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8. KAPITOLA
AKO LIMITOVAT CAS PRED OBRAZOVKOU

Kazda rodina si vybera iny sposob, ako limitovat pouZivanie
elektroniky. Jeden spdsob moze dobre fungovat aj niekolko
rokov a potom, ked deti dosiahnu vyssi stupen vyvinu, mo-
zete ho nahradit inym. Kazd4 metdda, ktora tu navrhujem, sa
da prispdsobit tak, aby vyhovovala vasej rodine a jednotlivé
metddy moZete dokonca aj kombinovat.

Pamatajte na to, Ze vy urcujete pravidla. Nesnazte sa pre-
sviedcat ani povzbudzovat vase deti, aby si limitovali ¢as pri
obrazovke. Nech by ste to mysleli akokolvek dobre, vase slova
budu deti povaZzovat za potcanie a otravovanie. Pamatajte, Ze
je to vasa starost. Vy musite robit dolezité rozhodnutia a trvat
na dodrziavani hodnot, ktoré uznavate.

Limitovanie ¢asu pred obrazovkou sa deje postupne a po-
maly. Nie je to vSetko alebo nic. Je to ako so sladkostami — ak
ich deti maja prilis malo, s nespokojné, ale ani vtedy, ak ich
maju privela, nie st spokojné a poslusné.

Neocakavajte, Ze hned pojde vSetko hladko. Vase deti budu
robit chyby a vy tiez. Budu vas aj skusat, ¢i naozaj myslite
svoje slova vazne. To, ako si vSimate nedodrziavanie pravidiel
alebo odklon od nich — ¢i ob¢as alebo pravidelne, impulzivne
alebo rozvazne — predurci, ako rychlo si vase deti navyknu
na novy spésob Zivota. Stratégie uvedené v tretej ¢astiknihy
vam pomozu zredukovat odchylky v avaru

Ak je vaSe dieta alebo tinedZer pri ﬁxovany na obrazov-
ky, urobte zopar mensich krokov, a hli svoj ciel
a neocakavajte, Ze vsetko zvladne je ym skokom.
]edna rodina uviedla tito moju rad asledu]uC1m

| Slovakia
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110  Prilepenik obrazovkdm

,Vyzeralo to tak, Ze moja dcéra ustavicne telefonuje. Raz som
to vsetko spocitala a bolo to takmer Sest(!) hodin. Dohodli sme
sa s manzelom, Ze dve hodiny by mali stacit, ale vedeli sme, Ze
si na to bude musiet' zvykat' postupne. Tak sme to urobili dvoj-
stupiiovo — najprv sme jej dovolili styri hodiny denne a potom,
asi po mesiaci, sme to znizili na dve hodiny. Samozrejme, Ze sa
jej to nepdcilo, ale tym, Ze sme to robili postupne, bolo to pre iu
lahsie — a pre nds tiez! Mimochodom, teraz je to tiplne ind bytost.
Znova sa zacala ucit hrat na gitare, md lepsie zndmky a je ovela
prijemnejsie trdvit s fiou ¢as.”

Po prvé, dohodnite sa, ktoré dni a ktoré casti dna budu
travit bez elektroniky.

Jednym z najrozsirenejsich spésobov, ako zmiernit
navykovost elektroniky, je urcit celé dni, pocas ktorych
detom nepovolite vobec Ziadne obrazovky.

Tu je niekol'ko moznosti:

e Ziadna elektronika od pondelka do stvrtka.

e Ziadna elektronika od pondelka do piatka.

¢ FElektronika povolend iba v neparne dni v mesiaci.

e Ziadna elektronika jeden alebo dva dni v tyZdni, najma
ked je vela mimoskolskych aktivit.

e Ziadna elektronika cez polro¢né a jarné prazdniny.

* Ziadna elektronika jeden tyzden pocas letnych i zimnych
prazdnin.

e Ziadna elektronika pocas celyelletnych prazdnins

Uvedené moznosti zrejme rodicov d(’ vydesia. Ako budi

deti reagovat? Cim sa budii zabdvat? Ako i hastereni?
Kazdy rodi¢, ktory bol natol'ko odvazn radil celé dni
bez akejkolvek elektroniky — ¢i na jede dni alebo

niekol'ko tyzdnov za sebou - zistil, Ze je tO ohromne prospes-
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Ako limitovat ¢as pred obrazovkou 111

né. Deti znovu objavia Sporty, zaluby, ¢itanie, prirodu, spolo-
¢enské hry a prechadzky s rodi¢mi.

Zachovavat kazdy tyzden dni bez elektroniky, funguje
velmi dobre v rodindch, v ktorych deti eSte nemaju vlastné
mobily. Ak mate pocit, Ze s va¢simi detmi to tak jednoducho
nepdjde, v 9. kapitole najdete vysvetlenie, ako by deti mohli
kazdy den ziskat urcity ¢as pred obrazovkami za odmenu. Je
to napad, ktory vemi motivuje najma deti predpubertalneho
a pubertalneho veku.

Snazte sa dodrziavat moje odporucanie - ziadna elektronika
pre deti mladsie ako trojro¢né, pol hodiny pre deti od troch
do osem rokov a jednu hodinu pre deti od osem vyssie.

