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Uvod

Mili rodice, nase déti se narodily do technologické doby, at uz se ndm to
libi, nebo ne. Je na nds, abychom je vychovali tak, aby do dospélosti vstou-
pily vybaveny kompetencemi dilezitymi pro dalsi Zivot. Kromé jinych jsou
to: znalost technologii, dovednost préce se socidlnimi sitémi a také znalost
umélé inteligence, kterd se, stejné jako ostatni technologie, vyviji piekot-
nym tempem. Skoly na tento trend nestihaji reagovat, neodekavejte od udi-
telt ani vzdéldvacich instituci zdzraky, i ony nejdiive musi odborniky vy-
chovat. Tento tkol tedy spocivd piedev$im na bedrech nés rodic¢a.

Chtéla bych vds upozornit, ze vychova ditéte odolného viici venkovni-
mu a digitdlnimu svétu spolu tzce souvisi. Jednd se o jeden svét jednoho
dité, a proto z néj technologie nevy¢lenujme. Nejde o medidlni ani jinou
vychovu. Jde stdle jen o vychovu, a ta musi zahrnovat véechny aspekty zi-
vota: vzdéldvdni, pobyt v piirodé, kulturu, média, technologie, sport, zd-
bavu a trdveni volného casu.

Tato piirucka reaguje na nékteré mylné informace, které koluji po in-
ternetu (modré svétlo, elektromagnetické zdfeni a podobné), ale zdrover si
klade za cil vysvétlit, jak za¢lenit technologie do bézné vychovy jiz od rané-
ho veku, aby se dité naucilo prozivat zivot ve vSech jeho barvich a nebylo
omezeno pouhym svétem technologii.

Nemd-li vase dité ve svych 12 letech ,vletét“ do svéta socidlnich siti
a ponechat vés, rodice, v némém Gzasu nad tim, jak rychle ztricite kontro-
lu, pomozte mu osvojit si dovednosti uvedené v této pfiruccee. Probirejte je
s nim postupné, podle jeho véku a kognitivnich (pozndvacich) a rozumo-

vych schopnosti. I proto je soucdsti této piirucky prehled predpoklddanych



schopnosti ditéte urcitého véku. Kromé toho v knize také naleznete prak-
tické informace, jak se chovat v nejriznéjsich zivotnich situacich, tabulku
na pldnovani své strategie vychovy, test, v némz zjistite, jaky vychovny styl
uplatiiujete, a mnoho uzite¢nych rad a pomicek, které maji za cil vim uleh-
¢it zivot rodice 21. stoleti.

Doporuceni: problematika médii je tak Sirok4, Ze ji tato pfirucka nemiize
pojmout v jeji iplnosti. Nabizi ale rady a ndpady pro vyuziti médii ve vychové
i pfiuceni détiajak se k nim zodpovédné postavit. Po precteni prirucky jisté ivy
sami piijdete s ndpady, které se budou hodit pro vasi vlastni rodinnou filozofii.

Hodné $tésti na cesté vychovy s médii a technologiemi preje

Martina Svecova.



Par slov o autorce

Martina Svecov4 prosla cestou od projektového managementu a marketin-
gu pies akademicky vyzkum aZz po nezdvislé poradenstvi. Diky bohatym
zku$enostem z riznych odvétvi je odbornici na interpretaci a aplikaci dat
v redlném svété. S dlouhodobym zdjmem o obor média a osobni vésni pro
komunikaci a psychologii déti pfindsi jedine¢ny pohled na vyzvy v soucas-
né vychové déti. Martina md schopnost ¢ist medidlni sdéleni ,mezi fédky“
a dovednost jejich kreativni interpretace, coz ji zprostiedkované ptivedlo
k napsdni této knihy, kterd osvétluje dynamiku medidlniho svéta a jeho do-

pad na vzdéldvani. Jeji pfistup je inovativni a neotfely.

PhDr. Martina Svecova, MSc.

Vysokoskolska pedagozka a marketingova specialistka

se zamérenim na digitalni technologie v marketingu. Ve

své rigordézni praci zkoumala rodi¢ovské pristupy k re-

gulaci uzivani médii u déti, zatimco v aktudlni dizerta¢ni
préci se vénuje vyzkumu Generace Z a tomu, jak si vybira
média a obsahy, které konzumuje. Dlouhodobé se zamé-
fuje na vzdélavani v oblasti médii — od prednasek na za-
kladnich skolach az po popularizaci védeckych poznatka.
V knize Rodi¢ 21. stoleti nabizi praktické pohledy na vy-

chovu v digitalnim véku.

