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Jak nove komunikacni a digitalni technologie
ovlivnuji zivoty nasich deti

Soucasné déti Skolniho véku jsou dychtivymi uzivateli komunikacCnich a digitalnich technologii, a to
mnohem vice nez predeslé generace. Zaznamenavame velky narast v pokroku technologii, ktery nam
prinasi usnadnéni v mnoha oblastech naseho zZivota. Pro celou moderni spolecnost s sebou také nese
néaroky na prizplisobeni se v naSem osobnim Zivoté, profesnim, spolecenském. Da se Tici, Ze pokrok je
rychlejsi, nez se mu lidé staci prizpusobit. Nové technologie ovliviuji zivoty, jak na roviné
individudlni, tak spole¢enské.

S velikou mirou moznosti pristupu a usnadnéni prinaseji i znac¢na rizika, na ktera je
potreba reagovat pomoci politickych, ¢i pravnich opatreni, ktera by méla vybalancovat
svobodu s jejich zachazenim a soucasné ochranu soukromi, ¢i predejiti jiné ujmy druhé
osobé. Na roviné osobni je na rozhodnuti kazdého z nas, jak moc nechame tyto prostredky
ovlivnit nas zivotni styl a kazdodenni zivot.

U dospélého 1ze predpokladat, Ze ma nahled na zdravou miru prti jejich uzivani. Nelze se ale na to
uplné spoléhat. Pokrok je tak rychly, ze zatim nemame zcela popsané zmény v nasem zivoté,
neuvédomujeme si, do jaké miry jsou naSe vztahy ovlivnény neustalym kontrolovanim mobilnich
telefonll, nutkanim ihned na kazdou zpravu reagovat, surfovanim po internetu, potrebou neustale
néco dokumentovat, fotit, nahravat, sdilet apod. Neuvédomujeme si, kolik Casu a pozornosti tim
ukrajujeme nasim partnerum, détem, blizkym, pratelum. Do jaké miry se méni kvalita nasich vztaha
a jak aktivné my sami travime volny ¢as a na kolik my sami jsme nervézni, pokud nemame mobilni
telefon po ruce. Stale se ale miizeme spolehnout, Ze mame jakysi ndhled. Pamatujeme si dobu, kdy
mobilni telefony nebyly soucasti naseho zivota, pripadné dobu, kdy teprve prichazely a ucily jsme se
s nimi zachazet. Dnesni déti Skolniho véku se uz ale narodily do doby, kdy tyto pristroje jsou jiz
neodmyslitelnou soucasti naseho zivota. Oni uz nevédi, jaké to bylo bez nich. Generace jejich rodicu
sama na sobé v détstvi a pri dospivani nezazila na sobé zadné vychovné vedeni, osvojovani si
pravidel, jak s témito vécmi zachazet. Pokrok byl v tomto sméru rychlejsi, nez jsme se mohli pripravit
na to, jak budeme ucit nase déti s digitalnimi technologiemi zachéazet. Jako rodi¢im nédm tyto
technologie prinesly nové moznosti v tom, jak déti zabavit, nebo i jak je néco naucit. Toto ale
prineslo i riziko pohlceni volného ¢asu déti uzivanim digitalnich technologii.

Obecné pri vychové uplatiuje strategie, které jsme sami na sobé zakusili. V tomto ohledu tu ale
zatim chybi generace, kterd by odrostla s ponaucenim a nejen to, ale s osvojovanim si zivotniho
stylu, jak s technologiemi nakladat, aby pro nas nebyly Skodlivé. Mdme pouze srovnani: jak jsme
travili volny Cas my a jak naSe déti, jak vypadala naSe détska pratelstvi a jak vypadaji pratelstvi
nasSich déti, kolik fyzické aktivity jsme méli my a kolik ji maji naSe déti, jak riiznorodé byly nase
zajmy v porovnani se zajmy nasich déti. Pri téchto srovnani se zékonité vyskytuji obavy, jaky vliv
maji digitalni technologie na rozvoj mozku, na kvalitu pozornosti a paméti, na schopnost uceni, na
navazovani vztahu a jiné socialni a komunika¢ni dovednosti, na emoc¢ni vyvoj déti, ale i obavy o jejich
zdravi a jejich bezpecnost. Jsme si védomi toho, ze Zivot bez digitalnich technologii uz neni mozny.
My sami zatim neumime regulovat jejich uzivani, a proto je rodicovsky a vychovné ponékud slozité
regulovat jej v zivoté naSich déti.



