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SPOJENI NAVZDY e UVOD

UvoD

Spominate si na svoje detstvo? Skakanie gumy, schovavacky, hokej
na parkovisku pred bytovkou alebo nemilosrdné bodliakové vojny
po Skole? To vSetko uz dnesné deti takmer vébec nepoznaji. Det-
stvo nasich deti je zasadne odlisné od toho nasho. A ich vychova tiez.
Najvacsim potesenim pre ne dnes st technolégie. Blikajuce displeje
fascinuju rovnako tych najmensich, z ktorych eSte nedostanete stvislu
vetu, ako aj tych, ktorym uz puberta vytetovala na Celo prvé vyrazky.
A bolo by to v poriadku, pokial by sme s technolégiami dokazali zit
v rovnovahe. To sa nam ale zatial nedari. Osamote s nimi deti travia
viac Casu, ako si dokazeme pripustit. Zmenili nase rodiny a vztahy na
nepoznanie. Prevalcovali nas svojou rychlostou a nechali sme to zajst
pridaleko. Nikto nas nepripravil na to, ako vychovavat deti v digital-
nej dobe. Nikto pred nami nestal zoci-voci obrazovkam tak intenziv-
ne. Aj vdaka nim sme sa odcudzili a je na case, aby sme nasli znova
cestu k sebe a videli ¢loveka opat na prvom mieste. Casto si neuve-
domujeme, ze davame v zivote vacsi priestor veciam ako ludom. A to
je chyba. Veci by nam mali slazit, zjednodusovat Zivot a zlepSovat
ho. Ak sa stane opak, nemali by sme sa iba prizerat.

Stadi sa obzriet okolo seba - mladé rodiny rad za radom nezvla-
dajl zivot s obrazovkami. Niektoré viac, iné menej. Mrhaji spolo¢nym
¢asom a nezostdva to bez nasledkov. Ochudobriuju sa o spolocné spo-
mienky a vzacne vztahy, ktoré sa neskér v zivote ¢loveka ni¢im nedaja
nahradit. Deti prichddzaju o vnatornd silu, ktord si v dospelosti nekd-
pia u motiva¢ného kouca z prvej vyplaty. Také jednoduché to nebude.

Ako teda navzdy nestratit deti v digitalnej dobe?

Spolo¢ne nahliadnime do sveta technolégii a ich budtcnosti hibsie.
Spoznajme najvacsie prekazky na ceste k svojim najblizsim a nezdravé
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javy, ktoré displeje so sebou priniesli. Zamyslime sa, ako s tabletmi
a mobilmi zijeme, kolko ¢asu venujeme jeden druhému a ¢i travime
dostatok casu s technolégiami uzitocne. A potom si postavme svoje
vlastné pravidla nanovo. Presne s tym vam tato kniha méze poméct.

Pri jej pisani som stretla vela midrych [udi, zozbierala mnohé vy-
skumy a nazory odbornikov, aby som vam pomohla pozriet sa na kaz-
dodenn rutinu zivota s technolégiami inou optikou. Cez vasu rodinu,
vase deti a to, ¢o kazdy der robia, ako sa ucia, aby ste lepsie pochopili,
¢o sa prave teraz v detskom svete odohrava. Pretoze toto je revoli-
cia. Nieco, ¢o sme my, dospeli, nezazili. A nevieme, na ktort stranu sa
v nej postavit. Milovat technolégie ¢i bojovat proti nim? Mat strach,
Ze detom vazne ublizia alebo sa len uvolnit a uzivat si potesenia, kto-
ré nepretrzite pontikaju? Aj na to hladam v tejto knihe odpovede.

V spolupraci so psycholéogmi a ucitelmi sa delim na webovej
stranke www.eduworld.sk o informacie z oblasti vychovy a vzdeldva-
nia deti uz sedem rokov. Som mamou dvanastro¢ného syna a inten-
zivne vnimam, Ze mobily a tablety su to, ¢o dneSnych rodicov trapi
najviac. A ani moja rodina nie je vynimkou. Tiez hladame v digital-
nom svete straten rovnovahu znova a znova. Nieco funguje lepsie,
iné horsie. Mohla som o tejto téme napisat dalsi ¢lanok alebo rovno
sériu ¢lankov, no myslim si, Ze vychova deti v digitalnej dobe po-
trebuje Specialny priestor, aby sme jej skuto¢ne venovali ¢as. Knihu,
ku ktorej sa mozno vratit aj o par rokov neskér a opat si z nej nieco
doblezité vziat.