Par slov o autorce







1 Proc na internetu
nalezneme potvrzeni
vsech svych nazoru

IV,

V dnesni dobé se riiznorodé ndzory $ifi nepfebernym mnozstvim komuni-
ka¢nich kandli. Jsme konfrontovini se studiemi ¢asto nejasné vypovidaci
hodnoty a védecké pozndni se neustdle vyviji a neziidka pfindsi vyzkumy,
jejichz zdvéry jsou nejednoznacné nebo si vzdjemné odporuji. To nemu-
si byt nutné zptsobeno nedostatkem kvality téchto vyzkuma, ale tim, ze
zkoumaji specifické otdzky v urcitém kontextu.

Proto se rodic, ktery hledd informace o vychové na internetu, docte v z4-
sadé potvrzeni nebo vyvriceni ¢ehokoli. Média, zejména razné lifestylové
strdnky, komer¢ni weby a také zpravodajské weby, tyto informace prebira-
ji z raznych zdroji bez toho, aniz by védély, pro¢ dané vyzkumy vznikly.
Duvody jsou dva, bud zapliuji volny prostor, na ktery lze umistit reklamu
(zpravodajské a publicistické portaly), nebo vypliuji weby obsahem vhod-
nym pro svou marketingovou strategii (tzv. obsahovy marketing). Ani v jed-
nom piipadé neni nejlepsi vénovat jim piili§ mnoho pozornosti bez dalsiho
patrani, kterému v$ak brdni algoritmy na internetu.

Je proto dulezité védét, s jakym vzorkem vyzkum pracoval, v jakém ca-
sovém horizontu vznikl, jak byl prizkum/vyzkum/anketa providén/a a také
za jakym Ucelem bylo Setfeni realizovdno. A zejména mit na paméti, jaké
webové strdnky vlastné ¢teme a kdo je financuje. I proto je na svété¢ mnoho
,vydéSenych“ a piehnané tzkostlivych rodi¢u a lidi, ktefi se boji nechat dité

pracovat s technologiemi, jimz se vak nevyhne ani ted, ani v budoucnu jako



dospély jedinec. Média, socidlni sité, hry, stream, mobilni aplikace, tzv. In-
ternet of Things (jednoduse feceno véci pfipojené na internet), neuronové
sit¢ a na nich postavené udici se aplikace, které zndme jako Artificial Inte-
lligence — uméld inteligence, jsou a budou v budoucnu jesté vice souédsti
naseho Zzivota. Postupné zprostiedkuji tiplné vechno, nejenom informace,
ale také stimulované prozitky.

Priblizné do 12. roku potiebuje dité ziskat dostatek zkusenosti a sebe-
védomi, aby dokdzalo samo vyhodnocovat nejvétsi rizika okolniho svéta,
do néhoz patfi také internet a uzivani socidlnich siti. Musi také mit takovy
vztah s rodici, aby nemélo tendenci délat véci za jejich zddy a dokazovat si
vlastni samostatnost. Tyto informace je dobré détem , dédvkovat® nejen dle
jejich potfeb, ale také dle jejich aktudlnich schopnosti danou problematiku
pochopit. Rodi¢ by tedy mél byt obezndmen jak se zdsadami komunika-
ce s ditétem, tak se schopnostmi, které jiz md dité rozvinuté nebo se u n¢j

teprve rozvijeji.

Shrnuti kapitoly Pro¢ na internetu nalezneme potvrzeni
viech svych nazora

* Problémy s nalezenim spolehlivych informaci: Rodi¢e hledajici on-
line informace o vychové ¢asto narazi na protichtidné informace,
protoze mnoho studif se navzdjem vyvraci a nejsou jednozna¢né

podlozené.

* Role médii a obsahovy marketing: Média ¢asto piejimaji obsah
z rtiznych zdroja bez hlubsiho porozuméni kontextu, pfi¢emz
hlavnim cilem byvé generovdni zisku z reklamy nebo podpora

marketingové strategie.

¢ Kritické hodnoceni vyzkum: Je déleZité posuzovat vyzkumy na
VyZ P vy y

zékladé¢ velikosti vzorku, ¢asového horizontu, metodologie a téelu



studie, a byt si védom, kdo stoji za webovymi strdnkami a financu-
je je.
Strach z technologii: Existuje mnoho rodic¢a, ktefi maji obavy ne-

chat své déti pracovat s technologiemi, pfestoze jsou tyto technolo-

gie neodmyslitelnou soucdsti aktudlni i budouci reality.