To znamen4, Ze aj v tie dni, kedy deti mozu stravit urcity cas
pred obrazovkami, by mali byt také hodiny, kedy nie st pred
ziadnou obrazovkou. Dosiahneme to tak, ze vyuzijeme silny
ucinok rutin. Rutiny znizuju vzdor deti. Budeme si musiet
vytvorit dennt rutinu, aby kazdy vedel, kedy sa ¢o deje.

e Uzsom vysvetlila, ako ¢as straveny pred obrazovkou meni
naladu, ovplyvnuje fungovanie mozgu a narusuje motiva-
ciu sustredit sa na c¢okolvek iné okrem obrazovky. Preto
je naozaj uzitocnym pravidlom — ziadna elektronika pred
vyucovanim, pred pracou na domdcej ulohe a opakova-
nim uciva, alebo pred cvicenim na hudobnom nastroji.

* Rezervujte urcitu cast popoludnia alebo vecera na doma-
ce ulohy a vtedy nedovolte detom oddychové pouzivanie
elektroniky ani cez prestavku medzi jednotlivymi pred-
metmi.

* Ak zavediete pravidlo: ,Ziadna elekionika pocas wvecere”, to
znamena, ze nik nesmie ani nah dnut do prichadzaju-

cich sprav. Toto pravidlo zaisti p hodinu bez
hne, ale kaz-

elektroniky.
dy sa zapoji do upratovania stola, umyvama rladu Cistenia

* Jedobré, ak sa po veceri rodina hn
SlovaRia
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112  Prilepenik obrazovkdm

kuchyne, kfmenia domacich milac¢ikov, vynasania smeti
a pod. Ak ste si urcili pravidlo, Ze pocas plnenia domacich
povinnosti nie je dovolena ziadna elektronika, ziskate dal-
Sich 15 — 20 minat celkom bez elektroniky.

* Aksizavediete rutinu, ze vecer stravite aspon dvadsat mi-
nut s kazdym dietatom individualne vonku na prechadz-
ke (pozri 18. kapitolu), ziskate dalsi ¢as bez elektroniky:.

e Kazdy vecer si mozete zaviest , cas s rodinou” (pozri 8. ka-
pitolu) medzi domdcimi tilohami a pripravou na spanok.
A to je znova ozajstnd, nie elektronicka zabava.

Po druhé, na obmedzenie ¢asu pred obrazovkami
si pripravte prostredie.

Existuje mnozZstvo aktivit, ktorymi m6zu rodi¢ia zmenit kul-
taru svojho domova tak, aby ju uz neovladali obrazovky.
Chceme predsa, aby nas domov bol miestom, kde ludia ko-
munikuji medzi sebou tvarou v tvar a venuju sa spolu real-
nym veciam. Pripravme si prostredie tak, aby sa pozornost
¢lenov rodiny mohla Iahsie presunut z obrazoviek na redlny
zivot. MoZno to urobit nasledovne:

Dohodnite si odkladacie miesto blizko vchodu do domu
alebo bytu.

Kazdy clen rodiny, vratane rodicov, si pri vstupe odlozi svoj
mobil, tablet, notebook a iné elektronické zariadenie. Normou
sa stane: netravit cas pred obrazovkou. Vy rozhodnete, ako
¢asto a kedy budu mat ¢lenoviaxodiny pristuprk.svejimelek-

tronickym zariadeniam. .

Na kazdé jedno zariadenie dajtelheslo.

A nedovolte detom, aby videli, ako za 0. Nech sa
vam neleni zakazdym pouzit log in afl@g ottt Mozno je to
nepohodlIné, ale stoji to zato, lebo budete mat istotu.
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Odstrante staré elektronické zariadenia, ktoré nepouzivate.

Nekupujte Ziadne dalSie elektronické zariadenia a zbavte sa
tych, ktoré uz nepotrebujete.

Odstrante duplikaty, pokazené a starsie modely, ktoré st na-
pchaté v skriniach a zabudnuté, lebo prisli nové, zaujimavej-
Sie modely.

Odstrante televizny prijimac a pocitac zo spalne.

Vyberte si na no¢né nabijanie miesto, kde sa zdrziavate
vecer, nie pri spalni deti.

Ak planujete skryt nejaké zariadenia z dosahu deti, budte
opatrni a skryte ich tam, kde sa naozaj nedaju najst.

Ak ich zamknete, k¢ noste vzdy pri sebe. Pocas prvych
tyzdniov obmedzovania elektronického ¢asu mozu deti a ti-
nedzeri pocitovat akttne odvykacie problémy a mnohi ro-
dicia zvyknua brat prenosné pristroje a notebooky so sebou
do prace, alebo ich zamykaji do kufra auta. Jedna matka mi
porozpravala, ¢o sa jej technicky zdatnému synovi podarilo
urobit:

,Kazdy der travil dlhé hodiny pri tablete, az som toho mala na-
pokon dost. Nasla som skrysu, o ktorej som si myslela, Ze je vel'mi
dobrd. Pohotovo nasiel iné zariadenie, pomocou ktorého lokalizo-
val to skryté. Akosi sa mu podarilo dosiahnut, aby zapipalo. Ne-
tusila som, Ze také nieco je mozné. Teraz.som jeho tablet zamkla
a odomykdm ho iba vtedy, ked ho smie pouzivat:”

Vyuzite vSetky mechanické a elektronké prostriedky,

ktoré mate k dispozicii, na obmedze nia
cReni
rogramy, ktoré vecer
lektoré stranky mozno

elektroniky alebo na ¢iasto¢né znef
SlovaRia
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114  Prilepenik obrazovkdm

zablokovat. Mozno zariadit prezeranie histérie vyhladavania.
Dat casovac na vsetky elektronické zariadenia, ktoré nase deti
a tinedzeri pouzivaju.

Ano, niektoré deti st nesmierne talentované a dokazu
hacknut rodicovské kontroly. I ked' ste si isti, Ze sa to stane,
kontrolu nastavte. Vase deti uvidia, Ze s limitovanim elektro-
nického ¢asu a stanovovanim pravidiel to myslite vazne. Na-
priek tomu, budte v strehu.

