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Pokazdé kdyz jsem nékomu oznamovala, jak se bude moje nova
kniha jmenovat, tikala jsem to potichu a se sklopenym zrakem:
,Hry, sité, porno” (nervézni odkaslani). O titulu jsem diskutova-
la s fadou lidi a ze vech stran jsme probirali otazky jako nap¥i-
klad: Nevydési to rodi¢e? Budou chtit takovou knihu bez ostychu
ulozit do rodinné knihovni¢ky? Nesdhnou po ni jen ti ,,zoufali®,
kteti uz nevédi jak d4l? Co na to vétici? A moje babi¢ka? V nakla-
datelstvi jsme vymysleli rizné alternativy, jak ,to porno zaoba-
lit“. Jenze vzdy jsme dospéli k tomu, Ze digitalni hry, socialni sité
a online pornografie jsou opravdu témi nejvétsimi nastrahami
digitalniho svéta, které nelze dal tabuizovat. Jsou tu.

Déti se s nimi setkdvaji, a pokud na né nebudou p¥ipravené,
mohou jim ublizit. A neubliZi jim ndhodou vic, kdyZ se o existen-
ci porna dozvédi p#ili§ brzy ze hibetu knihy na poli¢ce? Up#im-
né? Povazuji za lepsi, kdyz se o ném citlivé a realisticky dozvédi
od vés nez z vyhledavace (mimochodem, zkouseli jste tam tohle
slovo napsat?). Pokud uz navic alesponi trochu tusi, o co jde, po
knize urcité sdhnou. Nejspis tajné, kdyz zrovna nebudete doma.
A uvnit? se doctou, ze sledovani porna nemusi byt jen neskodna
zabava, a Ze mizZe vést k zavislosti. Zacte-li se maly zvédavec ddl,
nalezne mnoho tipd, jak digitalni technologie udrzet ve zdravych
mezich. Ve zkratce: vase dité se rozhodné nedozvi nic, co by ne-
mélo zjistit. Pravé naopak. A vite co? Mozn4 nechte knihu ,ne-

napadné“ nékde na otich a ¢ekejte na reakci. Ona p¥ijde. A otevre
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vam skvélé moznosti, jak diskutovat o nastrahdach a p#ilezitos-
tech digitalni krajiny, ve které dnesni déti vyrtstaji.

Do podtitulu knihy se dostalo pojmenovani digitdlni dzungle
jako metafora ldkavého svéta plného dobrodruzstvi, tzasnych
podnéti a zazitkd. Zaroven ale i nebezpecnych vyzev, nastrah,
toxického obsahu, predatori a jinych jedovatych nepratel. V dobé
prvniho vydani této knihy v roce 2022 se jesté neobjevoval ter-
min digitdlni zdravi, ktery jsme s kolegy zvolili jako nazev nasi
iniciativy Digitdlni zdravi déti. Dnes uz toto souslovi bézné vidam
ve vladnich dokumentech, v metodikach ministerstev i v novi-
v rozhovorech rodi¢a. A pravé na tom zalezi nejvic. Slova nejsou
jen nélepky. Jsou to néstroje, které ndm umoziuji o vécech pre-
myslet a na zakladé toho je resit. Pokud nemame slovo pro to, co
prozivame, tézko se ndm o tom mluvi s partnerem, s utitelkou,
s pediatrem. Pojmenovat digitalni dZungli neznamenad situaci
zjednodusit, naopak je to ptilezitost, jak o ni mluvit bez pocitu,
Ze jsme hysteri¢ti nebo naopak naivni. A pojmenovat digitalni
zdravi znamend presunout duraz z toho, co zakazujeme, na to,
co budujeme a o co se aktivné stardme.

V roce 2022 bylo téma digitalniho zdravi déti pro mnoho rodi-
¢t okrajové. Mluvilo se o ném, ale potichu, spise v soukromi nez
nahlas na piskovisti nebo pted $kolni druzinou. Rodice citili, Ze
je to téma pro odborniky, pro ty, jejichz déti uz maji ,,problém®,
pro ty, kteti to néjak pokazili. Dnes se situace zménila. Debata se
prohloubila a zaroven kultivovala. Mnohem lépe rozumime tomu,
jak digitalni prosttedi funguje, pro¢ jsou jeho obsahy tak likavé
a kde lezi hranice mezi zdravym uZivinim a tim, které ndm nebo
nasim détem spise ublizuje. To je nepochybné dobra zprava. Jen-
Ze jak roste nage porozuméni, sofistikuji se i samotné digitalni
nastroje. A to zdmérné. Za kazdou aplikaci, kaZzdou hrou, kazdou

socialni siti stoji tymy inZenyrd, psychologii a designér, jejichz
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ukolem je jediné: udrzet nas na jejich platformé co nejdéle. Kratké
videoformaty jsou navrzeny tak, aby mozek nikdy nedosahl pri-
rozené pauzy. Jeden klip plynule pretéka do dalsiho, dfiv nez se
vibec stihneme rozhodnout, zda chceme pokracovat. Rozhodnuti
za nas ucini algoritmus, ktery vi, co nds zaujme, jesté dfiv, nez to
vime my sami. Digitalni hry a socidlni sité pracuji s odménami
precizné nastavovanymi na tzkou hranici mezi frustraci a eufo-
rii, pfesné tam, kde je ndm nejptijemnéji. Pornografie je natolik
pritomnd, Ze je tézsi se ji vyhnout, nez ji vyhledat. A nedavno
vznikl tplné novy fenomén, Al chatboti, takzvand uméla inteli-
gence, kterd je dostupna doslova kdykoli. Je zdanlivé empaticka,
zajimava, trpéliva. Pro dité nebo dospivajiciho, ktery hled4 po-
chopeni, ptijeti nebo prosté jen nékoho, kdo poslouchd, to maze
byt ptitazlivost zcela jiného kalibru, nez jsme doposud znali.
Svét digitalni dzungle se tedy nezastavil, naopak roste, houstne
a kazdym rokem se uci byt ldkavéjsi. A presto, nebo mozna praveé
proto, tato kniha nevznikla kvili tomu, aby vas strasila. Ze vsech
ohlast, které se ke mné za uplynula léta dostaly, mé nejvic zasihly
ne ty, v nichz ¢tenati popisovali, co vSechno se dozvédéli, ale ty
o tom, jak se po docteni citili. Méné jako Spatni rodice. Lehceji.