Vzhledem k tomu, Ze zaclenéni modernich technologii do naSich kazdodennich situaci je pomérné
novy fenomén, nejsou prozatim zadné spolehlivé, jednoznacné vyzkumné studie popisujici jejich vliv
na nas zivot a na vyvoj déti. Presto je ale mit na zreteli riziko dopadu pri uzivani chytrych telefonu,
tablet(, laptopu a dalSich zarizeni na zdravi déti.

Velmi diskutabilni je vliv téchto pristroju na vyvoj mozku déti. Na misté jsou obavy z vystavovani se
zéreni na lidsky organismus a z toho, jak muze zareni ovlivnit vyvoj mozku. Je tfeba si uvédomit, ze
v détském véku je mozek nejvice plasticky a v prubéhu détstvi a adolescence dochézi ke zréani
mozkovych struktur. Mozek dozrava skrze zkusSenosti, kterym je jedinec vystaven (podnétnost
prostredi) a tim, jak na tyto zkuSenosti reaguje, tedy procesem uceni. Zarizeni moderni technologie
mohou v tomto sméru prinést spoustu podnétl, zaroven ale také ochuzeni, nebo dokonce az
nedostatek v podnétl prichéazejicich z mezilidské interakce. Malé dité se nejlépe uci tvari v tvar,
v interakci s dospélym, nebo i s vrstevniky. UCi se tak nejen nové poznatky, ale uci se také socidlnim
dovednostem, uci se Cist z vyrazu tvare, gest, uci se, jak na druhé reagovat, uci se mezilidské
komunikaci, jazykovym dovednostem, at uz jde o slovni zdsobu, jazykovy cit, rozpoznani ruznych
jazykovych nuanci v zavislosti na kontextu jejich pouziti. Pokud dité travi podstatnou cast dne
hranim her na telefonu, nebo tabletu, sledovanim pohadek apod., hrozi zde riziko, jisté oploStélosti
v socialnich dovednostech a interakcich a v tom, co je specificky lidské, a to jsou jazykové schopnosti
a dovednosti a emocni inteligenci a v socialnich dovednostech.

V tomto ohledu je ale potreba pripomenout si, ze mnohé tu mame v rukou my dospéli. Hrozime se
toho, kolik Casu travi nase déti s telefonem v ruce. Dokazeme si ale uvédomit, jak velkou cast
z denniho casu vidi déti nas s telefonem v ruce? Pri cesté dopravnim prostredkem, v ¢ekdrné u
lékare ma ¢asto v ruce mobil dospély i dité. Na kolik je nase komunikace s détmi i v domacim
prostredi ochuzena z nasi strany, protoze se vénujeme kontrole a aktivitdm na nasem telefonu? Dité
tak nema moznost slySet nas hlas, vnimat nasSe vyrazy tvare, nase emoce, nase projevy. A pritom
prave toto vSechno by se, obzvlasté malému ditéti, mélo dostat predevsim od rodice.

Nadmérné uzivani prostredkii moderni technologie zkracuje dobu spanku. Nékteré zdroje uvadéji,
ze se muze jednat az o 6-7 hodin tydné. Pouzivani chytrého telefonu, nebo podobného zarizeni pred
spanim ma negativni vliv na srde¢ni rytmus ve spanku kvuli nervovému vzruseni a obtizim s usnutim.
UZzivéani téchto prostredku pred spankem zkracuje celkovou dobu spanku. Je zfejmé, ze pokud ditéti
chybi béhem Skolniho tydne 6-7 hodin spanku, bude to mit vliv i na jeho Skolni praci. Pri pouzivéani



prostredku moderni technologie 5 a vice hodin denné se zvySuje riziko krat$iho spanku. Spanek je
fundamentalné dulezity pro mentalni i fyzické fungovani naseho organismu. Jeho nedostatek se muze
podilet na vzniku kardiovaskularnich nemoci, metabolickych poruch a diabetu. U déti a dospivajicich
muze zhor$end kvalita spanku zpusobovat kromé tnavy depresi, uzivani omamnych latek, obsesivné
kompulzivni poruchu, zhorseny skolni prospéch.

