Jak predchazet

zavislosti deti
na digitalnich
technologiich

Digitalni technologie pronikly do vSech oblasti naseho
Zivota. Uchvatily dospélé, ale hlavné déti. MoZnosti
technickych vymoZenosti jsou neomezené a ¢asto
prekracuji hranice naSeho chapani. Digitalni technologie
nam usnadnuji praci a uceni, ale prinaseji s sebou
zaroven nebezpeci, kterému fikame ,zavislost". Jak u déti
predchazet zavislosti na digitalnich technologiich a jak se
vyrovnat soucasnym trendim a pfizpUsobit se jim?

PAEDDR. GABRIELA DROPPOVA, PH.D.

Déti by rozhodné nemély travit u digitalnich
pristrojul vice neZ hodinu denné.

détstvi jsem méla to Stésti,
7e jsme bydleli v rodin-
ném dome u feky, v srdci
pfirody. O letnich prazdni-
néch jsme se vZdycky t&Sili na koupéni
v fece, riizné hry venku a prochazky

v lese. | v zimé& jsme stéle délali néco
aktivniho - bruslili jsme na zamrzlé
Fece, sankovali, lyZovali na blizkém kop-
ci a veCer jsme si ¢etli. V pfirodé jsme
sbirali lesni plody, pozorovali zvitata...
Bylo pro nds samoziejmé, Ze jsme byli
cely den v pohybu. KdyZ se mé mama
zeptala, kam zase jdu, moje odpovéd
znéla: ,Probéhnout se.”
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Digitalni déti

Soucasné déti jsou tzv. digitalni déti,
protoZe se s digitdlnimi technologiemi
setkévaji uz od narozeni. Digitéini hrac-
Ky, mobily, tablety a smartphony nam
vyborné slouZi a oteviraji svét. Zazit
néco redlného, prozivat reainé pocity

v realném svété, lze jen tehdy, pokud
déti budou umét regulovat Cas, ktery
u notebooku, smartphonu &i tabietu
stravi. Rozhodné by témto pfistrojim
nemély vénovat vice neZ hodinu denné,
protoZe pak své détstvi neziji, ale jen
prezivaji.

Problémem pfi vyuZivani modernich
technologii je, Ze znaénou éast du-
Sevni prace prenasime na digitalni
pomucky a pfistroje. To, co jsme v mi-
nulosti dokazali fesit jen pomoci svého
mozku, se v souctasnosti stale vice
stava kompetenci digitélnich technolo-
gii. Nemusime si pamatovat, co mame
udélat, nebot nam to véas pfipomene
digitalni kalendéf, ktery nés dokonce
na nase povinnosti upozorni zvukovym
signalem. Také se nemusime orientovat
v mapé, pokud vyrazime na neznamé
misto, protoZe to za néas udéla navigace
v mobilu. Nasohilku a mnoho dalsiho se
nemusime uéit (a uz viibec ne nazpa-
mét), protoZe si to dokézeme rychle
vyhledat pres internet.

MnoZstvi apllkaci ndam uZ usnad-
fiuje téméf vie, od pravopisu pfes
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pfeklad do ciziho jazyka po psani
seminarni prace. A tak ndm mozek, tak
jako kaZdy jiny organ, pfi nedostateéné
namaze zacina zakriiovat, coz je jen
kriiéek od demence. MozZna si feknete:
LK éemu nam tedy nové technologie
jsou, kdyZ je neméme vyuzivat? Vzdyt
je pouZivdme denné a zatim dementni
nejsme.” Ale jak jsem napsala na zacét-
ku, patfim do generace, kterd v détstvi
mozek jesté rozvijela. Hry a zabava,
kterou nam ve snadno dostupné formé
nabizeji digitdIni technologie, nebyly
tehdy hned po ruce jako ted, a tak
jsme si s ostatnimi détmi vymysieli,

jak si budeme hrét a co budeme délat
ve volném ase. A7 hlad nés donutil
pfestat a béZet domi. BEhem pobytu
venku jsme spolecné rozvijeli tvofivost,
upeviovali jsme vzdjemné vztahy,
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pohybové schopnosti nebo jsme se
ucili orientovat v pfirodé.