Jist&ji ve svych rozhodnutich. Ctené# Filip S. to popsal takto:

Nejvice mé zaujalo, Ze nechcete ddvat p¥imo ndvod, co délat,
ale navrhujete veseni s tim, ze si kazdy rodi¢ md nastavit svd
pravidla podle fungovdni dané rodiny. Vzdy jsem velmi ostra-
Zity, pokud prichdzeji zarucené tipy a triky na to, co a jak md
nebo nemd fungovat :) Pisete lehkou rukou, velmi ¢tivé, ale
zdroveri md Vase kniha schopnost preddvat diileZité informa-
ce. Asi nejvice mi pomohlo i Vase p¥izndni, Ze nejste dokonald
mdma, kterd md, (nejen) co se tyce technologii, vse pod palcem,
ale sama si prochdzite ndroénymi rozhodnutimi, kterd se u va-
Sich déti vzdycky nesetkaji s pochopenim :)
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Rodi¢ovstvi samo o sobé je jednou z nejnaroc¢néjsich Zivotnich
roli a digitalni technologie na vrchol té uz tak vysoké hory témat,
ktera rodi¢e museji tesit, polozily dalsi ob#i balvan. Nejste v tom
sami. A ano, nezastirdm, Ze pti $§plhani na tuhle horu se asi tro-
chu zapotite, ale rozhled, ktery se pak pred vami a vasimi détmi
otevfe, stoji za to.

Pro koho kniha je? Rozhodné ne pouze pro ty ,zoufalé“. Kniha
pomuze komukoli, kdo vychovava déti ve véku O+ let. Kromé té-
mat her, siti, pornografie a Al fesi pal¢ivé rodicovské otazky typu:
Vzteka se vase dité pokazdé, kdyz mu vypnete televizi, pocita¢
nebo tablet? Citite se provinile vzdy, kdyZz mu poustite pohddku
nebo podavate telefon, abyste mohli chvilku pracovat? Jak vybi-
rat vhodny obsah a jak je to vlastné se vzdélavacimi aplikacemi
pro nejmensi — opravdu déti néco nauci? Okolnosti vas primély,
abyste ditéti potidili chytry telefon, ale obavate se moznych ne-
bezpedi, kterd tam na néj ¢ihaji? Nebo jste naopak natolik opatr-
ni, Ze détem technologie striktné zakazujete, ale ptate se, zda jim
takové odtrzeni od soucasné reality nemuze néjak uskodit?

Tato kniha nenabizi zaru¢ené navody, protoZe Zadné neexis-
tuji. Kazd4 rodina je jina a kazda rodina potfebuje najit vlastni
cestu. Co vam ale nabidnout mutiZe, jsou nastroje, porozuméni
a prostor, abyste tu cestu hledali s davérou ve vlastni tsudek.
Nevychazi z ptredpokladu, Ze néco délate Spatné. Nevytvari dal-
§i seznam vycitek, ktery si pred spanim ptrehravate v hlavé. Na-
opak, pomahd vam projit rodi¢ovstvim v dobé digitilni dZungle
bez zbyte¢nych $rami na dusi, s porozuménim pro sebe sama,
pro své déti i pro tu sloZitou a proménlivou krajinu, ve které
vsichni spole¢né Zijeme. Protoze rodice, ktef¥i se citi dobte, vy-
chovavaji lépe.

Jesté nez jsem se stala matkou, vénovala jsem se na univerzitni
pudé tomu, jak vyuzit technologie pro uéeni. Zajimal mé poten-

cial vzdélavacich videoher a geoloka¢nich aplikaci. Védéla jsem, Ze
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nova média mohou obohatit vjuku — svétovy vyzkum i praxe to
jen potvrzovaly. Ale pak p¥islo prvni dité a na mé zacaly dopadat
obavy. V té dobé vychazela v éeskych médiich drtiva vétsina ¢lan-
ki na toto téma s titulky typu Technologie jsou pro déti jako heroin
nebo Jak obrazovky méni déti v psychotické fetdky. Pres veskeré mé
tehdejsi znalosti mé pohltil strach o vlastni dité a znovu a znovu
jsem si kladla otazky: Jak to tedy ve skute¢nosti je? Skodi détem
technologie, nebo jim prece jen mohou prospivat? A pokud jim
je davat, od kolika let, za jakych podminek, které aplikace? Z vé-
deckych studii jsem védéla, Ze mezi osmym a jedendctym rokem
jiz témé¥ Ctvrtina déti na internetu vidéla porno a Ze zavislost na
hrach ma podobné projevy jako zavislost na alkoholu. Jak se k to-
mubhle proboha postavit? kfi¢elo mi v hlavé.