V knihe SPOJENI NAVZDY néajdete to najdoleZitejsie, ¢o by ste
v dnesnej dobe ako rodicia o technolégiach mali vediet, aby ste do-
kazali vase deti chranit a zit s nimi lepSie. Je v nej dost priestoru na
zamyslenie, ako sa displeje vkradli do Zivota deti, do rodin, vztahov
s priatelmi aj Skolskych tried a ako nas dennodenne ovplyvriujd. Pre-
myslajte a nechajte sa inspirovat tym, ¢o by mohlo lepsie fungovat
u vas doma, vo vasom jedine¢nom mikrosvete. Dnes je uz viac ako
isté, Zze technolédgie budi neoddelitelnou stcastou nasich Zivotov
v buducnosti. Myslime na to, aby sme zostali spojeni navzdy nie-
len s nimi, ale hlavne s naSimi rodinami a priatelmi. Aby to najsil-
nejSie puto vzdy patrilo ¢loveku.



¢ast I.

RODINA

,,Nikto nié¢ lepSie

ako funkénu rodinu,
aby dieta prospievalo,
eSte nevymyslel.*
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Rodina je ten najvzdcnedsi dax, ktory v Zivote
dostaneme. Ddva ndm pxvu a najdolezitejsiu

Zivotnu lekciu, kym vstupime do skutocného sveta.
Je ako jemnd neviditelnd pavuéina, ktord sa rokmi
vinie okolo nds, no md neuveritel'nu silu. SpdJja

i zachranugje. A my ju bytostne potrebujeme, pretoze
v Zivote sa obéas vSetci kamsi zatulame. Neviditelné
vldkna nds vtedy tahaju spdt, aby sme bezpeéne
znova nasli cestu.

Kazdy jeden pohlad, vludne slovo, usmev, dotyk,
objatie vytvdra medzi nami neviditelné a jedineéné
silné spoJjenie, ktoré ndm znova a znova ddva pocit,
Ze k niekomu patrime, Ze nds ma vzdy kto podrzat.

A je jedno, ¢i sa prdve u¢ime lozit po koberci alebo
ndm uz zdobia tvdr hlboké vrdsky. Mama a otec su

ti, ku ktorym sa budeme v mysli vracat navzdy. Su
to ludia, ktori od prvého nddychu davajd ndSmu
Zivotu smex. A nie je jedno aky, pretoze ti, ktori ho
nedostanu, ho neraz mdrne hladagju cely zivot.
Rodina nds u¢i milovat, rozliSovat, ¢o je sprdvne,
osvoJjit si, ¢o je zdravé, prejavovat respekt, vazit si
ludi a ctit si hodnoty. To vSetko sa u¢ime v negJ.
Teda, ak rodina fungugje tak, ako md.

10
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Nastenné hodiny prave odbili Sest hodin. Dvojro¢ny Matej sedi v oby-
vacke pred zapnutym televizorom a v ruke stiska tablet. Jeho nemo-
torné priteky sa v $ere k{Zu po obrazovke, aZ kym v fiom nenajde to,
¢o hlada - youtubové video. ,Masa a medved!” vykrikne radostne na
cely dom a v sekunde je prilepeny k rozpravke, ktord pozeral vcera
niekolkokrat. Rano ako kazdé iné.

Matej o dva mesiace oslavi tri roky a otec je na neho nesmierne
pysny. UZ dnes je podla neho malym technickym géniom. Ked mal
rok, vedel uz doma ovladat vsetky spotrebice. Frustroval ho len tele-
vizor. Myslel si, Ze vSetko ma dotykov( obrazovku a nevedel pocho-
pit, preCo nereaguje. Pravidelne sa doZadoval, aby ho rodicia opravili.
A ked doviSsil dva, dosiahol este vyssi level. Ked sa mu nepacil nejaky
Clovek alebo mu nechutil obed, mal svoj signal, ako rodicov Ziadal,
~aby to okamzite pretocili”. Rovnako, ako to robia pri videu z Youtu-
bu, ked ich nieco nezaujima. Jeho patrocny brat Peter sedi zvycajne
skoro rano vedla Mateja a vZdy predtym, ako odide do Skélky, nakfmi
v tablete svoje imaginarne farmarske zvieratka. Obcas sa ocitne v ¢a-
sovom strese, ked ho rodicia za¢nl nahanat s odchodom do $kélky
a on vsetko este nestihol. Vtedy vacsSinou vybuchne a kri¢i na rodi-
Cov, ze musia pockat. A tak stoja vo dverach a trpezlivo ¢akaju, aby
licenie v skolke nebolo katastrofou.