Dulezitost technologické vychovy: Média, socidlni sit¢, mobiln{
aplikace a uméld inteligence budou v budoucnosti jesté vice pro-
pojeny s na$im Zivotem, coz zvy$uje duleZitost technologického

povédomi rodice.

Sebevédomi a kritické mysleni: Déti by mély byt do 12 let véku
Y y mely Dy
vybaveny dostate¢nym sebevédomim a zkuSenostmi pro samostat-

né hodnoceni rizik, véetné téch, kterd pfindsi internet.

Vztah rodict a déti: Musi existovat divéra mezi rodici a déemi,
aby déti nemély tendenci jednat tajné a dokazovat si nezdvislost za

kazdou cenu.

Piistup k informacim: Rodi¢ by mél umét sprévné ,ddvkovat® dé-
tem informace v souladu s jejich potiebami a schopnostmi, zdro-
ven by mél byt obezndmen s principy efektivni komunikace s dité-

tem.



2 Medialni vychova vs.
strategie rodicovske
vychovy

Za jednu z hlavnich chyb soucasnosti povazuji nedostate¢né jasné vymezeni
pojmu medidlni vychova. Média jsou vsude kolem nds, Zijeme s nimi, nds
svét se s nimi prolind. Je mylné chdpat média jako samostatnou kategorii,
nebot jsou nedilnou soucdsti kazdodenni reality. Zékazy spojené s predsta-

vami o medidlni vychové dité neochrani. Vy ho ale muzete ochrénit tim, ze:

* sami budete rozumét alespon zdkladnim vécem ve svété internetu,
u déti zejména socidlnim sitim, algoritmam, aplikacim, hernimu

prostoru a reklamnim prakeikdm.

* budete rozumét schopnostem, které lze od ditéte oéekdvat v urci-
tych stddiich jeho vyvoje, a nebudete jej ani pteceriovat, ani podce-

novat.

* budete vyuzivat média (internet, interaktivni hracky, hry, aplikace,
socidlni sit¢, umélou inteligenci apod.) pro vychovu ditéte a seznd-

mite jej s vyhodami i riziky uzivini médii.

* budete védét, jak plnohodnotné vyplnit détem ¢as. Plnohodnot-
né znamend nahradit socidlni sité ¢i online hry takovou aktivi-
tou, kterd ditéti vynahradi to, co oéekdvd od online aktivit. Jinak

dit¢ dlouhodobé nebude tyto aktivity bez ndtlaku vykondvat. Dité



vyuzivd sité k zébavé, odreagovdni nebo ke komunikaci s ostatnimi

vistevniky. Cetba skute¢né nenf alternativou.

Zahrani¢ni praxe u¢i studenty, jak si plinovat den, aby se vyhnuli nezddou-
cimu vlivu socidlnich médii, a jak tvofit etické a zodpovédné texty na so-
cidlni sité. Jak se ochrdnit pfed zneuzitim osobnich tdajii nebo jak si chré-
nit své soukromi. U¢i o vlivu reklamy, obsahového marketingu a PR, udi
podilet se na rozvoji ob¢anské spolecnosti a nakonec jak vyuzivat média,
aby méli uzivatelé sami na sebe pozitivni ndzor'. Oproti béznému ceskému
ndzoru na medidlni vychovu a medidlni gramotnost se jednd o nepomérné
pokrokovéjsi pristup, ktery udi nikoli média odmitat, ale védomé se roz-
hodovat o jejich vyuziti. Proto je potfebné, abychom jako rodi¢e do toho-
to procesu vstoupili. Skoly jakozto instituce zéviseji na mnoha procesech

a nové informace se k nim ¢asto dostdvaji pomalu.

2.1 Rodicovska mediace neexistuje sama
o sobg, je to cela vychova

Piistup, s jakym rodi¢ zacleriuje média do Zivota svych déti, je obecné na-
zyvén rodicovskou mediaci. Zptisob, jakym je rodi¢ovskd mediace rodi¢em
vedena, je velmi Gzce spjat s typem rodicovské vychovy. To, jak vychovavite
své dité, od zdkazii, piikazi, stylu komunikace az po pravidla a podobné, m4d
jednozna¢né vliv na to, jakym zpisobem mu umoznujete vyuzivat média
a digitdlni technologie. Tento koncept popsala vlivnd medidlni vyzkumnice

Sonia Livingstone, podle niz rodicovskd mediace predstavuje strategie, které

1 Jednou z publikaci ur¢enych pro ucitele je napiiklad kniha od Sue Ellen Christian: Everyday Media Literacy,
An Analogue Guide for Your Digital Life (New York, Taylor and Francis, 2020).



rodice zavddéji do vichovy s cilem maximalizovat piinosy a minimalizovat ri-
zika (potencidlni negativni dopady) viivu médii*.