A tak méla moje vlastni potfeba zorientovat se v téchto otaz-
kéch zdsadni vliv na to, ¢emu jsem se rozhodla profesné vénovat.
Na Univerzité Karlové jsem se zacala zabyvat vyzkumem negativ-
nich, ale také pozitivnich vlivli technologii na malé déti, zapojila
jsem se do nékolika mezinarodnich védeckych tymi a do mnoha
vzdélavacich projektt, diky nimz jsem méla mozZnost o tématu
mluvit se stovkami rodi¢a, ucitelt i déti. Pozdéji jsem spoluzalozila
iniciativu Digitdlni zdravi déti a v poslednich letech se vénuji pro-
jektam pro vzdélavani détskych lékatt a lékarek, aby mohli o zdra-
vém pouzivani technologii informovat rodice jiz nejmensich déti
a u svych vétsich pacienti v¢as odhalit mozné digitdlni zavislosti.
Dnes jsem uz mamou dvou déti a stdle si moc dobte uvédomuyji,
jak tézké je nastavit pouzivani technologii zdravé hranice. Tohle
uvédoméni mé postupné dovedlo k rozhodnuti napsat knihu, je-
jiz rozsifené vydani pravé drzite v ruce. P¥ekladam v ni aktudlni
vyzkumy tykajici se digitalnich technologii do srozumitelného ja-
zyka, pokousim se vysvétlit viechny dilezité souvislosti a zdroven
nabidnout rodi¢ovskou ptiru¢ku plnou tipt a praktickych néstro-

ja, které mtzete doma okamzité vyzkouset.
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V této knize naleznete kromé informaci i dotazniky, testy, tipy
nebo konverza¢ni tahaky, diky nimz ziskate nastroje, postupy
a styl komunikace vhodny pravé pro vas. Na zdkladé toho si zvlad-
nete formulovat vlastni zdravy a pouceny postoj a také naplano-
vat bezpecnou trasu onou digitalni dZzungli. Nasi povinnosti jako
rodict je vybavit své déti znalostmi o nebezpecich, se kterymi se
na ni budou setkavat, naudit je, jak se témto nebezpedim branit
a jak v tomto ohledu pomahat druhym. Jen tak budou nachazet
bezpelné cesty i ve chvili, kdy je ztratime z dohledu. DZzungle se
pro né zméni v krajinu, ktera je sice stale divoka, ale soucasné uz
zmapovand a predvidatelnd. Budou moct lépe vyuZivat neopome-
nutelnych vyhod a ptileZitosti moderniho digitilniho svéta.

A jak tuto knihu ¢ist? Od za¢atku do konce, nebo po kapito-
lach, které vas zajimaji, ale klidné i od konce k zac¢atku. Jak vam
to bude ptijemné. Viechny kapitoly na sebe plynule navazuji,
avsak stejné tak na sebe jednotliva témata odkazuji nap#i¢ celou
knihou. Pokud pattite ke ¢tendfim-skokantim, nebojte se. V kli-
¢ovych momentech vdm napovim, kam prelistovat, abyste si da-

lezité informace dohledali a véemu bezpeéné porozuméli.



Vychova déti
v digitalnim veku



Mimina i predskolaci: rohlik,

telka, rock’n’roll

aneb Déti ve véku od narozeni do péti let

Rohlik a telka

»,Dej mu rohlik,” mrka na mé zku$ené nase rodinna znamai.
»Lakhle jsme to délaly, kdyz jste byli mali vy.“ Aniz sta¢im cokoli
Fict, poddva mému k¥i¢icimu synkovi rohlik a druhou rukou ob-
ratné macka na ovladaci cerveny knoflik a zapina televizi. Razem
je ticho, ozyva se jen spokojené mlaskani a tlumeny zvuk tele-
viznich reklam. Rohlik a telka. Dokonalé feseni vSech détskych
strasti! Pricemz telka ma o néco zazra¢néjsi ucinky nez rohlik.
V anglicky mluvicich zemich se pro mobil nebo tablet ujal pojem
»shut-up device, coz v ptekladu znamena (slunéji fe¢eno) ,na-
stroj na zacpani pusy“. Rozptyleni jinym podnétem je desetile-
timi ovérend metoda, ktera zkratka funguje. Pro vétsinu rodicy,
s nimiZz mam moznost mluvit, je ze viech zdzra¢nych uklidriuji-
cich prostfedk televize jaksi bezpe¢néjsim médiem nez telefon,
tablet ¢i pocitac. To jsou v jejich ocich ty zlé technologie, kterym
je tfeba se vyhnout. S televizi jsme vyrostli i my a jsou z nds vice
¢i méné pricetni dospéli, nijak ndm nejspis neublizZila, tak pro¢
se ji bat? Jednoduse proto, Ze ¢lovék je zvife s neuvétitelné cen-
nou schopnosti adaptace. A stejné jako jsme schopni ptivyknout

naro¢nym zivotnim podminkam, ptizplisobujeme se i novym
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vécem, které se v nasich Zivotech objevuji. Technologie nejsou
vyjimkou. Co Ze to presné znamena? Nechte mé vse vysvétlit
kratkym p¥ibéhem.

Nads§eni — panika — pFizpusobeni — otupéni

V roce 1961 byla v Kanadé odvysilana prvni epizoda televizni mi-
nisérie MisteRogers, ve které détem Fred Rogers hravé predstavo-
val slozita témata, jako jsou poezie, hudba, uméni, historie, ale
i predstavivost a emoce. Zda se vam to jako skvély napad? Mné
ano. Ale tehdejsi rodice si to nemysleli. Spole¢nosti v té dobé
hybala vybusna diskuse. Rodice, ucitelé a détsti 1ékati varovali,
Ze déti ptipoutané k televizi nebudou mit dostatek moznosti, jak
se plnohodnotné rozvijet. Pfestanou travit ¢as venku, s kamara-
dy nebo s rodi¢i. Budou ochuzeny o plnohodnotny Zivot a jejich
zdravy vyvoj bude vyrazné narusen... Ze vom to néco ptipomina?
Ano, dnesni obecny postoj k tabletim, pocita¢am a telefonam
ani argumenty proti nim nejsou v nicem vyrazné jiné.

