Ticha tragédia. Detom chyba normalne
detstvo
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Podfla kanadskej terapeutky Victorie Prooday su nase deti v ubohom emocionalnom
stave. Poslednych 15 rokov je svedkom tragédie, ktora jej v tichosti prebieha pred
oCami. M6Zu jej to dosvedcit ucitelia aj profesionali pracujuci s detmi.

Upozornuje na alarmujuce $tatistiky, podfa ktorych ma 1 z 5 deti duSevné problémy,

hovori 0 43 % zvySeni ADHD, 37 % naraste depresie u dospievajucich a 100 %
naraste samovrazd medzi detmi vo veku 10 — 14 rokov.
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Detom chyba normalne detstvo

Terapeutka sa pyta: Kolko dékazov eSte musime mat k dispozicii, aby sme sa
zobudili? A dokedy to budeme zvalovat na diagnézy, i zle nastaveny Skolsky
systém alebo na frazy, ze sa uz tie deti také narodili?

MozZno je bolestivé pre nas, rodiCov, priznat’ si to, ale ano, v mnohych pripadoch
stojime za problémami nasSich deti prave my, tvrdi Prooday.

Podla terapeutky dneSnym detom chybaju zaklady normalneho, zdravého detstva.

Za problém povazuje, Ze deti nemaju:
Emocne dostupnych rodicov,

Jasne definované hranice a vedenie,
Zodpovednost a povinnosti,
Vyvazenu stravu a dostatok spanku,
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Pohyb a pobyt vonku,
Kreativnu hru, socialnu interakciu a prileZitosti pre nestrukturovany volny ¢as a nudu

Miesto toho sa deti musia pasovat

s ,digitalne” roztrzitymi rodicmi,

s makkymi rodi¢mi, ktory nechaju, aby deti ,vladli svetu,”

S pocitom, ze im prinalezia prava a naroky namiesto zmyslu pre zodpovednost,

s nedostatkom spanku a nutri¢ne nevhodnou stravou,

so sedavym ,indoor“ zivotnym Stylom,

s nekonc€enou stimulaciou, technologickymi babysitterkami, instantnym uspokojenim
a nedostatkom nudnych momentov.

Prooday sa pyta: ako si potom mozno predstavit, Ze v takomto chorom prostredi
vyrastie z nasSich deti zdrava generacia? Ved je to devastujuce!

Ak chceme z nasich deti vychovat stastnych a zdravych jedincov, musime sa
konec€ne zobudit’ a vratit sa spat, k podstate.
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Ako zachranit’ dnesné deti

Co terapeutka radi aj rodiGom vo svojej praxi a ¢o podla nej funguje, lebo je to vidno
na pozitivnych zmenach v rodinach uz po niekolkych tyzdhoch, dokonca dnoch, su
tieto jej odporucania:

1. Nastavte hranice a pamataijte si jednu délezitu vec: vy ste dietatu rodi€ a nie
kamarat.

2. Nebojte sa detom hovorit’' NIE, pretoze vy rozhodujete, Ze detom date to, ¢o
potrebuju a nielen to, ¢o chcu.

3. Pripravte nutricne hodnotnu stravu a obmedzte ,pamisky.”



4. Aspon hodinu denne stravte niekde vonku medzi zelenou. Bicyklujte, prechadzajte
sa, lovte ryby, pozorujte vtaky, hmyz.

5. Kazdy den spolu vecerajte bez telefénov a televizie, skratka nech je to
~technology-free“ vecCera.

6. Zahrajte si spolu jednu rodinnu stolovu/kartovu hru kazdy den (mdze to byt
ClovecCe, pexeso, double, Cokolvek mate radi).

7. Pridelte dietatu jednu ulohu v domacnosti za deri (triedenie pradla, upratovanie
hracCiek, vyvesenie obleCenia, priprava stola, vykladanie umyvacky riadu, vyloZenie
nakupu)

8. Zavedte detom konzistentny spankovy rezim, aby ste mali istotu, Ze vase dieta ma
dostatok spanku v technologicky ,free” izbe.

9. Ucte deti zodpovednosti a samostatnosti. Nezachrariujte ich pred malymi
zlyhaniami. Iba tak si natrénuju zru€nosti potrebné k tomu, aby sa mohli popasovat
s vacsimi zivotnymi vyzvami.

10. Nerobte veci za nich. Nebalte detom ruksaky, nenoste im Skolské tasky, nenoste
im zabudnuté desiaty a ulohy. NeSupte banan 5-ro€nému dietatu. Radsej ich to
naucte, namiesto toho, aby ste to robili za nich.

11. Natrénujte si s nimi trpezlivost, aby vydrzali odlozit svoje uspokojenie hned

a zaraz.

12. Vytvorte im prilezitosti, aby sa mohli nudit..

Necitte sa byt zodpovedny za to, Ze je vasou ulohou byt dietatu animatorom.
Nepouzivajte technolégie ako au-pairky pre dieta.

Zakazte technoldgie pocCas jedla, v aute, v reStauraciach. VyuZzivajte tento €as ako
moznost tréningu pre ich mozog, ktory vyplynie z nudenia.

Pomdzte im vytvorit' lekarni¢ku® - prvi pomoc pri nude — s aktivitami a ideami, ked
pride nuda v Brne.
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13. Budte pre deti dostupny, aby ste nestratili s nimi kontakt a naucili ich

samoregulacii a socialnym zru€nostiam.

Vypnite si telefén, kym ulozite deti do postele, aby ste sa vyhli ,digitalnej* roztrzitosti.
Naucte deti pozdravit, naucte ich empatii, zdiefaniu, stolovaniu, konverzacnym
schopnostiam.

Budte detom emocionalnym kou¢om. Naucte ich, ako sa vysporiadat s hnevom

a frustraciou tak, ze budete pre nich vzorom.

Budte spojeni na emocionalnej vine. Smejte sa, objimajte sa, bozkavajte, Steklite sa,
Citajte, tancuijte, skacte spolu.

Tieto zmeny su podfa terapeutky Victorie Prooday nevyhnutné, ak tu nechceme mat
generaciu deti na liekoch. ESte nie je neskoro, ale mohlo by byt, ak s tym nieCo
nespravime.
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Zatial nehodnotené. Budete prvy!

Kliknite na hviezdiCky pre ohodnotenie ¢lanku.
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