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3. Profesionalne sebariadenie a etika v neformalnom
poradenstve

3.1. Stanovenie hranic

Uvod

Cielom tejto témy je pomdct vam ako neforméalnym poradcom — rodi¢om deti so zdravotnym
postihnutim — porozumiet’, ¢o znamenaju osobné hranice v poradenskej praci a preco st dolezité
pre vasu vlastni ochranu aj pre kvalitu pomoci, ktora poskytujete. Naucite sa zakladné
techniky, ako si hranice nastavit, jasne ich komunikovat' a dosledne udrziavat v réznych
situaciach, ktoré moézu pocas poradenstva nastat’. Zaroven ziskate schopnost’ rozpoznat’, kedy
s vaSe hranice narusené alebo ohrozené, a ako ich mézete znovu obnovit’ spésobom, ktory je

reSpektujici voci vam aj voc¢i druhému rodicovi.

Co znamenaju hranice a predo su délezité v neformalnom
poradenstve?

V beznom Zivote, aj v rovesnickom poradenstve, sa Casto stretdvate s tym, ze neviete, kde
koncia vase moznosti a kde uz zaCina zodpovednost’ druhého ¢loveka. Prave na to sluzia
hranice. MoZete si ich predstavit ako neviditelnu c¢iaru, ktord chrani vasSu energiu, cas,
sukromie a emocionalne zdravie. Hranice vam pomahaju urcit’, ¢o eSte chcete a modzete urobit’

pre druhého, a kde je potrebné povedat’ ,,nie®.
V kontexte neformélneho poradenstva ide o osobné aj pracovné hranice.

— Osobné hranice sa tykaji naymé vasho sukromného zivota — napriklad kedy mate ¢as
na seba a svoju rodinu, ako vel'mi sa emocionalne zapajate do problémov inych rodicov,

alebo kde je pre vas citlivé miesto, ktoré nechcete s nikym zdiel'at. Ako neformélny



poradca nie ste psycholog, lekar ani socidlny pracovnik — ste rodi¢, ktory sdm prechadza
naro¢nym zivotom a potrebuje si chranit’ svoju rovnovahu.

Pracovné hranice (v neformalnom poradenstve Casto oznaCované ako poradenské
hranice) sa tykaju toho, ako si dohodnete pravidla spoluprace s druhym rodi¢om.
Napriklad: ,,Stretdvame sa raz tyzdenne, vzdy vopred dohodneme cCas a miesto®,
,Neposkytujem poradenstvo po ve€eroch ani cez vikend“, alebo ,,Nezastupujem vas
pred tradmi, ale m6Zzem vam pomoct’ pripravit’ sa“. Jasne nastavené pracovné hranice
pomahaji obom strandm — rodi¢, ktory prijima pomoc, vie, ¢o mdze oCakavat’, a vy sa

necitite pretazeni alebo zneuziti.

Stanovenie hranic nie je 0 odmietani l'udi, ale o zdravom nastaveni vzt'ahu. D4va jasne najavo:

»Zalezi mi na vas, preto potrebujem, aby sme spolupracovali sposobom, ktory je dobry

pre nas oboch.“ Neformalne poradenstvo tak mdze byt dlhodobo udrZzatel'né, bezpecné a

zmysluplné.

Neformalne poradenstvo je vynimoc¢né tym, Ze vychadza zo spoloc¢nej skusenosti — rodi¢ radi

rodi¢ovi. Prave tato blizkost’ vS§ak moze prinasat’ aj vyzvy. Mnohi neformalni poradcovia sa

cheu uprimne podelit’ o to, Co im pomohlo, chct byt oporou a podporou. Ak si pri tom vSak

nechrania vlastné hranice, mézu sa rychlo citit’ vyCerpani, zahlteni a neisti v tom, ¢o je ,,eSte v

poriadku® a ¢o uz nie. Stanovenie hranic v rovesnickom poradenstve velmi dolezité, lebo

hranice vam:

chrania vasSu energiu a ¢as. Ako rodi¢ dietata so zdravotnym postihnutim mate uz aj
bez poradenstva mnozstvo povinnosti, starosti a emocii. Ak sa nepostarate o seba,
nebudete moct’” pomahat’ inym. Jasné hranice — napriklad kedy a ako si dostupny/a,
kolko ¢asu venujete poradenstvu — vam pomoézu udrzat’ rovnovahu medzi pomocou
druhym a starostlivost'ou o seba.

pomahaji udrziavat’ jasny vzt'ah. Ako neformalny poradca nie ste zachranca, ani
terapeut, lekar ¢i uradnik. Ste sprievodca — niekto, kto kra¢a popri druhom rodicovi, ale
nerobi veci namiesto neho. Bez jasnych hranic sa moze stat’, Ze sa rodi¢ia za¢nll na vas
prilis spoliehat’, o¢akavat’ od vas rozhodnutia Ci rieSenia, ktoré vam neprinalezia davat’.
Hranice pomahajt urcit’ vasu rolu a zamedzuji zmétku v o¢akavaniach.

podporuji budovanie dovery. Ked’ poradca jasne povie, Co pontka, kedy je dostupny
a ¢o uz presahuje jeho moznosti, druhy rodic¢ vie, na ¢om je. Takyto priestor je bezpecny,

predvidatel'ny a doveryhodny — a préve ten je zdkladom dobrého vztahu.



— pomahaji predist’ aj vyhoreniu. Neformalne poradenstvo je emociondlne narocné —
Casto pocuvate silné pribehy, pracujete s bolest’'ou, neistotou, hnevom alebo zufalstvom.
Ak nemate jasne nastavené hranice, moze sa stat’, ze sa problémom inych zac¢nete prilis
vnutorne pripajat’, preberat’ ich na seba a citit’ sa bezmocne. To vedie k Uinave, frustracii
a strate chuti pomahat’. Hranice st teda sposob, ako si chranit’ svoju dusevna pohodu a

zostat’ dostupny pre druhych dlhodobo a s pokojom.

Spravne nastavené hranice nie su prekdzkou v pomoci — st jej zdravym zakladom. Poméhaju

vam zostat’ silnym opornym bodom pre druhych a zarovei reSpektovat’ aj svoje vlastné potreby.

Typy hranic pre neformalnych poradcov

Kazdy neformalny poradca — teda rodic, ktory podporuje iné¢ho rodica dietat’a so zdravotnym
postihnutim — potrebuje vediet, aké typy hranic si méze a mé nastavit, aby bola pomoc

druhému bezpec¢na, jasna a dlhodobo udrzatel'na.

Nizsie najdete prehlad piatich typov hranic, ktoré su v rovesnickom poradenstve obzvlast

dolezité:

— Casova hranica je dolezita preto, aby sa poradenstvo nepretiahlo do chvil, ked
potrebujete Cas pre seba alebo svoju rodinu. Aj ked’ chcete pomoct’, nemoézete byt k

dispozicii neustdle. Stanovenie konkrétneho ¢asu pomaha udrziavat’ rovnovahu.

— Emociondlna hranica znamena, ze aj ked sucitite s druhym rodiom, nenesiete
zodpovednost’ za jeho rozhodnutia. Mozete byt oporou, ale nemozeme zit’ jeho Zivot

ani vyriesit’ vSetko za neho.

— Fyzicka hranica pomaha udrZat’ pocit bezpecia. Niekedy je vhodnejSie stretntit’ sa na
neutralnom alebo verejnom mieste, alebo vyuzivat’ online stretnutia, ktoré su praktické

a menej zat'azujuce.



— Digitalna hranica sa tyka najmi komunikacie cez telefon, e-mail alebo spravy. Aj ked’
mate mobil stale pri sebe, neznamena to, ze musite okamzite odpovedat’. Je v poriadku

nastavit’ si, kedy a ako reagujete.