Série MisteRogers vsak prezila a o osm let pozdéji se pfesunula
na americké televizni obrazovky jako détska show Mister Rogers’
Neighbourhood. Ta zaznamendvala neupadajici ispéch az do roku
2001, kdy bylo Fredu Rogersovi tfiasedmdesat let a odebral se
do diichodu. Uspéch Mister Rogers’ Neighbourhood nasledovaly
i dalsi détské porady jako Sezame, otevri se! nebo v ¢eském pro-
stredi Studio Kamardd s postavickami Ji a Hele z osmdesatych
let. Spole¢nost si postupné zacala zvykat. Nenavistnych komen-
tara pozvolna ubyvalo, ucitelé i rodice nabyli dojmu, Ze vSechno
je v porddku, a dnes chapeme televizi jako viceméné neskodné
médium. Vyznamny teoretik médii Marshall McLuhan jiz v Se-
desatych letech prohlasil, Ze kazda nova technologie prochazi ve

spole¢nosti jednoduchym cyklem: v prvni fazi prevazuje znatelné
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nadseni z pfevratnych mozZnosti, které ndm muze poskytnout,
posléze prichazi panika z moznych negativnich dasledkd, jez
mohou dosud stabilni spole¢nosti otfast, paniku ale postupem
Casu sttida ptizpusobeni a nakonec otupéni. A tak se technolo-
giemi, které povazujeme za zlé, dnes staly ty interaktivni neboli
ty nové a pro nds spise neznamé. Nejsem ani trochu vizionat,
ale s naprostym klidem bych se vsadila, Ze to s nimi bude dost
podobné jako s televizi a Ze generace dnesnich déti se jich pti
vychové svych potomkia nebude bt tolik, jako se jich désime ted
my. Bude se bat néceho, co teprve vznikne.

Pojdme se ale vratit pred bod, kdy spole¢nost upadla do otu-
pélosti. Vyzkumnici, ktefi se dnes zabyvaji dopadem obrazovek
na vyvoj déti, kladou televizi na stejnou tdroven jako vSechny
ty ,,zlé nové technologie®. Neptistupuji k nim vsak primdrné
negativné, existuje totiZ mnoho zpusobt, jak obrazovky pou-
Zivat zdravé a vyhnout se jejich negativnim dopadim. Dalo by
se to ptirovnat k vinu. Pijete vino? Tak jste uz nejspis slyseli
o tzv. francouzském paradoxu a o vyzkumech, které potvrzuji
pozitivni pfinos vina pro nase zdravi. Také jste jisté slyseli o vy-
zkumech dokazujicich, Ze alkohol, tedy i vino, je toxin, ktery ma
na na$ organismus vyrazné $kodlivé uc¢inky. Bude zkratka dile-
Zité, jak casto, kdy a jaké vino budete pit a kolik si ho doptejete.
Zda se, ze existuji zpusoby, diky nimz mizZeme i z vina uréitym
zpusobem profitovat. A s obrazovkami to bude podobné.

Tak kolik?

Naprosta vétsina rodici, s nimiz jsem méla mozZnost tuto proble-
matiku fesit, prahne po magické formulce - idedlnim mnozstvi
Casu, ktery by jejich dité mélo s obrazovkami travit, aby se ne-

dostalo do problém, nebylo zaostalé a neupadlo do zavislosti.
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Nékteti rodice zase vyjadtuji obavy, Ze pokud budou svému ditéti
obrazovky ,zatajovat® nebo striktné limitovat, mozna bude po-
zadu za svymi vrstevniky a jiz nikdy tento ,technologicky od-
klad® nedozZene.

Mnoho mezinarodnich organizaci vytvorilo navody, které by
mély rodi¢tm a pediatrim pomoct najit spravny balanc mezi do-
bou, jiz déti travi pfed obrazovkami, a ¢asem bez nich. Zdaji se
jednoduché, ale nékdy jsou az prilis zjednodusujici. Ja osobné
jsem ¢lovek, kterému nestadi znat spravné zasady, ale potiebuje
rozumét tomu, proc jsou definovany praveé tak, a ne jinak. Jsem
totiz presvédcend, ze zadné pravidlo neni bez rozdilu vhodné
pro véechny. Pottebuji vzdy védét, z jakého divodu je konkrétni
pravidlo doporucovano, abych ho mohla pouzivat védomé a v si-
tuacich, které si je opravdu zadaji. Nejdtiv vam tedy predstavim
mezindrodni doporuceni, nasledné to celé zkomplikuji tim, Ze je
propletu s aktudlnim vyzkumem a jeho poznatky, a nakonec se
vratime na zacatek — k pravidlim, ktera podle vyzkumu aktuali-
zujeme a podlozime odpovédmi na otdzky pro¢, co a jak. Pravidla
se tak stanou méné rigidnimi, prakti¢téjsimi a postavime je na
pevnych zdkladech. Dostanou jasné obrysy a zapadnou do jed-
notného ramce, coz vdm usnadni nastavovat si a aplikovat vlast-
ni pravidla, kterd budou vyhovovat pravé vim, vasim détem a si-
tuaci, v niZ se zrovna nachazite. Naudi vas, jak nad technologiemi

v rukou malych déti premyslet a hodnotit jejich rizika.

Z ¢eho vychazeji mezinarodni doporuéeni?

zminuji, jsou oficidlni doporuceni Svétové zdravotnické organi-
zace, Americké asociace pediatrti, Kanadské pediatrické spolec-
nosti a doporuceni australského ministerstva zahraniéi z roku
2019. Vsechny se pomérné prekryvaji a jejich doporudeni si nijak

neodporuji. Tedy aZ na jeden spor, o ném?z si fekneme za chvilku.
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Vsechny dokumenty zadinaji nejmladsi vékovou kategorii,
coz jsou déti do dvou let, a té vyrazné nedoporucuji pouZzivat
jakékoli obrazovky (tedy televizi, tablet, telefon nebo po¢itac).
Déti v tomto véku se mnohem lépe vyvijeji, kdyz se vénuji hrani,
interakci s rodinou a blizkymi nebo pohybu.

