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Dodatek

odice se mé na odplenkovani, spankovy trénink a ¢as u obrazo-
Rvek ptaji v jednom kuse. K témto otdzkdm existuje praveé tolik
ruznych pristupd, kolik existuje jedine¢nych dobrych rodi¢d, takze
jestli vdm nésledujici metody usnadni Zivot, vyzkousejte je, a pokud
ne, sméle je ignorujte. Jsou to prosté jen strategie, které se nékterym
rodi¢tm osvéd¢éily - nic vic a nic mii.

Ze zkuSenosti vim, Ze v téchto typech naroénych momentd rodice
zase tolik nezajima4, jestli pro kazdy detail existuje opora ve védeckych
poznatcich, prosté chtéji, aby jim nékdo rekl, co délat. Ackoli nebu-
du tvrdit, Ze je néjakd metoda nutné lepsi nez jina, rdda prispéji svou
troskou ohledné nékolika konkrétnich, védecky ovérenych postupt,
které jsou uzite¢né zejména pro pecovatele prili§ unavené na to, aby
se prokousavali celou knizkou.

Odplenkovani pro zacatecniky

Odplenkovani byva v mnoha rodindch naro¢nym obdobim, nékdy do-
konce natolik stresujicim, Ze byva spojovano s vy$sim rizikem tyrani.
Je tedy obzvlast dtlezité projit vSemi sedmi kroky metody BALANCE,
kdykoli si uvédomite, Ze reagujete na néjaky spoustéc nebo jste pro-
sté prilis vyCerpani na to, aby se vam darilo uvaZzovat jasné. Doprejte
si ten tolik potfebny nadech. Existuje spousta metod, jak naudit dité
chodit na no¢nik, nejdilezitéjsi vSak je najit takovou, ktera bude fun-
govat ve vasi jedinecné rodiné a ktera vas bude co nejméné stresovat.
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Radé svych klienti doporuéuji po¢kat na prazdniny nebo né&jakou po-
hodovou dovolenou, kdy se miZzou do procesu pustit a kdy budou mit
moznost s dal{ velkou zménou pockat Sest a% osm tydnil (coZ ostatné
plati pro viechny zmény).

Nehody, regrese a no¢ni pomocovani
jsou normalni

At uz zvolite jakoukoli metodu, odplenkovani samoziejmé nejde
vzdycky podle planu. Proces mZou narusit ostatni udélosti v zivoté,
dochazi k mocenskym bojim a regresim a existujiidéti, které bez po-
tiz{ chodi do no¢niku ¢iirat, ale zarputile ho odmitaji, kdyz pottebuji
na velkou.

Pokud se vase dité odmita vyprazdnit nebo posadit na no¢nik, cely
trénink se nejspis stal mocenskym bojem. Méjte na pameéti, ze jedinou
véci, kterou déti mtizou mit pod kontrolou, je to, co vstupuje do jejich
tél a co z nich vychazi. Jakmile si tedy vS§imnete, Ze probih4d mocensky
boj, je lepsi s pokusem o odplenkovani prestat, dokud se dité nebude
citit 1épe pripravené. Dejte si alespoii dvoutydenni pauzu na zreseto-
vani. Béhem této doby no¢nik viibec nezminujte, dité nechvalte ani
nekritizujte. Nadechnéte se, vydechnéte, a i kdyZ je pro vas mozna
obtiZné tomu uvérit, pripomerite si: ,T'ahle situace viibec neni o mné.”

Pomuze to utisit boj o kontrolu a umozni mezi vimi a ditétem
obnovit davéru a spolupraci. Détem nékdy docela trva, nez se naucf
chodit na no¢nik. Ukolem n4s, rodi¢f, je potomky procesem provést,
nikoli zajistit, aby to zvladly v souladu s konkrétnim ¢asovym harmo-
nogramem.

Regrese jsou béznym problémem, ovSem vétSinou byvaji kratko-
dobé. Reagujte prostfednictvim napojeni a soucitu. Nékteré regrese
jsou zptisobeny emo¢né naro¢nym obdobim v rodiné, jiné nemaji zad-
né zjevné vysvétleni. Urcité pomuaze jakkoli snizit mnoZstvi streso-
ri nebo zmén v zZivoté ditéte. Pokud se vAm napriklad narodilo dal-
$i miminko, mZete ndro¢nou situaci star$imu ditéti ulehéit tim, Ze
si najdete chvile, kdy se budete vénovat vyhradné jemu. Jestlize se
zd4, Ze dité stresuje pouzivani zdchodu ve skolce, zkuste to probrat
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s ucitelkou a prijit na to, jak by dité i ve Skolce mohlo udrzovat navyky,
které zna z domova.

