¢o keby sme zacali tymito styrmi krokmi?” navrhla
Kristina.

Zapisala ich do dohody.
ULOHA: PRIPRAVIT SA DO 3KOLY
« Obliect sa (pripravit si oblecenie vecer dopredu).
o Zjest ranajky a odlozit $pinavy riad do drezu.
« Umyt si tvar a zuby.

o Byt pri dverach so $kolskou taskou (pripravit si ju vecer
dopredu) o 7.45.

»Hoci Oliver vie ¢itat,“ pokracovala, ,,dohoda bude konkrétnejsia,
ak tam priddme okrem slov aj fotky Olivera, ako robi kazdu ¢innost,
aby rychlo videl, ¢o ma urobit ako dalsi krok.”

,10 znie dobre,” sahlasila Erika. ,,A ¢o bude nasledok?“

»Skoro vzdy ked pridem na navstevu, Oliver si stavia kocky z lega,”
povedala Kristina. ,,Mozno by takto mohol ziskat nejaké nove diely.
Co myslis, pacilo by sa mu to?“

»Urcite,” usmiala sa Erika. ,Stale dranka supravu legovych postavi-
Ciek, ktoré chce. Nie je to drahé a aj tak by som mu ich asi kupila.
Porozpravajme sa s nim o napade s dohodou, uvidime, ¢o si o tom

4 <«
mysli on.
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AKO UROBIT DOHODU

Vyberte Zvolte Napiste Pouzite
ulohu pozitivny dohodu dohodu
ndsledok

Vyber pozitivneho nasledku je druhym
krokom pri vytvarani dohody. Pozitivne
nasledky st overenym spdsobom, ako

dosiahnut pozitivnu zmenu spravania.
V TEJTO KAPITOLE SA DOZVIETE:
Ucel pozitivnych nasledkov
Bezné pozitivne nasledky pre
rodinné dohody
Dva spdsoby vyberu pozitivnych
nasledkov

Pravidla pre vyber pozitivnych nasledkov
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/vol'te pozitivny
nasledok

ak ako sme opisali v predchadzajtcej kapitole, prvym
krokom pri vytvarani dohody s vasim dietatom je vyber
ulohy. Druhym krokom je vyber pozitivneho nasledku,
ktory bude dieta motivovat, aby tlohu splnilo. Aby boli pozitivne
nasledky uc¢inné, nemusi to byt (a nemalo by to byt) nieco drahé,
zlozité ani ¢asovo narocné. Mozu byt cenovo nendrocné alebo
uplne najlepsie, moézu nimi byt aktivity alebo vylety, ktoré si
mozete uzit spolu. Niekedy st hmotné veci menej dolezité ako to,
ze ste ochotni poskytnut dietatu pozitivnu spatnu vdzbu za jeho
spravanie, namiesto toho, aby ste ho potrestali.
Pozitivny ndsledok pomoZe nastartovat zmenu spravania
a podporit pocity z dobre vykonanej prace a spokojnost vasho
dietata. Ked vase dieta zacne zazivat prirodzené nasledky, ktorym
¢asto byvaju radost z uspechu a vlastnej kompetencie, dohoda
prestava byt potrebna.
Prikladom pozitivnych nasledkov, ktoré rodinné dohody ¢asto

obsahuju st nasledovné veci.
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BeZné pozitivne ndsledky v rodinnych dohoddch

DOMACE AKTIVITY

Hraf videohry

Extra rozprdvka pred spanim
Mal'ovanie alebo kreslenie
Zostat dlhsie hore cez vikend
Mbze prist prespat kamarat
Hrat karty alebo stolovi hru

