mix deti a my

Mer. ALES BEDNARIK

PSYCHOLOG, RECNIK, SPISOVATEL
A HAPPYTARIAN

Skoli firmy, neziskovky aj tatnu spravu
v komunikaénych zruénostiach. Venuje
sa psycholdgii Stastia a negativnemu
vplyvu digitalnych technoldgii.

PETRA FUSKOVA
A DANIELA SOVINEC

Pomahame rast jednotlivcom, aby timy
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,»Chciet urobit namiesto musiet urobit* — ak
robia dospeli aj deti to, Co ich bavi a v éom su
dobri, ak maju priestor sa realizovat, potom su
Stastni a necitia sa do prace a roznych aktivit
tlageni. V sulade s principom Maxilogy™
pomahame ludom premenit dobré veci na veci
vynimocné cez spoznavanie a vyuzivanie
vlastnych talentov (CliftonStrengths) v réznych
situdciach.

www.maxilogy.sk

bola vyhrazka nielen pre dne$né deti, ale aj TELOA DUS/A D]ETATA

pre rodic¢ov, ktori vonku vyrastali. Bizarné...

Rodi¢ia sa boja pustit’ deti von a pritom zije- pOTREBUJv TREN[NG

r AV 4
e J me v najbezpetnejSom obdobi v dejindch Tud- [/ REA’L NOM SVETE SO ZVIVY]W]
stva. v
Pre zmenu zivotného Stylu (zivot v meste, mo- E UDM]
bily, internet a auto v kazdej rodine, dlhé pra-

Zivot nasich deti sa za posledné tri generdcie v nietom radikélne zmenil.
Ako im mdzeme pomoct, aby tieto zmeny Co najlepsSie zvladali?
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j bez spomienkového sentimentu moé-
Aieme vidiet, ze deti a tinedzeri ziju

inak ako ich rodiéia ¢i stari rodicia.
Este pred Styridsiatimi rokmi deti chodili
peso do Skoly, hravali sa vonku s ostatnymi
det'mi, tvorili si sami svoj program bez do-
zoru dospelych a boli niekol' ko hodin denne
v pohybe.
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SEDIME VO VNUTRI
Deti dnes ¢asto vozime do skoly alebo idu ve-
rejnou dopravou, ale zriedka chodia do Skoly
peso. Nie nadarmo je finske skolstvo skvelé
— aj heslo: ,Najlepsia skola je ta najblizsia“
podporuje prave pohyb deti v exteriéri.

Pred Styridsiatimi rokmi bolo trestom, ked
sme nesmeli ist’ von. Dnes by ,,Chod von!“

covné doby rodi¢ov) maju deti radikalne menej
pohybu (asi Styridsat’ minut denne) a kazdé tre-
tie diet'a je vonku menej ako stvrt'hodinu den-
ne! Su doslova uvdznené. Aj najhorsi zlo¢inci
v slovenskych védzniciach maji denne hodinu
vychddzky na dvore. V porovnani s dnesnymi
det'mi ich rodic¢ia a prarodicia stravili vonku
v priemere az osem hodin!

Tento zvrat nastal okolo roku 1990 v celom roz-
vinutom svete. Je spojeny aj so sledovanim TV,
hranim pocitac¢ovych hier, nastupom internetu
a najma smartfénov. Pred obrazovkami travia
deti 5 — 8 hodin denne.

Technolégie sa menia, a to je v poriadku. Ale
menia sa aj negativne trendy psychického a du-
Sevného zdravia deti. Pre mnohé deti to znamena

nielen menej pohybu a pobytu vonku, ale aj sta-
le menej ¢asu straveného s kamaratmi ¢i inymi
Tudmi v osobnom kontakte.

Telo, zmysly a mozog deti ¢akaju na vycvik.