Stanovte casové limity aj pre dospelych, aby ste mohli svoje
deti kazdy den upozornit, kedy ich dodrziavate.
Nevyuzivajte tych niekolko minuat pokoja a ticha, aby ste si
prezreli svoje pracovné emaily. Nechajte si to na Specificky
cas a uistite sa, Ze vaSe deti vedia, kedy ten cas je.

Ked vybavujete svoje povinnosti prostrednictvom obra-
zovky, ¢i uz pracovné alebo sikromné, upozornite na to svoje
deti, aby vedeli, ze to nerobite pre zadbavu.

,, Platim ucet za elektrinu.”

. Potvrdzujem rodicom Ley, Ze k nim budiici tyZder prideme.”

, Vypliiam formuldr na tvoj skolsky vijlet.”

 HIladdm dobry psi hotel pre Benyho, kym budeme na prazdnindch.”

Pretoze deti povazuju takmer vSetko, ¢o suvisi s elektro-
nikou za fascinujtiice, budu casto reagovat tym, Ze podidu
bliZsie, aby sa pozreli na vaSu obrazovku. Poskytne vam to
perfektnu prilezitost, aby ste ich naucili mnohé dolezité zruc-
nosti do Zivota. A vase deti budu postupne objavovat aj celt
dalsiu stranku elektroniky, ktoranie je iba o zabawve:

Ak ste sa uz rozhodli, kedy vase dieta algo tinedZer moze

travit ¢as pred obrazovkou, vyveste tie , kde ich
bude kazdy ¢len rodiny dobre vidiet.
A potom, ked sa deti spytaju, ¢i mozu z elévizor alebo

hrat hry na tablete, len ukazte na vyvesnu tabulku a usmie-
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vajte sa pritom, aby ste nevyzerali nahnevani. Coskoro sa pre-
stant1 vypytovat — terminy budua vediet naspamat.

Ak mate predpubertalne dieta alebo dieta na zaciatku
puberty, mozno ste skor ochotni uverit, Ze u vas doma udr-
zite elektroniku pod kontrolou. Ak ale méte tinedZera, mo-
Zete mat obavy z toho, ¢i prijme limitovanie elektronického
¢asu. Obavy nie st namieste. Bez ohladu na vek tinedzZera,
bez ohladu na to, aky je vysoky, ako dobre sa vie hadat, tlo-
hou nas, rodicov, je vychovavat, prendsat na ne svoje hod-
noty, ucit ich zru¢nostiam a navykom, ktoré pokladame za
dolezité.

Preco samotné stanovenie ¢asového limitu nie vzdy
funguje.

Ak si vasa tinedzerka zvyka na nastaveny casovy limit pri
obrazovke, ale potom sa ponorite do svojej prace a stratite
predstavu o tom, kolko ¢asu uz pri nej stravila, velmi rychlo
si ¢as sama predizi, skor nez si to véimnete. Ak sa to stava
Casto, ani sa nenazdate a prestane brat vase ¢asové obme-
dzenia vazne. A pravdepodobne ju viac rozhneva, ked' na-
pokon budete trvat na tom, aby pristroj vypla.

Samozrejme, ze budete musiet pozorne sledovat, ¢i vase
deti resSpektuju casovy limit, ktory ste stanovili. Ale nebudete
musiet vzdy sledovat vsetky Styri okruhy problémov, ktoré
suvisia s pouzivanim elektroniky. Ked si deti privykna na
obmedzenia, postupne si vytvoria pevnejsie navyky. Zistite,
Ze im postupne mozete zverit viac zodpovednosti za monito-

rovanie samych seba. .
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Po tretie, premyslite si, ako zavediete novy plan
obmedzovania ¢asu pred obrazovkami.

Vy a vas partner budete musiet byt jednotni v dvoch bodoch.
Obidvaja budete musiet dospiet k zhode o principe obmedze-
nia casu, ktory vase deti travia pred obrazovkami, aj cestou
kompromisov, ak to bude potrebné. Dalej sa budete musiet
zhodnuf na detailoch, Specifikdch — presne kolko, ¢o, kde
a kedy.

Ak ste si s partnerom nasli ¢as a objasnili ste si tieto body,
budete mat vacsiu istotu, ze dokazete vytrvat a stat si na svo-
jom. Pochopitelne, rutiny a pravidla, ktoré spolu navrhnete,
zacnu fungovat postupne. Nech si akokolvek starostlivo vSet-
ko dopredu premyslite, zakazdym sa objavi ¢osi, o vam ne-
prislo na um, ked ste to planovali, alebo sa vyskytnu nejaké
nezvycajne okolnosti. Ked ich objavite, bude potrebné upravit
a revidovat pravidla a rutiny, ale ked prvy raz zavediete plan
limitovania c¢asu pred obrazovkami, musite citit, Ze zacinate
na pevnom zaklade. Ak vyuzijete vSetok potrebny ¢as na pla-
novanie, prispeje to k tomu, Ze budete menej citit potrebu ro-
bit tstupky a ospravedliovat svoje konanie. Budete schopni
vysvetlit svoj plan jasne, jednoducho a pokojne.

Postupujte jednotne

Casto sa stava, Ze jeden z rodicov poklada elektroniku za vel-
ky problém, ale druhy nie. Pravdepodobne sa to stava vtedy,
ak jeden rodi¢ ma bezstarostnejsiu povahu, zatial ¢o druhy je
zodpovednejsi, napatejsi a lahko sa znervozni. MozZe sa to stat
aj vtedy, ak jeden z rodi¢ov ma tendenciu vnimat.celok ane-
vsima si alebo si nepamata, ktoré pravidla sa porusili, zatial
¢o druhy rodic sa prisne zameriava na detaily.

