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Žádný milujícírodič
neplánujevychovat

zesvého miminka
vystresovaného školáka,

kterýse pod teakem
očekávánía povinností
hrout počurává nebo

koktá. Jak je tedy možné,
že přetížených dětí

přibývá? Důvodů jevíc,
dí] viny padá na naši
rodičovskou hlavu.

Text: RENATA DUŠKOVÁ
FotoSHUTTERSTOCK

7
atimco dnešní ěLyĺieátsíci hodili
v dětství hned po škole aktovku
do kouta a pádili za kamarády
velí, současné děti celé odpo
]edne praciji na toni, aby vyni

kaly a byly nejlepší. Školní ptedměiy Jim
jistíme doučováním, R povinnému cizímu
jazyku nději přidáme další fomiou latuž
ku, hni na hudební nástroj považujeme
za standard dobré rodiny, jejíž prestiž ještě
korunuje zařazeni potomka do elitního
sportovního klubu s trénínkem několikrát
týdně plus soutěže či utkání o víkendu.

.‚SLIIe se zvyšuje tlak nav kon, na in
dividuální úspěšnost a dokonalost, být
dobij je málo, musím být něčím výjhueč—

‘ ný. Jako Lcdyby už nestačilo být spokojený
a šťastný, jako by skromnost pozbyla
na své hodnotě,“ fIká pražská dětská psy
clioložka Kristýna Porazi]ová. Pro mnohé
rodiče je ohrožující slyšet, že jejich dítě je
jen prfnněrné, jako by výše intelektu byla
zárukou šťastného života“ poznamenává.

Větší tendenci k přetěžováni dětí za
znamenává ti vvsokoškolsk7 nděbných

rodičů s nadprůměrným přijmem, časíěji
než chlapci jsou přetěžována (lěvéata.
„Každé dítě jejiné,Jednoje odolné, druhé
křehké. Rodiče by si měli uvědomit, že
nesou zodpovědnost za vybakrncovíuu ka
paclty dítěte S náwky na něj kladenýnü,“
zdůrazůuje Porazilová s tím, že icdno
dítě navštěvuje prestižní školu, na jejíž
zviádnuU nemá přirozené schopnosti.

Tlak rodičů jde podle ní ruku v ruce
s nastavením společnosti. Děti od naslu
po do školy poslouchjí. jak na známkách
závisí jejich budoucnost, a mnohé se pak
hroutí při dvojce. X jednoho prvňáčka
jsem zažila projevy úzkosti už píi jediuč
kách, jako laťku si totiž stanovil jedničky
s hvězdičkou,‘ popisuje psycholožka.

Dětská lékařka a homeopat Ra Kateřina
Formánková zase vzpomíná na dítě, které
dostalo vpaté tMě ptwní pětku, a lMotože
se s tím neumělo vyroviat. začalo chodit
za školu a ponioci pak musel psycliiatit
Podle pediatričky může důraz na soutěži
vost a úspěch (lovést dítě k přesvělč‘ní,
že musí být v živoW j>t,id pntí a “e vcrtí
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Ii vjejich věká my. ‚Jejich čas je neustále
řízený a plánovaný, a kdv‘ž už mají trochu
volna, obvykle ho tráví ti počítače, což je
další zatížení,“ konstatuje pediatrička.

Tablety v nikou tříletých dětí nejsou vý
jImkou, mobil ti prvňáků je bezpečnostní
pojistkou, počítače od školního věku nut
nosU. Na děti neustále dotírají nejrůznější
aplikace, upozornění, zprávy a Z internetu
se na ně valí neskutečné množshí (lat.
Problémje, že přemíru informací nedoká
že mozek zpracovat a přehltí se. Dvojná
sob to platí právě ti dětí.

Podle dětské lékařky je pro školáka
vhodná maximálně půl až jedna hodina
na počítači thkrál. týdně. Psycho
ložka má rovnou radu pro ce
lou rodinu — držet jeden den
v týdnu takzvaný digitální
püst. „Nezakazujte hrát
hry na počítači jenom
dětem, jděte jim přílda
dem ti vypněte internet

v celém bytě, tedy i sobě,
je to dobrá prevence vzni
k-u závislostí,“ doporučuje.

Přání, aby byly děti šťastné a úspěšné,
je přirozené. Současně se těžko odolává
pokušení udělat z dítěte svou výkladní
skříň. „i já jsem měla tendenci nacpat
dceru do krasobruslení jen proto, abych
trumfla kamarádku, jejíž dcera byla úspěš
ná ve volejbale. Nebylo příjemné si to
přiznat,“ prozrazuje Porazilová a rodičům
vzkazuje, aby k sobě byli pravdiví a vždy
přemýšleli, co a proč po dětech chtějí.