— Hranica v roli poradcu je mozno najdolezitejSia. Neformalny poradca je sprievodca —
nie terapeut, nie lekar, nie uradnik. Je to ¢lovek, ktory vie, aké to je, a vie druhého
pochopit’. Ale zaroven si je vedomy toho, kde koncia jeho kompetencie a kedy je

potrebné odporucit’ odbornti pomoc.

Ku kazdému typu je pripojeny aj jednoduchy priklad, ktory mozete pouzit’ alebo si prisposobit’

podrla vlastnej situécie.

Casova »~MoZeme sa porozpravat’ v utorok medzi 10:00 — 11:00.¢
Emocionalna ,Rozumiem ti, ale tvoje rozhodnutia nemdzem urobit’ za teba.*
Fyzicka »dtretneme sa na verejnom mieste alebo online.*
Digitalna ,»Odpovedam na spravy v pracovnych hodinach.*
Rola poradcu »Som tvoj rovesnik, nie odbornik. Mézem t'a vypocut’ a povzbudit’.*

Ked’ mate tieto hranice jasne nastavené, viete sa v poradenstve citit’ istejSie, vyrovnanejsie a

poskytovat pomoc, ktord je zrozumitelnd, reSpektujica a udrzatel'na.

Ako si nastavit a udrzat hranice

Nastavenie hranic v rovesnickom poradenstve nie je o tom, Ze by si bol neochotny alebo
necitlivy — prave naopak. Jasné a zdravé hranice vytvaraju priestor, kde sa moze rozvijat

dovera, respekt a bezpe¢na komunikacia:

1. Prvym krokom je jasna komunikacia. Uz na zaciatku poradenstva povedzte, ¢o

pontkate a za akych podmienok. Napriklad: ,,Poradenstvo trva 30 mintt* alebo



»otretdvam sa s rodicmi v pracovnych ditioch medzi 9:00 a 15:00.“ Takto nastavite
ocakavania hned’ na zacCiatku a predidete nedorozumeniam.

2. Pri nastavovani hranic je dolezité¢ najst’ rovnovahu — byt ani prili§ tvrdy, ani prilis
mékky. Prili§ tvrdé hranice mézu posobit’ chladne alebo odmietavo, zatial' ¢o prili$
mikké mozu viest’ k tomu, Ze sa poradca citi vyCerpany a nepoc€uty. Hranice maji byt
laskavé, ale zaroven pevné.

3. Velmi podstatnd je doéslednost’. Ak ste raz nastavili pravidla, mali by platit’ pre
vSetkych — aj pre l'udi, ktorych poznate osobne alebo mate k nim blizs$i vztah. Ked’
pravidla prisposobujete podl'a nalady alebo vynimo¢nych okolnosti, mdze to spdsobit’
zmitok a narusit’ doveru.

4. Nebojte sa povedat’ ,,nie*, ak citite, ze je to potrebné. Odmietnutie neznamena, ze
druhého ¢loveka nemate rad alebo mu nechcete pomoct’ — je to sposob, ako chranite
svoje vlastné hranice, Cas a energiu. Ak ste nie isty/a, ktoré su vase hranice, méze vam
pomdct’, ak ich napiSete vopred. Takyto zoznam vam pomdze uvedomit’ si, kde st vase

limity a Co potrebujete na to, aby ste sa citili v poradenstve dobre.
Co robit’, ked’ niekto vase hranice nerespektuje?

Aj ked svoje hranice jasne komunikujete, moze sa stat’, Ze ich niekto nebude reSpektovat’. V
takej situacii je dolezité zachovat pokoj a znova jasne a pokojne zopakovat’ hranicu.
Napriklad: ,,Rozumiem, Ze by si sa chcel eSte porozpravat, ale poradenstvo sme si dohodli na

30 minut a tento ¢as uplynul.*

Pomaha, ak vysvetlite, preco je dana hranica pre teba délezita. Napriklad: ,,Potrebujem si
chranit’ svoj ¢as, aby som mohol/a byt pritomny aj pre svoju rodinu.“ Casto staéi, ak Iudia

pochopia dovod a prijmu vaSe nastavenie.

Ak vSak niekto opakovane ignoruje vaSe hranice, mate pravo ukoncit’ rozhovor alebo
spolupracu. Nie je to o treste, ale o starostlivosti o seba. Nemusite sa citit’ vinni za to, Ze ste sa

rozhodli ochranit’ svoje dusevné a fyzické zdravie.

Nezabudajte: Vase hranice si dolezité. Vd’aka nim dokdzete dlhodobo poskytovat’ podporu
bez pocitu vyuzivania a vycCerpania. Aj vy mate pravo na bezpecny priestor, kde mozete

pomahat’ inym — a zaroven byt v sulade so sebou samymi.



3.2. RiesSenie konfliktov v neformalnom poradenstve

Uvod

Cielom tejto Casti vzdeldvania je pomoct’ vam ako neformalnym poradcom lepSie porozumiet
konfliktom — preco vznikaji a ako ich riesit’ tak, aby neSkodili, ale podporovali zdravé a
reSpektujice vztahy. Naucite sa rozoznavat’ rozne typy konfliktov, vnimat’ napité situacie s
odstupom a zvladat’ ich bez zbyto¢nych emdcii. Zoznamite sa s jednoduchymi technikami, ako
je aktivne pocuvanie, ,,Ja-odkazy* a zaklady asertivnej komunikacie, ktoré mozete vyuzit' v

praci s rodi¢mi aj vo vlastnom Zivote.

Ziskané vedomosti Vam umoznia poskytovat podporu s viacSim pokojom a istotou, aj v
naro¢nych chvilach. Zaroven Vam pomoézu udrzat si rovnovahu a porozumenie v
kazdodennych situdciach — v rodine, v skole, u lekara ¢i v kontakte s institiciami a vo vztahoch

s inymi l'ud’'mi.

Co je konflikt a pre€o vznika?

Konflikt je bezna stcast’ zivota kazdého ¢loveka. Vznika vtedy, ked’ dvaja alebo viaceri 'udia
maju odlisné nazory, potreby, predstavy alebo ciele a tieto rozdiely sa dostanu do vzajomného
rozporu. Konflikt nemusi byt hned’ nieco negativne. Moze byt aj prilezitostou na zmenu, rast

alebo lepSie porozumenie medzi 'ud'mi — ak sa s nim pracuje spravne.

V rodinach, kde vyrastd dieta so zdravotnym postihnutim, sa konflikty mézu objavovat’
CastejSie — z dovodu stresu, tinavy, strachu alebo nepochopenia. M6Zu vzniknat’ medzi rodi¢mi
navzajom, medzi rodicom a odbornikom (napr. lekarom, ucitel'om), ale aj medzi rodi¢mi a

SirSou rodinou ¢i komunitou.
Konflikty vznikaju z r6znych pri¢in. Medzi naj¢astejSie patria:

- Rozdielne potreby a hodnoty — napriklad jeden rodi¢ si mysli, ze dieta potrebuje viac

discipliny, druhy viac lasky a slobody.



Nedorozumenia a zla komunikacia — ked’ si 'udia zle rozumeju, alebo hovoria medzi

sebou sposobom, ktory moze zniet’ utocne alebo odmietavo.

Emocie a stres — ked’ su l'udia unaveni, vystraseni alebo nahnevani, mo6zu reagovat’

vybusne alebo neprimerane.

Nespravodlivost’ alebo nerovnovaha — ked’ sa niekto citi, Ze ho druhy nepocuva, ze

jeho potreby nie su dolezité, alebo Ze je zat'azeny viac ako ini.

Rozdielne informacie alebo o¢akavania — napriklad ked’ rodi¢ o¢akava od skoly urcita

pomoc a skola to nevie alebo nechce zabezpecit'.