Lenke sa to nepadi. Vela veci si u nich doma kedysi predstavovala
Uplne inak. Priznava, Ze chlapci maju tablety v rukdch denne a sia-
haji po nich len o sa zobudia. Skor ako pobozkaji a objimu mamu
a otca. Utekaju k obrazovkam hned, ako pridu domov z prechadzky
alebo zo skolky. ,A zda sa mi to stale horsie,” povzdychne si mama
dvoch synov. Snazila sa to opakovane riesit, ale manzelovi sa to zda
normalne. Da jej za priklad zopar rodin zo susedstva, kde to vyzera
daleko horsie a argumenty st v okamihu prec. Po spoloc¢nej hadke
a uplakanych protestoch deti to nakoniec vzdy vzda. Nema energiu
vecne bojovat. Navyse, v katiku duse priznava, Ze ked je unaven4, je
rada, Ze si nejaky cas vdaka displeju ukradne aj pre seba. A nie je
jedina. Takychto rodin, ako je ta Lenkina, je dnes az az. Ak by sme
sa v tejto chvili dokazali preniest napriec vyspelymi krajinami a ne-
ohlasene nahliadli za dvere domacnosti s malymi detmi, uvideli by
sme na vlastné oci zrkadlo dnesnej doby - deti a rodicia pripatani
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kazdu chvilu k obrazovkam mobilov, tabletov, pocitacov a televizo-
rov. Nehladia si do oci, nerozpravaju sa, nechystaji spolo¢ne na stol
pred vecerou taniere. Kazdy riesi svoj vlastny svet a problémy v iom.
Niekto kontroluje pracovné e-maily, sleduje socialne siete, iny striela
virtudlnych nepriatelov alebo pozera zabavné vided. Takd norméalna
rodina, akd by si malokto len par rokov dozadu vedel predstavit.
Najhorsie na tom je, Ze si myslime, Ze vietko robime najlepsie,
ako sa da. Vedierka na pieskovisku alebo nahanacka pred domom
uz nie su pre deti také délezité. Deti vlastne nepotrebuju byt vonku
kazdy den. Lebo ked fuka, lepsie sa zabavia doma pri televizore ¢i na
tablete. A Co je do6lezité — nic¢ sa im nestane. Smutné je, Ze to plati do-
slova. Neexistuje horsi den, ako ked sa detom neprihodi VOBEC NIC.

Tablet nie Je
opatrovatelka zdarma

Spolocny rodinny cas si dnesné rodiny delia medzi seba a obrazovky
televizorov, mobilov a tabletov. Technolégie v tomto pomere pocas
dna vyhravaji s desivym naskokom. Vecne zapnuté obrazovky st rea-
litou v rodinach pravnikov, podnikatelov, ucitelov i nezamestnanych
rodi¢ov. A o je horsie, vSetci pravidelne odkladaju svoje malé deti
pred obrazovky osamote.

Americkd psychoterapeutka Victoria Proody nazvala vychovu
dnesnych detfi tichou tragédiou”.! Mysli si, Ze sme ako rodicia narobili
mnozstvo chyb a detom dnes prave preto chyba normalne detstvo. Za
jeden z vaznych problémov vo vychove povazuje sposob, ako digitalne
technolégie pouzivame. Technolégie podla nej nie st Ziadna ,,opatro-
vatelka zdarma“.2 A to, Ze nechavame deti osamote celé hodiny pred
obrazovkami, nezostava bez nasledkov. Hovori, Ze za takdto vychovu
platime vysoku dan v podobe problémov s nervovym systémom na-
Sich deti, ich pozornostou a schopnostou oddialit si potesenie. Spo6-
sobujeme tym, Ze realny kazdodenny zZivot sa im zda nudny a pomaly.
A ked nastipia do skoly, ludské hlasy a veku primerana stimuldcia st

12



SPOJENI NAVZDY e ATOMIZACIA RODINY NEZOSTANE BEZ NASLEDKOV

pre nich nepredstavitelna nuda. V skole ich ¢aka presny opak bom-
bastickych efektov, na ktoré boli zvyknuté doma pred obrazovkami.