S tim, jak davate najevo soucit, musite zaroven také jasné komuni-
kovat svd oekdvant, ze dité bude no¢nik pouzivat i nadéle. Vyjadrete
diveéru, ze dité tuto prekazku zvladne prekonat. Pristupujete-li k re-
gresi se soucitem, klidem a jasnymi o¢ekdavanimi, netrva obvykle moc
dlouho. Dochéazi-1i k nehoddm po dobu nékolika tydnt a déle nebo po-
kud se zd4, Ze je dité ve stresu, dejte si pauzu na cely mésic. Preruseni
procesu u¢eni na no¢nik nijak neskodi ani nenaznacuje nic jiného, nez
Ze dité prosté potrebuje zacit pozdéji.

No¢ni pomocovani je naprosto normalnf az do Sesti let. Vydrzet
nejit na zachod deset az dvanact hodin je ndro¢né, nékteré déti spi
velice tvrdé, maji maly mocovy méchyr nebo se potykaji s jinymi
problémy, kvuli kterym je tézké zlstat celou noc v suchu. Vim, ze to
mozna zni ponékud kacit'sky, ale ddvat détem v pripadé potreby na
noc plenkové kalhotky vdm mize usettit vlastni frustraci z toho, Ze
musite v noci vstavat a prevlékat mokrou postylku a pyZamko. A mi-
mochodem, no¢ni pomocovani byva casto dédi¢né, takze pokud se to
v détstvi stdvalo vam nebo druhému rodié¢i, nemélo by vas Sokovat,
ze vaSe dité zaziva totéz.

Trénovat noc€ni spanek, nebo ne:
Zvolte si vlastni cestu

»Spankovy trénink” je proces, kdy pomahame miminku naucit se usi-
nat a vydrzet spat celou noc. Mozna to zni jednoduse, mtze to vSak byt
celkem narocné a emocné vypjaté. Z médii, od rodiny a pratel, a do-
konce i od zdravotnikii dostdvdme protichtidnd doporuceni ohledné
toho, jestli a jak spankovy trénink provadét. A uz tak jsme vyCerpani,
proto miizeme mit dojem, Ze jsme tlaceni na pokraj svych sil.

Pojdme se tedy podivat na védecké poznatky: Existuje spousta
zplisobtl, jak rodice z riznych ¢asti svéta, ér a kultur uci své déti spat
celou noc, a ,spravny” pristup je ten, ktery funguje ve vasi rodiné.
Jako u tolika jinych témat tykajicich se rodicovstvi by jedna moje ¢ast
ridda nabidla extrémni odpovéd ve stylu ,spravné se to déla takto®,
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protoZe to by se svym zpUsobem zdalo jednodussi, jenomze zadny je-
diny ,,spravny“ pristup neexistuje.

Kvalitni vyzkumy opakované zkoumaly dlouhodobé Géinky noc-
niho place na vztahy rodict a déti, dopady riznych strategii span-
kového tréninku na vyvoj ditéte a vliv toho, jak své déti uspavame,
na néaladu rodice. Ukazalo se, Ze z dlouhodobého hlediska nevykazuji
jednotlivé pristupy ke spankovému tréninku ani konkrétni metody
vyraznéjsi rozdily.

S ohledem na tato zjisténi se pojdme bliZe podivat na tfi metody,
které lze vyzkouSet. Spankovy trénink samoziejmé nemusite délat
vibec. Rozhodnuti je jen na vas. Vy jste rodi¢. Chcete-li vyzkouset
nékterou z téchto strategii, vzdycky je potfeba uklddat miminko do
postylky, kdyz je ospalé, ale vzhiru. Cilem je, aby se naucilo usinat
samo. V roli rodiCe a peCovatele byste se z tohoto procesu méli co nej-
vic stahnout tak, aby vam to vyhovovalo a davalo smysl v podminkéch
vaseho domova. Klicovym elementem vSech téchto metod je disled-
nost a trpélivost.

Nésledujici strategie jsou vhodné pro miminka od ctyr mésicil, ktera
no¢ni krmenf uZ nepotrebuji. Pokud kojite, miiZete tyto metody po-
uzivat pro miminka starsi ¢tyr mésicti, abyste podporila usindnf ve
vSech ostatnich pripadech kromé toho jednoho ¢i dvou, kdy dité bude-
te v noci krmit. Jestlize s miminkem spite ve stejné mistnosti vy, dalsi
sourozenci nebo oboji, zkuste tyto strategie uplatnit alespon pti ve-
¢ernim ukladdani. Do mistnosti, kde miminko spi, vstupujte az tehdy,
kdyz usne. A pamatujte, Ze metody mtiZete upravit na zdkladé toho, co
se osvédcilo vam a va$i jedinecné rodiné.