Pokud má váš syn či dcera denně jeden
nebo i dva kroužky ti píše úkoly po veče
rech, něco je špahiě. Děd nám neřekáou,
že jsou přetížené, je na nás rodičích,
abychom to zachytili,“ pokračuje psycho
ložka. Děti si sanw někdy ani neuvědomí,
Jak jsou přetažené, nebo se boji, že by

nás zklamaly, když se I olik ol*tLkjeme
a děláme jim z kroužku na kroužek taxi
káře. Jenže časloje to spíš obrázek ambicí

rodiče, který se chce chlubit I ím, co jeho
děti dokázaly.

Trpiclým příldadem.je desetiletý chIn.

pec S neuro-vývojovou ponicboti aki ivily
ti pozornosti, koordinace a iuotoriťk‘
obratnosti. Nedokázal udělat obyčcjný
dřep, přesto jej otec pět let nutil bral
hokej. »Tatínek se svého snu mít doma
úspěšného hokejistu nechtěl vzdát, i když
jeho dítě mělo závažné psychické pro

blémy ti všichni jsme mu doporučovali
přestat dítě (10 hokeje nutit,‘ přibližtijc

Porazilová.
Podle zkušeností Formán
kové ambiciózní rodiče, Rte-

fl mají vysoké nároky sami
na sebe, obvykle těžko
chápou, že je jejich (lítě
přetížené a že právě s I ůi i

souvisí i jeho zdravot ní
potíže. „Zdá se jim to

nepravděpodobné a vždy
Nedají nějakou jinou, fyzic

kott příčinu,“ doplňuje.

Rodiče by měli zpozornět, pokud je (lítě
unavené, hůře spí, nechce se mu raflo
vstávat nebo si začne stěžovat na nej
různější potíže. Varovným signálem je
zhoršení školního prospěchu, strach ze
selhání, podrážděnost, únava ti spavost

po příchodu ze školy, nebo naopak hy
peraktMta, kdy se dítě nedokáže zklidnit
a večer usnout. Přetížené děti si často
stěžují na bolesti hlavy, břicha, zad nebo
končetin ina svědění kůže.

V ordinaci se však často ocilají až při
rozvinutém zdravotním problému..Často
tojsou opakované infekce dýchacích cest,
kdy vlivem přetížení dochází R oslabci
iumnity, poruchy spánku, tiky, úzkosti
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AKTIVITY PODLE VĚKU
• Nejmenší: choďte s nImi na dětská hřiště ado mateřských center mezi dalšiděti a rodiče. Kroužky

by měly být hravé,s cílem strávit přemně společný čas, zvykat drtě na kolektiva cizlautoritu.

‚Předškoláci: ideální jsou kroužky flétny, keramiky či angličtiny přímo ve školce, jestli ale dítě

nažádný chodit nebude, nic mu neůteče. Kolempěti ažšesti let věku se přidávajipohybové

a sportovnípřípravky. Přednostdejtetěrn,kterévedou k celkovému rozvoji,vhodnějšíje cvičení

.v Sokole než například tenis. Kroužek stačí jeden, maximálně dvatýdně.

•Mladší školáci: Nástup do školy je pro děti náročný, svět se začíná dělk mezi práci azábavu,

žádná chyba, když dítě nebude na žádný kroužek docházet. Pokud je ale v něčem nadané nebo má

na kroužku kamarády, nechte ho pokračovat. Děti si už začínají uvědomovat, coje baví, co JIm jde,

rúpektujte jejich volbu. Dbejte ale nato, aby měly čas na odpočinek a hru.

•Puberts Užse nenechají natlačit do toho, co je nebaví, často dokonce všeho nechajíatrávfvešketý

čas klábosením s kamarády, natelefonu či sociálních sítích. Přetrvávají jen aktivity, které jsou dítěti

vlastní,pro které má nadáníav nichž jeúspěšné.

„—J,
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flÓJEw FŘEŽENI
•Ztrán zvídavosti a nezájem

-:• Záchvaty vzteku a výkyvy nálad

Ý. Únava, poruchy soustředěníi spánku

‘l)úosti, deprese

.Tiky, kousánínehtů, koktavost

• Pomočováníči pokakávání

.VýjimeČně agresivita a sebepoškozování

30-60
minut x týdně j
u školáku vhod
ný čas strávený

ti počítače.

nejlepší. Jakmile nastane jiná situace,
piijde obrovské zklamání. „Může jít nejen
o špatné známky ve škole, ale také o ro
zepři s kamarády nebo v pozdějším věku
o rozchod s partnerem. Velká a nenaphiě
ná očekávání pak vedou k depresím a dal-
šíšu problémřun,“ varuje Formánková.