Pro déti staré dva az ¢tyfti roky je podle doporuéeni vhodné:

o Travit s obrazovkami maximdalné jednu hodinu denné, pti-
Cem?Z plati, ze ¢im méné, tim lépe. V kazdém ptipadé by se
mélo jednat o kvalitni program podporujici détské uceni.

« Déti by nemély obrazovky pouzivat samy bez dozoru a ani pti
jidle a $edesat minut pfed spanim, aby modré svétlo negativ-
né neovlivitovalo délku a kvalitu jejich spanku (pokud patti-
te k vybiravym ¢tenaftim a zacitate se pouze do toho, co vas
praveé zajimd, urcité nevynechejte informace o modrém svétle
v podkapitole Tam, kde mobily ddvaji dobrou noc).

» Pokud televizi nikdo nesleduje a digitalni zatizeni nikdo ne-
pouziva, mély by byt vypnuté.

o Australsky dokument navic zmiruje, Ze ¢as straveny pred
obrazovkou by mél byt vidy vyvazen dostate¢nou fyzickou
aktivitou. Zaroven nabada rodice, aby ucili déti seberegulaci
a stali se jim dobrym p¥ikladem v pouZivani obrazovek.

Obrazovky do dvou let

Odpovéd na otdzku, pro¢ by déti do dvou let nemély sledovat ob-
razovky vibec, nabizi hned dva divody. Tim prvnim je, Ze desitky
let vyzkumu o détském vyvoji potvrzuji, Ze déti v tomto véku
ziskdvaji nejvice zejména z hodnotné interakce s lidmi, nejlépe
rodi¢i. Nase rodinna zndma se zdzra¢nou televizné-rohlikovou
strategii mi jako odpovéd na mé vytky polozila otazku, na niz
samoztejmé necekala odpovéd: ,No tak mu pustim pohadku. A co

se jako stane?“ V hlavé mi pak bézelo jednoduché: ,No... nic se
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nestane.” A presné o to jde. Bez telky a rohliku bychom museli
spole¢né se synkem pochopit, co ho trapi, a najit strategii, jak ho
uklidnit. Az by se ndm to podatilo, nejspi$ by si hral na zemi nebo
pozoroval a poslouchal, jak si povidame. To v§echno by bylo zdro-
jem neskutecné cennych informaci o prostredi kolem néj a o tom,
jak spolu dva dospéli komunikuji. Spole¢na hra, zkoumani pred-
métd, poslech vypravéni, pozorovani, to vse jsou ptirozené zpl-
soby détského uceni, o které bychom je neméli ochuzovat.

Ale nenechte se mylit, i ja jsem rodi¢, nebo lépe feceno vycer-
pany rodi¢. A nejednou jsem se ocitla v situaci, kdy jsem nevidéla
jiné vychodisko nez malickému ditéti telku ¢i video na internetu
pustit. V souc¢asné dobé mam také v az prilis zivé paméti tyd-
ny nucené domdci izolace s détmi béhem uzavteni skol a skolek
z divodu pandemie covidu-19, kdy zkratka a jednoduse v zdjmu
zachovani psychického zdravi viech ¢lend domacnosti nebylo
mozné drzet se doporuceni stoprocentné. Mnohem zdravéjsi pro
vsechny bylo pravidla obcas porusit. Takové vyjimky rozhodné
nenarusi vyvoj vaseho ditéte, nemély by se viak stdvat normou.
Pokud to jen trochu pijde, déti do dvou let by mély travit nejvi-
ce ¢asu smysluplnymi aktivitami bez obrazovek, pri¢emz smys-
luplnou aktivitou v tomto véku je i pozorovani rodice, jak vati,
»pomahani” p#i ndkupu nebo okusovani hracek, i kdyz podle oce-
kavani designérii by je mélo rozdélovat podle barev nebo skladat

na sebe do tvaru véZe.

Ale co vzdélavaci aplikace pro nejmensi?

Kdysi jsem tuhle p¥ihodu vypravéla kolegovi. BEhem mého po-
vidani trochu posmutnél a pak fekl, Ze jeho mala dcera se prece
pravidelné diva na pohadky a pouziva vzdélavaci aplikace, p¥i-
¢emz diky nim ziskala vcelku $irokou slovni zdsobu, a to jesté
ani neoslavila druhé narozeniny. Znamena to, Ze bychom méli na

mezindrodni doporuéeni zapomenout a détem naopak co nejdtiv
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poridit vzdélavaci programy na internetu nebo mobilnich zatize-
nich? Anoine. A s tim praveé souvisi avizovany druhy davod, pro¢

bychom déti do dvou let méli od obrazovek ptece jen drzet d4l.