Skladat puzzle

RODINNE VYLETY

Navstivit ZOO
Piknik v parku

Ist na ihrisko
Navstivit kniZnicu
ist sa bicyklovaf

Opekat v lese

SPECIALNE ODMENY

Vybraf si zmrzlinovu prichuf
Ranajky v posteli

Ndlepky

Den bez povinnosti

Macka vo vreci

Vybraf ¢o si ddme na veéeru
Palacinkové ranajky

Peniaze

Saty pre babiku

Materidly na hoby aktivitu

Navarit niec¢o $pecidlne
Dondska z oblubenej

restaurdcie

Vyrobit si ndramok

priatel'stva

Vyrobif sliz

Prechddzka po tme

s baterkami
ist do kina
[st na pizzu

Ist na vylet

Karticky do zbierky
Stavebnice ako lego
Auticka

Stolové hry

Cas navyse na pocitadi
Film alebo rozprdvka
Kniha alebo ¢asopis
Novd apka

Umelecké potreby



Dva spésoby vyberu pozitivnych nasledkov

V predchadzajucej kapitole sme odporucali zorganizovat rodinné
stretnutie, na ktorom by sa spolo¢ne vybrali tlohy pre dohody. Ked sa
dohodnete na ulohe, mdzete pouzit rovnaky format rodinného stretnu-
tia na spolo¢ny vyber pozitivnych nasledkov. Ako priklady mozete
¢lenom rodiny ukazat jednu alebo dve dohody z pribehov v tejto knihe.
Potom vysvetlite, ako sa chystate vybrat potencialne pozitivne nasledky
bud prostrednictvom otvorenej diskusie, alebo metddy vytvorenia

zoznamu, ktortd sme opisali.

Otvorend diskusia

Otvorena diskusia je jednoduchy a priamy pristup k vyberu pozitiv-
nych nasledkov, ktory funguje vo vicsine pripadov. Pozvite svoje dieta,
aby navrhlo rozne napady. Premyslajte o aktivitach, vyletoch a veciach,
ktoré ma vase dieta velmi rado. Na zaklade tychto poznatkov navrhnite
rozne moznosti pozitivnych ndsledkov. V pribehoch ,,Pozastavend
hra“ a ,Lenka sa zapdja“ rodi¢ia navrhnu pozitivne nasledky a deti ich
nadsene prijimaju.

Pozitivnym nasledkom mdze byt aj vyber z viacerych moznosti,
z ktorych si dieta vyberie zakazdym, ked m4 na to narok. V pribehu
»Ako sa kamaratit“ sa napriklad Oliver a jeho mama rozhodnd, ze
kazdy den, ked splni tilohu na svojej dohode, si mdze vybrat jednu
z troch roznych aktivit alebo $pecidlnu magkrtu.

Uéinnym pozitivnym nasledkom za niektoré tlohy je pristup

k ¢innosti, ktortd vase dieta ¢asto vykondava namiesto pozadovane;j
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NAJCASTEJSIE OTAZKY: Nebola by dohoda
@ efektivnejsia, keby sme pridali sankciu za

nesplnenie tulohy?

Neodpori¢ame pouzivat negativne ndsledky nesplnenia

ulohy. Poutzitie sankcie by ¢asto prinieslo negativne interakcie
medzi rodi¢om a diefafom, ¢o by malo negativny vysledok,
ako napriklad hadky, obavy z moZnosti trestu alebo tplné
odstipenie od dohody. Vyskum ukazuje, ze dohody s vyuzitim
vyhradne pozitivnych ndsledkov si rovnako tcinné ako dohody
so sankciami, pricom deti aj dospeli uprednostiiuju pristup

zalozeny len na pozitivnom ndsledku.

ulohy. V pribehu ,,Problém s ¢islami® mal stvrtak Peto problém

s pochopenim zlomkov. Peto povedal rodicom, Ze sa chce zlepsit

v matematike, ale namiesto ucenia sa hra videohry. Peto vypracuje
dohodu s ulohou vyriesit kazdy vecer od pondelka do piatka desat
novych tloh. Ked tlohy dokon¢i, moze sa za odmenu hrat videohry

s podmienkou, Ze skon¢i hodinu predtym, nez pojde spat. Tento pozi-
tivny nasledok Peta motivuje, aby sa pustil do rieSenia matematickych

prikladov hned po veceri.

Metéda vytvdrania zoznamov

Pristup zalozeny na tvorbe zoznamu je Struktirovanejsim spdso-

bom identifikdcie pozitivnych nasledkov. Mnohé rodiny, najma tie so
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star$imi detmi, ktoré vedia ¢itat a pisat, radi pouzivaju tato postupni
metodu. Kazdy ¢len rodiny vyplni formular Moje odmeny. (Tento
formular si mozete vytvorit na prazdnych listoch papiera, skopirovat
z tejto knihy alebo si ich stiahnut a vytlacit zo stranky
www.neviditelni.sk.)

Do formuldra nechajte svoje dieta uviest veci, ktoré by sa mu pacili
ako pozitivne ndsledky splnenia ulohy. Zoznam mozete rozdelit do
kategdrii, ako napr. aktivity, vylety a §pecialne pochutky.