Obě lékařky vidí nebezpečí ive vhtuáiním
přetíženi dětí, které jsou používáním ino
denuch technologií vystaveny mnohem
většnm: iru,ožst í podnět Ü, než jsme býva
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! a4ll\; I ro)I)I(‘Iny S »il((‘íÍ V uchoršuniiipadě II icII)UI(Í únavový syndrom,“ičifavn (I(‘IS1« JČ‘ktIÍka s ho—
II(.‘4 i))aflck0ll pIRXÍ.

iII láli) ‚IiidOSI I p1 ÍŽí
e s dét iii ohíha í
vvselreiu, llez 51<011—

CI V jI‘ ‘indi ‘C ‘s‘clii ilogn.
Tj dělí jsou duše a Ido

»rO)R)jttIv \íc I1(‘Ž ti do—
spělých, prefo časlěji
konuinikují S (llCobUi těles—
nýIni .sviliptoniy,“ \‘vsvětli.(‘
(ItlSká f)Wcl)01Ožha.

Pt ikud )nál e pocit. žeje (líté pře—iížnié, alejhmk zdnivé, uberte mu zátěž.Když jeho potíže do měsíce nezmizí, vyliJedie !)SYV olerapetifn. kteiý fllil poni(ižt‘se znovu do koiitald u se sebou,se na \‘idtřní zdroje a zaktivovat se—l)‘zdFn‘nc iiiediaiiisiny. Ptncovntliy měli s rodiči. ..Potaid rodiče naložili na Klik‘tolik aktivit, že se 01k) zl)rOtItilO, lze1pokladat, že sanu snadno podléhají\li@šíliltl (IfiICIJ. jSOU ZáVisli na hodnoceníola‘Ii Z1 příliš aiithicióziií nebo příliš tvrdísami na sebe,“ míní Porazilová.Psycliotemnpeul kn dodává, že děti ve—sničs dOCJiÚZjÍ na terapii rády, protožeje tišiL na nnw jejich potřebám a sciwp—austem. Pro děti od tří do jedenácti letdaponič‘uje nedirektivní ieraph hrou. Se

si aršími dčLm,ii již vede terapii tormouI‘OZIIOVOrII, při hl eré ale využívá takésyniboly, tvořeni i pohyb.

Kv‘ >užky I w mNv být ‘ro
díl ě zdrojeiii )OZI)úl)i:h d t: a potěšení, nikoli další
zátěží. Vybírejte je po
dle zájmťi a schopnosti
dítěte, a ne napříkladpieto, že je organizačnějednodušší píihlasit ho Lani,kani chodí starší sourozenec.A Io i v případě, že díl ě neprotes4uje, což může vycházet z phwzeně snahynapodobovat staršího bratra nebo sestru..‚Je pottebauinožiiitnUadšúiiu sotuuzenciiiajíi si fo, co ho bude bavit. V opačnémpfipatlě se nedivte, C (lítě takzvaně mi ni—čeho nevydrží,“ poznanieiiává Porazi!ová.Pokud organizatoíi kro(I%kü nabízejíukázkovou hodinu, využiji K toho. Kdyžtaková možnost není, dohodněte ses (litě—tem, že mu kroužek zaplatilť min pul rolema uvidí se, zda ho bude bavil. „Je nonuábií,že dítě hledá, co se nrn libí. cojoj baví acomu jde,“ podolyka psycholožka.Děti, které se rády učí, budou spokojenév kroužku šachů, angličtiny či mladéhocliemn.iku. Naopak těm, které musítedo učení nutit, budou prospívat kroužky

zaimměřciié un vztahy. pospohlost a přčdiiš—nost ke skupině, Inko h-ha skaut ‚ lvisičsIclutužek, (lrmuakik nebo vařeni. Kluci Livméh mít. phležitost “ lič-hat sen vybít Svoupřebytečnou energii pii iit-jakeiii spon ti.Na pohybovou aktivitu liv rodič netni-lizapomínat ani u dívek.