Kdykoli béZznou rutinu narusi nemoc, cestovani nebo jiné zmény, je
normalni, Ze ob¢as bude dité muset ,trénovat” znovu, mélo by to vSak
pokazdé byt o néco snazsi.

7 Ve

Metoda vyplakavani

Metoda ,vyplak4vani“ je nejrychleji zptisob (ve stylu rychlého strze-
ni néplasti), jak miminko naudit spat celou noc a znovu samo usnout,
kdykoli se v noci probudi. Nebudu metodu prikraslovat novym hez¢im
nazvem. Je to téZké. Pokud jste vSak vyCerpani a nedokaZete pres den
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fungovat, jde o velmi dobrou moznost, jak si zachovat zdravy rozum
a zaroven miminko naucit spat. ,Vyplakdvani“ znamena, Ze po bézné
veCerni rutiné polozite dité to postylky, poprejete mu dobrou noc, uz
ho ale nehoupete ani nekrmite, dokud neusne, nybrz ho nechite, aby
usnulo samo, at uz vypukne narek, nebo ne.

Tato metoda vylucuje no¢ni interakce s rodici, obnasi nejvice place
a vyzaduje nejdislednéjsi pristup. MZe byt emocné nesmirné naroc-
na a nemusi byt pouzitelnd, mate-li v doslechu nevrlé sousedy. Prinej-
mensim prvni dny stoji velké odhodlani. OvSem zacit s timto druhem
tréninku a nasledné od néj upustit se nedoporucuje, protoZe to mize
zpusobit jesté vice no¢niho place.

Pokud se miminko vdzné hodné trapi a narika bez typickych pauz
a docasnych zklidnéni, kdy pla¢ zni spis jako kilourdni a sbirdni sil
k dalsimu revu, pravdépodobné jesté neni pripravené a v tuto chvili
pro néj metoda nebude to pravé. Ze dité nenf p¥ipravené, Ize poznat
i z toho, Ze délka a intenzita place se mezi prvnim a tfetim dnem tré-
ninku neméni. Zvazte, jestli zvlddnete se spankovym tréninkem jesté
par tydna pockat. Pamatujte, Ze je-li dité zdravé a v bezpeci, vyzkumy
zadné negativni disledky place nikdy neprokézaly. Metoda by vsak
méla zalit prinaset ovoce béhem par dni. Pokud tomu tak neni, bude
nejspis lepsi dal nepokracovat.

7 Ve

Kontrolované vyplakavani

Jestlize vam prili§ trha srdce nechdvat miminko vyplakat, ale netra-
pite se tim, jak moc to obtéZuje sousedy, a mate vice Casu a trpélivos-
ti, které jste ochotni spankovému tréninku vénovat, ocenite mozna
o néco pozvolnéjsi metodu. Pfi ni se pokousite placici miminko béhem
usindni ukonejsit, vyuzivite vsak stanovenych Casovych intervald
a omezujete pfimé interakce. TakZe jak na to?

1. Po typické ukladaci rutiné ulozte miminko do postylky ospalé,
ale jesté vzhuru, a odejdéte z mistnosti.

2. Po péti minutdch place se vratte a miminko utiste, ale uz ho
nekrmte. DAl odchézejte a vracejte se v pribéhu celého proce-
su ,usindni®. Volte omezené zpusoby konejSeni, napriklad jen
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polozte ditéti ruku na brisko nebo Septejte p$sst. V idedlnim
pripadé chcete najit zptisoby, jak miminko ukonejsit, aniz
byste ho brali do nidruci. Mate-li pocit, Ze dité do naruci vzit
musite, abyste ho uklidnili, alesponi z interakei vynechte ismé-
vy a pohledy do o¢i a omezte mluveni jen na Septani pssst do
ouska. Jakmile se dité zklidni, polozte ho zpatky od postylky,
predtim neZ usne, a odejdéte z mistnosti. Cilem neni dité uspat.
Uklidiiujete ho pouze natolik, aby se opét citilo ospalé. V ko-
ne¢ném dasledku vam jde o to, aby dité usinalo samo, kdyz je
Cas jit spat.

3. Po kazdé navstévé u miminka nastavte éasova¢ znovu a interva-
ly postupné prodluzujte, naptiklad po deseti minutéich, pak po
patnécti, a tak dal.