Ludské mlad até sa rodia nevyvinuté — kostra,
svaly, imunita aj neurolégia deti potrebuju pre-
to dlhoro¢ny tréning. Iba intenzivna interakcia
s vonkajsim svetom vytvara pocas prvych dvoch
desat'roci z diet'at’a silného dospelého. Pre opti-
malne dospievanie potrebuju byt deti vystavo-
vané telesnej, psychickej aj socidlnej zat'azi. Ale
tieto ¢innosti rapidne ubtidaju alebo sa presuvaja
do virtualneho sveta.

Pohyb zlepSuje vnimanie tela, ¢o je nevyhnutné
nielen pre koordinéciu pohybov, ale aj kvoli vni-
maniu emdcii a potrieb. Pohyb posiliuje kogni-
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tivne funkecie, schopnost’ regulovat néladu, zvy-
Suje kondiciu a imunitni odolnost’ deti.

Univerzélna silna stranka (instinkt) 'udskych
mlédat je neustile nutkanie k pohybu, ktory im
pomaha dostat’ sa k objektom ich zvedavosti —
k veciam, ¢innostiam a k T'udom.

Aj sebavedomie deti sa vytvara pocas inten-
zivnej mentalnej ndmahy na tvoreni a realizécii
programu s kamaratmi (Co sa ideme hrat'? Co
budeme dnes robit’'?).

Osobnost’ deti sa modeluje v interakeii s real-
nym svetom, s praktickymi ¢innostami, s uspech-
mi aj prehrami, pri rieSeni sporov a zmierova-
ni, supereni aj spolupréci, pri odolavani tlakov
zo skupiny a najmé budovanim priatel'stiev. Deti
si takto formuju svoje vlastnosti a silné stranky
a objavuju aj svoje slabiny. V skupine réznorodych
deti, pri tvorbe programu, vytvarani a regulovani
pravidiel sa uc¢ia viest' aj podriadovat, vyjedna-
vat’ aj prejavovat’ naklonnost.

VYZVY SA MENIA, ALE DETSKE MOZGY NIE

Avsak oproti vyzvam, na ktoré boli organizmy
deti tisice generacii nastavené a zvyknuté, je zra-
zu sucasné ,bezpecéné prostredie deti“ len slaby
odvar. Desat'tisic hodin tréningu robi z amatéra
majstra — ale minimum pohybu, malo samostat-
ne vytvaraného programu a mélo interakcii so
zivymi I'udmi takyto tréning neumoznuje. Vy-

RODICIA ROBIA VEI'A PRE
DETI, ALE MENEJ S NIMI.

znamnd ¢ast’ toho, ze su deti izkostnejsie, depre-
sivnejSie, ustrachanejsie alebo, naopak, prehnane
a neopravnene sebavedomé, je spdsobend aj tym,
Ze nie su dostatoéne vystavované vyzvam v pri-
rodzenom svete.

Deti vSak ¢elia novym vyzvam: Ako mam ob-
sediet’, ked celé moje telo chce byt v pohybe?
Ako sa prisposobit’ a vyhoviet' vysokym naro-
kom alebo nezaujmu dospelych? Ako byt samo-
statné, ked som sa to nemalo kde naucit'? Ako
si uzit’ ¢innosti, ktoré vSak vymysleli pre mna
druhi? Ako byt stale krasne, St'astné a atraktiv-
ne, ako vidim na selfickach a prispevkoch od ka-
maréatov a influencerov? Ako odoldvat médnym
vlnam marketingu konzumnych znaciek?
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Najt'azsie su vSak pre deti dopady tychto vel-
kych zmien v zivotnom $tyle — ako prekonat’ sa-
motu, budovat’ si ozajstné sebavedomie, zvladnut
nerealistické o¢akavania, nudu aj neschopnost’
najst’ si zmysluplny program a ciel? Ako najst’
v tol kych narokoch samého seba?

Mohli by sme hovorit’ o tlohe skoly, spolo¢nos-
ti, médii, ale ostaneme pri zemi a povieme si par
veci, ¢o mozeme robit’ ako rodicia.

