Jak se branit vzniku digitalni zavislosti déti

Nejste si jisti jak pfistupovat k tabletim, chytrym telefonim a vibec digitdlnim
technologiim v rukédch deti? Nevite, zda viibec nebo od jakého véku, pfipadné jak dlouho
nebo jak Casto, nechat déti hrat pocitacové hry?

Pohledy na véc se rizni a tak vam tfeba pomiize udélat si nazor na véc Clanek
,,Digitalni heroin: Jak obrazovky méni déti v psychotické fetaky*“ Dr. Nicholase
Kardarase, byvalého profesora na Stony Brook Medicine v USA, ktery v soucasnosti ptisobi
jako fteditel The Dunes ve Vychodnim Hamptonu, jednoho z top rehabilitacnich center
VvV zemil.

Témito slovy jsem uvadél preklad ¢lanku, ktery jsem se svolenim autora uvedl na svém webu.
Ten vyvolal neobycejnou odezvu. Béhem tydne si ho piecetlo nékolik tisic lidi a pocet
udélenych laikt také svéd¢il o tom, ze jde o téma, které dospélym rozhodné neni lhostejné.

Mezi mnohymi mé velmi zaujal ohlas Michaely Slussareff, ktera na svém webu
SMARTdudlik, v ¢lanku ,,Kdo chce psa bit, hil si vzdycky najde — Jsou technologie opravdu
zI&€?* zaveéry Dr. Kardarase trochu relativizuje.

Zaroven na dalsi strance nabizi naved jak vznikajici digitalni zavislost rozpoznat i jak ji
¢elit. Myslim si, Ze ji shromazdéné poznatky mohou byt mnoha rodic¢im velmi uzitecné.


http://suctou.zdenekoklestek.cz/muj-blog/digitalni-heroin/
https://www.psychologytoday.com/experts/nicholas-kardaras-phd
https://www.psychologytoday.com/experts/nicholas-kardaras-phd
http://smartdudlik.cz/index.php/2016/09/19/kdo-chce-psa-bit-hul-si-vzdy-najde-jsou-technologie-opravdu-zle/
http://smartdudlik.cz/index.php/2016/09/19/kdo-chce-psa-bit-hul-si-vzdy-najde-jsou-technologie-opravdu-zle/

Uz se vam to také stalo?

Kfi¢i, kope, vali se po zemi, rudne, bledne, plae, bije zatatymi péstickami a vy jen
premyslite, jak dlouho to jesté¢ vydrzite a zda na vas sousedi opravdu nezavolaji socialku.
Témeét vSichni, kdo si malym détem n€kdy dovolili odfict televizi nebo tablet, si prosli vice ¢i
mén¢ podobnym cirkusem. Jenze né€kdy obliba téchhle technologickych vymysli piekroci
zdravé meze a prekvapi nas strycek digitalni zavislost.

Digitalni zavislost neni vtip (spiSe naopak), jde o klasifikovanou psychickou poruchu a jiz
existuji specializovana centra, kterd se zabyvaji jejim lécenim. Dr. Richard Graham zalozil
pfed péti lety v londynské nemocnici Capio Naghtingale program pro lécbu digitalni
zavislosti a stale rychleji mu pfibyvaji i pacienti z fad déti — nejmladsi pacientkou byla
Ctyfleta hol¢icka, ktera se s digitalni zavislosti potykala od svych tii let. Aplikace na tabletu se
pro ni staly posedlosti, zadala je po rodi¢ich neustale, a pokud ji tablet nékdo zabavil,
pfichazel nezvladatelny zachvat vzteku. Lékati upozornuji, Ze lidé s takovou zavislosti mohou
prozivat Uplné stejné symptomy, jako zavisli na alkoholu nebo heroinu, kdyz svou drogu
nedostanou.

Jak rozpoznat digitalni zavislost?

Stavy, které popisuji prvni fadky po nadpisu, jsou celkem casté a nemusi to znamenat, Ze
byste méli vyhledat détského psychologa. Ale hranice se zavislosti mlize byt tenka, a vyplati
se proto sledovat, zda nékteré reakce jiz tuto hranici nepiekracuji.

Zachvaty vzteku

Dostane Vase dité zachvat vzteku pokazdé, kdyz mu tablet, telefon, pocita¢ nebo televizi
vypnete nebo odeberete? Tyto aktivity se evidentné stidvaji obsesi, kterd zalind byt
nebezpecna.

Stale se zvySujici potieba technologii

Dité se dozaduje technologii stale Castéji a doZzadovani je ¢im dal vic agresivnéjsi.



Dité ztraci zajem o jiné aktivity

Kresleni, vystfihovani, lego, pobyt v pfirod¢, to vSe se stava nezajimavym v porovnani se
svétem pohyblivych barevnych obrazkl a interaktivnich barevnych aplikaci. Takové dité
vétSinou uz neudrzi pozornost u “obycejnych” détskych aktivit. Pokud jde o opravdovou
zévislost, dit¢ mize ztracet zdjem i o kamarady a rodinu. Vyhledava pouze technologie.