Mobily a tablety nie st neskodné hracky, ktoré nam prisli ulahcit
Zivot. Hoci zamer bol presne taky. Mali by sme si zacat uvedomovat,
ze technolégie nest so sebou aj rozne rizika. A ak ich nebudeme po-
uzivat zodpovedne, ohrozuji nielen zdravie nasich deti, ale aj zdra-
vé fungovanie nasich rodin. Za posledné roky sa masivne dostali do
nasich domacnosti a sposoby, ako ich pouzivame, ¢asto rodinam ne-
prospievaju. Marek Herman, cesky vysokoskolsky pedagog a lektor,
hovori, ze technolégie dnesné rodiny atomizuji.? Kazdy sa zatvara
do svojho sveta, pred o¢ami ma vlastnt obrazovku a na usiach sli-
chadla. Prestavame sa vnimat navzjom. Zaujimat sa o to, co robi
a preziva hodiny ten, kto sedi vedla nas. Tato chybajlica pozornost je
obzvlast dolezita pri najmensich detoch. Aby sa dieta zdravo vyvija-
lo, bytostne potrebuje pozornost ¢loveka a nie spolo¢nost obrazov-
ky. A to najlepsie pre kazdé jedno dieta je neZzna a spokojna mama.
~Mama dokaze dieta doslova klpat vo svojej priazni: mam ta rada,
pretoze si moje. A ma k tomu od prirody prirodzené nastroje - vonu,
dotyk, vzdjomn blizkost, hru pohladov. Ak sa bude dieta namiesto
mamy dotykat obrazovky a miesto nehy a hry pohladov bude zizat
do mobilu, tak miesto toho, aby si vytvaralo vztah so svojou mamou,
bude ziskavat vztah s pristrojom. Studenym kovom a sklom. To pred-
sa nikdy nemo6ze dopadnut dobre. Sme spolocenské tvory a k Zivotu
potrebujeme [udi, nie pristroje. A ¢im sme mensi, plati to intenzivnej-
sie,” hovori Herman.

Ked' pri vychove chyba dedinag,
siahame po skratkdch

Lenka priznava, ze ona i mamy v jej okoli by chceli vychovavat deti
inak. Lepsie. A hoci aj vedia ako, napriek tomu denne zlyhavaja a sia-

haji po vychovnej skratke, lebo st unavené na smrt. Rozpravka v te-
levizii ¢i na Youtube je v takej chvili pre ne doslova vykdapenim. ,Nie,

13
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nechcem varit kazdy den s detmi na rukach, ani Zehlit, ked sa mi mo-
taju pod nohami,” hovori razne Lenka a priznava, Ze im automaticky
vtedy zapina nejakd obrazovku, aby povinnosti zvladla ¢o najrych-
lejSie. Nemaji nablizku nikoho, kto by im chlapcov postrazil. A tak si
pomaha, ako vie. Mrzi ju vSak, Ze deti sa technolégii dozaduji kazda
chvily, aj ked uz ma na ne cas.

Prieskum publikovany v roku 2015 iba potvrdzuje Lenkine slova,
Ze ostatni rodicia na tom nie st inak. Naj¢astejSie posadia deti pred
obrazovky vo chvili, ked by sa im hodila pomoc dalSieho dospelého.
AZ 70 percent rodi¢ov zapina detom technolégie vtedy, ked robia
domace prace. Ak potrebuju utiSit nervézne a uplakané deti, siaha po
nich 65 percent rodi¢ov.* Jenny Radesky, pediatricka a jedna z najzna-
mejsich vedkyn, ktoré sa venuji vyskumu vplyvu technoldégii na deti,
hovori, Ze je to jeden z najhorsich zvykov, aky sme si prizvali do ro-
dinného zZivota. Obrazovky sme zacali pouzivat nielen na zabavu deti,
ale aj ako cumlik.®> A je to sice velké lakadlo, pretoze displej funguje
okamZite, ale jeho ¢aro v skuto¢nosti trva nec¢akane kratko. Radesky
tvrdi, ze takyto zvyk roztaca kolotoc stresu a hnevu, ktory je tazké
zastavit. Cim CastejSie totiZ rodicia ti3ia deti farebnymi obrazovkami,
tym viac sa ich deti hnevaja. Ale to nie je ta najvacsia zrada tohto
zvyku. Zakazdym, ked rozrusené dieta utiSujeme blikajicim displejom
namiesto toho, aby sme sa k nemu sklonili, pozreli mu do o¢i, hovorili
s nim a vzali ho do narucia, prichadzame o ddlezité vychovné mo-
menty. Vedkyna dodava, Ze takymito skratkami sa neuc¢ime, ako byt
lepsim rodi¢om a predchadzat omnoho tazsim situaciam v budtcnos-
ti. ,Musime sa pozerat, poc¢tvat a vnimat signaly deti, aby sme do-
kazali spravne reagovat a pomoct im rozvijat ich vlastné schopnosti
sebaovladania.”