PRITOMNY RODIC

Rodiéia byvaju dlho v praci, doma dorabaju pra-
covné ulohy, varia alebo si vy¢erpaniIahnu pred
TV, ¢i nieco sleduju v smartfénoch. Niekedy je
nevyhnutné, aby sme tak dlho a tak vel'a praco-
vali. Casto si véak len nevieme stanovit’ hranice.

Ak ale konet¢ne prideme domov, mbézeme ne-
chat’ deti valat sa vedla nas, c¢itat si knihu
na nasich kolenach, hrat’ sa s auti¢kom na na-
Som stole alebo len pocuvat, ¢o vsetko ndm chect
povedat’. Alebo si mézeme urobit’ pauzu a veno-
vat saim. Ked'Ze mnoho deti dnes nem4 stroden-
cov, potrebuju na hranie rodi¢a. Treba si to uzit’
— prvych péatnast’ rokov ubehne ako nic.

Aby sme mohli byt viac vSetci spolu — niekedy
sta¢i mat’ tzv. bezobrazovkovy ¢as — ¢as bez mé-
dii. Pri uceni, pri spolo¢nom jedle, pri cestova-
ni, na navsteve a podobne. To umozni spolo¢ne
sa rozpravat alebo hladat’ alternativy, ako inak
spolo¢ne travit’ ¢as. Rozhovory a spolo¢né ¢innos-
ti umoznuju, aby sme detom rozumeli a im umoz-
nia rozumiet ndm. V interakcii sa ué¢ime jeden
o druhom a jeden od druhého.

PODPORUJUCI RODIC
Zapojenie deti do chodu domécnosti je trénin-
gom mnozstva délezitych Zivotnych zruénosti.
Ked budu pomahat od mali¢ka, tak im to pride
normalne aj v dvanastich ¢i osemnastich rokoch.
Ked chct deti robit’ nie¢o sami, potom vysoko
ocenia, ak ich vtom budeme podporovat. A pomahat’
im len v tej miere, v ktorej nam dovolia. Sebavedo-
mie deti sa vytvara robenim ¢innosti, kde sa usiluju
a vidia vysledok. Podporujuci rodi¢ tieto prilezitosti
umoznuje, pripadne ich aktivne vytvara.

SPOLOCENSKY RODIC
Sme socidlne tvory, je jedno ako vel'mi sme spolo-
Censki. Deti spolo¢nost’ potrebuju este viac ako my,
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lebo sa tak ucia, ako fungovat’ s roznorodymilud'mi.
Stretavanie sa s inymi rodinami, kamaratmi, sused-
mi, byvalymi spoluziakmi ¢i kolegami z prace a ich
det'mi posiliiuje u deti mnozstvo zru¢nosti a prinasa
nové skuisenosti. Je vel a moznosti—zavolat' navstevu,
ist’ nanavstevu alebo sa vybrat’ spolu do prirody. Pri-
jat’ k sebe kamaratov vasich deti, nechat’ ich blaznit’
saahrat’ sa. Grilovacky, vylety, prechadzky a stretnu-
tia na ihrisku su prilezitost'ou, aby deti r6zneho veku
hTadali vlastné sposoby, ako spolu travit' ¢as. Rodi-
¢ia si diskutuju svoje a deti sa zase blaznia po svojom.

ODVAZNY RODIC

Na&s strach o deti by ich vSak nemal obmedzo-
vat’. Nechat' deti prespat’ u kamaratov byva pre
rodicov stresujuce, ale pre deti je to vel ky zazi-
tok. Nechat ich, aby si sami nie¢o v meste vy-

STRACH RODICOV O DETI
BY ICH VSAK NEMAL
OBMEDZOVAT.

bavili, je viac pou¢né ako nebezpecné. Skauti,
Sportové a umelecké kluby a ich cesty na su-
taze, tabory a vikendy, umoznuju zazit detom
samostatnost’ od rodicov aj na viac dni. Staci
vediet, s kym su. Ked sa neozyvaju, tak sa ur-
¢ite maju dobre.