Typy konfliktov

Pozname viacero typov konfliktov. Tu st tie najcastejSie, s ktorymi sa mozete stretnut’ v Zivote

a aj pri rovesnickom poradenstve:

I.

Vniutorny konflikt — odohrava sa vo vnutri ¢loveka. Rodi¢ napriklad nevie, ¢i ma ist’
na stretnutie do Skoly alebo zostat’ doma so svojim dietatom. Ma dilemu a citi v sebe

napitie.

Medzil’udsky konflikt — vznika medzi dvomi alebo viacerymi 'ud’mi. Napriklad medzi
mamou a otcom, ked’ sa nezhodnu, ako vychovévat' dieta. Alebo medzi rodicom a

ucitel'om, ked’ majt rozdielny pohl'ad na schopnosti diet’at’a.

Skupinovy konflikt — tyka sa skupin I'udi, napriklad medzi rodi¢mi a odbornikmi v
zariadeni. MozZe ist’ aj o konflikty v komunite, kde sa niekto citi vyluc¢eny alebo

nedostatocne podporeny.

Hodnotovy konflikt — vznika vtedy, ked maju l'udia rozdielne presvedcenia alebo
hodnoty. Napriklad ked’ jeden rodic veri, Ze dieta ma byt integrované do beznej skoly

a iny rodic¢ to povaZzuje za nevhodné.

Konflikt zaujmov — nastdva, ked’ dvaja l'udia chct nieco, ¢o si navzdjom odporuje.

Napriklad ked’ dve rodiny Ziadaji o jedno miesto v Specialnom zariadeni.



Modely rieSenia konfliktov

Ked’ dojde ku konfliktu, délezité je nielen pochopit’, preo vznikol, ale aj vediet, ako ho riesit’.
Ako neformalny poradca je dolezité poznat’ zdkladné modely (sposoby) rieSenia konfliktov,
aby ste mohli lepSie pomoct’ inym rodicom v naroc¢ne;j situdcii. Ciel'om nie je vyhrat’ hadku, ale

najst’ riesenie, ktoré pomoze dietat’'u a posilni rodinu.

1. Model piatich stylov rieSenia konfliktov podl’a Thomasa a Kilmanna

Tento model ukazuje pit’ zakladnych Stylov, ako l'udia pristupuji ku konfliktu. Zavisi to od

toho, do akej miery chcu presadit’ seba a do akej miery st ochotni brat’ ohl’ad na druhych.

Sut’aZenie _
nazor za kazdu cenu. potrebné rychle rozhodnutie.
Clovek sa podriadi, ustupi Ked’ je vztah dolezitejsi ako
Prisposobenie
druhému. konkrétny problém.
Konflikt sa ignoruje, odklada Ked’ nie je spravny ¢as na
Vyhybanie sa ) ) o
alebo obchadza. rieSenie alebo konflikt je maly.
Obe strany sa vzdaju nieCoho a = Ked’ je Cas obmedzeny a je
Kompromis . .
dohodnu sa ,,napoly*. potrebné rychle riesenie.
Hrlada sa rieSenie vyhodné pre ~ Ked’ je ¢as a ochota hl'adat’
Spoluprica o ) )
obe strany (win-win). spolocné, trvalé rieSenie.
Priklad:

Osoba sa snazi presadit’ svoj

V krizovej situdcii, ked’ je

Dvaja rodicia sa nezhoduji na tom, ako ¢asto mé diet'a chodit’ na rehabilitaciu. Matka chce

kazdy den, otec dvakrat do tyzdna.

— Pri kompromise sa dohodnt na troch dnoch.

— Pri spolupraci si vypocuju svoje dovody, poradia sa s lekarom a najdu rieSenie, ktoré

zohladnuje zdravie dietata aj rodinny rezim.



2. Model , NVC* — Nendsilnd komunikdcia (Nonviolent Communication)

Tento model pomaha 'udom komunikovat’ tak, aby sa zniZilo napiitie a zvysilo porozumenie.

Vyvinul ho Marshall Rosenberg a ma Styri kroky:

1.

Pozorovanie — Co sa naozaj stalo? (bez hodnotenia)

., Ked' ucitel’ véera povedal, Ze Janko nedava pozor...

Pocity — Ako sa pri tom citim?

I3

,,...citila som sa smutna a sklamana...*

Potreby — Co naozaj potrebujem?

,,...lebo potrebujem, aby moje dieta bolo v skole prijaté a podporované. *

Ziadost’ — Co konkrétne by som si priala, aby sa stalo?
., Chcela by som si s vami sadnut a porozpravat sa o tom, ako mézeme Janka lepsie

) c

podporit.

Tento sposob vyjadrovania nerozkazuje, neobviiuje a neuto¢i. Pomaha zamerat’ sa na potreby

a rieSenie, nie na hl'adanie vinnika.

3. Krokovy model rieSenia konfliktu

Tento model je vhodny pre kazdodennu prax a da sa pouzit' aj v rovesnickom poradenstve.

Pomaha systematicky riesit’ konflikt krok po kroku:

1.

2.

Upokojenie situacie — najprv sa upokojit’, nehovorit’ v afekte.
Pomenovanie problému — o sa naozaj stalo? Co je predmet sporu?
Vyjadrenie pocitov a potrieb — kazdy povie, ako sa citi a ¢o potrebuje.
Hradanie spolo¢ného rieSenia — co by mohlo vyhovovat’ obom?

Dohoda a kontrola — na ¢om sa vieme dohodnut’? Ako to budeme sledovat™?

Pomécka: Pri praci s rodiémi mozno pouzit’ vetu:

»Pod'me sa spolu pozriet’ na to, ¢o kazdého trapi a Co by sme s tym mohli urobit’.*



Vybrané zasady verbalnej komunikacie v konfliktoch

Aktivne pocuvanie

Aktivne poc¢uvanie je zakladom kazdého dobrého rieSenia konfliktu. Znamena to, Ze ¢loveka

nepocuvame len ,,uSami“, ale aj srdcom a zaujmom. Ukazujeme, Ze mu naozaj rozumieme.
Znaky aktivneho poc¢uvania:

1. Pozerame sa na ¢loveka, neodbiehame pohl'adom ani inou ¢innostou.

2. Neprerusujeme ho — nechame ho dopovedat’.

3. Opakujeme vlastnymi slovami, ¢o sme poculi — napr.:
,»Rozumiem spravne, ze sa citi§ pretazend, lebo nemas nikoho, kto by ti pomohol s
dcérou?”

4. Ukazujeme empatiu — napr.:

,,Chéapem, ze je to pre teba vel'mi tazké.*

Aktivne poc¢uvanie je dolezité pri konflikte, lebo poméha uvolnit’ napitie, druha strana citi, ze

ju niekto berie vazne a mozete lepsie pochopit’ potreby cloveka, a tym aj lepSie hl'adat’ rieSenie.

JA — odkaz, Ty-odkaz

Jednou z obvyklych zakladnych veci je naucit’ sa komunikovat’ v konflikte takzvanym JA-
odkazom, ktory rozpracoval Thomas Gordon vo svojich tréningovych knihach pre rodicov a

manazérov (1995).

V konfliktnych situdciach Casto hré rozhodujucu ulohu spésob, akym hovorime — teda ako
formulujeme svoje vety a ¢o tym druhému ¢loveku davame najavo. Dve zakladné formy

vyjadrovania, ktoré maji vel'mi odlisny t¢inok, su:
» Ty-odkaz* — zameriava sa na druhého a ¢asto znie ako vycitka alebo obvinenie.
Ja- Wi e, o y uieme, bez obvifiovani ‘ho.
Ja-odkaz* adruje, ako sa citime a ¢o potrebujeme, bez obvinovania druhého

» Ty-odkaz* je vyrok, v ktorom ukazujeme prstom na druhého a vyjadrujeme, o urobil zle,
¢o nam vadi alebo ¢o by mal zmenit’. M6ze pdsobit’ utocne, obvifiujuico alebo kriticky, a preto

Casto vyvoldva obrannu reakciu.