Treba vSak objektivne priznat, Ze dneSné mamy to maju naozaj
tazké. Nemaju pri vychove deti taka podporu blizkej ¢i SirSej rodiny
ako mamy kedysi. Chybaja babky, dedkovia, tety ¢i sesternice, ktoré
sa s Uplnou samozrejmostou podielali na vychove deti. Byvali v spo-
lo¢nom dome ¢i na jednej ulici. Dnes nas Casto s rodinou delia aj stov-
ky kilometrov, no nenasli sme za nich nahradu. Nezblizujeme sa ani
so susedmi, neupozorfiujeme na ulici ich dieta, aby nekopalo loptu
do zahonu kvetov. Ved, ¢o ak by to suseda zobrala zle? To, ¢o bolo

14
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kedysi normalne, dnes sa ludi nepochopitelne dotyka. A tak si nepo-
mahame ani s tymi okolo nas, hoci vSetko by mohlo byt inak. Zbytoc-
ne Casto Zijeme v presvedceni, Ze mame toho vyse hlavy a problémy
susedov by nas iba viac zataZovali. Radsej hladame cudzie rameno
po novom - virtualne, v mamickovskych skupinach na socialnych sie-
tach. To ale nie je to isté. Pravda je nieco, ¢o sa na Facebooku ¢i In-
stagrame velmi nenosi. Tam sG vSetky deti dokonalé a manzelia ver-
ni. Ale na lavicke v parku je to iné. Tam si zoci-voli bez zabran klamat
nedokazeme. Nazivo je tej Gprimnosti, ¢o ndm pomaha kracat dale;j,
zasadne viac. A ti kazdodennu susedskd pomoc len sotva najdeme
na internete. Ak by sme sa pokausili zdielat nase Zivotné pribehy s [ud-
mi, ktorych denne stretavame vo vytahu ¢i na ihrisku, nasli by sme
cesty, ako si pomahat navzajom. MoZno nie s kazdym, no s niekym
urcite. Stacilo by aj to malo, ak by sme sa striedali, kto vezme deti
po skole von na nedaleké ihrisko alebo bicyklovat, aby nemuseli se-
diet doma pred televizorom. Vad¢sina sa ale o to ani nepokusi. Mamy
tak zostavaju nadalej na vychovu deti Gplne samy, izolované. A je to
Skoda, lebo byt stcastou komunity mamam vzdy ulah¢ovalo cestu.
Aj jedno z najstarsich africkych prislovi hovori, ze pri vychove deti
je komunita pre nas potrebna: ,Aby ste vychovali dieta, potrebujete
celt dedinu.” A kedZe ju dnesné mamy Casto nemaju, bojuju, ako ve-
dia - aj pomocou deti hypnotizujtcich displejov. Hoci v kitiku duse
tusia, Ze to nebude len tak.

Ale najdu sa aj rodiny, ktoré to robia inak. Viete si predstavit
domacnosti, kde deti ani dospeli nemajui po ruke mobily, tablety i
televizor, aby zabili ¢as? Ziadne obrazovky, ktoré by vam hned po
otvoreni o¢i vymazali vietky skvelé napady, ktoré vam prisli na um?
Rano nezacina sériou videi s Masou a medvedom, Tomom a Jerrym
ani Labkovou patrolou. Daju si ovsent kasu, vajicka, lievance, umyja
sa a letia na najblizsie ihrisko. A ked pridu domov, ziadne vylihova-
nie pred televizorom. Viytiahnu spolocenské hry, puzzle, stavebnice
a pokracuji v hrani, ktoré vobec nenapoveda tomu, ze by vyrastali
v digitalnej dobe. Akoby sa vratili v ¢ase o peknych par rokov nazad.
A kde sa takyto zabudnuty ostrov Stastia nachadza? NuZ nebudete
verit, ale paradoxne v mekke najmodernejsich technolégii sveta —
Silicon Valley. Vo vychyrenom stredisku high-tech a informacnych
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technolégii, v sidle mnohych vyznamnych IT firiem, kde Ziju rodiny
zamestnancov Google, Facebooku, Yahoo &i Apple. Ocakavali by ste,
Ze domacnosti tejto elity sa budd hemzit mobilmi, tabletmi a obra-
zovkami budd mat vytapetovanu stenu v obyvacke i na zachode, no
a deti p6jdu v Slapajach svojich rodicov. Zatial sa v3ak v tejto Casti
sveta deje Cosi Uplne iné.