Vyhledava technologie pro uklidnéni
Vzdy, kdyz ho néco rozboli, je nastvané na sourozence nebo na rodice, nebo se mu néco
nedafi. Vyrovnavani se s podobnymi situacemi je dovednost, kterou se dité musi naucit a

casem zvladat samo. Jakakoliv zaplata za¢ne diive nebo pozdéji ziskdvat prevahu nad ditétem
samotnym.

Co s tim?

Pokud citite, ze vase dité zac¢ind mit k technologiim nezdravy vztah, zde je par rad odborniki:
1. 72-hodinovy digitalni detox

V pribéhu tfi dnl zabavujte dité jinymi aktivitami, snazte se, aby s technologiemi nejlépe
vibec nepfichazelo do styku (tedy i vy byste se mu neméli ukazovat s mobilem pfi Eteni zprav
nebo brouzdani na internetu). Jisté, nebude to lehké, hysterickych zachvatl si uzijete dosyta,
moznd nebudete uSeteni ani par nadavkam a détskym prokletim...

Pokud se jednd o opravdovou zavislost, dit¢ miize projevovat abstinenc¢ni pftiznaky:
pretrvavajici napjeti a rozruSeni, zkost a hnév, deprese, podrazdénost, neklid a smutek. V

pripad¢, ze takové reakce u ditéte pozorujete, nevahejte vyhledat pomoc détského psychologa.

Tt1 dny byly pfi riznych vyzkumech potvrzeny jako dostate¢na doba pro regeneraci, jeZ vam
poskytne prostor pro nastaveni zdravéj$iho zpiisobu vyuZivani technologii.

2. Dohoda

Domluvte se s ditétem na jasnych pravidlech, kterd bude respektovat celd rodina. Je vice nez
zadouci, kdyZ se dité bude podilet na tvorbé pravidel stejnou mérou jako vy. Vysvétlete mu
proc€ je to dilezité, co od n€j ocekavate a zjistéte, jaké jsou jeho navrhy.

3. Kontrola ¢asu

Schopnosti soustfedéni roste s vékem, obecné kazdy rok u batolete znamend pét minut
soustiedéni navic, tedy tfileté dit¢ by mélo stravit maximaln€ 15 minut hranim na telefonu
nebo tabletu.

4. Podilejte se na vybéru aplikaci a programii

Nastavte zdrava pravidla. Vice podnétii naleznete v ¢lanku Dotykové aplikace pro ty nejmensi
— kdy, jak a pro¢ ano nebo ne?



https://michaelasdotorg.wordpress.com/2015/12/28/dotykove-aplikace-pro-ty-nejmensi-kdy-jak-a-proc-ano-nebo-ne/
https://michaelasdotorg.wordpress.com/2015/12/28/dotykove-aplikace-pro-ty-nejmensi-kdy-jak-a-proc-ano-nebo-ne/

5. Cas straveny u obrazovky mnohonasobné vyvaite kreativnimi aktivitami
a hrou v prirodé

Obecné technologie a interaktivni aplikace ovliviuji nékteré aspekty fyzického vyvoje.
Strnuld Sije a malo pohybu jsou problémem castym, ale ne jedinym. DéEti nejsou tolik
motivovany stiihat, kreslit, a rozvijet i hrubou motoriku. U miminek si v§imame kazdého
mezniku v motorickém vyvoji a vime, ze je to diilezity krok i pro mozek a jeho dalsi rozvoj v
kognitivnich a senzorickych aspektech. Je tomu tak ale i v mnohem pozd€jsim vyvoji a v
mnohem méné napadnéjsich motorickych dovednostech.

6. Ne pred spanim
Cas straveny pied obrazovkou hluboce ovliviiuje kvalitu spanku a schopnost snéni. Dité (a

mimochodem nejen dit¢) by nemélo pfed obrazovkou travit delsi ¢as az dvé hodiny pied
usnutim.

Text byl pievzat ze serveru smartdudlik.cz Autor: Michaela Slussareff

Zdaji se vam jednotlivé kroky snadné nebo naopak neuskutecnitelné? Zkuste se jich drzet a
uvidite, co vam pfinesou. Mozna zjistite, ze jednim z nejvétsich sabotérii rodicovského
snazeni je nase nerozhodnost, obava déti jakkoliv omezit, pfipadné€ nase vlastni nedtislednost.

Drzim vam palce, abyste se s digitalni zavislosti nemuseli viibec potykat. A pokud ano, pak
abyste se s ni vyrovnali Gispé$né a rychle.

Zdenék Oklestek

Dalsi rodicovska témata stejné jako nejblizsi pfednasky a kurzy najdete na strankach projektu

Ao et pof

VYCHOVADETI S UCTOU AV DOBREM

Lhttp://suctou.zdenekoklestek.cz.

Naucte se lépe rozumét détem i sobé a méjte z vychovy radost. :0>)
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