Priklady ,, Ty-odkazov*:

,» 1y nikdy nepocuvas, ked’ ti nie¢o hovorim!*
,» 1y si ma Uplne ignorovala!*

,» Iy si zase meskal, ty si nezodpovedny.*
Ako posobi ,, Ty-odkaz*“?

- Druhé osoba sa mdze citit’ napadnuta, zahanbena alebo obvinena.
- MozZe reagovat’ vzdorom, obranou alebo utokom.

— Konflikt sa ¢asto eSte zhorsSi.

»Ja-odkaz® je sposob komunikécie, pri ktorom hovorime o sebe — o svojich pocitoch,
potrebach alebo ocakdvaniach — bez toho, aby sme obvinovali druhého. Poméha vytvarat

reSpektujuce a konStruktivne prostredie.
Z coho sa sklada ,,Ja-odkaz*?

- Popis situécie (bez hodnotenia)
- Vyjadrenie pocitu (napr. ,citim sa...)
- Vysvetlenie potreby alebo dovodu

— Navrh riesenia alebo prosba

Priklad ,,Ja-odkazu “:

,Ked mi pocas rozhovoru neodpovedds, citim sa prehliadanda a je pre mna tazké

pokracovat’ v rozhovore. Bolo by pre miia délezité, aby si mi dal najavo, Ze ma poctivas.*

Diet’a opakovane ,» 1y si lenivy, nikdy ,Citim sa unavena, ked’ opakovane
nechce spolupracovat® neurobis, ¢o ti poviem!” musim hovorit’ to isté. Pomohlo by mi,
keby si ma pocuval hned’ na prvykrat.*

Rodic¢ citi, Ze ho , 1y ma vobec neberie§  ,,Citim sa zraneny, ked’ nereagujes na
partner neberie vaZzne vazne!* to, ¢o hovorim. Potrebujem citit’, ze
moje slova maju pre teba vyznam.*



Preco pouzivat' ,,Ja-odkazy ““ v rovesnickom poradenstve?

— Znizuju napitie a obranné reakcie.

— Podporuju otvorent a uctivi komunikaciu.

— Pomadhaji druhému lepsie porozumiet’ nasim pocitom a potrebam.

— S vhodné aj na modelovanie komunikacie, ktoru sa rodi¢ méze naucit’ pouzivat’

doma alebo vo vzt'ahoch s odbornikmi.

Asertivnha komunikdcia — hovorit’ jasne, uctivo a s respektom

Asertivna komunikacia je sposob vyjadrovania, pri ktorom ¢lovek hovori aprimne, priamo a
sluSne, bez toho, aby utocil na druhych alebo sa im podriad’oval. Vd’aka asertivite dokazeme
jasne povedat’, ¢o citime, ¢o potrebujeme a ¢o si myslime, a ziroven reSpektujeme aj

druhého ¢loveka.

Pre neformalneho poradcu je asertivna komunikacia vel'mi do6lezitd — pomaha vytvarat’ doveru,

udrziavat’ reSpektujlice vztahy a riesit’ konflikty bez zbytocnych hadok ¢i ticha.

Asertivne vyjadrovanie sa 1iSi od dvoch inych $tylov: pasivneho (kedy ¢lovek mlc¢i alebo
ustupuje) a agresivneho (kedy kri¢i, obviniuje alebo utoci). Asertivita je zlata stredna cesta —

umoznuje branit’ svoje prava a zaroven zachovava respekt.

Priklad zo Zivota:

Rodic je pretazeny a potrebuje pomoc od partnera pri starostlivosti o diet’a.

Ak sa vyjadri pasivne, povie: ,,Nevadi, ze to vZdy robim ja... nejako to zvlddnem.*

Ak pouZije asertivnu ,Citim sa pretazend. Potrebovala by som, aby si mi
komunikaciu, povie: pomohol s vecernou starostlivostou o syna.*
Ak zareaguje agresivne, ,» 1y nikdy ni¢ neurobis! Vsetko je len na mne!*

povie:



Asertivita poméha aj pri stanovovani hranic, napriklad ked neformalny poradca potrebuje
odmietnut’ dalSiu poziadavku, lebo uz nema kapacitu. Vtedy moze povedat:
., Dakujem, Ze sa na mia obracias, ale tento tyzder uz nemézem pomoct. Mozeme si dohodniit’

novy termin na buduci tyzden.

Asertivna komunikécia je zalozend na "Ja-odkazoch" — teda hovorime o svojich pocitoch a
potrebach bez obvinovania druhého. Napriklad namiesto ,, Ty ma ignoruje$!* mézeme povedat’:
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,, Citim sa prehliadnutd, ked nedostanem odpoved'. Potrebujem vediet, Ze ma pocuvas. ‘

Co je podstatou asertivity?

— Otvorene vyjadrujem svoje ndzory, pocity a potreby.
— Neuto¢im, neobviniujem a nikoho neponiZujem.

— ReSpektujem aj druhych, aj seba.

— Viem povedat’ ,,nie bez vycitiek.

— Viem prijat’ spdtnll vizbu a komunikovat’ bez zbyto¢ného napitia.

Asertivita je zrucnost, ktort sa da naucit. Pomaha v kazdodennom Zzivote aj v poradenstve —
posilituje vztahy, znizuje konflikty a podporuje ddstojnost na oboch stranach. Pre
neformélneho poradcu je to doélezity nastroj, vd’aka ktorému dokaze byt oporou aj prikladom

pre ostatnych rodicov.

3.3. Riadenie Casu

Uvod

Ciel'om tohto modulu je poskytnut’ vam ako neforméalnym poradcom praktické a zrozumitel'né
poznatky o riadeni ¢asu. Naucite sa rozliSovat’ medzi ddlezitymi a naliehavymi tGlohami,
efektivne si planovat’ den, urCovat’ si priority a vyuzivat jednoduché nastroje, ktoré vam
pomdzu zvladat’ kazdodenné vyzvy spojené so starostlivostou o diet'a a zaroveini si vytvorit

priestor na oddych.



Vdaka zvladnutiu zdkladnych principov ¢asového manazmentu budete schopni lepsie planovat
a organizovat’ svoj Cas, zvladat’ neCakané situacie a rozptyl'ovace, nastavit’ si zdravé hranice vo

svojich aktivitach a efektivnejSie pomahat’ rodicom v podobnej zivotnej situdcii.

Co znamena riadenie ¢asu?

Pre rodicov deti so zdravotnym postihnutim ma riadenie ¢asu Specialny vyznam. Starostlivost’
o dieta so zdravotnym postihnutim ¢asto prinaSa nepredvidatelné situacie, rézne navstevy
lekarov, terapii ¢i Skolskych aktivit. Okrem toho je potrebné zvladat aj beZzné domace
povinnosti, pracu a osobny zivot. Dobré zvladanie casu vam mdze pomdct’ udrzat’ rovnovahu

medzi vSetkymi tymito ulohami a predist’ pocitu pretazenia.

Pre neformélnych poradcov, ktori poskytuji podporu rodicom v podobnej situdcii, je riadenie
casu kl"icové nielen pre vlastni pohodu, ale aj pre kvalitu poradenstva. Ak dokazete svoj Cas
efektivne vyuZit', ziskate viac priestoru na venovanie sa potrebam rodicov, lepSie zvladnete
stretnutia a prispejete k vytvaraniu bezpe¢ného a doveryhodného prostredia pre svojich

rovesnikov.