Poruchy pozornosti a uceni nemusi byt ale pouze nasledkem nedostatku spanku, nybrz také
samotnym dusledkem naduzivani elektronickych pristroji. Nadmérné uzivani chytrych telefont
zpusobuje povrchni pristup k ziskédvéani a prohlubovani informaci, niz$i koncentraci a vétsi tendenci
k jejimu rozptyleni, coz se opét projevi na Spatnych Skolnich vysledcich.

V souvislosti s vlivem smartpohont na koncentraci pozornosti je potfeba zminit velké riziko nehod,
nékdy bohuzel i smrtelnych. Mezi pri¢iny takovych nehod patri zaneprazdnéni poslouchanim hudby,
psanim textovych zprav v mistech, ve kterych je potreba sledovat provoz, nebo déni (prechéazeni
silnice, zelezniCnich koleji apod.). I zde je priklad rodicu pro déti zasadni: teenageri s rodici,
kteri pri rizeni obvykle mluvi po telefonu, ¢astéji opakuji toto chovani.

Vystavovavani se obrazovkam elektronickych pristroji zhorSuje nas zrak. Nepretrzité sledovani
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mohou rozvinout zrakové vady jako je strabismus, poruchy vidéni na dalku, nebo na blizko.

Nadmeérné pouzivani elektronickych pristroji muze zpusobit bolesti kloubu a svalu. Témito
bolestmi uz trpi velké procento dospivajicich. Jedné se hlavné o bolesti krku, ramen, zapésti a prstu.
Poruchy pohybového ustroji spojené s chytrymi telefony mohou byt ovlivnény mnoha faktory, véetné
velikosti obrazovek, poctu odeslanych textovych zprav a hodin denné stravenych v chytrych
telefonech. Zda se, ze pravé odesilani textovych zprav je jednim z faktort, které nejvice prispivaji ke
stresu kréni patere.

Nelze rici, ze elektronické pristroje, internet a socialni sité jsou pouze Skodlivé. Naopak nékteré
mohou vyhodné pro navazovani a posilnéni socialnich vztahu s vrstevniky. Nadmérné uzivani novych
komunikacnich technologii muze byt ale $kodliva pro psychofyzické zdravi, a to obzvlasté pokud
preroste v zavislostni chovani s abstinenc¢nimi priznaky v situacich, kdy je jedinci znemoznén pristup
k témto zarizenim. Formou zavislostniho chovani je tzv. nomofobie (z anglického no mobil phone).
Jedna se strach z toho, ze dotycna osoba nebude moci mobilni telefon pouzivat. Tato osoba se
obava toho, ze nebude mit kredit, Ze bude v oblasti bez signélli, ze bude mit vybitou baterii.
V nékterych zemich byly jiz provedeny studie vyskytu nomofobie v populaci. Napr. ve Velké Britanii
trpi nomofobii 53 % uzivatell mobilnich telefond. V Indii se jedna o 45 % osob z popula¢ni skupiny
ve véku 18 - 30 let[1].

V Jizni Koreji byla zavislost na mobilnich telefonech uznana jako opravdova patologie, a to na stejné
urovni zdvaznosti jako je zavislost pri zneuzivani navykovych latek. Z jihokorejskych studii byla
definovana diagnosticka kritéria pro rozpoznavani zavislosti na smartphonu u dospivajicich formou
dotazniku[2].

Dotazovana osoba uziva smartphone prehnané, rizikové, pokud se ji tyka tri a vice
z nasledujicich sympotomu:

e Potize s odolanim vuci nutkavému impulzu pouzivat smartphone.