Jde o zapojeni technologii a aplikaci do Zivota ditéte s tim, Ze se bude
samo a zodpovédné rozhodovat o jejich vyuziti, ale jednd se také o pocho-
peni, protoze bude mit jiz od utlého véku informace od svych rodicu.

Pficemz existuje celd fada studif, kterd prokdzala vliv vychovy na to, ja-
kym zptsobem déti vyuzivaji média a Ze také maji ucinek na skute¢nost,
jestli vztah ditéte k uziti médii a technologii bude zdravy, nebo naopak miize
vést k néjakym zméndm chovani.

Studie poukazuji rovnéz na souvislost mezi stylem vychovy rodici a vy-
uzivanim internetu détmi s tim, Ze emo¢ni vielost rodiny snizuje riziko na-
duzivdni internetu. Naopak autoritdiskd vychova, kterd byva spojena s vy-
raznou rodi¢ovskou kontrolou, toto riziko zvy$uje. Dité je pak ohroZeno
kompulzivnim (nutkavym, nefizenym) pouzivinim internetu. Obdobné
toto riziko zvySuje zanedbdvajici rodi¢ovsky styl. Psychologové déle od-
halili, Ze autoritativni (ne autoritafsky) rodicovsky styl podporuje u déti
raciondlni a zodpovédné pouzivani internetu. Nicméné ndsledujici studie
dopliiuje, Ze i autoritativni rodi¢e mohou zvysit riziko nutkavého pouziva-
ni internetu, a to v takovych pripadech, kdy se snazi kontrolovat mnozstvi
Casu, keery dit¢ uziva®.

Vnimejme proto rodi¢ovskou mediaci jako celkovy vychovny koncept,
ktery ndm pomuze bezpecné provést nase potomky détstvim i dospivanim
a ktery naplnime tim, Ze si zvolime rodic¢ovskou strategii — jednoduse si fek-

neme, ¢im nase dité bude a ¢im se stane, az dospéje. Timto jednoduchym

8]

Definice je od LIVINGSTONE, Sonia. Strategies of Parental Regulation in the Media-Rich Home [on-line].
London: LSE Research

On-line, 2007, s. 11 [cit. 2013-04-24]. Dostupné z: http://eprints.Ise.ac.uk/1019/1/
STRATEGIESFORPARENTALREG. pdf

Cely piehled vyzkumu je mozné nalézt v ¢ldnku: MEEUS, Anneleen, Steven EGGERMONT a Kathleen
BEULLENS. Constantly Connected: The Role of Parental Mediation Styles and Self-Regulation in Pre- and

Early Adolescents’ Problematic Mobile Device Use. Human Communication Research. Oxford University Press /
USA, 2019, roé. 45, & 2, s. 119-147. ISSN 03603989. DOI: 10.1093/hcr/hqy015
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http://eprints.lse.ac.uk/1019/1/STRATEGIESFORPARENTALREG.pdf
http://eprints.lse.ac.uk/1019/1/STRATEGIESFORPARENTALREG.pdf
https://doi.org/10.1093/hcr/hqy015

trikem vylou¢ime z pijmu informaci ty, jez nds nezajimaji, a soustfedime
se jen na ty pro nds dulezité.

Rodice 21. stoleti by méli odlozit pfedsudky, Ze vSechno, co je digitali-
zovino nebo md vefejny/masovy charakter, je pro dité $patné. Misto toho,
aby se nechali strhnout médii propagovanou (a ¢asto jenom bezduse opsa-
nou) teorif 0 zhoubném vlivu médif a zejména v§udyptitomného internetu,
méli by dokdzat vyuzit jeho pfinos a eliminovat negativa. K tomu je vsak
zapotiebi, aby sami védéli, co pro dité chtéji — stanovili si tzv. rodicovskou
strategii a do ni také zapojili ¢as s médii. Nikoli jako restrikei, ale jako ne-

zbytnou souddst dalstho rozvoje.

Shrnuti kapitoly Medialni vychova vs. strategie rodi¢ovské
vychovy
* Rozdil mezi medidlni vychovou a rodi¢ovskou strategii: Medidl-
ni vychova neni izolovand kategorie; je souddsti kazdodenni reality

a méla by byt integrovdna do celkové vychovné strategie rodici.

* Vyznam medidlni vychovy: Rodic¢e by méli rozumét zdkladtum in-
ternetu, véetné socidlnich siti, algoritmi a reklamnich praktik, aby

mohli déti v této oblasti fadné vést a chranit.