Zakladné principy riadenia Casu

Poznat’ svoje priority — rozdiel medzi dolezitym a naliehavym

Jednym z najdolezitejSich pravidiel efektivneho riadenia Casu je vediet’, ¢o je pre nas dolezité
a ¢o je len naliehavé. Ddlezité ulohy su tie, ktoré ndm pomahaju dosiahnut’ naSe ciele alebo su
pre nas vyznamné z dlhodobého hl'adiska. Naliehavé ulohy vyzaduji rychlu reakciu, ¢asto kvoli

vonkaj$im okolnostiam, ale nemusia byt’ vZdy najddlezitejSie.

Priklad: Ak je pre rodica dolezité travit’ kvalitny Cas s diet'at’om, potom planovanie spolo¢nych
aktivit je dolezité. Ak vSak prichadza nalichava sprava od skoly o schodzke, ta méze vyzadovat’

okamzita reakciu, hoci nemé dlhodoby vyznam.



Jednoduchy sposob (Eisenhowerova matica), ako si urcit’ priority, je rozdelit ilohy do Styroch

skupin:

2. Dolezité, ale nie naliehavé
1. Délezité a naliehavé ) )
(napriklad planovanie terapie alebo osobny

(napriklad rieSenie zdravotného problému
oddych)

diet’at’a)

3. Naliehavé, ale nie dolezité 4. Nedolezité a nenaliehavé

(neplanované telefonaty alebo prerusenia)  (Cas straveny na socidlnych siet’ach bez ucelu)

Zamerajte sa najma na prvé dve skupiny.
Planovanie ako nastroj efektivneho riadenia ¢asu

Planovanie je zakladom toho, aby sme vedeli, o a kedy chceme robit. Pomaha ndm mat’
prehl’ad o vSetkych povinnostiach a zaroveil nam dava pocit kontroly a pokoja. Planovat nemusi

byt zlozité — staci si kazdy deii alebo tyzden vyclenit’ par mintt na zostavenie zoznamu uloh.

Ako planovat efektivne?

Napiste si, ¢o vSetko treba urobit’ — aj naro¢nejsie, aj menej narocné tlohy.

Urcte, ktoré ulohy su najdolezitejSie a ktoré mozu pockat’.
RozdeT'te si ilohy na mensie kroky, ak st zlozité (napriklad namiesto ,,vybavit
papierovanie* si napiste ,,vyplnit’ formular®, ,,zavolat’ na Grad®, ,,priniest dokumenty*).
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Vyhrad'te si €as na jednotlivé ulohy — napriklad rano 30 minut na telefonaty, popoludni 1
hodinu na starostlivost’ o dieta.

"

Nezabudnite si do planu zahrnit aj ¢as na oddych a seba.



Pri planovani je dobré pouzivat’ jednoduché pomdcky — papierovy kalendar, pozndmkovy zosit

alebo aplikaciu v mobile. Kazdy si méze vybrat, ¢o mu najviac vyhovuje.

Planovanie nam pomaha vidiet’, ¢o vSetko mame pred sebou, a zaroven nas chrani pred pocitom
chaosu a pretazenia. Ked’ mame jasny plan, vieme lepSie povedat’ ,,nie* veciam, ktoré by nas

mohli zbyto¢ne vyviest’ z rytmu.

AKko rozpoznat’ zlodejov ¢asu

»Zlodeji Casu® su tie veci, ktoré nam nevedomky kradnu Cas a brania v sustredeni sa na

podstatné ulohy. Casto si ani neuvedomujeme, ako vel'mi nas rozptyl'uju.
Medzi najCastejSie zlodeji ¢asu patria:

- necakané telefonaty alebo spravy,

- prilis ¢asté pouzivanie mobilu a socialnych sieti,
— dlhé rozhovory, ktoré nevedu k rieSeniu,

- neplanované navstevy,

- rozhodovanie sa v poslednej chvili, ¢o robit’ d’ale;.
Aby sme tieto rozptyl'ovace zvladli, je potrebné ich najskor rozpoznat’ a vedome obmedzit’.
Niekolko tipov, ako sa s nimi vysporiadat’:

— Ak je to mozné, pocas préce si vypnite notifikicie v telefone alebo nastavte Cas, kedy
budete spravy kontrolovat’.

— Nastavte si ¢as, kedy moZete prijat’ telefonaty alebo navstevy, a ostatnym to pokojne
oznamte.

— Naucte sa zdvorilo a pevne povedat’ ,,nie“, ked niekto prerusi vas ¢as bez dblezit¢ho
doévodu.

— Sledujte sami seba — kedy a ako Casto vas rozptyluju rozne veci, a pokuste sa ich
minimalizovat’.

— Vytvorte si ,,éasovy blok“ — vyhrad'te si konkrétny ¢as len na jednu tlohu bez

preruSeni.

Rozpoznanie a zvladnutie tychto ,,zlodejov ¢asu® vam pomodze usetrit’ vel'a cenného Casu a

zaroven znizi stres a pocit chaosu vo vasom dni.



Praktické nastroje a metddy na riadenie ¢asu

— Zoznam uloh (to-do list) — jednoduchy a prehPadny

Zoznam uloh je zakladnym a vel'mi jednoduchym néstrojom na lepSie riadenie Casu. Ide o
zoznam vsetkého, ¢o cheete v danom dni, tyzdni alebo obdobi urobit’. Zapis tloh vam pomaha

nestratit’ sa v mnozstve povinnosti a jasne vidiet’, ¢o je eSte potrebné dokoncit’.
— Planovanie dia a tyzdia — ako si zostavit’ rozumny plan

Planovanie je kI'icové pre efektivne vyuzitie Casu. Na zaciatku tyzdna si mozete vytvorit’ hruby
plén, kde si naplanujete hlavné tlohy a aktivity. Kazdy deni potom moZete plan konkretizovat’
a doplnit’. Pri planovani dia je dobré zacat’ tymi najdolezitejSimi tilohami, ktoré musia byt
splnené. Pocas diia nezabudajte vyhradit’ ¢as aj na prestavky a oddych, aby ste nevyhoreli. V
plane nezabudnite ponechat’ rezervu pre neCakané udalosti alebo tlohy, ktoré mézu prist’ pocas

dna. Takto budete pripraveni a nebudete sa citit’ pretazeni.
— Technika Pomodoro (praca v ¢asovych intervaloch)

Technika Pomodoro je jednoduchd metdda na udrzanie koncentracie pri praci alebo inych
ulohach. Spociva v tom, Ze pracujete 25 minut Uplne sustredene a potom si date kratku

prestavku (5 minut). Po Styroch takychto cykloch nasleduje dlhSia prestavka (15 — 30 minnt).

Tato technika pomdha rozlozit’ ¢as tak, aby ste pracovali efektivne, ale zarovei nezabudali na

odpocinok. Poméha predchadzat’ inave a zlepSuje schopnost’ sustredit’ sa.
— Princip ,,stop-time* (ako vediet’, kedy prestat’)

Princip ,,stop-time* znamena nastavit’ si vopred ¢asovy limit pre kazdua aktivitu. Napriklad, ak
planujete napisat’ spravu, mozete si povedat: ,,Budem na tom pracovat 30 minit, potom
prestanem.” Ak ulohu nedokoncite, mozete ju doplnit’ neskor alebo zhodnotit’, ¢i je naozaj
nevyhnutné ju d’alej riesit’. Tento pristup pomaha neplytvat’ Casom a sustredit’ sa na podstatné

veci.
— Vyuzitie jednoduchych pomocok (papierovy kalendar, mobil, poznamky)

Na riadenie Casu nemusite mat’ zloZité programy. Vel'mi t¢inné su jednoduché pomdcky, ktoré

mate vzdy po ruke:



o Papierovy kalendar alebo diar — mdZete si don zapisovat’ planované aktivity, terminy

a ulohy. Mate ich stale pred o¢ami a 'ahko si ich pripomeniete.

e Mobilny telefon — vicsSina smartfonov ma kalendar a aplikacie na poznamky,
pripomienky alebo to-do listy. MoZete si nastavit’ upozornenia, ktoré vas v spravny cas

upozornia na dolezité tlohy.

e Poznamkovy zoSit — na zapisovanie napadov, poznamok z poradenstva alebo kratkych

zoznamov uloh. Je prakticky najmi vtedy, ked’ nemate pri sebe mobil alebo kalendar.