Vo vSeobecnosti obaja rodicia uplat ove svo-
S ciele, ale
osiahnut.

jich deti rovnaké zakladné hodnoty a
sny temperament

¢asto maju odlisna predstavu o tom, aJ
To preto, lebo protiklady sa pritahuju i
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a odlisné charakterové vlastnosti rodicov smeruju k uplatrio-
vaniu odlisnych stylov rodic¢ovskej vychovy. V nasom Centre
sme naozaj mali moznost pozorovat znova a znova: , Proti-
klady sa pritahuju” — spociatku. LenZe, ked mite deti, protiklady
rozcéulujii jedného i druhého.

Takze vy a vas partner mozete mat velmi odlisné pristupy
k otdzkam rodicovskej vychovy, vratane pristupu k styrom
kItcovym otazkam pouzivania elektroniky. Ste presvedéena
o tom, Ze mate pravdu a vas partner sa myli. Keby len vas
partner videl problém vasimi o¢ami, hned by sa vyriesil!

Tu st niektoré zo spolo¢nych staznosti v pripadoch, kedy
sa rodicia nezhoduju na tom, aké by mali byt pravidla pouzi-
vania elektroniky:

,Teraz sa deje to, Ze moja manzelka a ja sme sa dohodli na pra-
vidle, ¢o musia deti urobit, aby ziskali ¢as pred obrazovkou,
a chvilu je vsetko fajn. Ale po ¢ase zabudne na pravidlo, a potom
vidim deti pri obrazovkdch a postele neupratané, domdce tilohy
nevypracované, vsade neporiadok.”

~M0j manzel pracuje v televizii, takZe cely jeho Zivot je o obra-
zovkdch. Dokonca aj doma. Namiesto toho, aby sa hral s detmi,
radsej hladi na obrazovku.”

,Ked’si pocas vikendu vyjdem na niekol'ko hodin von a potom sa
vrdtim, celd rodina sedi pred nejakou obrazovkou. Moj manzel sa
neuntiva tym, aby robil s detmi nieco zaujimavé a zmysluplné.”

Druhy z rodic¢ov odporuje nasledovne:

LA Co je také hrozné na tom, ze sme c.w’kend trochu viac pri
telke? Preco si nemoZeme obcas oddyclffgit idiel?”

. Niekedy mdm pocit, Ze moja Zena veli
sku. Ja som spontdnnejsi typ cloveka.

nosti ako voj-
chcil pozerat

0VaRia

\


KG
is


118  Prilepenik obrazovkdm

nieco v ,nespravnom” case, nech pozerajii. Viete si predstavit,
akui hdadku to vyvold.”

,Midm vel'mi stresujiice zamestnanie a poslednd vec, ktorii chcem
pocut, ked’ pridem domov, je prosikanie a nariekanie. Hovorim,
nechaj ich pozerat. Upokoji ich to.”

Akosi to vzdy vyzera tak, Ze je to chyba toho druhého ro-
dica! Rodinny Zivot byva plny stresu, ak nemate ,jednotny
front”. NevyrieSené problémy vyvolavaju roztrpéenost, kto-
ra sa hromadi a tlie. Ani pri najlepSej voli sa asi neda zabra-
nit tomu, aby jeden rodi¢ nezacal vinit toho druhého. Pocity
roztrpcenosti mézu byt slabé a mozno na ne po urcitom case
zabudnut, kym sa nestane cosi, ¢o ich uvedie do pohybu. Ne-
vyriesené problémy st ako maly kamienok v topanke. Spo-
c¢iatku si ho sotva vSimnete, potom citite nepohodlie, ale nie
je to este také zlé, aby ste stracali ¢as a nieco s tym urobili.
Napokon je to také nepohodIné, Ze nie ste schopni mysliet na
cokolvek iné.

Nastastie, je mozné, Ze sa rodicia s velmi odlisSnymi tem-
peramentmi a charakterovymi vlastnostami alebo ndzormi
zjednotia vo vychovnych postupoch. Aby to zjednotenie na-
stalo, kazdy rodi¢ musi robit kompromisy. To neznamena, Ze
jeden rodi¢ sa ma vzdat a urobit vec tak, ako si to Zela ten
druhy. Takéto ,rieSenie” skor ¢i neskor zlyha. Ten rodic, ktory
sa vzda, bude roztrpéeny, nahnevany, moze mat pocit kriv-
dy. A pravdepodobne nebude dost motivovany k tomu, aby
prijal plan, ktory sa mu v podstate nepacizTaky rodi¢ moze
zabudnut sledovat dodrziavaniefplanu alebo méZze-zabudnut
detaily planu. Ked sa to stane, druhého ’ﬁéa to pochopitel-
ne nahnevana. Napokon, partner stihlasil’s planom (alebo to
tak vyzeralo) a teraz ho neberie vazne.

Nemusi sa to vyvijat takto. Namiest aby ste sa po-
kusali presvedcit vasho partnera, nech s uhlasi, musite
obaja uznat, Ze kazdy z vds ma pravo na vlastné vnimanie si-
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tuacie, bez ohladu na to, aké zvlastne sa to moze zdat druhé-
mu rodicovi. Len v takom pripade mozete dufat, Ze dosiah-
nete kompromis. Moja definicia dosiahnutia kompromisu je
nasledovna: obaja rodicia ziskaju dost toho, ¢o chcu, takZe sa
citia spokojni, ale vzdaju sa casti toho, ¢o chcti, aby bol aj ten
druhy spokojny.