New York Times nedavno priniesol ¢lanok®, ktory opisal, ako sa [u-
dia z IT firiem zacinaji kvoli technolégiam obavat o svoje deti a strikt-
ne od opatrovateliek vyZadujq, aby cely deri vobec v pritomnosti detf
technoloégie nepouZivali. Trendom sa stalo podpisovanie opatrova-
telskych zmliv s nulovou toleranciou vystavovania deti obrazovkam.
«Takmer kazdy rodi¢, pre ktorého pracujem, intenzivne vyzaduje, aby
jeho dieta nemalo vobec ziadne skisenosti s technolégiami,” po-
vedala o svojej skisenosti 24-ro¢na opatrovatelka Jordin Altmann.
Striktne Ziadaju, aby boli po cely cas telefony, tablety, pocitace a te-
levizia vypnuté a mimo dosahu deti i opatrovateliek. Jedna z nich
povedala, Ze sa to vyrazne zmenilo za posledny rok. ESte donedavna
rodicia neboli taki prisni. Dnes na to maju jednoznacny nazor a ne-
zodpovedné opatrovatelky s mobilmi v ruke na ihrisku sa len tak
nepresunu z rodiny do rodiny. Dostant vypoved a v tejto lokalite sa
v ziadnej rodine viac nezamestnaju.

Rodicia, ktori pracuji s technolégiami o nich aj vela vedia. Vlast-
ne s velkou pravdepodobnostou najviac. Zaujimajd sa nielen o ich
pozitiva, na vyvoji ktorych pracujy, ale aj o ich negativne dopady.
Preto sa rozhodli zacat riadit vplyv tabletov, mobilov ¢i televizorov aj
na svoje deti. V. mnohych rodinach na svete je viak pouzivanie tech-
nolégii detmi stale ako neriadena strela. Ak ale chceme deti vycho-
vat dobre, viest ich k spravnym hodnotam, milovat ludi a svet okolo
seba, tlto pracu za nas nedokaze urobit ziadna obrazovka. V tom sa
IT experti urcite nemylia.
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Rodiéia netusia,
kolko ¢asu txrdvia deti
na mobiloch

Radikalne opatrenia, ktoré prichadzaju z roznych kdtov sveta, st
casto len odpovedou na to, Ze digitalne technolégie pripltavaja
k sebe deti na celé hodiny. Cas s nimi totiz plynie Gplne inak. A kym
su deti malé, Gprimne, je to podla vacsiny odbornikov z velkej casti
len premrhany cas, ktorého potom zostava na spolo¢né chvile s naj-
blizsimi hrézostrasne malo.

Prosim, nalepte si na chladni¢ku hned teraz: ,Deti nemozno vy-
chovavat bez toho, aby sme s nimi travili ¢as.” Mozno to bude jedna
z veci, ktora vam kazdy den pomozZe zastavit sa a utriast si priority.
Vychovu totiz nemozno vtesnat do 15 mindt denne. Cas ndm dava
priestor na budovanie vztahov. Pokial tento spolo¢ny ¢as nemame,
hrozi tu jedno velké nebezpelenstvo - rodina neda dietatu do Zivota
to, ¢o bude potrebovat. A Co je eSte dolezitejsie, bude mu to chybat.
Kazdy jeden laskavy pohlad, dotyk, objatie i nezné slova. Ludia to bez
nich, samozrejme, preziju. Ale lahko ich rozpoznate. Su to ti zahad-
ni kolegovia, spoluziaci alebo priatelia, ktorym v dospelosti na prvy
pohlad ni¢ nechyba, no neustale ¢osi hladaju. Stigmu prazdnoty si so
sebou vlecu cely zivot.