Pozoruju déti na hfisti. Nehraji si
s miéem, neskéacou pres Svihadlo, ne-
honi se, ale sedi na lavi¢ce a divaji se
do smartphond. Jedu v trolejbuse
a v8ichni mladi se divaji do
smartphond. Nikdo s nikym
nemiuvi. Gim vice déti
sleduji audiovizualni

Déti pfestaly

Déti pfestaly byt zvidavé, prestaly
kriticky myslet. Kazdou odpovéd' prece
najdou na internetu, tak pro¢ se maji
namahat hledanim FeSeni, zkouma-
nim & objevovanim. Reknou si: | tak
sam nic nezmé&nim” nebo ,Jini se maji
jesté hi, tak co si budu stéZovat”.
Takto rezignuji a stavaji se pasivnimi
a snadno oviadatelnymi. Stavaji se

z nich postupné pokrytci, ktefi véd,

co je spravné, ale nic pro to neudélaji,
nevyjadfi svj viastni nazor. Nekontro-
logii vede k zlozvyku aZ k zdvislosti,
ke kterym se pfidavaji jiné potize, jako
jsou poruchy spénku, naruSeni denniho
pofadku, neplinéni povinnosti a dohod-
nutych pravidel, neustélé Gnava, kterd
muZe mit aZ chronické projevy.

Moderni forma komunikace

Rychlou a moderni formu komunikace
prostfednictvim infermaénich a ko-
munikaénich technologii ale privital
kaZdy z nas. Zacalo to telefonovanim,
ziskavanim nebo ov&Fovanim informaci,
pak alternativou osobniho kontaktu, az
jsme zjistili nebo si pozvolna zaéindme
uvédomovat, Ze mobil nepoustime
z ruky. | kvlili pfipojeni mobilniho tele-
fonu k internetu, moznosti kontrolovat
e-mail, fotit a natacet videa, pfehra-
vat hudbu, nahrévat, hrat hry vznika
zavislost.
Digitalni technologie ovSem ze
vzd@&lavani nelze vylougit, protoze
jsou souédsti zakladni poditacové
gramotnosti, kterou vyZaduji
v kazdém zaméstnani.
Klasické psani perem
nebo propiskou ale
nemohou nahradit.

média, tim vice se osla- byt zvidavé, Déti by mély
buji socialni vztahy s ro- prestaly kriticky vidét vzor ve svych
di¢i i prateli. V posledni myslet. rodiCich. Mély by

dobé& pronikly digitalni

technologie i do Skol. Nejen

pfi vyugovani informatiky, ale

téméfF pfi kazdé vyutovaci hodingé

je potfeba pfipojeni na internet, aby
bylo vzdélavani efektivngjsi. PouZivani
poéitadt ale odvadl déti od uceni.

rodiclm poméahat
pfi domacich pracich
podle svych moznosti,

a kdyz to nejde, tak by si mély
umét najit samy zabavu. Déti, které se
vénuji smyslupiné &innosti, se uéi byt
zodpoveédné, nebyvaji nemocné a Cas
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straveny na internetu mivaji uréeny

podle pravidel rodiny. Kli¢ovou se stéva

rovhovaha mezl rozvijenim zallb déti

a pouZivanim digitainich technologii,

které jsou pro Zivot nezbytné.
Inteligentni telefony a dalsi digitalni

technologie podle odbornik( pfedsta-

vuji jednu z nejvétsich hrozeb

dnesni spolecnosti.

Clovék zadne it ve

vlastnim virtualnim

svété a tasto ani

nevi, co se ,ven-

ku“ déje. Mobil

se pro dité sta-

va kamaradem,

protoZe je pro néj

symbolem osob-

niho i socialniho

kontaktu. Neustalé

kontrolovani obsahu

v mobilnim telefonu je sti-

mulaci slasti mozku tak jako

pfi zavislosti na hracich automatech

nebo potitagovych hrach. Tento pocit se

poji s pocitem §tésti, kdyZ dité zjisti, Ze

mu nékdo vola nebo pige zpravu. Tento

proces se neustdle opakuje, a tak se

dité stavé otrokem tohoto vynikajiciho

vynalezu, ktery ho zcela pohiti.
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Nekontrolované
pouZivani digitalnich
technologii miZe vést
k peruchdm spanku,
nepinéni povinnosti
a poruSovani dohodnutych
pravidel &i k neustélé
unavenosti.