Casto sa odmietame postavit tvarou k tomu, ¢o v nasej ro-
dine nefunguje dobre, pretoZe mame pocit, Ze je to prilis kom-
plikované. Vsetko na vSetko posobi, tak neviete, kde zacat.
Mozno vam pride na um iba rieSenie casti problému, alebo
mozno jediné rieSenie, s ktorym dokazete prist, by sposobilo
dalSie problémy. Alebo mozno vas napadne skutocne dobré
rieSenie, ale vyzaduje si prilis velké usilie, zvlast ak sa obava-
te toho, ako vase deti, alebo mozno aj vas partner, zareaguju,
ked s tym napadom na rieSenie pridete. Mozno vas znepoko-
juje to, ¢i vas partner neobvini, Ze vy spdsobujete problém.
Mozno obvinujete samu seba. Mozno sa obavate toho, Ze to
spOsobi vazne rozpory, alebo toho, Ze sa ocitnete v napitej,
neprijemnej atmosfére, takze sa vyhybate ,otvoreniu ple-
chovky s cervikmi”.

Dufam, Zze som vam naznacila, Ze odstranenie menej za-
vaznych problémov, skor nez narastt na zavaznejsie, prispeje
k tomu, aby bol vztah medzi oboma partnermi a vztah dieta —
rodi¢, pokojnejsi, Tahsi a Stastnejsi. A hoci problémy s obra-
zovkami, s ktorymi sa borite, uz nie st malymi problémami,
stale je mozné najst vhodné rieSenia.

Hladanie vychodisk z problémov prostrednictvom
rozhovorov o rieseni.

Premdct hnev, roztrpcenie, namrzengst pomocou kompromi-
sov je naozaj mozné. Ako sa teda mOzZu manzelia zosuladit,
ak nemaja uplne rovnaky nazor na nej blém? Rozho-
vor o rieseni je stratégiou, ako sa mo racovat k realne-
mu kompromisu. Rozhovor o riesent latKou na vsetky
tie dovody, preco nehovorit s partnerom o danom probléme.
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V rozhovore o rieseni sa ani vy ani vas partner nesustredujete
na problém, ktory zvycajne vedie k hadke alebo urazenym
citom. Zameriavate sa na rieSenia.

Je to stratégia hladania kompromisov bez toho, aby ste
spadli do pasce staznosti a obvinovania. Rozhovor o rieSeni ma
svoje pravidla a Specificky format — nie je to bezna konverza-
cia alebo diskusia.

Ako viest rozhovor o rieseni

Rodicia si rezervuju patnast minat, ani viac ani menej.
Nastavte si hodinky, aby ste nemuseli ustavi¢ne kontrolovat cas.

Ni¢ nesmie odputavat vasu pozornost:

* Zaistite, aby boli vSetky elektronické zariadenia vypnuté.

* Nezacinajte rozhovor o rieseni, ak je jeden z partnerov hladny.

¢ Nezacinajte rozhovor o rieSeni po 21:30 hod. Ked ste una-
veni, [ahsSie sa rozrusite, zaCnete sa stazovat a tazsie sa su-
stredite na to pozitivne.

¢ Nezacinajte rozhovor tam, kde vas deti mézu pocut. Ak
vas to bude znepokojovat, nebudete schopni sustredit
vsetku svoju pozornost na priebeh rozhovoru.

Ktory z rodicov zacne?
Otdzku, ktorou sa budete zaoberat, vyberajte striedavo.

Rodi¢, ktory zacina rozhovor, povie jednu vetu, iba jedinu
vetu o probléme, ktory znepokojuje.
Moze to byt vazny problém alebo celkom maly:

Keby to bolo dovolené, vy a vas pagner by ste sa.mehli
zosiroka rozhovorit o probléme, pret ho poznate prilis
dobre. Mohli by ste preskumat vsetk azriet do
kazdého kutika a do kazdej strbinky eby ste si
to dovolili, velmi lahko by ste minuli s st dohod-
nutych pétnastich minat. Zdihavé rozpravanie o problémoch
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nas obycajne este viac znervozni a vtedy sa tazsie rozmysla
konstruktivne. A ¢im dlhSie o probléme hovorite, tym je prav-
depodobnejsie, ze zacnete niekoho obvinovat — ¢i uz vasho
partnera, vase dieta, samych seba alebo spolo¢nost. I keby ste
nikoho neobvinovali, va$ partner by mohol mat pocit, Ze ho
obvinujete a mohol by sa spravat defenzivne a vtedy je uz
tazké pocuvat jeden druhého a rozmyslat pozitivne.

Tu je niekol'ko prikladov z redlneho Zivota na to, ako rodi-
¢ia zhrnuli svoj problém do jednej vety:

, Porozprdvajme sa o tom, ako by sme mohli dosiahnut, aby si
Jamie najprv zopakoval ucivo a az potom pouzival iPad.”

,Odteraz si nezeldm, aby deti sledovali televiziu pocas olovrantu.”

,Musime nieco podniknit, aby sa deti nedohadovali, kto smie
pouzivat pocitac a kedy.”

,Vcera v noci som prichytila Harryho, ako pouziva mobil pod
paplonom.”

Striedajte sa pri navrhovani rieSeni, aj tentoraz iba jednou
vetou.

Obaja si zapisSte vSetky navrhy, vase i partnerove, presne
v takej podobe, ako odzneli, s pouzitim tych istych slov.
Takto nevznikne priestor na dezinterpretaciu.