* Role rodi¢t v medidlni vychové: Rodice by méli pouzivat média
jako ndstroj pro vychovu, seznamovat déti s jejich vyhodami a rizi-

ky a pomdhat jim plnohodnotné vyplnit ¢as mimo digitdlni svét.

* Rodicovskd mediace jako souddst vychovy: Mediace neni samostat-
ny ake, ale celkovy piistup k vychové, ktery zahrnuje vzdéldvani
déti o etickém a zodpovédném chovéni online, o ochrané osobnich

idajii a soukromi a porozuméni vlivu reklamy.



* Pfinos a rizika médii: Strategie rodi¢ovské mediace by mély ma-
ximalizovat pfinos a minimalizovat potencidlni negativni dopady
médif na déti.

* Stanoveni rodi¢ovské strategie: Rodic¢e by si méli urcit, jaké hod-
noty a schopnosti chtéji u détf podporovat a jak naplnéni takového
cile dosdhnout, véetné zac¢lenéni médii do denniho Zivota déti, ni-

koli jako omezeni, ale jako podporu jejich rozvoje.
*  Moderni rodicovstvi ve 21. stoleti: Rodi¢e by méli piekonat pred-
sudky o digitalizaci a vefejnych médiich a nauit se, jak medidlni

prostfedky vyuzivat ve prospéch rozvoje déti.



3 Rizikove Faktory
vlivu medii

Rizikovych faktort, s nimiz je v médiich mozné se setkat, je mnoho, ale
pokud o nich dité vi a je vychovdvdno k sebevédomi a pfemysleni, je moz-
no je eliminovat. Vétsinu z nich si vysvétlime pfimo v sekei psychologie
ditéte. Zde bych chtéla rozebrat zejména nékolik hlavnich ¢asto diskutova-
nych témat: zdvislost na internetu, elektromagnetické zdfeni, modré svétlo,

ochrana dat a bezpe¢nost na internetu.

3.1 Zavislost na internetu

Samotné definovdni zdvislosti na internetu je velmi problematické, védci
se pojmu zdvislost nékdy vyhybaji a popisuji tento stav jako nutkavé (tak-
téz patologické) uzivani internetu. Problematické definovani zdvislosti totiz
souvisi také s tim, Ze internet je soucdsti kazdodenniho Zivota. Pfesné odha-
dy a doporudeni ¢asu straveného s médii (TV stream, internet, interaktivni
hracky, hry a mnoho dal$iho) jsou v soucasnosti pro rodice spie stresovou
nezli vychozi informaci. Vychdzi totiz z pavodnich vyzkuma zaméfenych
na cas straveny sledovdnim televiznich programi. Objevuje se nejéastéji
idaj mezi 1-3 hodinami. Proto je ¢as strdveny uzivinim médii, a to v¢etné
jiz zminovanych her, internetu ¢i socidlnich médif velmi relativnim ukaza-

telem. Studie, které vyjadfuji miru internetové zdvislosti, se pohybuji od



0,3 % do 38 %* z4vislych lid{ v rliznych stdtech svéta, pfi¢emz ani v jednom
ze zucastnénych stdti nenajdete pouze jednu studii. Lisi se podle toho, jak
védci definuji zdvislost a co vechno ve svych vyzkumech zohledni.

Protoze dnesni déti a dospivajici patfi mezi prvni generace, jejichz zivot
je neoddélitelné spjaty s modernimi technologiemi véetné chytrych mo-
bilnich telefond, je obtizné jednoznaéné urcit, co jiz predstavuje zdvislost
a co je pouze odrazem soucasného Zivotniho stylu’, nebot zptisob, jakym
déti navazuji a prozivaji socidlni vztahy s vrstevniky, se vyrazné proménil.

Rizikovym faktorem zdvislosti na internetu je také rodic¢ovsky vychovny
styl. Problematické pouzivdni internetu nebo zdvislost na internetu se vice
objevuji u déti, které pocituji osamélost ¢i deprese, maji nizké sebevédomi,
jsou plaché nebo maji antisocidlnich tendence. Zavisli na internetu pocituji
méné emocni vielosti a vice rodicovského odmitdni. Také nedostatek du-
slednosti a kdzenské rozpory mezi rodici Ize povazovat za faktory vedouci
u dospivajicich k naduzivdni internetu.