Ako priklad sme vam ukdzali 14-ro¢nu Sarlotu, ktord vyplnila svoj
formular Moje odmeny. Ako dalsi priklad si pozrite zoznam odmien,
ktory urobil Sarlotin otec.

Prejdite okolo stola a poziadajte kazdého clena rodiny, aby navrhol
odmenu zo svojho zoznamu, ktoru by chceli dostat za splnenie ulohy
v ich dohode. Potom sa porozpravajte o tom, ¢o si kazdy vybral. Deti
budu niekedy testovat svojich rodi¢ov tym, ze do svojich navrhov
zahrnu drahé alebo nezvycajné polozky. Vedia, Ze tieto veci nie su
mozné, takze sa len usmejte alebo povedzte: ,,Nebolo by to pekné?

Teraz sa pozrime na dalsiu moznost, ktora je vhodnejsia.

Pravidla pre vyber pozitivnych nasledkov
Nasledujuce otdzky vdim mozu pomdct pri rozhodovani, ¢o vybrat
ako pozitivny nasledok:

« Je moje dieta tymto pozitivnym nasledkom nad$ené? Chcete, aby
prva dohoda vasho dietata bola uspesna, preto vyberte pozitivny

nasledok, ktory je trochu vynimoc¢ny.

Nerozdavajte sa, ale urcite nebudte ani lakomi.
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MOJE ODMENY: Sar|ota

POMACE AKTIVITY
+ Pocivat hudbu

* Hrat'slovné hry online
» Hrat'sudokv

* Behat' na pase

SPEQALNE ODPMENY

+ Nova mikina
* VankusSe do mojej izby
+ Nové beZecké topanky

e Kniha sudokvu

SPOLOCENSKE
AKTIVITY

e (st na pizzv
¢ (st na bowling

» [st'na novi bicyklovs

drahv

s Pozriet'si flm na
Netflixe

OSTATNE

* Viac casv ha SMS—ky

kamaratom

* Kamaratka pride

prespat’

* Vynechat'vykladanie

riadv Z umyvaéky



MoJE obMENY:0Oco

MOJVE OPLUPENE AKTIVITY, VEQ
A SPEQALNE ZELANIA

« (st na veleru s mamou
e Hrat' kva S kamaratmi v vtorok veEer
e (st na bowling so Sarfotou

« [st'do kina s defmi

Pozriet'si staré filmy doma
+ Precitat'si nedelné noviny bez vyrusovania

« Kopit oblUbené kavové zrna



ed vase dieta zdpasi s naro¢nym spravanim, alebo sa chce naucit novu
zruénost, dohoda moze byt prekvapivo u¢innym rieSenim.
Kniha Dohodnime sa vam pomoze:

o vyriesit bezné vyzvy ohladne spravania, ako st plnenie domacich prac, alebo
robenie uloh, vychadzanie so surodencami ¢i ranné vychystanie sa do skoly

« naucit sa vytvorit a zaviest dohodu v $tyroch jednoduchych krokoch

« spolo¢nym c¢itanim pribehov naucit svoje dieta, ako dohody funguju

Dakujeme za knihu Dohodnime sa

»Ak ste rodic, precitajte si tito knihu este dnes.
Predchadzajuca verzia tejto knihy bola doteraz prelozena
do neuveritelnych 10 jazykov. Zatial ¢o priklady
uvadzané v knihe Dohodnime sa st moderné, principy,
na ktorych stoja, uspesne pomahaju rodicom uz viac ako
45 rokov.”

-Bridget A. Taylor, CEO, Alpine Learning Group — A

»Ak chcete ziskat jasny, lahko zrozumitelny

(a pouzitelny) navod, uz nemusite hladat dalej - je tu :
tato nadherna kniha od dvoch vieobecne uznavanych S— @ ,
veteranov v oblasti prace s detmi a rodinami.“

—Patrick C. Friman, Vice President of Behavioral Health, Boys Town

»Dohodnime sa je podrobny a putavy sprievodca, ktory pomoze akejkolvek rodine
zmenit negativnu behavioralnu situaciu na pozitivnu prostrednictvom uzatvarania
dohdd.“ —Lynn Kern Koegel, Professor, Stanford School of Medicine; Recipient,
Children’s Television Workshop Sesame Street Award
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