PODPORUJME SILNE STRANKY DETi

Pre deti hl'adame najlepsie Skoly a kruzky. Je
vSak dolezité vediet, ¢i typ Skoly a kruzku vie-
me zladit’ s ich potrebami.
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Pomaha si v§imat’, ¢o naSe deti laka a ¢o pre-
feruju. Su deti, ¢o ani nevedia normalne cho-
dit, ale cely den preskacu a pretancuju. Takym
sa zide pohybovy krizok. Iné sa zahibia do hla-
volamov ¢i logickych prikladov — pre nich je to
hra. Také preferuju Sachy a spoloc¢enské hry. Iné
deti chcu byt stale v kontakte s druhymi, rady
sa rozpravaju, a to je pre nich radostné trave-
nie ¢asu. Dalsie filozofuju, pytaju sa, cheu &itat’
knihy alebo pozerat’ dokumenty o dinosauroch.
NadSené travenie voI'ného ¢asu pred TV, hernou
konzolou, poc¢itacom ¢i za smartfénom sa vsak
velmi nerata. Deti vtedy obvykle nerobia pro-
duktivne ¢innosti.

Ako rodi¢om ndm pomaha uvedomit’ si, ¢o su
nase vlastné silné stranky. Casto totiZ mame ten-
denciu tlac¢it’ deti do nie¢oho, ¢o je sice prirodze-
né (a teda atraktivne a hodnotné) pre nés, ale nie
pre nich. Ak vieme napriklad, Ze naSou silnou
strankou je mat’ poriadok (Discipline) a dot'aho-
vat’ veci do konca (Achiever), vyzaduje si to pra-
ve toto uvedomenie, ked si nas skolak nedokaze
udrzat’ poriadok na stole ani hodinu. Potrebuje
byt totiZ — na rozdiel od nés — obklopeny mnoz-
stvom ,,zbyto¢nosti“, ktoré pouziva na ucely, kto-
ré si ani len nevieme predstavit. Nasa podpora
v jeho silnych strankach (kreativita a adaptabi-
lita) moze vyzerat' tak, ze nebudeme presadzovat’
svoj zmysel pre poriadok.

Na druhej strane si mézeme ako rodic¢ia vsi-
mat, v akych oblastiach si naSe deti bezradné,
nerozumeju im a stracaju sa v nich. Aj podla
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toho, ¢o ndm hovoria uéitelia, aj podla toho, ako
pozorujeme svoje deti, mozeme vidiet, Ze jedné-
mu ide matematika tak polahky ako druhému
kreslenie, ale naopak, niekomu moéze kreslenie,
pohyb a rozhovory s cudzimi 'ud mi spésobovat
Cisté utrpenie, rovnako ako inému diet'atu ma-
tematika.

Ak sme si ako rodi¢ia vedomi, zZe sme ciel ave-
domi a s jasnymi prioritami, m6Zzeme mat’ ten-
denciu vnimat' skdkanie n4dsho diet'at'a z jedné-
ho koni¢ka na druhy ako neprospesné. Deti si
vSak potrebuju pokusmi a omylmi otestovat, ¢o
su ¢innosti, ktoré ich uspokojuju a ktoré, skrat-
ka, nie su ich doménou. Podporit’ ich moézeme
prave tym, Ze im doprajeme slobodu v experi-
mentovani, zistovani, nadchynani sa aj opustani
¢innosti. Nepomadha tlac¢it’ ich do nie¢oho, ¢omu
sa vyhybaju, ani ich kritizovat, ze ,,kazdy rok
meni$ kruzky, uz si kone¢ne nieco vyber a ve-
nuj sa tomu“, hoci prirodzena potreba plyntca
z naSich silnych stranok nas moéze k tomu zva-
dzat’ (napriklad cez talent Focus a Consistency).