Digitdlni zévislost/nadspotieba (netolismus) je velmi podobnd jinym,
nedigitdlnim zdvislostem typu uzivani drog nebo naduzivini alkoholu. Roz-
dil spocivd v tom, Ze aktudlné nebyla mezinirodné stanovena jednotnd kla-
sifikace, kterd by definovala, co internetovd (nebo chcete-li digitalni) zd-
vislost je°. Dité se zdvislym nestane jen pro samotnou existenci digitdlnich
technologii; zdvislost nevznikd sama o sobé¢, ale byvéd obvykle reakei (napt.
na nedostatek jinych podnétd). I pies to, Ze v nékterych vyvojovych fi-
zich muze vase dit¢ vice inklinovat k technologiim, nemusi se hned nutné
jednat o zdvislost. Hledejte ptiznaky spiSe obecnych zévislosti a nenechte

se ovlivnit diagnézami z internetu typu: ,,Dité je hysterické, kdyz po ném

4 Souhrnnd zprdva o digitalnich zdvislostech za rok 2023: https://www.drogy-info.cz/data/obj_files/33889/1220/
Zprava_o_digitalnich_zavislostech_v_CR_2023.pdf

5 SUCHA, Jaroslava et al. Uzfvdni internetu, socidlnich siti a digitdlnich her u adolescentiv: Teoretickd vyjchodiska,
diagnostika a strategie intervence. Praha: Togga, 2024. ISBN 978-80-7476-339-7. DOI: 10.5507/ff.24.24464367

6 Weinstein & Lejoyeux, 2010, in Such4, Jaroslava et. al. 2024.
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chci, aby odlozilo mobil. Je také tieba rozeznat skute¢né piiznaky od ob-
¢asného vyskytu, nicméné je pochopitelné, Ze odhalit vSe zminéné neby-
vé pro rodice jednoduché. Pomutize vim piedevsim selsky rozum a vlastni
uvazeni. I v tomto piipadé plati, jak jiz bylo zminéno, Ze kazdé dité je jiné,
nicméné urdité voditko vim mize poskytnout vycet nejcastéjsich prizna-

ka zavislosti nize.
Znaky digitalni zavislosti/naduzivani digitalnich technologii

Znaky je mozné rozdélit do tfi kategorii, avsak jeden znak nutné nezname-
nd zévislost, navic by tyto znaky mély byt dlouhodobéjsiho charakteru, aby
bylo mozné hovofit o zdvislosti. Specidlné tézko se posuzuji zmény v cho-

véni, zejména v souvislosti se zménami chovani ditéte v puberté.

1. Zmény v chovdni:

* narustajici mira uzivani internetu za G¢elem dosazeni uspokojeni/

spokojenosti a pocitu euforie,

* pocit viny a obrana v souvislosti s pouzivdnim internetu, zlost pfi

omezeni uzivani internetu,

vy

* opakované, nelspé$né rodic¢ovské snahy o kontrolu, omezeni nebo

zastaveni pouzivani internetu a s nim souvisejici konflikty,
* ztrita vyznamnych vztaht, s rodinou a/nebo spoluzdky, osamélost,
* lhani o mife vyuZivdni internetu,

* ztrita zdjmu o jiné aktivity.



2. Psychické ptiznaky:
* podrizdénost, neklid a uzkost,
* neschopnost soustfedéni nebo pozornosti,
* problémy s paméti,

* neschopnost byt spokojen/a bez internetu, ztrdta kontroly nad uzi-

vdnim internetu,

* pouzivéni internetu se stévd zpiisobem, jak uniknout pted problé-
my nebo jak zmirnit negativni pocity beznadéje, viny, tzkosti a de-

prese.
3. Fyzické ptiznaky:

* nedostatek spanku a nespavost zptisobené trdvenim Casu na inter-

netu dlouho do nodi,
* nezdjem o osobni hygienu, pédi o télo nebo vzhled,
* bolesti z nedostatku pohybu a hrbeni se nad digitdlnim zatizenim,
¢ suché o¢i z neustdlého zirdni na obrazovku,
* bolesti hlavy,

* $patnd vyZiva a souvisejici problémy jako tbytek nebo ndrist

hmotnosti’.

7 KUMAR, Manish a Anwesha MONDAL, 2018. A study on Internet addiction and its relation to
psychopathology and self-esteem among college students. Industrial Psychiatry Journal [online]. 27(1), 61-66.
ISSN 6748-$3. Dostupné z: doi:10.4103/ipj.ipj_61_17
STATNI ZDRAVOTNI USTAV. Zavislost: co to je? In: NZIRcz [online]. 2021 [cit. 27. 10. 2024]. Dostupné z:

hetps://www.nzip.cz/clanek/320-zavislost-zakladni-informace
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Mnohé z téchto piiznakii se mohou objevovat samostatné jako fyzické pii-
znaky ¢i priznaky spojené se zdravim. Neznamenaji pfimo zévislost, ale in-
dikuji potiebu zapojit do denniho rezimu ditéte vice pohybovych aktivit
nebo fesit jiny problém. Média mélokdy zpusobi problém sama o sobé¢, je
totiz Casto spojeny s vychovou a psychologii ditéte.