4. Kazdou dalsi noc cekejte déle, nez dité prijdete ukonejsit.

Metoda, postupného vzdalovani”

Metoda , postupného vzdalovani® znamen4, Ze sedite v blizkosti po-
stylky, zatimco dité usind, a postupné se posouvate dal a dal, az na-
konec Gplné opustite mistnost. Obvykle to byva nejpomalejsi metoda
spankového tréninku. MizZe trvat az nékolik tydni. Méjte na paméti,
Ze byt s ditétem v jedné mistnosti, ale pfimo se mu nevénovat, je moz-
na pro dité frustrujici a pro vds emoc¢né naroc¢né. Jde vsak o dobrou
alternativu pro ty z nés, pro které je nechat placici dité bez podpory
dospélého netinosné.

Jak na to: po bézné vecernf rutiné polozte ospalé, ale ne spici dité
do postylky. Pak klidné sedte ¢i lezte v blizkosti jeho postylky. MuZzete
si tam umistit pohodlnou Zidli nebo klidné matraci, abyste méli po-
hodli. Zkuste se béhem tohoto procesu vénovat zdmérnému dychéni.
MiuzZete na dité v postylce polozit ruku, ale nekrmte jej, nehoupejte
ani se s nim nemazlete. Opét plati, Ze se ditéti snazite pomoct, aby se
naucilo usnout samo, takze se pokuste co nejvice stahnout, zdroven
vSak zabranit dysregulaci, aby cely proces zhatila.

Postupné se v pribéhu nékolika tydnt fyzicky vzdalujete od po-
stylky, azZ nakonec opustite mistnost. MtiZete pomalu posouvat zidli
nebo matraci dal a dal, aZ jednoho dne doslova vycouvate ze dveri.
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8/

OTAZKY A ODPOVEDI

Otazka: Nase batole uz Uspésné proslo spankovym tréninkem, nyni
vSak zaziva naprostou regresi, kdy hodinu place a volad ,,Mamal!” UZ to
nemUzu vydrzet. Zachrarnte mé z téhle no¢ni mury! P.S.: Pravé jsme se
vratili z dovolené a ma novou chlivu.

Odpovéd: Je mi moc lito, Ze tohle zazivate. Zmény, které zminujete,
patfi k velmi ¢astym divodim regrese v oblasti spanku. Spanek ditéte
muze ovlivnit jakdkoli zména v jeho zZivoté. Je v porddku dité ukonej-
Sit ke spanku (vztah). Svlj spankovy trénink nezapomnélo, nejspis ale
v tuto chvili potfebuje vic podpory. Dohlizejte na dodrzovani rutin bé-
hem dne (regulace).

Zvykat si zpatky na bézny rezim po chaosu dovolené batolata ¢as-
to rozhodi a povzbudi k testovani hranic domacich rutin. Zkuste si
najit b&€hem dne vice Casu, kdy se budete vénovat jen ditéti (vztah).
Vecer mlzete stravit vic ¢asu tulenim a potom ditéti fict, ze si jde-
te vydistit zuby a Ze se pak vratite ho zkontrolovat (vztah, pravidla).
MuUzete parkrat odejit a zase se vratit, az nakonec zvlddnete odejit
na zbytek noci. Nebo ditéti pljcte néjaké svoje tricko, dejte si Spunty
do usi a pla¢ ignorujte, pokud to potfebujete pro zachovani vlastniho
dusevniho zdravi a abyste zvladli rdno byt lepsim rodi¢em (pravidla).

Jak détem oznamit radostnou novinu

Kdy?z zjistite, Ze cekate dité nebo Ze do rodiny pribude novy ¢len, staci
novinku ozndmit tésné predtim, nez to za¢ne byt patrné, bud protoze
to za¢ne byt vidét (coz u druhého ditéte obvykle byva v diivéjsi fazi
téhotenstvi neZ u prvniho), nebo o tom ostatni budou mluvit & vdm
v pritomnosti déti gratulovat.

Malé déti do tri let nemivaji prehled o Case, takZe nem4 smysl jim
rikat, ze se miminko narodi za tii mésice ¢i za pil roku. Je lepsi misto
toho hovotit o ro¢nich obdobich. Naptiklad: ,Ted bude zima, napadne
snih. Budeme slavit Vanoce a pak tvoje narozeniny. Potom na jate vy-
kvetou kvétiny a tou dobou se miminko narodi.”
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Nesnazte se dité presvédcit, Ze novy sourozenec bude naprosto
uZasny a urcité ho bude mit nesmirné rado. Postarejte se, aby se jeho
denni rezim véetné spanku pokud moZno nezmeénil. Jako ostatné pri
vSech zménach pamatujte, ze déti preferuji nudu. Vyuzijte rutiny ve
sviij prospéch. Pripomerite ditéti, Ze jste otevieni otdzkdm, pokud by
si chtélo popovidat o tom, jaké to bude. Jestli s ditétem néco nemuiiZete
délat, nezdGvodiujte to pripravami na miminko. Pochopitelné nebu-
dete moct vyzvednout dité ¢islo jedna ze Skolky, pokud mate domlu-
venou schiizku ohledné podepsani dokumentt o adopci nebo jdete na
ultrazvuk, snazte se vSak v ditéti nevyvolavat ani neposilovat predsta-
vu, Ze dal$i miminko znamend méné pozornosti pro néj.