Odborníci se shod ují V I Oul, že každé(lítě potřebuje mít časopn.stt r Snino J‘ťOsebe — hrát si samo, naučit se zabavit, sesamo. Rozvijí to představivost a fantazii.Život ve velkých městech ovšem svádík tornu, že děl enu organizujeme každoimhiuttl liliUioškolUil)o času. Není divu,že se pak v pubertě vzbouří, vykalou sena všechny kroužky a několik tel SE‘ jelitak válojí, protože to zkrátka potřebuji.„Potřebují být Jen taksainy, vuímatsvéjá.uvědomovat si. kdo jsem, co chci. i-o semi líbí neone. Mil čas inn‘gn‘vat. své prožitky a informace ze svého nitra i z okolí,“vysvětluje psycholožka
Dokonce ani Iivpenuh‘tivnírn děl emu ne—prospívá, když,jinm vyplníte všechen volnýčas. Kvůli menší c‘dolnosti vtká stresutotiž potřebují mnoheni vice o<lpoči iilwa regenerace. Totéž platí pro díti s poni—cliami učení, s neurologicl‘yini a logopedickými poruchami a S psychiatrickýminemocemi. ‘odina(gm (Uncs. e:

1! NEJ5!‘
Děti nemáme proto,abychom se jimi chlubili,aby nám plny našeambice Či sny.Nenechte
seiapit představamidruhých otom,jak máypadat,správné‘dítě:‘vzkazuje roďčům dětská
psychoterapeutka Kristýna Porazilová, která má praxi v pražském Hloubětíně.

Je větší riziko přeti*ení u menších, nebostarších dětí?
Nejolu‘ožeimější jsou malé děti, protožečím je dítě menši, tím více je závisléna rodičích. Větší dětm se už více znají.vědí, co chtějí a co ne, coje baví acOjimjule. Také umí kpe hledat a využít pod—ponti širšího okolí — prarodičQ, tetičeka slrýčkú, učitelů a vedoucích kroužku.Navíc si unii najít SVŮJ svět, kde si mCi—Ot] O(liOčiiiOtit.

typově jsou ri2ikOVé jaké děti?Nujvíce jsou ohi‘oženy děti S poruchmniti(:‘(nÍ nebo řeči, Zfláiilýuhi ‚j;iko dys— po—iiu.imy. I lcdyž se x‘dini siiaží. oproti spo—I užákůni SC Vd škole (leuně potýkají sne—úspěchent. A po vyučováni kroni?- úkolůešIě d(Klélavaji tu, CO VC školo nestihly.když skonči s učením, ‚je \“C‘čei‘. Mt‘hi1,éči (-ltlalne S dyslexii, (lysorto—

graíii a dyskalkulií, který měl navíc nižšíintelekt. Protože nebyl nientúlně retardovaný, musel být vz(kMávan stejně jakoostatní, neniěl nárok na snížení objemuučiva. Nakonec mi něj vypukla úpornáobsedantně kompu lzivní porucha
—šestkrát denně se spi‘chova], ve tři ninomiuýval kuchyň, kontroloval matku, jakvytírá a jestli (hobře umyla záchod.

Je vhodné, abychom po dětech chtěli ještěplnění domácích povinností?iii-čitě ano. Nepochopitelně často se se—tkávňni s tím, že rodiče po svých dětechnic nechl Cji. Ale kde jinde než v rodiněnmají (k‘t.i získal vztah k povinnostem,nauč-ii se zodpovědnosti a získal prak—tiché dovednosti, jako je uklizení, Vaření, drobně opravy, starost. o mladší děti,ti ‚_a],i;uu]iu_ helem 40 lW09)l, ZiiSli. žejsou užitečne a mají V l‘odklě 5W místo.

Co kromě kroužkí ještě děti přetěžuje?Obrovským zdrojem zátěže jsou špatnérodinné vztahy, rozvod rodičů C-i fnmi í. Rovněž dítě přel ižené matky je víceohrožené přetížením a obecně ve vývoji,protože matka už nemá volut ul kn pa. -iflua vše ji obtěžuje. Aby mohla uspokojovat potřeby (lítěte, musí mít uspokojeimvty své, jinak nedokáže být na potřeby dítěte vyladěná. Když jí odborník (loporučí denně si s dítětem hrál, vodit ho na logopedii nebo zařídit doučováni, Jih-dádüvody. proč to nejde. Neni mnu fyzickyani enwč‘ně k dispozici, (lítě je nucenok předčasné samostatnosti a niáze secítit. opuštěné. Pro přetíženou niandnkuje zkrátka cokoli problém. Víte, pečovalo sebe a mít se ráda není sobectví, alenaopak pře lpold;« I tu iI inhn imin ‘h vi.Pr. ilci r“ I let iii ři ka fl Ľ (‘0 kuji I utu k-lál .‘-sebe, uděláte ro své dítě.
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