Fyzické ptiznaky mohou byt téZ spojené s fyzickymi problémy, které
nemusi zptsobovat pfimo ,sezeni za monitorem®, proto je dobré nejenom
potidit ditéti vhodny monitor/mobil a zajimat se o jeho parametry, ale také
zidli a pracovni misto. Poucit ho, jak se spravné sedi. V dobé¢, kterd je spoje-
nd se ,sedavymi“ zaméstndnimi, je obecné vhodné navstévovat fyzioterapeu-
ta a hodné se hybat. Nezapominejme, ze i ve Skole dité celé hodiny prosedi.

Bolesti hlavy a bolesti o¢i mohou signalizovat problém s o¢ima. Zejmé-
na malym détem do cca 7 let se oci neustéle vyvijeji.

Spatnd vyziva, zejména jidlo pfi televizi nebo internetu, je problémovd,
protoze obé¢ aktivity produkuji hormon dopamin. Pijemné pocity navo-
zené diky zvyseni dopaminu vedou k opakovani aktivity a jejimu posilo-
vani. Coz znamend napiiklad, Ze kdyz dité sleduje televizi nebo si hraje na
PC, automaticky dostane chut na jidlo. Proto je potfeba konzumaci jidla
pii televizi, poéitadi ¢i mobilu zamezit. Byt to neni vzdy mozné, je potieba

zndt tyto dusledky.

3.2 Modré svétlo - blue light

Takzvané modré svétlo je soucdsti slune¢niho zdfeni. Nase télo je nastave-
né tak, Ze kdyZz ubyva slune¢niho zdfeni, uklddd se ke spinku. Miize za to
zména produkce hormonu spinku — melatoninu. Produkce hormonu se
s ubyvajicim svétlem snizuje a ddvd t¢lu signdl, ze jde spét.

Svétla obrazovek, monitort, ale (pozor!) také jinych svétel v doméc-
nosti — zejména bilého svétla LED ¢i pouli¢niho osvétleni vSak zpisobu-

ji, Ze télo neprodukuje melatonin tak, jak by mélo, protoze svételné zdroje



produkei hormonu potla¢uji. Modré svétlo pronikd az na sitnici oka a muze

ji tak ohroZovat — zejména pfi naduzivani. Tato problematika se fesi ve své-

té nejenom v souvislosti s displeji mobild, televizi a pocitaci, ale také LED

svétly, pouli¢nim osvétlenim a obecné tzv. svételnym smogem.

Co jako rodi¢ muizete udélat, aby dité nebylo pfehnané vystaveno mod-

rému svétlu, je jednoduché:

Snazit se vyhnout pfehnané sviticim zafizenim a kontrolkdm,
které sviti i v noci (vypindni PC, nikoli pouze stand-by rezim —

tzv. uspani pocitace).

V domiécnosti pouzivat vecer zejména teplé LED svétlo (zluté, ne

bilé).

Snazit se zatemnit mistnost pfed spanim, aby do ni nevnikalo pii-

padné svétlo zvenku.

Odbornici doporucuji také nepouzivat monitory pted spanim.
Doporuceni se lisf od téch méné piisnych na 1 hodinu az po 3 ho-
diny pfed spanim. Obecné vsak plati, ze ukondi-li dité napt. diva-
ni se na pohddku, navedefi se, umyje se a pak si jde lehnout, dosta-
nete se k jedné hodiné. Casto stadi pravidelnost, protoze télo si na
pravidelny spankovy rezim zvykne a podle n¢j se odviji produkce
melatoninu. Zvysené riziko nastdva pfi zméndch spankového rezi-
mu. Kvalitni spdnek podpofite jak rezimem, tak tim, Ze dité nebu-
de vystaveno agresivnimu obsahu (nejen samotny obsah poradu,
ale i zvuk), zejména do 7 let, s urcitymi omezenimi az do 12 let.
Samoziejmé kvalitnimu spdnku rovnéz napomuzete tim, Zze si dité
od televize nebo pocitace oddechne, alespon jiz diive zmifiovanou
hodinku. Télo je totiz kvili rychlému obsahu ve stavu vyssi poho-

tovosti a potfebuje zvolnit.



* Pouzivat jenom ta zafizeni, kterd jsou schvélend a certifikovand

v EU.