Video deficit

Tuto otazku ndm pomuZe osvétlit jeden pozoruhodny jev popsa-
ny v roce 2005 Danielem Andersonem a Tiffany Pempek — nazva-
li ho video deficit. Kli¢ovy experiment, ktery vyznamné ptispél
k popsani tohoto fenoménu, navrhla Rachel Barr, védkyné pa-
sobici na Georgetownské univerzité ve Washingtonu, s niz jiz
mnoho let spolupracuji. Tato skvéla vyzkumnice a laskava ddma
pochazi z Nového Zélandu a je tézké si ji nezamilovat. Kdysi
navrhla velice originalni experiment, pro néjz déti ve véku od
jednoho do tfilet ndhodné rozdélila na dvé skupiny. Jedna sku-
pina sledovala na videu, jak nékdo schovava plysové hracky pod
lavi¢ku v zahradé&. (Pro naro¢ného ¢tenafe: $lo o rizového krali-
ka a $edou mysku, které si vyzkumny tym nechal usit specidlné
pro tuto studii.) Druhd skupina pozorovala stejnou scénu oknem
orientovanym p¥imo do zahrady. Nasledné vyzkumnici déti po
jednom vypustili do zahrady s tkolem hracky najit. A dospéli
k zajimavému zjisténi. Pokud déti sledovaly situaci pres okno,
nasly hracky bez sebemensich problému. Jestlize ale pozorovaly
situaci na obrazovce, mély povétsinou zna¢né obtize hrac¢ky na-
jit. To vsak platilo pouze pro déti do véku dvou az dvou a pil let.
V pozdéjsim véku se jiz obé skupiny vyrovnavaly.

Zjednodusené feceno, mozek mensich déti (do dvou az dvou
a pul let) jesté neni schopen informace z obrazovky zpracovat
a prenést do redlného svéta, tedy ,trpi” tzv. video deficitem.
S postupujicim vékem ale tento deficit mizi, zatimco schopnost

udit se z obrazovky se zvysuje. Ma obecnd rada proto zni: neucte
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déti do dvou let nic prosttednictvim médii, protoZe se stejné po-

fadné nic nenaudi.

Baby Einstein

Ale co dcera mého kolegy, ktera se z tabletu naucila nova slova?
K zodpovézeni této otazky si budeme muset predstavit jesté je-
den moc pékny experiment z roku 2005. Tehdy se Michelle Gar-
rison a Dimitri Christakis ze Spojenych statt pustili do ovéro-
vani ptislib komer¢nich produkti, jako byl v té dobé rozsiteny
DVD program Baby Einstein. Ten sliboval rodi¢iim urychleni ver-
balniho vyvoje jejich déti od nejutlejsiho véku. Reklamy na tento
produkt mély tak silny celospole¢ensky dopad, Ze mnoho rodic¢a
v té dobé ptiznavalo, Ze pokud DVD détem neporidili, méli pocit,
Ze je o néco dualezitého ochuzuji.

Do experimentu byly zapojeny rodiny malych déti do dvou let.
Vyzkumnici je rozdélili do t#i skupin. Prvni méla za kol po dobu
¢trnacti dnt sledovat denné tticet minut vzdélavaci program typu
Baby Einstein, druh4 se stejnou dobu méla divat na bézny pro-
gram bez vzdélavaciho charakteru, naptiklad na pohadky. Rodi-
¢e déti z posledni skupiny dostali list papiru se seznamem slov,
ktera se objevovala ve vzdélavacim programu, pfi¢emz méli za
ukol je béhem dne parkrit nendsilné zahrnout do bézné konver-
zace s ditétem. Z vysledka vyplynulo, Ze po dvou tydnech se dana
slova nejlépe naudila treti skupina. To vyzkumniky neptekvapilo.
A vas jiz také ne, protoze z uvodu kapitoly vite, Ze interakce mezi
rodi¢em a ditétem je nejefektivnéjsim pomocnikem jeho zdravé-
ho vyvoje a verbdlniho uéeni. Vyzkumniky ovem zarazil fakt, ze
skupina se vzdélavacim DVD dopadla hite nez skupina s pohad-
kami. Naudily se jesté méné novych slov nez déti, které se vlastné
nic neucily! Zvlastni, co? Ani ne. Pfedstavte si dité pted televizi,
na které zati barevny obrazek zidle a vesely hlas z pozadi opakuje

»zidle®, ,na zidli sedime®. Jenze dité mozna ve stejny moment
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kouka na néco iplné jiného. Mozn4 na talif s nedojedenou snida-
ni a ¥ikd si ,hmm, zidle, na zidli sedime®. Zkratka si slovo nespoji
s tim spravnym objektem. A pokud se dité z televize nau¢i slovo
,ananas“ a zrovna se na vesely ananas v televizi div4, s nejvét-
$i pravdépodobnosti nebude védét, jaky je ananas na omak, jak
voni, jakou md chut ani jestli mu vlastné chutnd. Nechépe tedy,
jaky opravdovy vyznam ananas nese pro néj samotného.
Onomu posmutnélému kolegovi jsem tedy nakonec odpové-
déla, Ze jeho dcera se nejspis nenaudila nic zdsadniho. Déti jsou
takové chytré opice, které opakuji, co vidi. Slova, véty, jména
vSech pokémont. Nemusi to ale nutné znamenat, Ze rozuméji
tomu, co tikaji. Nékteré studie dokonce potvrzuji pravy opak —
tedy Ze déti, které v utlém véku travi béhem dne delsi ¢as s ob-
razovkami, maji ve srovnani s obrazovkovymi abstinenty nizsi
slovni zasobu. A obecné je tzv. verbalni vyvoj, tedy vyvoj teco-
vych dovednosti, u téchto déti pomalejsi, ¢i dokonce horsi. Pres-
né proto vSechny mezinarodni dokumenty nedoporucuji détem

do dvou let obrazovky sledovat.