 Drézdivost a uzkost v dobé neaktivity na smartphonu.

e Pouzivani smartphonu po del$i dobu, nez osoba puvodné chtéla, nebo zamyslela.

e Trvalé prani a / nebo netspésné pokusy prestat nebo omezit pouzivani smartphonu.
e Neschopnost odpojit se od smartphonu.



Nadmérné a dlouhodobé pouzivani chytrych telefonl navzdory tomu, Ze osoba vi o fyzickém
nebo psychologickém problému ve spojitosti s nadmérnym uzivanim smartphonu.

Za patologické se jiz povazuje, pokud ma dotazovana osoba 2 nebo vice z nasledujicich
priznaku:

Nadmeérné pouzivani chytrych telefontu vede k pretrvavajicim nebo opakujicim se fyzickym
nebo psychickym problémum.

Pouzivani smartphonu dochdazi i v situaci, kdy hrozi fyzické nebezpeci (napt. pouzivani
smartphoni pri rizeni nebo prechazeni silnice) nebo v situacich, kdy hrozi nebezpeci jinych
nésledku na kazdodenni zivot.

Nadmeérné pouzivani smartphonu ohroZzuje socialni vztahy, Skolni vysledky nebo pracovni
vykon.

Nadmeérné pouzivani chytrych telefonl ,ukradne” vas cas.

Pro rodice déti a dospivajicich by mély byt vystrazné tyto priznaky u déti:

PrirGistek nebo ztrata hmotnosti.

Bolest hlavy a zad.

Poruchy zraku nebo oc¢ni problémy.

Zmény ve spankovém rezimu.

Spatnd osobni hygiena.

Online pripojeni, které nahrazuje zivé zpravy.

Nedostatek zdjmu o kazdodenni ¢innosti a neschopnost mluvit o vécech jinych, nez jto, co vidi
na internetu.

Spatné $kolni vysledky

Priznaky z vysazeni, kdyZ je zarizeni nepristupné.
Kompulzivni, nutkava kontrola online impulzt a informaci.

Uzivani pristroju novych technologii ma urcité i své pozitivni aspekty. Pomaha détem pri uCeni, nebo
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pri studiu. Plachym déetem a détem s nizkym sebevedomim muze napomoci k vyhledani novych
kontaktl mezi vrstevniky. Je vSak treba naucit se znat miru, aby dité zazivalo také jiné nez virtudlni
vztahy s vrstevniky a aby elektronicka zarizeni nepohltila veSkery Cas ditéte. Proto na zaveér
neékolik rad pro rodice:

Mgr.

Promluvte si se svym ditétem - je dulezité podporovat otevienou komunikaci mezi rodicem a
dospivajicim, vysvétlovat détem, medidlni zarizeni mohou prokazat velkou sluzbu a je treba se
se s nimi naucit zachéazet, dale Ze je treba vénovat pozornost obsahu, ktery je publikovan,
pripominat jim, Ze je nezbytné chranit online soukromi sebe i celé rodiny.

Rodic¢ by mél sledovat Cas, ktery jeho dité travi na tabletech, chytrych telefonech a pocitacich,
nejprve se naucit dostupné technologie, aby jim co nejlépe porozumél, hrat hry s ditétem a
sdilet co nejvice ¢innosti medialnich zarizeni.

Stanovte jasnd omezeni a pravidla - je nutné omezit dobu pouzivani chytrych telefont, tabletl
a pocitact béhem dne nebo o vikendech a stanovit presné casy, kdy je uzivani téchto pristroju
nezadouci, napriklad béhem jidla, domacich ukolu a rodinnych setkéni. Povazujte média za
prilezitost pro celou rodinu ke sledovani filmG nebo ke sdileni socialniho obsahu nebo
chatovych zprav a videi.

Udélejte dobry priklad - priklad rodi¢u je zésadni, proto by rodi¢e méli omezit pouzivani
smartphont, kdyZ jsou doma a béhem spolecnych chvil s ditétem nebo s rodinou.

Magdalena Steinerova
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