PouZivani mobilniho telefonu se stalo
standardem i ritudlem. Dava détem po-
cit dlleZitosti a podle znacky telefonu
i pocit prestiZze. Mobil zaéne s détmi
manipulovat bezd{vodnym telefono-
vanim, posilanim zprav, &imZ mohou
vznikat fyzické, psychické a socialni
obtiZe, jako je nespavost,
bolesti hiavy, nesou-
stfedénost, zaZivaci
potizZe, zvySeny
krevni tlak,
neschopnost
fungovat hez
mobllu a tim
i ztrata osob-
nich kontakti.
Déti se izoluji od
kamaradu, osob-
nich vztahd, jsou

osamélé, predstavuji

si vysnény fantazijni
svét, ktery ma daleko od
reality, pfesto se od mobilnich telefont
nedokaZou odioudit.

Neustalé pouzivani mobilniho
telefonu pusobi rusivé v mezilidskych
vztazich, protoZe spolecné straveny
Gas rusi pFijimani ¢i psani zprav, komu-
nikace pfes sociaini sité ¢i surfovani na

internetu, co? v nékterych pfipadech
vede k vzajemnému odcizeni. S tim
souvisi | negativa, jako jsou vysoké
financni naklady na pouZivani telefonu.
Tehdy détem mohou pomoci navstévy
u psychologa, psychiatra &i specidlni-
ho poradce, socioterapeuta.

Prevence

V tom, aby déti ziskaly na mobilu nebo
Jjinych technologiich zavislost, jim zabra-
ni pouze prevence. Jen diky vyrovnanos-
ti se souasnym Zivotem a pfizplsobenf
se nastavenym pravidlim pfi pouzivani
informaéné-komunikagnich technologif
budou déti proZivat plnohodnotny Zi-
vot, zhavi se skrytého strachu, bolesti,
depresi, zoufalstvi, nepochopeni, Gzkos-
ti, obav a napéti, vyvhnou se odkladani
problém0 a nezvliddnuti situace. Proto
je potfeba doprat si ¢as na svij viastni
nazor, rozhodnuti, vlastni pfistup. Najit
alternativu, zacdit spolupracovat,
ziskat silu a orientovat se na jiné cile.
Motivovat se Ginnostmi, které naplini
détskou spokojenost. PFi zavislosti na
digitalnich technologiich pomiZe vidy
nejvic rodina.

Pokud rodige zjisti, Ze jsou jejich d&ti
nesoustfedéné, ¢asto sedi u poditate
nebo neustdle pouZivaji mobilni telefon
¢i tablet, jsou nervézni, ignoruji jiné
zaliby a maji malo kamaradd, mélii
by udé&lat rychlé a efektivni opatieni,
kterd détem se zavislosti na digitalnich
technologiich pomohou. Rodiée by
méli byt disledni a regulovat, kolik
casu dité travi u poéitade. Zaroved by
méli dokézat nabidnout jim program,
nejlépe pohybové aktivity, aby problém
neprerostl do vaZné zévislosti. Problém
v8ak Casto nenf v détech, ale v roditich,
ktefi si nevSimaji, jak jejich déti travi
volny éas a Ze jsou ponofeni do virtuél-
niho svéta. Déti manipuluji a jsou samy
manipulovany, maji snizenou sebe-
kontrolu, a proto utikaji k digitalnim
technologiim.

JelikozZ déti jsou jesté pfilis malé
na to, aby si do svého volného tasu
zavedly fad, nahradni program s mnoz-
stvim rlznych moZnosti by pro né méli
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pFipravit rodi¢e. Rodi¢e by méli byt
hlavné trpélivi, protoZe zabava, kterou
dé&tem berou, je velmi pfitazliva. D&ti si
postupné zvyknou a pochopi, Ze v Zivo-
€ se nabizi i mnoho pfijemného, co jim
digitalni technologie odpiraji.

Se star8imi d&tmi Ize udélat dohodu,
vytvofit éasovy harmonogram, ktery
budou dodrZovat, a také stanovit od-
ménu, kterd je eka, pckud budou obé
strany spokojeny.

nich technologiich mZe FeSit psycholog
oscbnimi konzultacemi a pravidelnymi

" setkanimi s détmi, které maji podobny

problém a které se vzédjemné podporuji.

Pokud rodice zjisti, Ze jejich déti neustale sedi
u pocitace ¢i nadmérné pouZivaji mobilni telefon,
méli by okamZité udélat rychlé a efektivni opatreni.