Videohovory se do ¢asu s obrazovkami nepocéitaji

Vyjimku z doporuceni o obrazovkach u déti do dvou let, na kte-
ré se shodnou vsechny mezinarodni dokumenty, si vyslouzily
videohovory s blizkymi a pfibuznymi. Ty se do ¢asu s obrazovka-

LPae3

mi tradi¢né ,nepoditaji”, protoze mohou naopak podpofit verbal-
ni a socidlné-emocionalni vyvoj i nejmensich déti. Ve chvili, kdy
doty¢ny na dité aktivné mluvi, motivuje jej k odpovédim nebo
s nim hraje hru se slovy, gesty ¢i zvuky, jde o podobné obohacu-
jici typ kontaktu, jako je redlna interakce s ¢lovékem. A to i pro
déti mladsi dvou let, tedy ty, které ,trpi“ video deficitem. Tato
vyjimka ¢4ste¢né souvisi se sporem v mezinirodnich doporuce-
nich, ale i ve védecké komunité. Jde o spor tykajici se pasivniho

a aktivniho pouzivani obrazovek.
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Pasivni, nebo aktivni?

Americka asociace pediatrt, jedna z celosvétové nejvazenéjsich
organizaci v détském lékarstvi, ucinila v roce 2013 neéekany
obrat. Bez sebemensiho vysvétleni pozmeénila své stanovisko,
které se do té doby shodovalo s postojem ostatnich podobnych
organizaci ve svété, a prohlasila, Ze i déti do dvou let prece jen
mohou sledovat obrazovky. Konkrétné se vyjadfovala o détech
mezi 15 a 24 mésici véku a pouze o médiich, kterd jsou interak-
tivni. Zvlastni, ne? Vime o video deficitu. Uvédomujeme si tedy,
ze véechny mezinarodni organizace nedoporucuji détem do dvou
let ptistup k obrazovkam - k televizi, chytrému telefonu, a uz
viubec ne ke hrdm, a pfesto Americka asociace pediatra ptijde
s takovym prohlasenim? Pozastavovali se nad tim rodice, lékafi
i akademici. Ti poukazovali na fakt, Ze vyzkumy, které se zabyva-
ji bezpelnosti pouzivani digitdlnich aplikaci ve vyvoji tak malych
déti, jesté neptinesly uspokojivé vysledky, a pfinos médii pro nej-
mladsi déti tak nepodepiraji Zddné presvédéivé dukazy. Na z4-
kladeé této kritiky asociace svoje stanovisko neopustila, pouze jej
doplnila o konkrétnéjsi vysvétleni. Uptesnila, Ze ma na mysli jen
kvalitni vzdélavaci obsah pro danou vékovou kategorii a ze p¥i
jeho uzivani museji rodice aktivné komunikovat — napodobovat

a komentovat, aby détem porozuméni usnadnili.

Interaktivni prvky mohou sniZovat uéinek

video deficitu

Co si tedy pod onim kvalitnim obsahem ptedstavit? Mobilni
dotykova zatizeni jsou i pro ty nejméné Sikovné détské rudic-
ky snadno uchopitelna a ovladatelna. To otevfelo obrovsky trh
pro aplikace s nekoneénymi ptisliby vzdélavani a rozvoje déti
absolutné kazdého véku. V nabidce dnes najdete opravdu tisice

takovych aplikaci, a ne véechny se honosi titulem ,vzdélavaci®
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nepravem. Obecné za to mlZe ona interaktivita, kterou Ame-
ricka asociace pediatrii v roce 2013 uvedla jako dileZity aspekt
vhodného digitdlniho obsahu pro malé déti. Interaktivita, tedy
prvky, které s ditétem aktivné komunikuji a nuti ho k néjaké re-
akci (naptiklad stisknuti tlac¢itka, vybéru objekt apod.), poma-
ha vyhnout se situacim, které byly problematické v experimentu
s DVD Baby Einstein, tedy naptiklad Ze si dité spoji slovo ,zidle”
s nedojedenou snidani. Interaktivni prvky dokaZou velice dobte
podchytit, na co se dité pravé sousttedi, a tak ho u¢i s pomérné
vysokou pfesnosti. Ve védeckych databazich se v poslednich le-
tech zacinaji mnozit také studie, podle kterych se déti lépe uci
s kvalitnimi interaktivnimi aplikacemi nez s pasivnéjsimi vzdéla-
vacimi programy (naptiklad v televizi). Samoziejmeé pouze u déti,
které jiz prekonaly video deficit — dékuji za upfesnéni, bedlivy
¢tenati. Ale pozor, vybrané studie dokonce tvrdi, Ze tato inter-
aktivita mize video deficit ¢aste¢né snizovat.

BohuZzel ne vsechny tituly z té zaplavy aplikaci, které samy
sebe oznacuji za vzdélavaci, opravdu vzdélavaci jsou. Kromé in-
teraktivity musime sledovat i dalsi dilezité aspekty. Pro ty, kdo
spéchaji a chtéji okamzité védét, co détem vybrat ¢i povolit: na-

listujte podkapitolu Hry bezpecné? Jde to, opravdu! v kapitole Hry.

Interaktivni televize?

Aby to nebylo s interaktivitou tak jednoduché, nutno podo-
tknout, Ze ani televizni program nemusi byt vzdy pouze pasiv-
ni. ProtozZe u televize neni dost dobfe mozné pocitat s détskou
pfimou odezvou, pracuji nékteré vzdélavaci potady s tzv. si-
mulovanou interakci. Jde o vyzkumem ovéfeny ,vynalez®, kdy
moderator nebo hlavni postavicka p¥es obrazovku mluvi ptimo
k divakovi: ,,Co tim asi lidk myslel, kdyz tekl...“; ,Ted vysko¢
a zatleskej, at povzbudis mysaka...“; ,,Co Ze to kouzelny déde-

ek fikal?“. Dité povzbuzené takovymi otdzkami byva mnohem
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vice receptivni a lépe se uéi z toho, co se na obrazovce déje. Moc
péknym prikladem vsSech dobte aplikovanych zasad pro vhod-
ny obsah pro déti je seridl Dora prizkumnice, v némz Dora a jeji
kamaradi zazivaji kratka (a zcela pfedvidatelnd) dobrodruzstvi,
pti¢emz Dora neustale aktivné komunikuje s détmi p¥ed obra-
zovkou a nabad4 je k aktivitdm, jeZ ji a kamardadim pomohou
prelstit zlého lisdka. Ve také alespon desetkrat trpélivé zopa-
kuje, aby i ty nejmensi déti mély mozZnost vSechno pfesné po-
chopit. Pockejte si nékdy na titulky tohoto potadu a zjistite, ze
se na jeho tvorbé podilely desitky odbornika na détsky vyvoj
a uceni. Diky tomu stoji Dora priizkumnice na ovéfenych datech
z védeckych studii a patti k poradim, které déti prokazatelné
néco udi. V ¢eském prostredi mazeme uvést Jii a Hele, Kosticky
nebo Kouzelnou skolku.