* Mnohd zafizen{ a zejména mobily a PC jiz obsahuji aplikace na re-
gulaci modrého svétla. Je dobré, zejména na mobilech, mit v uréi-
tém Case tyto filtry nastavené, abychom se vecer nebo v noci nad-
mérné ddvce modrého svétla vyhnuli. Rezim je zapnuty, kdyz ob-

razovka ztrati vyrazné barvy a ztmavne.

* Je mozné si poridit aplikace na regulaci svétla (ale zde pozor, né-
které umi filtrovat jenom bilé), filtry na omezeni modrého svét-
la ¢i také bryle, kterych je na trhu dostatek. Obecné plati, ze po-
kud dité nebo i dospély ¢asto vyuzivd obrazovku, je ochrana oéi na
misté. Odbornici také doporucuji, aby se po kazdych 20 minutich
sledovini televize nebo divdni do monitoru ¢lovék alespon na 20
sekund zadival na sténu. Asi je tézké pravé zminéné dodriet, ale
snazit se ulehdit o¢im pozorovdnim stény nebo zvlhéovanim kap-

kami ulevi mnohdy i dospélému ¢lovéku.

Je potieba si uvédomit, Ze mnoho lidi md spdnek spojeny se ¢tenim, pfi
némz je také pfitomné umélé osvétleni, a odbornici se jim nezabyvaji tolik
jako monitory. Cten{ je zkritka povaZovino za dobré. I zde si viak potid-
te radéji zlutd svétla. Déti také leckdy spi pfi mensich svételnych zdrojich,
které by mely byt slabé a se Zlutym LED svétlem — pokud jde o LED Zzé-
rovky, samoziejmé. Herni pocitace ale sviti hodné — zejména tzv. ,ledky®,
vypinejte je.

Modré svétlo je vSudypiitomné a souvisi se svételnym smogem, ktery se
netykd jenom pocitact ¢i mobild. Proto je i zde zapotfebi brét informace
s rezervou a mit jich dostatek, abychom se vyhnuli nadbyte¢nému stresu
z nesprévné vychovy. Tato problematika také souvisi s obecnym povédo-

mim o zdravi ¢lovéka, nejen se samotnou medidlni vychovou. Informace



vytrhnuté z kontextu ¢asto odvddéji pozornost od celkového problému a ro-
dice pak soustiedi pozornost zejména na mobily, coz ale celkové ovlivnéni
modrym svétlem nefesi. Pravidelnost a stiidmost jsou proto velmi diilezité
nejenom pro zdravy rozvoj ditéte, ale také pro celkovou pohodu dospélé-

ho ¢lovéka.

3.3 Elektromagnetické zareni

Elektromagnetické zdfeni je nékdy uvddéno jako jedna z moinych pricin
vzniku rakoviny. Dtvodem je, ze Mezindrodni agentura pro vyzkum rako-
viny (IARC) toto zéfeni uvedla jako potencidlni zdroj rozvoje rakoviny. Fak-
tem ov$em je, Ze se nachdzi v kategorii, kterd neni prokdzand — proto ozna-
eni potencidlni. Fyzikdlni zdkony, které s ni souviseji, teoreticky mohou
mit néjaky vliv, ale ten zkrétka nebyl prokdzén. Proto je toto zéfeni zataze-
no jako moznd pfic¢ina vzniku rakoviny. A mnoho rodict z tohoto divodu
fesi problém s mobily, které déti pouzivaji, a dopady elektromagnetického
zéfeni na jejich zdravi. Dostate¢né dukazy pro potvrzeni ¢i vyvrdceni to-
hoto tvrzeni neexistuji, ziistdvd tudiz zafazeno v kategorii ,moznd“. WHO
(Svétovd zdravotnickd organizace) oznacila elektromagnetické zdfeni a na-
ptiklad i konkrétné 5G sité za nerizikové v piipadé dodrzeni mezindrodné
platnych standardi®.

Novinové ¢ldnky vsak casto pracuji jen s jednim zdrojem informaci
a nejdou do hloubky. Proto jsem se pokusila pomoci védeckych informaci
popsat tuto technologii hloubéji.

Elektromagnetické pole se vyskytuje vSude kolem elektrickych zatizeni,
kterych je svét plny: chladnicky, fény, mobily, pocitace, televize, svétla...

Tyto vlny nebo ¢istice (jde o dudlni slozku, jak objasnil Albert Einstein)

8 WHO. Radiation: 5G mobile networks and health. In: World Health Organization [on-line]. 2020 [cit.
27.10. 2024]. Dostupné z: https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/radiation-5g-mobile-

networks-and-health
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Rodic 21. stoleti.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