Svojimi silnymi strankami ovplyviiujeme nase
deti — niekedy pozitivne, inokedy negativne. Pri-
tomny, odvazny, podporujuci a vztahovy rodic,
sebavedomy a zaroven otvoreny inakosti svojho
dietat’a, mu dokaze dostato¢ne poméhat v na-
chadzani vlastnych silnych stranok a sebavedo-
mia.

Silné stranky deti su v detstve este len vo vy-
voji, prave sa buduju a deti ich postupne odhalu-
ju. Aj tak ich vSak ako rodi¢ia uz mézeme vidiet'.
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AKO Sl U DETI VSIMAT
PREJAVY ICH SILNYCH
STRANOK?

Dieta tuzi po nejakej ¢innosti - to byva sig-

= nalom silnej stranky. K akym aktivitam to

nase dieta prirodzene taha? Pri ¢com dlhsie vy-

drzi? Ktoré aktivity si opakovane pyta, ze chce

robit, alebo od nich nechce odist? (Sedenie pred

obrazovkami sa nepocéita - jedine, ze by robili ne-
jaku produktivnu ¢innost.)

Dieta sa v niektorych €innostiach rychlo

= UGi — to moéze byt prejavom silnej stran-

ky. Pri akych aktivitach sa nase dieta viditelne
zlepsuje?
3 Dieta sa ponori do ¢innosti, ktora je nama-

= hava a zaroven v nej stistredene pokracuje.
To moze byt prave silna stranka. Pri akych aktivi-
tach dieta zabudne na éas, zahibi sa do &éinnos-
ti, neriesi ako vyzera, ani kto si €o o nom mysli?
Pri ktorych aktivitach akoby samo od seba vie,
¢o ma robit?

Dieta niektoré ¢innosti zvladne ne¢akane

= excelentne -to byva prejavom silnych stra-
nok. Pri ktorych aktivitach ste prekvapeni, ako
dobre ich dieta zvladlo? V ¢om je dieta viditelne
lepsie ako jeho rovesnici? Pocas akych aktivit
dieta zaziva pocity uspechu z vlastnej ¢innosti?

Dieta je vnutorne spokojné zo samotnej

= ¢innosti - to byva rovnako spojené so sil-
nymi strankami. Pri ktorych aktivitach dieta za-
ziva hlboké uspokojenie a chce ich robit len pre
¢innost samotnu? Pri akej ¢innosti sa pyta, kedy
to méze robit znova?

SILNE DETI SILNYCH RODICOV?

Chceme byt pre deti silnymi rodi¢mi — vytrva-
lo pracujeme, obetujeme sa, vozime ich do $koly
a na kruzky, doma mame vzdy upratané a nava-
rené, veCer im ¢itame, cez vikend spravime neja-
ky program. A potom odpadavame od inavy, sme
nervéozni, chceme sa uz konecéne venovat sami
sebe, ale potom mame zase vycitky, zZe sa nevenu-
jeme dostato¢ne det'om. Je to aj preto, Ze si nieke-
dy ,,silného rodi¢a“ zamiename s tym dokonalym,
ktory musi byt vo vSetkych oblastiach excelent-
ny. To je vSak nedosiahnutelné a ani to nie je
potrebné. Silny rodi¢ neznamené byt dokonaly.
Silné deti nepotrebuju dokonalého rodica, ale
spoloc¢enstvo.

Spolocenstvo je to, ¢o potrebuju deti, ale aj ro-
dic¢ia. Spoloc¢enstvo blizkych aj novych vrstov-
nikov zo skoly a ulice, otravnych aj obdivuhod-
nych bratrancov a sesternice, povySeneckych aj
laskavych strykov a tety, ml¢anlivych aj ukeca-
nych dedkov a babky z rodinnych navstev, ¢ud-
ného suseda z grilovacky... — na takéto panopti-
kum budu deti s 14skou spominat’.

Nie nadarmo sa hovori, zZe na vychovu dietata
treba celu dedinu. Rastieme a vyvijame sa pre-
dovsetkym vo vztahu s druhymi.l
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