Vyskumy z poslednych rokov ukazujd, ze mnozstvo casu, ktoré
deti travia s obrazovkami, mozno prehliadat len taZzko. Prieskum Com-
mon Sense Media’ z roku 2015 ukazal, Ze tinedzeri sa venuji médiam
priemerne 9 hodin denne. Dospievajlce deti vo veku 8 - 12 rokov st
im verné priblizne 6 hodin denne a najmensie deti 50 minat denne.
Vyskum?® publikovany v januari 2019 v casopise JAMA Pediatrics uz
ale hovori 0 2 -3 hodinach denne u deti vo veku 2 - 5 rokov. A kde sa
tie rastlce Casy pri najmensich detoch ber? Mnohokrat si rodicia ani
neuvedomuju, ze svoj mobil dietatu podaju kazdd chvilu. Je to par
mindt s mobilom v obchode, na poste, ked mamy varia, odskocia si
na toaletu ¢i Soféruju z prace domov. Takych okamihov zrazu napo-
Citate pocas beznych dni nedrekom.
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A o ¢om tento rastuci ¢as pred obrazovkami vypoveda?

Marek Herman je presvedceny, Ze je to dokaz toho, ze v dnesnych ro-
dinach chybaji jasné pravidla, limity a ich désledné dodrziavanie.
Bez pevného rezimu to jednoducho nejde. A tablet ¢i mobil nezdravi
kombinaciu slobody, chaosu a nedéslednosti v kazdej rodine skor i
neskor odhali.

Spi¢kou ladovca tejto spominanej neriadenej vychovy je neobme-
dzeny pristup najmensich deti k tabletu, televizoru ¢ mobilu. Teda nie
chvile, ked mamy nutne potrebuju deti zabavit a podaju im technolé-
gie. Su to okamihy, ked deti svojvolne pridu a jednoducho stlacia gom-
bik. Obrazovky st im volne k dispozicii a bez opytania samy rozhoduju
o tom, kedy ich zapnu a ¢o na nich budd robit. Detail, ktory mnoho
rodi¢om unikd, no spdsobuje pri vyvine ich deti velky rozdiel.

IKol'ko ¢asu Je ,,tak akurdat*?

Pediatri a detski psycholégovia uz davno pochopili, Ze rodicia st v tej-
to problematike bezradni a problém sa z roka na rok nabaluje ako sne-
hova gula. O tom, Ze vac3ine rodicov nevyhovuje, ako to u nich doma
funguje, hovori aj anketa Americkej asociacie psycholégov (American
Psychological Association).® Ta priniesla zistenia, Ze az 94 percent
rodi¢ov sa pokusilo aspon raz pocas skolského roka nastavit casovy
limit pouzivania technolégii svojim detom, no len polovici z nich sa
to podarilo Gspesne. Ostatni priznali, Ze je to v ich rodine ve¢ny bo;j.
Aby odbornici rodi¢com aspon trochu ulahdili tdto situaciu, Americka
akadémia pediatrov (The American Academy of Paediatrics) vydala od-
porucania, kolko ¢asu by mohli najmensie deti travit s technolégiami.

e Deti do 18 mesiacov by sa mali digitalnym médiam vyhnt tplne.
Vynimku tvoria iba video hovory.

e Deti vo veku 18 - 24 mesiacov m6zu sledovat niektoré programy,
no rodicia by mali byt pri detoch pritomni a vyberat im iba obsah
vysokej kvality.
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e Detom vo veku 2 - 5 rokov by mali rodicia limitovat ¢as straveny
pred obrazovkami na hodinu denne a vyberat iba vysokokvalitné
programy.

e Deti nad 6 rokov by mali mat dosledne stanoveny casovy limit,
ktory m6zu vyuzit na jednotlivé média.

Rodicia sa stazujq, ze tieto ¢asové odporicania nie st dostatocne
napomocné. Niektorych trapia prisne limity pre najmensich, inych,
ako si poradit s tymi nastro¢nymi. Odbornici vSak oponujg, Ze Casy
su len orientacné. Délezitejsi ako Cas straveny s tabletom v ruke je
obsah, ktory v nom dieta sleduje. A ten si musi ustrazit zodpovedne
kazdy rodi¢ sam. Hoci st ¢asové limity na pouzivanie technolégii ne-
vyhnutnostou, mali by sme zvazovat aj to, akej aktivite sa dieta na
tablete venovalo. Ak malo hodinovy videohovor so starymi rodi¢mi,
je to iné, ako keby hralo hodinu bojové pocitacové hry. Alebo, ak die-
ta robi na pocitaci zadanie do skoly, nemali by sme mu tento ¢as za-
pocitavat do jeho denného limitu. Ak napriklad letite lietadlom a na
palube sa hrate spolo¢ne online hry, svet sa nezruti, ak v ten der svoj
limit prekroci. Za zvazZenie stoji, ak sa tak hravate s najmensimi detmi
doma kaZdy den a je to vasa rutina.

