Mgr. Miroslava Peslova,
klinicka psycholozka
a psychoterapeutka,

Neo Centrum

Kolik ¢asu traveného
online je u déti jesté

v poradku?

,»Vétsina rodicl se nena-
rodila v generaci digital-
niho prostredi, ale nase
déti ano. Jsme rozdilni
kontextem vyrudstani. Déti
se nazyvaji tzv. digitalni
domorodci — digitalni svét
se stava soudasti jejich
Zivota od narozeni. My,
rodice, kteff si na digitalni
svét zvykdme, se nazyva-
me , digitalni pristéhoval-
ci“. Abychom nachazeli
spolecnou re¢, potrebu-
jeme o kontextech mluvit
spolu. Pro rodice je tézké
kormidlovat a stanovovat
hranice uZivani digitdlniho
svéta. KdyZ v ném umozni
ditéti neregulovany cas,
riskuji, Ze zacne byt
izolované. Kdyz mu svét
zakaZou, bude izolované
také. PotFebujeme o tom-

to svété spolu mluvit

— nechat se vést ditétem

a jeho jazykem a zaroven
ukazovat svét nas — svét

rodica.”
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DETEM?

Milujeme je celym srdcem, udélali bychom pro né cokoli na svété.
Chceme aby byly $tastné, uspésné a jednou se jim dobre
vedlo. Co ale chtéji ony? A jak vidi nas rodice! Pojdte s nami
rozkédovat signaly, které k nam vysilaji. TFeba je lip pochopime.

TEXT: KATERINA OSICKOVA

amatujete, jak jste své dité poprvé

drZeli v narudi a désilo vas, Ze si

s nim neporadite, Ze neméte Sanci

poznat, pro¢ place a co mu v danou

chvili chybi nebo prebyva? Po par

dnech, nejpozdéji tydnech, jste ale
presné védéli, jakym zvukem dava potomek na-
jevo hlad, inavu a kdy jen zkousi, jestli jste dobie
vycviceni a pribéhnete na zavolani. A pripadali
jste si jako rodice roku! Uplynulo par let a vy
se mozna usmivéte nad svou naivitou, protoze
to byl jen zaéatek. Ted teprve mu nerozumite!
Vasemu ditéti je -nact a vy mate pocit, Ze vase
svéty nemizou byt rozdilngjsi. Hlad a tinavu dava
najevo velmi jasné a explicitné, vite, jakou ma
velikost nohy, jak prospiva ve skole a kolik dalo
g0lt... Ale jinak jako by mluvilo cizim jazykem,
nékdy naopak nemluvi viibec. Zije ve svété, u je-
hoz dveri vy nervozné preslapujete, protoze tam
si o vas nikdo nemysli, Ze jste sigma (tedy, Ze si
sjedete svoje®). Tam vam na férovku feknou, 7e
jste ,za primem*” (Ze uz nejste in). Dité se kazdym
rokem proménuje a vam je k ni¢emu, Ze znate
nutricni slozeni jeho snidané, kdyZ netusite, co
ho ti7i a co tési, ¢eho se boji, o ¢em sni. ,,Déti
a mladi dospéli nepotiebuji dokonalou pédi,
pottebuji vSak zajem a respekt. Nemusime se
v§im souhlasit, ale vedime s nimi diskusi o naSem
pohledu na véc, sdilejme své zkuSenosti z détstvi
a dospivani, mluvme o divodech svych rozhod-

nuti a hlavné respektujme jejich pocity. Kdyz se
jim néco nelibi, maji na to narok. Uéime je tak, ze
je v poradku mit odli$né nazory, sdilet je a Ze to
neznamena konec vztahu,” ik PhDr. Katefina
Marklova, klinicka psycholozka z Neo Centrum

TEZKA DISCIPLINA

Neni zadn4 ostuda priznat si, Ze nase déti zname
jen ¢astecné, a neni na misté si cokoli vy¢itat,
rodicovstvi je tézka disciplina. Z kdysi upovida-
ného chlapecka je dnes mozn4 uzavieny bubdk,
talentovana hol¢icka, které sly vSechny sporty
svéta, jen zird do mobilu a odsekava. Treba ne-
jsou takovi, jaké jste si je vysnili. Ale i kdyz to
déavaji najevo nékdy dost zvlastnim zptisobem,
pottebuji, abyste je vidéli, vnimali a byli tu pro
né. ,Dnesni déti jsou ¢asto citlivé na zptsob,

jak s nimi dospéli komunikuji. Vnimaji, kdyz

s nimi mluvime formalné nebo z pozice autority
amnohem lépe reaguji na opravdovy zdjem

a otevienost. Skute¢né je pozname az tehdy,
kdyZ s nami sdileji, co je bavi a trapi, na co jsou
pysné,” ik Pavel Riizicka, feditele pro rozvoj
skol BASIS Prague. ,,N4s svét se méni a vyviji
ohromnym tempem. Je v poradku, Ze my, rodice,
Casto nerozumime svétu svych déti. Méli bychom
se 0 n¢j ale zajimat, nahlizet do néj, ptat se déti,
jak a s kym travi ¢as, o ¢em premysleji, co je tési
a co trapi, co znamenaji zkratky a oznacenti, které
pouZivaji. Bez povySovani se a zesmé$novani
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Jan Rehola,
Institut pro regulaci
hazardnich her