Zavislost na digitdinich technologiich
je i spoustécéem zvysujici se agrese,
kterou si dité vybiji na sourozencich
stadiich mize zavislé dité zaltodit i na
rodite, miZe pfestat jist ¢l naopak
jist nadmérné nebo travit ¢as pfed
poéitaéem do pozdnich noénich hodin.
Dité s takovou diagnostikovanou silnou
zavislostl na digitainich technologiich
musi podstoupit IéEbu.

Jedinym FeSenim je prevence, kterd
zabrani, aby se dité do takového stadia
zavislosti dostalo. Dité by se nemélo
nudit, mélo by navétévovat zajmoveé
krouZky, chodit na prochazky, pod-
nikat vylety s rodinou a kamarady,
hrat si.

Pokud ma dité mobiini telefon na
no&nim stolku u postele, séhne po ném
hned po probuzeni a kontroluje ho.
Kazdé zazvonéni vyvolava zvédavost,
kdy dité vdeho necha a zajima se jen
o to, kdo mu vola. Zdokonalovani funkei
chytrych telefon a rychly vznik novych
aplikaci u nas zvySuje vzruseni, Pokud
si dité telefon zapomene nebo ho ztrati,
miiZe to u néj vyvolat aZ abstinen-

&ni pfiznaky, jako jsou stres, Uzkost,
strach a podraZzdénost. Pokud se objevi
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neklid a panika, kdyzZ dité od mobilni-
ho telefonu odtrhnete, kdyZ si neumi
porudit a zvladat pokuSeni telefonovat
&i psét zpravy, to uZ jsou prvni pfizna-
ky zavislosti. Pokud se k tomu pfidaji
i stiznosti okoli, Ze se dité nedokaze

Jedinym
feSenim je
prevence, ktera
zabrani, aby se

kvl neustalému pouZivani telefonu dité do stadia
soustfedit, je tfeba podniknout kroky silné zavislosti
dostalo.

k népravé, vytvofit nové navyky chova-

ni a problém pojmenovat. UZ jen tato

skutegnost mze mit pozitivni vliv na

omezeni nadmérného pouZivani mo-

bilniho telefonu. Prote je tfeba na noc 9
odloZit mobil do jiného pokoje a pres Negativem je nebezpedi, které s sebou
den mobil jednoduse na nékolik hodin digitalni technologie nesou. Kromé
vypnout. zavislosti jsou to i podvodnici, ktefi

vas mohou okrast ¢asto o velké tastky
penéz, klamavé soutéie, erotické
stranky nebo Sikana prostfednic-
tvim socialnich siti. To vSe ohroZuje
nas i naSe déti. Déti, které propadnou
virtualnimu svétu, neuméji byt vdééné,
neumé&ji ovladat své emoce, ¢asto se
za své chovani, ztraceji pfatele, ne-
sportuji a byvaji nepozorné a nesou-
stfedéné. B

Pozitiva, negativa
a doporuceni

Pozitivni je, Ze digitéIni technologie
roz5ifuji nasi slovni zadsobu, nabizej
mnoZstvi informaci, rozvijeji mysleni,
usnadiuji nam précl a uéeni, zrychlujf
komunikaci a mnoho jiného.

Autorka ma dlouholetou pedagogickou
praxi a plsobila také ve vedeni
Odboru Skolstvi MU v Hiohovci

na Slovensku

Doporuceni

+ Rodite by méli s d&tmi denné mluvit o efektivnim vyuZivani volného Casu
a zaroved jim jit pfikladem ve sportovnich aktivitach.

+ Rodige by si méli s d&tmi stanovit pravidlo, Ze u poditage stravi dité
maximalné hodinu denné, po splnéni Skolnich a ostatnich povinnosti.

* P¥i jidle nebudou pouZivat technologie rodi¢e ani déti.

= Dé&ti by mély znét hodnoty, které rodina preferuje, mély by védét, co se od
nich otekava.

projevit dlvéru.

o Dat dit&ti divéru je nejlepsim krokem pro obé strany.

+ Rodide by méli fungovat jako privodci, kdyZ dité objevuje svét digitalnich
technologii. Mé&li by ho ugit, jak je vyuZivat pfi pfipravé do Skoly i ve volném
¢ase a jak jim nepodlehnout.

« Aby rodiée nezaostavali v digitéIni gramotnosti za svymi détmi, méli by se
o tuto oblast sami aktivné zajimat.
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