Projevte empatii, pokud dité vyjadiuje smiSené pocity. Terapeuti si
¢asto poméahaji prirovnadnim k partnerovi, ktery by najednou zac¢al mlu-
vit o své nové zivotni lasce, a ostatni se nemohli dockat, az ji potkaji. Jak
byste se citili vy, kdybyste byli ta stard ldska? Neni tedy tieba dité mer-
momoci nutit do nadSenf a sourozenecké lasky k miminku, kdyZ v ném
prirastek do rodiny dost mozna bude vyvolavat celou $kalu rtiznych
pociti. Tato Zivotni zména ndm pripomind, Ze emoce nelze vynutit.
Casto byvé lepsi prosté uznat, %e to miize byt komplikované, napiiklad:
»,Mozna ted zaZivas néco, Cemu rikame ,smiSené pocity’, takZe se hrozné
tésis, ale zaroven si délas starosti. A to je Gplné v poradku.”

~Spravny” vék pro telefon a socialni média

Jakmile dité dostane telefon, nosi naraz v kapse cely svét. Pokud nepo-
uzivate Zddnou rodi¢ovskou kontrolu, muzZe ho kontaktovat doslova
kdokoli, kdo ma jeho telefonni ¢islo, e-mailovou adresu nebo tidaje ze
socidlnich siti. Internet se v§im svym neregulovanym obsahem je na
dosah jednoho kliknuti. NeZ se k tomuto velkému kroku odhodlate,
polozZte si otazku, jestli je dité schopné seberegulace a nezavislosti,
které jsou ukazateli jeho pripravenosti.

Chodi samo do skoly?

Dokaze zachovat chladnou hlavu, kdyZ ho nékdo rozrusi?
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Déla si domaci tkoly bez vétsiho rodi¢ovského dohledu?

Dokaze zvednout telefon, samo zahdjit hovor nebo nékomu nechat
zdvorily vzkaz?

Dokaze mluvit s vrstevniky s vlidnosti a ohleduplnosti?

Dokéaze oteviené mluvit s vaimi nebo jinymi dospélymi ve svém zi-
voté o obsahu ¢i kontaktech, které mtiZou byt nevhodné?

Jsou-li odpovédi kladné, vase dité se nejspis bliz{ tomu, Ze uz bude
schopné nést zodpovédnost, ktera z vlastnictvi telefonu plyne.

Prala bych si, abych vdm mohla poskytnout néjaké jasné pravidlo
ohledné konkrétniho véku, kdy to nastane. Hlavni roli vSak hraje pripra-
venost vas coby rodi¢t a dovednosti vaseho konkrétniho ditéte, které mu
pomuiZzou zvladat vyzvy spojené s vlastnictvim elektronického zatizeni.

Jesté nez si dité zridi et na socidlnich sitich, dostava obvykle
telefon, u néhoz lze nastavit, s kym dité smi komunikovat, jelikoZ se
zatim u¢i rozumné nakladat s informaci, Ze cizi lidé mazou predsta-
vovat nebezpedi. Neurovédecké vyzkumy ukazuji, ze divky a ostatni
lidé, v jejichz téle se tvori estrogen, pri setkdni s ohrozenim v podobé
online hodnoceni a sikany snadnéji sklouznou k aktivaci ,,rezimu pre-
ziti“. Z evolu¢niho hlediska zajistoval estrogen Zenadm superschopnost
vysoké ostrazitosti, kterd jim pomdahala chranit potomky. V dne$nim
svété se vSak azZ moc Casto stava, Ze estrogen vysila ve vyvijejicim se
adolescentnim mozku signdly prehnané ostraZzitosti, jez mtze hrozby
nafukovat do netinosnych rozmeért.