Na co pozor

v online svét&?
,,Digitalni svét je
dnes pro déti Gplné
prirozeny stejné jako
pro nas byl kdysi ten
fyzicky. Sleduji své
oblibené Youtubery
a Tik Tokery, koukaji
na herni streamery,
sdileji kratka videa

a samozi‘ejmé tvor{
vlastni obsah. Online
svét ale neprinasi jen
kreativitu a zabavu,
bohuZel také urita
rizika: déti se mohou
setkat s nevhodnym
obsahem, travi prili§
mnoho ¢asu hranim
her s navykovy-

mi prvky nebo se
dostavaji do kontaktu
s mikrotransakcemi
a loot boxy (placené
herni balicky s ndhod-
nym obsahem, které

funguijf Gplné stejné

jako vyherni automa-
ty), které jim mohou
zkreslovat vztah

k penéziim a hrani
obecné. Znepokojujici
je napiiklad sledovani
streamerd, ktefi pri-
mo propaguiji hazardni
hrani. Déti ho pak
vnimaji jako béZnou
zabavu nebo zpUsob,
jak rychle vydélat, aniz
by chapaly skutecna
rizika.

naslouchat tomu, v éem nase déti Ziji a jaké vyzvy
jim to ptinasi. Osobné nemam rada zlehéovani
potizi mladsi generace ve stylu ,to za nasich mla-
dych let nebyvalo, dneska ty déti nic nevydrzi‘.
Kazd4 generace ¢eli jinym vyzvam, pohybuje se

v jinych dzunglich, jinych prostiedich. ZkuSenosti
starsi generace byvaly cenné, protoze se v okolni
dzungli 1épe vyznala. V digitalni dZzungli, v niz se
nase déti pohybuyji, to pro nas ale mize byt obtiz-
né. MiiZzeme vsak détem i tak predavat spoustu
zkuSenosti: jak to funguje ve vztazich a jak je
dobfe je rozvijet, jak se vyrovnavat s vlastnimi
emocemi, jak si v Zivoté najit ¢as na to, co je pro
nas opravdu dilezité,” 1ika Mgr., MgA. Mar-
kéta Milackova, psycholozka z Neo Centra.

ZTRACENA GENERACE?

7 dat vyplyva, 7e se mladi povazuji za vystresova-
né, emociondlni a ohrozené depresemi. A psycho-
logové biji na poplach: spokojenost mladych lidi
Kles4 na historické minimum. D¥ivéjsi trend byl:
vyssi spokojenost ve dvaceti, pokles ve stiednim
véku a opétovny rist po padesatce. Soucasna
situace ukazuje na vyraznou krizi mezi mlady-
mi, pokles psychické pohody je zejména u lidi

do 25 let. Zacina se hovorit o riziku vzniku tzv.
ztracené generace. ,Nebezpedi vzniku ztracené
generace je redlné, pokud se nepodniknou kroky
k podpore dusevniho zdravi,” fika Beata Konarik
Bakosova, psychoterapeutka ptisobici na online
psychoterapeutické platformé Hedepy, ktera le-
tos zaznamenala oproti lonsku témér 6nasobny
z&jem o teen terapie, tedy terapie pro dospivajici
ve véku 13 az 17 let. Mladi éeli mnozstvi vyzev,
které mohou ovliviiovat jejich psychiku: dlouho-
doba izolace v pribéhu pandemie, tlak socidlnich
siti, globalni problémy a pocit bezmoci, obavy

o vlastni budoucnost a tlak na spravné rozhod-
nuti — ono neni snadné se rozhodovat ve svété
neomezenych moznosti. Vysledkem jsou tizkost-
né poruchy, deprese a poruchy prijmu potravy,
¢im dal Castéji se objevuje sebeposkozovani.

JSOU ZRCADLEM?

Na jednu stranu mladym nerozumite, vzdaluji se
vam, na druhou stranu slychéte, Ze jsou vasim zr-
cadlem - z logiky véci byste neméli mit problém
najit stejnou fe¢. Vendula Peckova, kterd poméaha
rodi¢im rozvijet potenciél déti v ramei klubu
Déti budoucnosti, objastiuje, Ze princip zrcadleni
spociva v tom, Ze do druhého ¢lovéka projektu-
jeme sami sebe: to dobré i to zIé. ,A na détech

si pak v§imame nasich dobrych i téch $patnych

stranek - 1 proto se 1ik4, Ze nas nikdo nedokéaze
vytodit vic nez nase dité.“ Ve vychové to ale miize
byt problém, protoze pak nevidime dité jako ta-
kové, ale jen odraz nas samotnych. Abychom se
na né dokézali opravdu napojit a vidét je realné,
je potteba zpracovat si vlastni emoce a podivat
se na dité jako na ¢isty papir. Kdyby to byl uplné
cizi €lovek, co bych vidéla? V ¢em je dobry? Co
je pro ngj dilezité? A pozor - a¢ mate pocit, Ze
déti skoro nevystréi nos ze svého pokoje a té-
mér vas nevnimaji, vidi vas velmi dobre. A vy

se muZete snadno ocitnout v situaci ,,kaze vodu
a pije vino*, varuje Miroslava Peslova, klinicka
psycholozka a psychoterapeutka z Neo centrum.
sJestlize rodic travi neustale ¢as s telefonem