Ak sa vam nepaci riesenie alebo castriesenia, ktoré vas

partner navrhuje, nepovedztéto nahlas.
Namiesto toho vyslovte svoj protinév‘ Tu st priklady:

Otec: , Predtym nez pdjdu spat, vezm
Matka: ,,Namiesto toho, aby sme im zzada]me ich,
aby si dali 500]6 mobily nabit do n kto sa naucia
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Striedavo pokracujte v navrhovani moznych rieSeni, kym
spolu nedospejete ku kompromisu, ktory mozete obaja
prijat, alebo kym neuplynie patnast minut.

Rodicia obycajne dosiahnu kompromis este skor, nez uplynie
patndst minat. Obcas sa stane, Ze ¢as uplynie a vy nedospejete
k rieSeniu, ktoré mozete obaja prijat. Nasledujtci den jedno-
ducho pokracujte tam, kde ste den predtym skoncili. Obaja
mate doslovny zaznam toho, ¢o kto povedal, a tak bude Tahké
nadviazat, kde ste prestali.

Realizujte rozhovory o rieseni kazdy den, az dovtedy, kym
nevyriesite vSetky problémy a nebudete mat ¢o riesit.

Taky den, pravdaZe, nikdy nenastane, takze uskutoc¢nujte
rozhovory o rieseni kazdy den. Zaberie vam to iba patnast mi-
nut, a to sa d& zvladnut aj vo velmi rusny den. Ak nebyvate
s partnerom na rovnakom mieste, rozhovor o rieseni sa da viest
telefonicky, cez Skype, alebo FaceTime. Ziadne vyhovorky
neobstoja. A ¢oskoro budete mat pokojnejsi, Tahsi a Stastnejsi
domov.
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9. KAPITOLA
CAS PRED OBRAZOVKOU AKO ODMENA

Podla ndzoru rodic¢ov v mnohych rodinach deti travia viac
¢asu pred obrazovkami, nez je pre ne dobré, hoci je to moz-
no menej, nez by deti samotné chceli. Ked uz rodicia od
frustracie takmer stracaju rozum kvoli kope Siat hodenych
na zem, alebo neskoro vypracovanej domacej tilohe ¢i poru-
Senému zdkazu vyjst z domu, alebo zanedbanym domacim
povinnostiam, vzdy raz za ¢as pohrozia detom, Ze im vezmu
elektronické zariadenia alebo zakazu na urcity cas ich pou-
Zivanie.

Stava sa, Ze rodicia skuto¢ne splnia svoju hrozbu, ale
v priemere az na stvrty raz. Po prvych troch hrozbach je vasa
doveryhodnost na vazkach, lebo nedodrziavate slub a vyzera
to tak, Ze svoje slova nemyslite vazne.

Ak aj rodicia st dosledni a po hrozbe skratia detom cas
pred obrazovkou, deti to mozu pocitovat ako krivdu, pre-
toze nebolo dohodnuté dopredu, Ze dizku ¢asu pred obra-
zovkou podmietiuje urcité spravanie. Cas pred obrazovkou
bol iba fakt, pravo deti bez akychkolvek vazieb a obme-
dzeni. Ked dietatu vezmete ¢osi, ¢o ste im dovolili mat, je to
nespravodlivé a Zivi to v nich pocit krivdy. Existuje aj lepsi
spoOsob: ¢as pred obrazovkou ziskat za odmenu.

Ziskat nieco, je celkom indvec. Ziskat znamend vykonat
¢osi, za ¢o dostanete odmenu.

Pri ziskavani ¢asu pred obrazov
opak, cas pred obrazovkou je odmen
ze budu dodrziavat pravidla uréené

nejde o narok. Na-
i ziskaju tak,
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Preco je ziskavanie c¢asu pred obrazovkou za odmenu
ucinnejsie, nez odobratie elektronického pristroja
v pripade problémov?

Ziadat od deti a tinedZerov, aby ¢as pred obrazovkou ziska-
vali za odmenu, prinasa vela dolezitych benefitov. (Odobra-
tie pristroja v pripade problémov, alebo hrozby v pripade
nedodrziavania pravidiel Ziadne benefity neprinasalo.)

Cas pred obrazovkou je taka silna motivacia, Ze deti
a tinedZeri urobia takmer vsetko, aby ho ziskali.

Ak vase dieta vie, ze si ma ustlat postel, lepSie sa spra-
vat k svojmu mladSiemu strodencovi, cvicit na klaviri bez
odvravania, toto vSetko a esSte viac zacne robit v priebehu
niekolkych dni.

Coraz viac rodicov si voli niekol'ko dnf v tyZdni bez elek-
troniky. Funguje to velmi dobre v rodinach s detmi, ktoré
eSte nemaju vlastny mobil. Detom predpubertalneho a pu-
bertalneho veku, zvlast ak je tazké motivovat ich k zlepSe-
niu niektorych svojich navykov (snazit sa ¢o najlepsie robit
domadce tlohy, zuf so zatvorenymi ustami, ochota pohrat sa
so surodencom, zavesit osusku, robit vSetko na prvé upozor-
nenie atd.), ale méze velmi pomdct, ak dostant prilezitost
ziskat kazdodennti odmenu v podobe c¢asu pred obrazov-
kou.

Ak si doprajete dostatocny cas na to, aby ste doma za-
viedli fungujuci systém odmien, budete schopni — bez
ustavi¢ného opakovania, pripominania, poucania a vy¢i-
tania — viest svoje deti k tomu, aby.siswytvorili rozumné
navyky. Vas rodinny Zivot bude coskoro pokojnejsi, Tahsi
a stastnejsi.