Dolezité¢ je najst’ si taky spdsob, ktory vam vyhovuje a budete ho pouzivat pravidelne.
Pravidelné zapisovanie a kontrola tloh vdm pomdZze mat’ vSetko pod kontrolou a lepSie zvladat

kazdodenné povinnosti.

Nastavenie hranic a vyvazenie aktivit

Ako povedat’ ,,nie* bez vycitiek

Pre rodi¢ov, ktori pomahajii inym rodi¢om, je dolezité vediet’ si nastavit’ svoje hranice. Casto
totiz chcu byt vSade a pre vsetkych, ¢o vedie k vyCerpaniu. Naucit’ sa povedat’ ,,nie” je preto
zékladny krok k ochrane vlastného Casu a energie. Povedat’ ,,nie* nemusi byt hrubé alebo
nezdvorilé. Sta¢i byt tprimny a laskavy. Mozete povedat’ napriklad: ,,Dakujem, Ze si na mia

myslel, ale teraz nemdézem pomdct’, pretoze mam vela povinnosti.*
Dolezitost’ ¢asu pre seba (oddych, regeneracia)

Cas pre seba nie je luxus, ale nevyhnutna stucast’ zdravého Zivotného $tylu. Bez oddychu sa

unavite, klesne vam energia a schopnost’ pomahat’ druhym.

Venovat’ si pravidelne ¢as na oddych, hobby alebo jednoduché chvile pokoja pomaha nacerpat’
silu a lepSie zvladat’ naro¢né situdcie. MoZe to byt prechadzka, ¢itanie knihy, kratka meditacia

alebo len ticho bez povinnosti.
Praca s prioritami: ako si nastavit’ realistické ciele

Reélne nastavené ciele su kI'i¢om k uspeSnému riadeniu ¢asu. Ak si stanovite prili§ vela tiloh

alebo prili§ naro¢né ciele, moze to viest k frustracii a pocitu zlyhania. Je dolezité si uvedomit’



svoje moznosti a limity — kol’ko ¢asu a energie mozete denne venovat. Skuste si rozdelit’ vicsie

ciele na mensSie kroky, ktoré mozete postupne plnit’.

Pri nastavovani priorit si vzdy zvol'te par hlavnych ciel'ov, na ktorych budete pracovat’, a ostatné

nechajte na neskor. Tento pristup vam pomoze sustredit’ sa a vyhnut sa rozptyl'ovaniu.

Jednou z najpraktickejSich pomdcok pri formulovani cielov je metdda SMART. SMART ciele
by mali byt”:

— S — §pecifické: Ciel’ musi byt’ jasne formulovany. Namiesto ,,Chcem si zlepsit’ zivot™

povedz napriklad ,,Chcem sa naucit’ lepSie planovat’ svoj den®.

- M - meratel’né: Ciel’ musi$ vediet’ odmerat’. Napr. ,,Budem si kazdy vecer 10 mintt

planovat’ nasledujuci den®.

- A — dosiahnutel’né (angl. achievable): Ciel’ by mal byt redlny vzhl'adom na vase

schopnosti a moznosti.

- R-relevantné: Ciel’ ma davat’ zmysel vo vaSom zZivote — mal by byt’ délezity pre vasu

aktualnu situaciu alebo budicnost’.

- T - ¢asovo ohrani¢ené: Ku kazdému ciel'u si stanovte ¢asovy ramec. Napr. ,,Do konca

tohto mesiaca budem pouzivat’ tyzdenny planovac kazdy den®.

Ak si ciel’ stanovite podla tychto pravidiel, je ovela pravdepodobnejSie, Ze ho aj skutoc¢ne

dosiahnete.

RieSenie beznych problémov a vyziev v oblasti riadenia Casu

Necakané situacie a ich zvladanie

V Zivote rodi¢ov deti so zdravotnym postihnutim sa ¢asto objavuji necakané situdcie — nahle
zdravotné problémy diet'ata, mimoriadne povinnosti alebo krizové chvile. Je dolezité mat’

pripraveny plan aj na takéto situacie.

Jednou z metdd je mat’ v plane vzdy rezervny ¢as na neocakavané udalosti. Ak sa nieCo stane,

nemusite panikarit’, ale viete, ze mate moznost’ posunut’ niektoré menej dolezité tlohy.



Niekedy pomaha aj schopnost’ poziadat' o pomoc — €i uz partnera, rodinu, priatelov alebo

komunitu. Nie ste sami, a zdiel'anie starosti moze ul'ah¢it’ zvladanie ndro¢nych momentov.

hcie a unava — ich zvladnu anili iv u vyuZivaniu ¢asu
Emodcie a inava — ako ich zvladnut’, aby nebranili efektivhem aniu cas

Emocie ako stres, smutok, frustrdcia ¢i tnava mézu vyrazne ovplyvnit vasu schopnost’
sustredit’ sa a efektivne vyuzivat ¢as. Je prirodzené, ze sa objavuja, najma ked’ Celite naroénym

situaciam.

Dolezité je naucit’ sa tieto emocie vnimat’ a prijimat’ bez sebakritiky. Pomdze, ak si najdete

chvil'u na upokojenie — dychanie, kratku prechadzku alebo rozhovor s blizkou osobou.

Reguléacia emocii je sucast’'ou starostlivosti o seba. Ak si dovolite citit’ a spracovat’ svoje pocity,

nebudu vas tak vel'mi branit’ v kazdodennych ¢innostiach.

Ako sa vyhnut’ pocitu pret'azenia

Pocit pretaZenia je bezny, ked’ mame prili§ vel'a povinnosti a citime, Ze nemame dost’ ¢asu na
vSetko. Tomu sa da predist’ tym, ze pravidelne kontrolujete svoj plan, upravujete priority a

nebojite sa poziadat’ o pomoc.

Dolezité je tiez nevynechavat ¢as na oddych a svoje zal'uby, ktoré vam pomahajii nabrat’
energiu. Ked’ sa citite pretazeni, skuste sa na chvil'u zastavit’ a zamysliet’ sa, ¢o mozete urobit’

inak alebo o na Cas pocka.

Pamitajte, Ze zvladanie Casu nie je o tom robit’ vSetko naraz, ale vediet’ si nastavit’ tempo a

priority tak, aby ste si vedeli zachovat’ rovnovahu a pohodu.
3.4. Etickeé principy v neformalnom poradenstve
Uvod

Cielom tejto témy je podporit’ vaSe porozumenie vyznamu etickych principov v neformalnom

poradenstve, najmd v kontexte podpory rodicov deti so zdravotnym postihnutim. Po



absolvovani témy budete vediet’ vysvetlit’, co znamena etika v poradenstve, a preco je dolezité

dodrziavat’ urCité zasady aj v roli neformalneho poradcu.

Oboznamite sa so zdkladnymi etickymi principmi, ako si dovernost, reSpekt, rovnost’,
neSkodenie, dobrovolnost’ a zodpovednost. Naulite sa, ako ich uplatiovat v beznych

situaciach, s ktorymi sa mozete stretnut’ pocas rozhovorov s inymi rodi¢mi.