Na zakladé nasich poznatkii z neurobiologie a védomosti o tom, jak
se mozek tweenageru a teenagert na prahu adolescence méni a pre-
stavuje, 1ze pro déti vSech gendert vyvodit, Ze je lep$i pockat co mozna
nejdéle, nez je stresorim socidlnich siti vystavime. Rozhodné je pro
déti prinosné pockat nejméné do trinacti let, ackoli si uvédomuji, ze
v mnoha rodinéch se to mtize zdat témér nemozné.

Kromé toho plati, Ze spis nez resit vék, kdy dité bude najednou pri-
pravené na telefon a na socidlni sité (a znovu opakuji, Ze jde o dvé riiz-
né véci), je vhodnéjsi poptemyslet nad nasledujicimi dvéma otdzkami.
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Kdy?z si na né odpovite, miiZete se sami rozhodnout, jestli jste vy i dité
pripraveni. Nemusi k tomu dojit v néjakém konkrétnim véku.

1. Kdy budete pripraveni investovat svij ¢as do vedeni, podpory
a monitorovani svého nového uzivatele telefonu nebo socidlnich
médii? Stejné jako pti odplenkovani a spousté dalsich aspektti ro-
diCovstvi je naprosto v poradku pockat na méné narocné obdobi,
kdy budete mit kapacitu vénovat tomu patfi¢nou pozornost.

2. M4 vase dité potfebné dovednosti, aby telefon nebo socialni sité
pouzivalo zptisobem, ze kterého mate dobry pocit? MiZete mu
navrhnout, aby svou pozici obhdjilo. Ostatné pokud ditéti tento
meésic néjaké konkrétni elektronické zarizenf povolite, protoze
vas presvédcilo, Ze je na néj pripravené, je uplné v poradku mu
ho pristi mésic zase odebrat, pokud by se ukazalo, Ze nebylo pri-
pravené tak, jak si myslelo.

Uzaviete smlouvu o pouzivani telefonu

Kazdé dité je jiné. Nékteré smlouvu prijmou s tim, Ze jim d4 jasnéj-
$1 predstavu a vétsi jistotu ohledné oc¢ekdvani rodi¢t. Diky smlouvé
nebudete pod takovym tlakem, kdyZ bude tfeba operativné navrh-
nout patficné dasledky. Jinym détem se zase smlouva muze zdat prilis
rigidni nebo Gplné zbyte¢nd. S ohledem na tyto rozdilnosti nabizim
mozné polozky smlouvy, které mnohym rodi¢tim, détem i tweenage-
rum prisly uzite¢né:

Souhlasim, Ze budu mit telefon vzdycky nabity.

Souhlasim, Ze nebudu rodice ani ostatni lidi spamovat. (Rada rodi-

¢t v mych skupinach maze dolozit obrazovky plné ,,Mami, mami,

mami, mami, mami...“ nebo ,,Prosim, prosim, prosim, prosim, pro-

sim...“ To se fakt ned&l4!)

Souhlasim, Ze kdyZ budeme trévit ¢as spole¢né jako rodina, telefon
odlozim.
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Souhlasim, Ze nebudu telefon pouZzivat ve $kole nebo ze budu re-
spektovat pravidla uciteld ohledné pouzivani telefonu.

Souhlasim, Ze odejdu z jakéhokoli skupinového chatu, kde ostatni
mluvi o vrstevnikovi, ktery ve skupiné neni.

Souhlasim, Ze bez dovoleni rodi¢t nebudu stahovat Zadné apli-
kace.

Chépu, ze rodice plati muj ucet za telefon a maji pravo mi ho
zabavit, pokud nebudu dodrzovat zavazky plynouci z této
smlouvy.

Souhlasim, Ze telefon odevzddm na urcené misto k nabijeni ve
vSedni dny do ___ hodin vecer a o vikendech do ___ hodin.

Dusledky pripadného poruseni zkuste vymyslet spole¢né s détmi, pa-
matujte ovSem na to, aby s prestupkem souvisely. Diisledkem miize
byt izabaveni telefonu na konkrétni ¢as. Smlouvé dodate punc oficial-
ni zdvaznosti, kdyZ ji opatrite datem a vy i dité podepisete.

Vytvorte si smlouvu
ohledné uzivani socidlnich médii

JestliZe dité prokazalo potfebnou nezavislost a vyspélost, aby mohlo
mit vlastni telefon, moZzna bude pripravené i na vlastni icet na so-
cidlni siti. Stejné jako v pripadé telefonu mtiZe byt uzite¢né vytvorit
smlouvu, kde si vyjasnite o¢ekavani a limity. Mnohym rodi¢iim a dé-
tem prisly uzite¢né tyto body:

Souhlasim, Ze pozdddm rodice o svoleni, nez si zalozim cet na ja-
kékoli socialni siti.