Opakovanim si deti a tinedZzeri po!erne rychlo navyk-
nu robit vSetko, ¢o treba, aby ziskali razovkou,
dokonca aj na spravanie, akému sa dotera ali, alebo

: d

bolo mimo ich zény komfortu, napr U babatko
namiesto toho, aby ho stiskali, posadia sa k domTej ulohe

>
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v spravnom case, nezabudnu povedat ,prosim” a ,daku-
jem”, pocita¢ vypinaju pokojne, udrziavaju si poriadok vo
svojej izbe, trafnu si odhadnut odpoved, hoci nemaju istotu,
¢ije spravna a pod.

Pomerne rychlo si navyknt vykonavat tieto ¢innosti co-
raz lahsie. Po ¢ase sa nové pozitivne navyky zautomatizuju
a dokonca im budu prinasat radost. Moze sa to zdat prilis
dobré, aby to bolo pravdivé. Ano, prostrednictvom odmien
naozaj mozeme motivovat nase deti a tinedZerov k tomu,
aby ziskali lepSie navyky:.

Ako dlho to potrva?

Ciastocne to zavisi od toho, ako dosledni chcete byt pri
uplatiiovani pravidiel o ziskavani ¢asu pred obrazovkou
a vsetkych stratégii, o ktorych hovorim v tejto knihe. Zalezi
aj na povahe vasho dietata. Ak mate dieta, ktoré je senzitiv-
nejsie, impulzivnejsie, netistupnejsie alebo nezrelsie, vytvo-
renie navykov trva zvycajne dlhsie. Plati to aj o dietati, ktoré
je velmi bystré. V niektorych oblastiach mo6ze byt pokroci-
lejsie, ale ked' pride na vytvaranie novych navykov, ide to
pomalsie. Vytrvajte — stane sa to!

Vela veci v zivote, v detstve aj v dospelom veku, je o od-
dalovani poteSenia — o tom, Ze robime nieco, ¢o sa nam v da-
nom momente ani nechce robit, aby sme v budtcnosti do-
stali nieco, ¢o chceme. Tym, Ze naSe deti ziskavaja odmeny,
ucia sa priamo o zodpovednosti. Ziskavaju zruc¢nost, ktora
im v Zivote pomoze byt tspesiymi v comkolvel;¢o podnik-
nu teraz i v budicnosti.

Kazda latka alebo ¢innost ovply@jﬁca naladu, vratane
travenia casu pred obrazovkou, mefi c mozgu pou-
zivatela vytvaranim silnych tazob. viac a viac.
Tazba alebo aj posadnutost vznika vnejsej casti
nasho mozgu, v tej, ktord ma na starosti (je zodpovedna za)
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prezitie. Zavisld osoba ma pocit, akoby sa musela dostat
k tomu, ¢o tak velmi chce, lebo inak zomrie. Zial, takto po-
citfuja deti a tinedzZeri svoju zavislost na obrazovke. Musia
sa k nej dostat. Nevedia si predstavit samych seba alebo svoj
svet bez nej — a musia sa k nej dostat hned teraz, preto deti
prosikaju, naliehaju, otravuju, hadaju sa, urazaju, klamu,
kricia, Istivo sa spravaju, beru si iPad bez opytania, alebo
dokonca su fyzicky agresivne, len aby ziskali aspon trochu
viac ¢asu pred obrazovkou.

Cosi fascinujtice sa viak udeje, ked maji moznost as
pred obrazovkou ziskat. Myslienky savisiace s touto ¢in-
nostou, ktora ovplyvnuje naladu, sa odrazu za¢na spraco-
vavat v celkom inej ¢asti mozgu — v prednej ¢asti mozgovej
kory (prefrontalny kortex). Toto je evolu¢ne najnovsia cast
mozgu: je to sidlo myslienok, ktoré odlisuju ludi od ich naj-
blizSich zvieracich pribuznych. Predna kora mozgova nas
robi civilizovanymi a racionalnymi. Okrem iného ovlada
organizovanost, pldnovanie, triedenie, usporiadavanie
a chapanie pric¢iny a nasledku. Je to zndme pod pojmom
vykonna funkcia.

PodTa skuisenosti tisicok rodic¢ov uz niekolko dni po za-
vedeni systému odmien za ¢as pred obrazovkou ich deti
tak zafalo netuzia po elektronike ako predtym a nie su
také posadnuté obrazovkami. Na konci prvého mesiaca
od zavedenia tohto nového pldnu deti takmer nemozno
spoznat.

Po niekolkych mesiacoch od zavedenia planu ziskavania
odmien sa mnohi rodic¢ia ku mne vratili so staznostou, Ze ich
deti sa uz nezaujimaju az tak velmi o cas predwebrazovkeou,
takZe to pre ne nie je t¢innd motivacia. ék mate taky prob-

lém, je to velmi dobré.
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Uzitocné definicie

Aby som odstranila akékolvek nedorozumenia, dovolte mi,
niektoré vyrazy vysvetlit. Pravo alebo narok nie je nieco,
¢o treba ziskat. Nase deti maju pravo na jedlo, oblecenie,
ubytovanie, laskavé spravanie, vzdelanie, lekarsku starost-
livost, ¢as na hry atd. Deti nemaji pravo na cas pred obra-
zovkami.

Darcek je nieco navyse, ¢asto nieco neocakavané. Ani to sa
nemusi ziskavat. Zmrzlina v zoologickej zahrade je darcek.

Odmena je nieco, ¢o sa ddva za uznanie nejakej sluzby;,
snahy alebo vykonu. Odmenu treba ziskat.