Ziskate tiez schopnost’ rozpoznat’ situacie, ktoré moézu predstavovat’ eticku dilemu, a dozviete
sa, ako v takych pripadoch postupovat, vratane potreby konzulticie s koordinatorom alebo
odbornikom. Budete sa venovat’ aj tomu, ako komunikovat’ eticky a empaticky, ako reSpektovat’

rozhodnutia druhych a ako si zachovat’ zdravé hranice vo vztahu k druhym, ale aj voci sebe.

Co znamena ,etika“ v neformalnom poradenstve?

Neformalne poradenstvo je postavené na vztahu medzi dvoma I'ud'mi, ktori maju podobnu
skusenost’ — v tomto pripade ide o rodicov deti so zdravotnym postihnutim. Aj ked’ sa v takomto
vzt'ahu nestretadva odbornik s klientom, stale ide o pomoc, pri ktorej je dolezité spravat’ sa
zodpovedne, citlivo a s reSpektom. Prave preto je potrebné hovorit’ o etike — teda o zasadach,

ktoré urcuju, o je v poradenstve spravne a ¢o nie.

Etika je stibor hodnoét a pravidiel, ktoré nam pomahaju rozhodovat’ sa tak, aby sme druhému
¢loveku neublizili, reSpektovali jeho dostojnost’ a podporovali ho spésobom, ktory mu pomaha
a neSkodi. V poradenstve — aj v tom rovesnickom — sa Casto stretdivame s osobnymi a citlivymi
témami. Etické spravanie ndm pomaha vytvorit’ bezpe¢ny a doveryhodny priestor, kde sa druhy

clovek moze otvorit’ a citit’ prijatie.

Etika v poradenstve znamena napriklad to, Ze

nesirime doverné informacie,
— nikoho neodsudzujeme,

— nenutime do rozhodnuti,

— nesnazime sa ,,vediet’ lepsie* a

— nezneuzivame doveru druhého rodica.



PrecCo su etické principy dolezité v neformalnom poradenstve?

Etické principy st dolezité preto, lebo neformalny poradca nie je len kamarat, ktory si vypocuje,
ale prijima urcitu rolu, v ktorej ma druhého cloveka podporit, nasmerovat’, vypocut’ ho s
porozumenim. Rodi¢, ktory hl'add pomoc, je Casto zraniteI'ny, unaveny, pretazeny alebo neisty.

V takychto situaciach si vyzaduje zvySenu citlivost’ a reSpekt.

Etika v neforméalnom poradenstve je zakladnym pilierom, ktory zarucuje doveru, bezpecie a
efektivnu podporu pre druhého cloveka. NajdolezitejSie principy, ktoré by mali byt

neoddelite'nou sucast'ou kazdodennej prace neformalneho poradcu st nasledujuce:

— Dévernost’: Zachovavajte mlcanlivost’ o osobnych informécidch, ktoré Vam zveria, a
prelomit’ ju len v pripadoch nevyhnutnej ochrany.

- ReSpekt a rovnost: Kazdy ma pravo na svoj nazor a rozhodnutie, sprevadzajte,
nevnucujte rieSenia.

— DobrovorPnost’: Podporujte slobodné rozhodovanie, nepouzivajte natlak.

— NeSkodenie: Vyhnite sa hodnoteniu, moralizovaniu a pretaZzovaniu seba i druhych.

- Zodpovednost’ a sebareflexia: Sledujte svoje spravanie, ucte sa z chyb, odporucajte

odbornl pomoc, ked’ je potrebna.

Dodrziavanim etickych principov chranime nielen toho, komu poméhame, ale aj samych seba.
Pomahajii nam udrzat’ si jasné hranice, uvedomit’ si, ¢o eSte zvladneme a kedy je vhodné
odporucit’ odbornui pomoc. Etika je teda zakladom bezpe¢ného, doveryhodného a kvalitného

poradenstva.

Rozdiel medzi profesionalnym a neformalnym poradenstvom

Aj ked’ st niektoré etické principy rovnaké pre vSetky druhy poradenstva (napriklad
mlcanlivost” alebo reSpekt), medzi profesiondlnym a neformalnym poradenstvom existujl aj

rozdiely.

Profesionalny poradca ma odborné vzdelanie, pravne zodpovednosti, pracuje podla

konkrétnych Standardov a etického kodexu svojej profesie.



Neformalny poradca tieto formalne pravidla nema4, ale aj napriek tomu by sa mal spravat
eticky a zodpovedne — voci sebe, aj voci rodicovi, ktorého podporuje. Neformalny poradca
ponuka najmi zdiel'anie skusenosti, empatiu a sprevadzanie, nie odborné posudzovanie alebo
lieCbu. Je dolezité, aby si uvedomoval svoje hranice — o moze a €o nie. Prave etické zasady

mu pomahaju tieto hranice spoznat’ a dodrziavat’ ich v kazdodennej praxi.

Etické dilemy v praxi

V neforméalnom poradenstve sa Casto stretavame so situaciami, ktoré nie su jednoznacné a
prinasaju tazké rozhodnutia. Takéto situacie nazyvame etické dilemy a vyzaduju od nés citlivy

pristup a schopnost’ zvazit’ r6zne moznosti a ich dosledky.

- Priklady typickych situacii

Jednym z najcastejSich pripadov je konflikt medzi potrebou zachovat” dovernost’ a ochranou
dietata. Napriklad, ak vam rodi¢ zveri nie€o, ¢o povazuje za sikromné, a zaroven sa dozviete,
ze dieta je ohrozené na zdravi alebo bezpec€nosti, stojite pred tazkym rozhodnutim. Ml¢anlivost’
je zakladnym principom poradenstva, no v tomto pripade moze byt potrebné ju prelomit’, aby

ste ochranili zivot alebo zdravie diet’at’a.

Dalsim beznym prikladom st rozdielne nazory medzi vami a rodi¢om alebo medzi rodi¢mi
navzajom. Neformalny poradca moze mat’ skisenosti a predstavy, ktoré sa liSia od skusenosti
a hodnot druhych. V takych pripadoch je ddlezité zachovat reSpekt k odliSnostiam a vyhnut sa

presvied€aniu alebo hodnoteniu druhého.

- Kedy je vhodné konzultovat’ s koordinatorom/odbornikom
Konzultacia je vel'mi dblezitd najma vtedy, ked:

— Nie ste si isti, ako postupovat’ v situacii, ktord méze mat’ vazne dosledky.
— Stretnete sa s problémami, ktoré presahuji vaSe kompetencie, napriklad véazne

rodinné konflikty, doméce nasilie, zdravotné ohrozenie diet’at’a.



— Mate pocit, Ze situacia vyvolava vo vas silné¢ emdcie, ktoré mézu ovplyvnit’ vase
rozhodovanie.
— Potrebujete odborni podporu pri hl'adani dalSich krokov alebo kontaktovani

prislusnych sluzieb.

Konzultacie pomahaji nielen chranit’ tych, ktorym poméahate, ale aj Vas samotnych, aby ste si

zachovali profesiondlnu zodpovednost’ a zaroven si udrzali zdravé hranice.

Ako chranit osobné hranice a svoje duSevné zdravie

Pri praci s rodi¢mi, ktori Casto zdiel'aju vel'mi osobné, bolestivé a silné pribehy, je mozné, Ze
pocitite emocionalne vycerpanie alebo stres. Aby ste predisli syndromu vyhorenia, je

nevyhnutné, aby ste si vedeli udrziavat’ odstup a reSpektovat’ svoje hranice.
Prakticky to znamena:

- Naucit sa rozpoznat’ svoje pocity a priznat’ si, ked” potrebujete pauzu.

- Nebojte sa vyhl'adat’ podporu u koordinatora, kolegov alebo odbornikov.