Souhlasim, Ze umoZnim rodi¢im nastavit rodi¢ovskou kontrolu
a zvolit vhodnd nastaveni u vSech mych G¢ta.
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Souhlasim, Ze rodi¢tim poskytnu hesla ke vS§em svym socidlnim si-
tim a nikomu dal$imu je nevyzradim.

Souhlasim, Ze nebudu sdilet osobni informace s nikym, koho ne-
zndm osobné.

Rozhodné nebudu bez dovoleni rodi¢t sdilet svoje celé jméno, vék,
adresu, nazev skoly, zajmy ani Zadné jiné osobnf informace.

Souhlasim, Ze bez dovoleni rodi¢t nebudu zverejiiovat ani sdilet
fotky, na nichz budu ja, mi kamaradi nebo ¢lenové rodiny.

Souhlasim, Ze nebudu zverejiiovat ani sdilet nevhodné nebo uraz-
livé komentare nebo obrazky.

Souhlasim, Ze se osobné nesetkam s nikym, koho na socialnich si-
tich potkam.

Souhlasim, Ze se budu chovat slu$né. Souhlasim, Ze nikomu ani
o nikom nebudu psat neslusné komentare.

Souhlasim, Ze se v online prostredi nebudu podilet na sikané, a po-
kud ji zaznamendm, nahldsim to rodi¢im nebo jinému vhodnému

dospélému.

Souhlasim, Ze ddm rodi¢tim védét, pokud bych se stal/a obétf on-
line Sikany.

Souhlasim, Ze ddm rodi¢im védét, pokud bych se stal/a obéti online
vydirani, i kdybych se musel/a priznatk nécemu, za co se citim trapné.

Chépu, Ze miZu prijit o privilegium uzivani internetu, pokud budu
zanedbavat své skolni nebo domaci povinnosti.

Souhlasim, Ze socialni sité nebudu pouzivat po___hodiné ve vsed-
ni dny nebo po___hodiné o vikendu.
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Kouzlo smluv spoc¢iva v tom, Ze je sestavujete pfedem, nikoli ve viru
zjittenych emoci, zkuste tedy ve chvili relativniho klidu spole¢né
s détmi vymyslet prirozené a souvisejici diisledky. PoruSeni smlouvy
o uzivani socidlnich médiif mtze vést ke ztraté pristupu k socidlnim
sitim na urc¢enou dobu. Starsi déti moZzna budou souhlasit, Ze pokud
by se podilely na §ikané skrze socialni sité, dobrovolné se ztcastni
nékterého z programii na rozvoj empatie, které pomahaji lidem, jimz
takovym chovanim mohly ublizit. Ve spolupraci se svym potomkem
mizete vymyslet dalsi souvisejici disledky. Jestlize vam vSak smlouva
pripadd prilis rigidni nebo vase dité po jistou zkusebni dobu prokaza-
lo schopnost dohodu dodrzovat, klidné smlouvy nechte plavat.
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Podékovani

ekteri lidé maji talent zazihat v ostatnich jiskru a mé ohromuje

kazdy, kdo si nenecha ujit prilezitost, aby mi pomohl zaZehnout
tumou. Z celého srdce dékuji své agentce Pilar Queen za to, Ze mi fekla,
ze napisu knihu, a za kazdou minutu, ktera od toho okamziku ubéhla.
Dékuji agentute United Talent Agency, jmenovité Charlotte Perman
a samozrejmeé Blair Cohan za to, Ze mi zcela mimochodem oznamila,
ze budu moderovat podcast, ¢imz zdsadné ovlivnila mé smérovani.

Dékuji celému tymu Simon Element: Richardu Rhorerovi, Doris
Cooper a mé extrémné trpélivé a naprosto mimoradné redaktorce
Leah Miller: dékuji vam, Ze jste dohliZeli na cely proces vzniku této
knihy a Ze jste byli prvni, kdo mi dal Sanci. M4j dik zasluhuje také
Patrick Sullivan za vystiznou obalku a v§ichni, kdo vyvinuli ohromné
usili, aby tuto knihu dostali do svéta: Emma Taussig, Elizabeth Bree-
den, Ingrid Carabulea, Clare Maurer a Jessica Preeg.

Dékuji své vyvojové redaktorce Ariel Gore, kterd dokaze doslova
¢ist myslenky. Staci napsat tvé jméno, abych si hned pripadala méné
zahlcend. Dékuji Lauren Lavelle, s jejiz pomoci 1ze i velky pocin zvlad-
nout hladce, a dovolim si dokonce Fict s radosti.