N4jdu sa v3ak stéle aj odbornici, ktori st pri Specifikovani ¢aso-
vych limitov s technolégiami zastancami prisnejsich pravidiel, hlavne
pri detoch v predskolskom veku. Myslia si, Ze vzhladom na ich pova-
hu navykovosti by sme sa im mali ¢o najdlhSie vyhnut. Je to priestor,
ktory je nekonecny a dokaze ndm pontkat stale nieCo nové a nové.
Preto je nesmierne naroc¢né, dokonca aj pre dospelych, povedat
~STOP" a odlozZit telefén na policku alebo do vrecka. Marek Herman
hovori, ze dietatu sta¢i mobil na hranie najskor v piatich rokoch. A do
troch rokov by bol absolttne striktny. Je presvedceny, ze dieta ho
k svojmu vyvinu vobec nepotrebuje a navyse je to nebezpecna hrac-
ka. Radi, aby sme si vlastné pravidla zacali s detmi nastavovat hned
od zaciatku - kedy technolégie deti mézu vyuzivat a ako dlho. A pla-
tia tu podla neho dva zakladné principy: ,nemame sa kam ponahlat”
a ,radsej menej ako viac”. ,TakZe este jeden diel rozpravky? Rad3ej
nie. ESte dalSiu polhodinku? Rad3ej nie,” vysvetluje, ako by to malo
vyzerat v praxi. Aj toto je sGcastou umenia vychovy — davat detom
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jasne najavo, Ze ste pevnym a Citatelnym rodi¢om. Presne takym,
akého vés dieta potrebuje. Ak ste sa uz nahodou na spoluzitie s tech-
nolégiami vydali cestou Uplnej volnosti, takéto rozhodnutia nebudd
bezbolestné. Musite byt pripraveni, Ze to bude tazké a nepdjde to
vzdy podla predstav. Nakoniec to ale bude vysledok vasho snazenia.
Vychovy, pri ktorej sa mozno zapotite, ale bude stat za to. A k tomu
budete potrebovat zmenit viacero veci vo vaSom spolo¢nom Zivote
i vo vychove. Jednou z nich je aj jasné vymedzenie toho, kto urcuje
v rodine délezité pravidla.

Dieta nesmie sediet na trdne

Zamysleli ste sa niekedy, preco sa nam pravidla dari v rodinach zava-
dzat tak tazko? Preco v mnohych neexistuju? ,Posadili ste dieta na
trén,” zdvihaju varovny prst experti. A dieta na trone neakceptuje
obmedzenia. Roztopasna hrava mysel mu hovori, Ze by mohlo mat
vsetko. O tom ho presviedca kazda jedna reklama, aj pristup rodicov.
Ono v3ak velakrat netusi, ¢im si Skodi, ale rodi¢ by mal. A plati to aj
pri technolégiach.

Ked mal mdj syn desat rokov, zac¢ala som o zavedeni prisnejsich
limitov na pouzivanie digitalnych technolégii hovorit s rodi¢mi jeho
kamaratov. Pozerali na mna, akoby som prave prisla z inej galaxie. Za-
viedli sme mu totiZ pomocou rodicovskej aplikacie denny limit 1,5 ho-
diny na internet a hry v mobile. Neverili, ze to méze fungovat. ,Nor-
malne sa mu po 1,5 hodine obrazovka zamkne? Toto by sme u nas
doma neprezili. Nase deti by nas este v ten den vystahovali z domu,”
smiala sa kamaratka Marta, mama dvoch synov a jednej dcéry vo veku
5 - 12 rokov. Tato a mnohé dalsie reakcie rodicov, s ktorymi som sa
postupne stretavala, ma len utvrdzovali v tom, Ze rodicia uz doma
nemaju posledné slovo. Dokonca ani pri vaznych témach, ktoré sa ty-
kaju zdravia deti, sa nedokazu postavit razne za svoje presvedcenie.
A dnes uzZ vieme, Ze neprimerané travenie Casu pred obrazovkami
medzi tie Skodlivé veci jednoznacne patri.
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