- Zabezpecte si ¢as na oddych, zal'uby a aktivity, ktoré vim pomahaju regenerovat’.

— Pamitajte, Ze nie vSetky problémy musite rieSit’ sami a nie je hanbou odporucit’ odborni

pomoc.

Odmietnutie pomoci — reSpektovanie rozhodnutia druhého

Dal$ou délezitou hranicou je re§pektovanie slobody druhého &loveka — rodi¢a — rozhodnut’ sa,
¢1 pomoc prijme alebo nie. Kazdy ma pravo odmietnut’ Vasu podporu, a to bez vysvetlovania
¢1 zdovodnovania. Neformalny poradca by mal takéto rozhodnutie reSpektovat’ a nevyvijat na

rodica tlak.

Respektovanie odmietnutia pomoci je prejavom ucty k slobode a autonémii druhého, a zaroven

ochranou Vasich vlastnych hranic, aby ste neboli zneuZivani alebo pretazovani.



Praktické tipy na kaZdodennu eticka prax

- Vzdy jasne stanovte hranice vasSej pomoci a informujte o nich rodi¢ov.

- Pri zdiel'ani informécii bud’te opatrni a vzdy zvazte, ¢o je vhodné komunikovat’ d’ale;.

-V nejasnych alebo zlozitych situdciach vyhladajte podporu u koordinatora alebo
odbornika.

— Pravidelne si robte sebareflexiu — zamyslite sa, ako Vasa pomoc pdsobi na druhych aj
na vas.

- Starajte sa o svoje dusevné zdravie — oddychujte a nezabudajte na svoje potreby.

- Bud'te trpezlivi a empaticki, uvedomujte si, ze kazdy rodi¢ ma svoju vlastnt cestu a

tempo.

Tym, ze budete tieto zdsady dosledne dodrziavat’, prispejete k vytvoreniu bezpe¢ného a
déveryhodného prostredia, v ktorom moézu rodicia nachadzat’ podporu, silu a inSpiraciu na

svojej ceste.

Prevencia vyhorenia a starostlivost o vlastnu pohodu

Pri poskytovani podpory inym rodi¢om sa moze stat’, Ze sa postupne zacnete citit’ unavent,
vycerpani alebo bez energie. DIhodobé pretazenie moze viest’ k vyhoreniu. Preto je dolezité

vediet’ rozpoznat’ jeho prvé signaly a vedome mu predchadzat’.

Ako spoznat’ varovné signaly vyhorenia?

Vyhorenie neprichddza nahle — zvyc¢ajne sa rozvija postupne. Medzi najcastejsie signaly

patria:

— Fyzické prejavy: Uinava, nedostatok energie, problémy so spankom

— Emoc¢né prejavy: podrazdenost’, smutok, pocit bezmocnosti alebo pretazenia

— Psychické prejavy: strata motivacie, pocit, ze ,,uz nemam ¢o dat™, znizena
koncentrécia

— Vztahové prejavy: odstup od l'udi, mensia trpezlivost’ s rodi¢mi, s ktorymi pracujete

— ZniZen4 radost’ z pomoci: ¢innost, ktora vas predtym napliala, vas zagina

vycerpavat’



Ak si vSimnete viacero z tychto priznakov naraz, je to signal, Ze potrebujete spomalit’ a viac
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sa venovat’ sebe.

Ako predchadzat’ vyhoreniu?

Prevencia vyhorenia je sticastou starostlivosti o seba. Neznamena to byt sebecky — naopak,

pomaha vam zostat’ dlhodobo schopny/a pomahat’ druhym.

1. Nastavte si jasné hranice
Urcte si, kedy a kol’ko ¢asu venujete poradenstvu. Nie je vasou tlohou byt k dispozicii

neustale.

2. Doprajte si pravidelny oddych
Oddych nie je odmena, ale potreba. Kratke prestavky pocas dna aj Cas pre seba (prechadzka,

ticho, hobby) su vel'mi dolezité.

3. Zdielajte svoje pocity
Rozpréavajte sa s doveryhodnou osobou, kolegom alebo koordindtorom. Nemusite vSetko

niest’ sami.
4. Sledujte svoje limity

Vsimajte si, kedy sa citite pretazeni. Je v poriadku povedat’ ,,nie alebo presunut’ stretnutie.

5. Neberte zodpovednost’ za rozhodnutia druhych
Ako poradca ste sprievodca, nie ten, kto riesi problémy za druhych. Kazdy rodi¢ nesie

zodpovednost’ za svoje rozhodnutia.

6. VyhPladajte pomoc, ked’ ju potrebujete
Ak sa citite dlhodobo vycerpani, je vhodné obratit’ sa na odbornika alebo konzultovat’ situaciu

s koordinatorom.

Kratke sebahodnotenie
Skuste si polozit’ tieto otazky:

— Citim sa v poslednom ¢ase ¢asto unaveny/a alebo pretazeny/a?
— Mam este radost’ z pomoci druhym, alebo ma skor vycerpava?

— Doprajem si dostatok ¢asu na oddych?



— Viem povedat’ ,,nie“, ked’ je toho na mna vela?

Ak ste si na viaceré otazky odpovedali ,,nie* alebo ,,nie som si isty/a*“, moze to byt’ signal, ze

potrebujete viac pozornosti venovat’ sebe.
Pamiitajte

Starostlivost’ o seba nie je slabost’, ale dolezita sucast’ vasej tlohy. Len ten, kto ma dostatok

energie, mdze byt oporou pre druhych.



Otazky a odpovede

1) Preco je dolezité, aby neformalny poradca nastavil jasné ¢asové hranice pocas
poradenstva?

a) Aby sa poradenstvo podobalo formalnej terapii.

b) Aby si chrénil svoj ¢as a predisiel vyCerpaniu.

c) Aby mal poradca viac €asu na vyrieSenie problémov namiesto klienta.

2) Ktory vyrok predstavuje asertivnu komunikaciu?
a) ,, Ty ma nikdy nepoctvas, hovorim ti to stale!*
b) ,,Nevadi, Ze si zase zabudol, nejako si poradim sama.*

c) ,,Citim sa pretazend, potrebovala by som tvoju pomoc s dcérou.*

3) Ktoré tvrdenie o ,,ty-odkaze* je pravdivé?
a) ,,Ty-odkaz* pomaha vyjadrit’ pocity bez obviiiovania.
b) ,,Ty-odkaz* ¢asto pdsobi ako vycitka alebo obvinenie.

c) ,,Iy-odkaz* vedie vzdy k pokojnej dohode.

4) Preco je pre neformalneho poradcu dolezZité vediet’ dobre riadit’ svoj ¢as?

a) Pretoze mu to umozni zvladat’ viac Gloh naraz a vyhnut’ sa vSetkému stresu.

b) Pretoze dobré riadenie casu mu poméha najst’ rovnovahu medzi osobnym Zzivotom,
starostlivost'ou o diet’a a poradenskou ¢innost’ou.

c) Pretoze ¢im viac ¢asu venuje inym, tym lepSim poradcom sa stava.

5) Preco je v neformalnom poradenstve dolezité dodrziavat’ etické principy aj
napriek tomu, Ze poradca nema odborné vzdelanie?

a) Pretoze neformalny poradca vystupuje ako profesionalny psycholog, a teda sa nattho
vzt'ahuji rovnaké pravidla.

b) Pretoze neformalny poradca prijima zodpovednt rolu podpory a sprevadzania, a

pracuje s rodi¢mi, ktori moézu byt zranitelni, pret'azeni alebo neisti.



¢) PretoZe neformalny poradca ma pravnu povinnost’ vzdy rozhodovat’ namiesto rodica
9

aby mu odl’ah¢il situaciu.

Spravne odpovede: 1) b,2)c,3 b, 4)b,5)c
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