67%

ADOLESCENTU piimo
Zelilo SIKANE — NEJCASTE]|
Slo o rozsirovani POMLUV
A LZI nebo o URAZKY.

(zdroj: agentura IPSOS pro T-Mobile)

v ruce, hlta zdbavu pasivniho charakteru, je ,pti-
lepeny v obyvacim pokoji do kresla® a pritom se
snazi usmérnovat ¢as ditéte na mobilu a posila
ho ven s kamarady, pijde mu to hife nez rodidi,
ktery védomeé ¢as na digitalnich technologiich
kontroluje a oddéluje se od digitalniho svéta.”

JEJICH TALENTY VS. VASE SNY

Se zrcadlenim souvisi i to, zda umime sprav-

né odhadnout, v ¢em je podle nés dité dobré

au ¢eho bude skute¢né stastné. Podle specialni
pedagoiky Mariny Simanové z Pohodové rodi-
ny je tieba oddélit zakladni rozvoj, tedy naucit
dité mluvit, slusné se chovat doma i k ostatnim
détem, uéit se Cist, psét a pocitat — to musi vSich-
ni a osobnost ditéte tim nezlomite, i kdyz ho
néktera oblast nebavi nebo pro ni neméa nadani.
»Zakladni navyky potfebujeme pro rozvoj nasich
vlastnich talenti. U téch je téeba se na dité sku-
teéné naladit. Kazda rodina formuje déti do toho,
co je pro ni dilezité, coz je v poradku, jen nesmi-
me pii zalezitosti vzdélavani ¢i konicka brat jen
podle sebe. I do sportovni rodiny se mize narodit
,povale¢’ a uréité bych ho nehnala do vrcholového
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MALY UKOL
NA ZAVER

Zkuste st odpovédet
na 5 otazek...
Kdo je nejlepsi kamarad/
kamaradka mého ditéte?

v
Ceho se momentalné boiji?
v
Co by si pralo, kdyby
mélo t¥i pFani?
v
Co mu posledni dobou
udélalo radost?
Kdy naposledy jsem mu rekla
,,Mam té rada jen tak‘?

sporty, ale zakladni
sportovni navyk ¢
pohyb je nezbytny.
Neni to lamani k ob-
razu svému.” Mluvi
se o tom, Ze dnesni
rodice davaji détem
vic prostor, aby se
skuteéné nasly. Ale
vazné jsme se doka-
zali oprostit od toho,
Ze si pro né néco
Jprejeme? Narazila
jsem i na fadu ro-
di¢t, kteri maji pro
své déti nalajnované
kariéry. To poznate
tak, 7e kdyz chce dité

studovat nebo délat
néco jiného, nez vy

éekate, vzbudi to ve vas

silné emoce a nechcete mu to dovolit,” 1ika Vendula Peckova.

REC JEJICH KMENE

Mluvi déti cizi Feci? Smifte se s tim, Ze pro né jste boomer
(zkrétka stary), Zadny chabr (kdimos), a nesnazte se flexit
(machrovat), beztak vas skipnou (preskoci). Jste mimo, 7e?

vvvvv

skoro nemluvi a vy od néj nedostanete jiné odpovédi nez
»dobry“ nebo ,nevim*. ,To jsou ¢asto tthybné nebo obranné
odpovédi. V puberté je to normalni, v mladsim véku bychom
s détmi méli trénovat odpovédi celou vétou. Pro nékteré
typy déti (a bohuzel jich pribyva) je komunikace zbyteéna,
naro¢na a neovladaji ji. Zejména ty, které jsou pohlceny pa-
sivnim medialnim obsahem. U upovidaného ditéte bych pri
téchto typech odpovédi zpozornéla,* radi Marina Simanové
adodava, ze je ale kazdé dité jiné. ,Vzdy si vSimejte razant-
nich zmén. Castéji se v praxi setkdvame s rodinami, kde déti

o problémech mluvi a stézuji si na vSechny a vSechno, rodic¢

pak vSe zarizuje a kona. Rodic¢ by ale nemél resit problémy

za dité, od malicka by jej mél vést k diivére v sebe sama.

Pak bude sebevédomé a sobéstaéné a nemusi s nami vse
konzultovat. Az kdy? je problém velky, piijde za nami.“ @

O
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ve vékové kategorii 1524 LET
uziva prilezitostné NIKOTIN.
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