KedZe svet obrazoviek ma taky velky vplyv na deti, je
dost pravdepodobné, ze ked prvy raz predstavite svoj plan
na ziskavanie odmien, vase deti sa vds, pochopitelne, poktsia
vykolajit. To, ¢o vel'mi ¢asto uspeje a vyvola v rodi¢och zma-
tok, je obvinenie, Ze sa poktsaju deti podplatit.

Podpléacat znamena , s necestnym timyslom niekoho presvied-
cat, aby konal vo vds prospech za peniaze alebo iné lakadlo.” TakZe
deti pouzivaju slovo ,podplacat” nespravne, ked ho pouzi-
vaju vo vztahu k ziskavaniu odmien v podobe ¢asu pred ob-
razovkou. Po prvé, na systéme ziskavania odmien nie je nic
necestného. Po druhé, cielom nie je priviest deti k tomu, aby
urobili nieco pre svojich rodic¢ov — cielom je, aby urobili cosi
pozitivne pre seba. Hoci tym nepochybne ziskaju prospech aj
rodicia.

Uprimne, kto to ma na starosti?

Osoba, ktora to ma na starosti, je t4, é&réu’e ravidla, to zna-
mena vy. Sformulovali ste uz mnoz iel pre svoje
deti a na ich dodrZziavani trvate. Vo
chodit do skoly (alebo sa musia vz a), musia si
robit domace ulohy a ¢istit si zuby, musia hovorit ,prosim”
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a ,dakujem”, musia si odkladat hracky. Deti mozno nechcu
robit tieto veci a odvravaju, alebo sa stazuji, lebo dafaju, Ze
zmenite nazor, ale zvycajne nespochybniuju vase pravo mat
tieto veci pod kontrolou, mat pravo rozhodovat o pravidlach.
Presne také pravo mate aj na kontrolu pouzivania elektroniky
u vas doma.

Ked rodic¢ia pocuju o stratégii odmien prvy raz, mozu
mat pocit, Ze ide o podobny systém, akym sa cvicia zvie-
ratd. Veria tomu, Ze Iudia st rozumové bytosti, a preto by
sme mali na deti vplyvat vysvetlovanim, zdovodniovanim,
argumentdaciou, diskusiami, snahou o civilizovant dohodu.
Ak vo vasej rodine dobre funguje limitovanie ¢asu pred ob-
razovkou, tak asi tto knihu neditate. Ak sa defom snazite
limitovanie ¢asu pred obrazovkou zdévodnit, zriedkakedy
je to efektivne, pretoze nase doévody na to, aby si vytvorili
rozumnejsie navyky na pouzivanie obrazoviek, su dovody
dospelych. Nase dovody deti nezaujimaju, sustreduju sa
na ziskanie toho, ¢o chcti. A pretoze obrazovky su fyzicky
a emociondlne navykové, deti budi mat pocit, ze ¢as pred
obrazovkou potrebuju.

Ked sa rodicia snazia uvadzat raciondlne dovody, obycaj-
ne to dopadne tak, Ze opakuju a vysvetluju znova a znova, ¢o
moze v dietati vyvoldvat dojem, Ze ho hreSia. A ked sa poku-
Sate uvadzat dovody na to, aby ste dieta presvedcili, vzdavate
sa svojej prirodzenej autority. Ako rodicia nie sme dokonali,
nevieme vsetko, ale sme nepochybne sktisenejsi, zrelsi a muad-
rejsi ako nasi potomkovia. Preto nesieme zodpovednost za
odovzdanie svojich hodnot dalej a mézeme to dosiahnut, ked
mame tie spravne nastroje.

Uz viete, ako mat zaleZitosti pod kontrolou. Teraz treba
nadobudnut kontrolu nad ¢asom pred @brazovkou. Hoci vy
rozhodujete o pravidlach a rutinach, je piir ze chcete
venovat urcitit pozornost aj preferenciames eti. Chce-
te, aby vedeli, Ze vas zaujima, ako sa ci ze davate
dietatu na vyber, bude menej nezhod a Sej rodine
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bude pre vsetkych z vas pokojnejsi, Iahsi a Stastnejsi. Odpo-
rucam, aby ste detom dovolili malé pripomienky k planu, ale
plan je vas. Vy mate rozhodujtice slovo.

Dolezité je, aby sme svojim detom davali najavo, Ze si na-
ozaj zelame, aby cas pred obrazovkou ziskavali. Jeden otecko
mi povedal:

,Hovorieval som svojim detom: ,Ak si cez vikend nepoupratuje-
te izbu, cely budiici tyzderi nepdjdete k pocitacu.” Nemyslel som
na to, ako negativisticky a nepriatelsky to znie. Teraz, ked" som
absolvoval vds kurz, hovorim im: ,Najprv urobte toto, potom
moZete stravit’ pol hodinu pri tablete.” Nehovorim vseobecne, ale
presne sformulujem, ¢o majii urobit.”

Dbajte na to, aby tlohy, ktoré musi vase dieta urobit na
ziskanie ¢asu pred obrazovkou, boli dostatoc¢ne Tahké a aby
takmer kazdy den s urcitym utsilim cas pred obrazovkou zis-
kalo. Nekladte vSak latku tak nizko, aby vzdy ziskalo celé
mnozstvo casu. Ak je to, ¢o musi urobit, prili§ Tahké, vase
dieta nebude mat pocit, Ze cas ziskava svojim tsilim, ale ze
dostdva c¢osi, ¢o mu nélezi. UdrZujme svoje normy v realnej
vyske a neoc¢akavajme od deti to, ¢o nedokazu splnit.
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