Casey Morris zasluhuje mij dik za to, Ze mi dodava tolik sil. Stejné
tak Ana, Lovely, Almie, Ryan, Raf, Grace a Tess za podporu, kterd mi
umoznila béhem uplynulych let pracovat.

Dékuji tymu snt spolecnosti Krupp, jsou to Heidi Krupp, Mia
Humphreys, Gwen Nathan, Jan Major a Kathy Giaconia. Dékuji také
Dear Media, hlavné Jeffu Bermanovi, Paige Porte a své producentce
Christiané Morgenroth. Dékuji Brianu Peoplesovi a Dylanu Wadeovi.
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Dékuji nejmladsi ¢lence tymu Violet Affleck, kterd uz ve svém véku
dalece predcila veskera ocekdvani ohledné svych schopnosti. Déku-
ji podptirné skupiné pro autory: Vanesse Bennett, Care Natterson
a Jennifer Wallace.

Jsem obzvlast zavazana vSem vynikajicim expertiim a hostim pod-
castu, kteri nesmirné prispéli k rozvoji celého oboru, k mé praci i ke
vzniku této knihy. Nelze vis zde jmenovité uvést vSechny, dékuji vSak
kazdému z vés. Jednim z ohromnych zdroji radosti z mé prace jsou
pro mé mi kolegové, které miizu nazyvat prateli, jez mé toho tolik na-
ucili a netinavné mé podporovali: Samantha Boardman, Tina Payne
Bryson, Stephanie Carlson, Lisa Damour, Tracy Dennis-Tiwary, Anna
Johnson, Rachel Simmons, Joshua Sparrow a Dan Siegel. Velké diky
samoziejmé patfi Bronwyn Charlton a nasf skupiné SeedlingsGroup,
v niZ to vSechno zacalo. Dékuji vSem drahym rodi¢im v mych skupi-
nach. Jste pro mé zdrojem inspirace. A ostfilenym ¢lenkam skupin:
Ali, Christine, Courtney, Eleanor, Ferebee, Jasmine a Jenny. Za spous-
tu pozitivnich zazitkd! Za spoustu lasky! Dékuji za duvéru vsem, kdo
poslouchaji podcast Raising Good Humans (Jak vychovévat dobré lidi).

Dékuji komunité MMTCP (Mindfulness Meditation Teacher Certi-
fication Program) za vSechno, co mé naucila o viimavosti a meditaci.
Dékuji celému tymu Mount Sinai Parenting Center, samoziejmeé spo-
luzakladatelce, pediatricce a vizionatrce Blair Hammond, vykonné re-
ditelce Carrie Quinn a mé milované pracovni partacce Mariel Meredith
Benjamin: nase citova vazba je rozhodné bezpe¢na. Muj dik zasluhuji
vSichni pratelé, stati i novi, kterf vynaloZili ¢as a usilf, aby mi poskyt-
li u¥ite¢ny feedback a podporu: Drew Barrymore (jeZ vyuziva ka%dé
prileZitosti zaZehnout mou jiskru), Margie Block, Barbara P. Bush,
Melissa Meister, Selby Drummond, Colin Farmer, Danyelle Freeman,
Jennifer Garner (nejen za Violet!), Pilar Guzman, Brett Heyman, Na-
talya Hudis, Dana Klein a jeji déti, Beth Kojima, Elise Loehnen, Sab-
rina Mallik, Crystal Meers, Alexandra Shiva, Dana W. Jones, Julianna
Margulies, Rebekah McCabe, Noa Meyer, Kelly Patricof, Eve Rodsky,
David Lauren, Gigi Stone, Jessica Chaffin, Zoe Reinis, Julie Rudd, Lara
Shrifman, Jessica Yellin, Elisabeth Weed a ma skupina na Marco Polo.

Dékuji své rodiné. Zvlastn{ dik zasluhuje déda Jack: nesmirné mé
béhem détstvi ovlivnilo to, Ze jsem byla soucasti tak odolné komunity.
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Dékuji svému otci, ktery mé kromé spousty jiného naucil hledat od-
povédi ve védé. Dékuji své sestre, Elané, svému nesmirné peclivému
nevlastnimu otci a samoziejmé své mamince, jez je skutecnym zté-
lesnénim péti principti. A ze vSeho nejvice dékuji Penelope a Vivian:
uz jsem vam fekla, jak moc vas miluji pravé takové, jaké jste? Dékuji,
Ze jste mi p¥i praci na této knize pomohly s tolika vécmi od obsahu po
obalku! Také dékuji za humor a laskavost, s niz zvladite mit mamu,
jejiz pracovni naplni je mluvit o roli mamy. Miluji vas.
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