Budme prvymi fanusikmi nasich deti a
podporujme ich podla odporucani psycholégov:

e Dospievajuci tuzia byt vypocuti, nie pou€ovani. Pri rychlom
poucovani vypinaju pozornost a chytia sa nejakého slova,
ktoré poviete. Preto najskér po€uvajte, nech vypovedia vsetko,
€o je pre nich dblezité a potom sa skuste spytat, ¢i im bude
uzito¢né, ¢o Vam k tomu napada.

e  Aktivne po€uvanie znamena: pozerat sa do oci, vytvorit
dostatok priestoru, neprerusovat, ocefiovat a nereagovat hned’
hodnotenim.

e Niekedy hladaju ,len” porozumenie, nie rieSenie.

e To, ¢o sa mbze rodiCom zdat ,,banalne®, méze byt pre
tinedZera naro¢né a krizové. My dospeli sa vdaka nasim
skusenostiam na niektoré situacie pozerame aj ich rieSime
inak. Nase deti tieto sklsenosti este ziskavaju a z hladiska
vyvinu je normalne, Ze su pre nich déleZitejSie aj zranujucejSie
iné situacie, témy a slova.

e Uznanie rodi¢a pocitov svojho dietata posilfiuje vzajomnu
doveru.

e Vyhnite sa vetam typu: ,,To prejde, to nie je ni¢* alebo ,Ved to
nie je koniec sveta.”

e  Skuste namiesto toho: ,Vnimam, ze to mas narocné, ako by
som ti v tom mohol/a pomoct?*

e Dolezité je byt nablizku bez natlaku — tinedzer musi vediet, ze
ste tu, ked bude potrebovat. Povedzte im to, hocikedy, ze ste
tam pre nich a ste pripraveni po¢uvat o vSetkom.

e Niekedy pomahaju ,neformalne rozhovory*“ — pri spolocnom
vareni, v aute, pri prechadzke.

e  TinedZeri potrebuju hranice — ale najlepsie funguju jasné,
konzistentné, vysvetlené a spolo¢ne vytvorené.

e Hranice davaju pocit bezpecia, nie obmedzenia, ak si podané
s Uctou.

e Nejde o autoritarske ,lebo sme to povedali®, ale o vysvetlenie
dévodov a nasledkov.

Dospievajuci su €asto kritizovani, porovnavani a pod tlakom —
za vyzor, znamky, lenivost, uzatvaranie sa,....

O to viac potrebuju vidiet, Ze si rodicia vS§imaju ich snahu,
dobré vlastnosti, malé pokroky. Potrebuju pocut, Ze vnimate
ich hodnotu za to kym su, nie len za vykon, ale aj za nazor,
odvahu, empatiu, solidaritu, chut dobrovolnicit,...

Za krikom, tichom alebo vybuchom hnevu sa skryvaju
nevypovedané emdcie: strach, hanba, frustracia, osamelost.
Skuste sa pytat: ,,Co za tym mbze byt?“ namiesto: ,,Preco
sa tak spravas?!“

Chyby su su€astou dospievania, dovolte im ich robit a
pomdzte im zbavit sa pocitu, Ze chyba sa rovna zlyhaniu a
ukazte im, ze je to prilezitost na sebarozvoj.

Doélezité je pomoct im pochopit’ dosledky a prevziat’
zodpovednost, nie ich trestat.

Spytaite sa: ,Co ta teraz bavi? Co sledujes? Kito je tvoj
oblubeny influencer?*

Ukazujete tym reSpekt k ich zaujmom a svetu, v ktorom ziju -
hoci je odlisny od toho vasho.

Sex, identita, vztahy, smrt, hranice, hodnoty — vSetky tieto
témy su pre tinedzera zédsadné, potrebuju o nich hovorit a je
prirodzené, Ze o niektorych témach sa im s rodimi rozprava
naroc¢nejsie. Namiesto jedného ,vazneho rozhovoru“ je lepsia
séria beznych, otvorenych dialdgov, tak vytvorite priestor na
spolo¢ny zazitok, prileZitost na rozhovory na dalSie témy.

Priznajte svoje chyby, rozpravajte o svojich pocitoch, ukazte, ze
aj vy niekedy zlyhavate a nie ste dokonali.

To vytvara rovnocenny a déverny vztah, kde sa tinedzeri ucia
o zranitelnosti a autenticite.

Dospievanie je vyvinovo naro¢né obdobie, kde sa stretava potreba nezavislosti s tuzbou po bezpeci. Mnohi tinedzeri maju
pred sebou mnoho vyziev, ktoré si rodiCia nie vzdy vS§imnu — prave preto je dblezité byt pritomni, vnimavi a otvoreni.

Rodic¢ia nemusia byt dokonali — staci byt Uprimni, autenticki, laskavi a dostupni.

Viac uzito¢nych informacii najdete na

Ak potrebujete pomoc, sme tu.
Anonymne - bezplatne nonstop.

Krizova linka pomoci IPEko
0800 500 333

IPcko

obtianske zdruZenie

jetu
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Sme generacia rodicov, ktora prvykrat v historii Celi otazkam o
vychove deti v digitélnej dobe. Nase deti su digitalni domorodci.
Nevynechavajme s nimi debaty aj o online svete. Urobme k nim
krok.

O ¢om sa spolu rozpravat? Napriklad o tom, ako vase dieta vnima
socialne siete, ¢o ho tam bavi, o ho tam naposledy zaujalo, o
influenceroch a youtuberoch... Spytajte sa na obltbeny serial,
zaujimavu hru &i aktualny online trend... Poméze vam v tom aj nasa
kartova hra plna otazok

Mbzete otvorit aj hibSie témy: ako byt v online priestore obozretny
a naucit sa dobre vyuzivat ¢as. Pombzme im rozvijat kritické
myslenie, rozliSovat medzi autentickym obsahom a umelo
vykonstruovanou realitou na Instagrame. Opakujme im, Ze nie
vSetko, €o vidia online, je pravda.

Nemozu byt online vzdy, vSade a bez pravidiel. S mobilom
prichadza pristup na internet a s nim aj nevhodny obsah. Je
dolezité, aby sme s dietatom v€as hovorili o online bezpecnosti,
rovnako otvorene, ako im vysvetlujeme hrozby realneho sveta.
Vytvorme priestor na dolezitu debatu o dovere, ale aj o pravidlach.
Stanovme hranice a tiez pomenujme nasledky ich porusovania.

Nemozu byt online vzdy, vSade a bez pravidiel. S mobilom
prichadza pristup na internet a s nim aj nevhodny obsah. Je
dolezité, aby sme s dietatom v&as hovorili o online bezpeénosti,
rovnako otvorene, ako im vysvetlujeme hrozby realneho sveta.
Vytvorme priestor na délezitu debatu o dbvere, ale aj o pravidlach.
Stanovme hranice a tieZ pomenujme nasledky ich porusovania.

Mladi ¢asto nerozumeiju, preco je nadmerné pouzivanie mobilu
Skodlivé. Pripominajme im, ako ovplyvriuje ich spanok, sustredenie
alebo nédladu. Rozpravajme sa o pojmoch ako ,,digitalna unava“ €i
»digitélna rovnovaha"“. Sta¢i jednoducho: ,,Ked' pouzivas mobil prili§
dlho, tvoje o&i a mozog su unavené a potom sa ti horSie spi, tvoje
telo si musi dobre oddychnut a pripravit sa na zajtrajSok. Je ¢as
mobil odlozit.”

BaDDief
IS

Ak snivaju o tom, Ze sa stanu influencermi, podporte ich v tvorbe
vlastného obsahu. Mézu zacat s jednoduchymi videami,

kde budu rozvijat svoje zaujmy a talent. Nemusia ich hned vesat’
online, ale mézu si vycibrit dblezité schopnosti tvorit, prezentovat
sa, sebarealizovat sa. V technickej oblasti sa mézu naudit
rozumiet praci s kamerou, vratane kompozicie, osvetlenia, zvuku,
strihu a pod.

Deti su dnes extra Sikovné, netreba ich podcenovat v zmysle,

»Z€ toto by eSte nemali vediet”, lebo ony sa dozvedia informacie
ovela skér ako my v minulosti. Su Sikovné aj v obchadzani pravidiel.
Zakladaju si ucty na socialnych sietach poza chrbat rodicov,

klamu o veku a niektoré maju aj viacero profilov — napriklad jeden
Loficialny“ pre rodi¢ov a druhy, kde su autenticki pred kamaratmi.
Najdu si sposoby, ako obist aj tie najlepsie rodiCovské zamky.
Technoldgie sa neustale menia, a preto je dblezité nielen
nastavovat obmedzenia, ale aj s detmi pravidelne komunikovat

o digitalnych hrozbach.

SKIBIDI je hrozny, trapny alebo hltpy. RIZZ je schopnost
niekoho ohurit dobrou hlaskou. SLAY sa pouziva ako

pochvala. Ak ma niekto DRIP, ma styl, dobry outfit. CRINGE je
pocit trapnosti. RANDOM je nie€o nahodné alebo Upline od

veci. DELULU znamena, Ze je niekto mimo, Zije si vo svojich
iluziach. Ked niekto FLEXI, predvadza sa, machruje. Viac pojmov
a ich vysvetleni najdete na

Mozno mame pocit, Ze deti su ,,prilepené” k obrazovkam, ale
problém so zvladanim technoldgii mame €asto my rodicia. Ak
detom zakazujeme mobil len preto, Ze sami nevieme nastavit
pravidla a vyvazit digitalny a realny zivot, mali by sme sa najprv
zamysliet' nad vlastnym spravanim. Deti sleduju nas priklad — ak
vidia, Ze aj my neustale kontrolujeme telefén, budu to robit tiez.
Nastavme hranice, prevezmime zodpovednost, chrarime ich aj
seba. Ukazme im, ze to vieme zvladnut, ze vieme byt panmi nad
technoldgiou, nie ona nad nami. Odlozme mobil, ked' je prilezitost’
venovat sa jeden druhému.

jetu

www.digitalnirodicia.sk
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