Lidsky feceno, pokud je dité vtaZeno na televizni nebo doty-
kové obrazovce do hodnotné (rozuméj vzdélavaci) interakce, do-
o trochu vic. Vzpomindm si, jak jsem svému ¢tyfletému synovi
jednou nutila dalsi super vzdélavaci aplikaci k vyzkouseni, on se
na mé uptené zadival a fekl: ,Mami, jestli vaZné pottebujes, tak
ja si to zahraju, ale mazu se pak divat na pohadky?“ Pasivni sle-
dovani pohadek je zkratka méné niaro¢né. Mému synovi prosté
a jednoduse obcas vyhovovalo, Ze muzZe u telky sedét jako pecka
a jen se bavit.

U rozhodnuti Americké asociace pediatra v roce 2013 tedy
staly simulovana interakce a interaktivita v dotykovych aplika-
cich. Ve védecké komunité vsak stale nepanuje shoda na tom,
ze by pravidelné pouZzivani takového obsahu u déti do dvou let
bylo bezpe¢né. Sama rodi¢im tak malych déti doporucuji pouze
pouzivani videohovor, které mohou dité obohatit stejnym zpi-
sobem jako redlna konverzace. U déti starsich pak uptednostiuji

kvalitni interaktivni vzdélavaci obsah pted pasivnim.
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Proé otazka ,,Kolik éasu?“ neni nejlep$i
otazkou

Zkusme si zjednodu$ené zrekapitulovat, pro¢ je dobré ptistup
nejmladsich déti k obrazovkam omezovat. Jednak proto, Ze jim
sledovani monitort oproti redlné interakci nenabizi Zadny bo-
nus. A také proto, ze takto malé déti nedokdZou prenést znalosti
z obrazovky do skute¢ného Zivota.

Je to stejné jako se sladkostmi. Muzeme je détem nabizet,
ale o plnohodnotné jidlo nejde. Nemaji takovou vyzivovou hod-
notu jako zdravy obéd, ani vzdalené jej nenahradi a détské télo
ze sladkosti neziska ziviny nezbytné k rastu a vyvoji. Maji ale
obrazovky stejny negativni efekt na détské zdravi jako premira
sladkosti? Zkazi se jim mozecky stejné jako zoubky po bonbo-
nech? Uz jsem tu naznacila, Ze nékteré studie potvrzuji, Ze pti-
li§ ¢asu strdveného u obrazovek v atlém véku mutze naptiklad
zpomalovat vyvoj feci. Dalsi studie hovofi o zvySeném riziku
problému s pozornosti v pozdéj$im véku. Existuji ale také stej-
né dobte provedené studie, které takové zavéry nepotvrzuji,
nebo dokonce vyvraceji. Jak se s tim poprat? Drzet se ¢asovych
doporuceni? Opravdu to bude stacit? A navic, cukr je i trochu
navykovy, déti pak chtéji sladkosti vic a vic. Neni lepsi se jim
vyhnout uplné?

Kiwi neni kobliha

Nase rodina je naptl francouzskd, pti¢emz déti si z tradice
francouzského stolovani odnesly pouze jednu, aviak pro né tu
nejzasadnéjsi poucku: po hlavnim jidle by mél vzdy nasledovat
dezert. Jenze ve Francii se dezertem rozumi i ovoce na jakykoli
zptsob. Cerstvé, sudené, mrazené, ve formé kompotu ¢i salatu.
Na ovoci neni v zdsadé nic $patného, a prece jej povazujeme za
,sladkost®.
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Kdyz svému ttiletakovi odpovidate na tisici dvacatou treti zvi-
davou otazku, mozna vyuzijete kratkého dokumentu, videa nebo
animace, které problém nazorné vysvétluji. Jde sice o obrazovky,
muzZeme to vSak srovnavat s koukanim na nékterou z bezduchych
animovanych pohadek? JistéZe ne. Kiwi také neni kobliha. Kiwi
obsahuje spoustu vitamind, vldkniny a kromé toho, Ze nas zasyti,
podporuje imunitu a zdravi. Kobliha rychle zazene hlad, po jejim
pozfeni se budeme citit skvéle, ale za chvili hladina cukru v krvi
rapidné klesd a pfipadame si unavenéjsi nez pted jidlem - pro svou
imunitu a zdravi jsme toho pfili§ neudélali, spise naopak.

Proto stejné, jako je sladkost a sladkost a jako kiwi neni kobli-
ha, ne kazdy zpusob sledovani obrazovky povazuji za rovnocenny.
Bylo by asi zvlastni, kdyby se vas vyzivovy poradce zeptal, kolik
kilogrami jidla denné sporadate. Mélo by ho spise zajimat, co, kdy
a prodjite. P¥i hodnoceni (ne)bezpectnosti medidlniho obsahu tedy
budete muset rozliSovat mezi vzdélavacim a volnoc¢asovym obsa-
hem, ale také mezi riznymi zptsoby pouzivani obrazovek. Povida
si dité pres videohovor s babickou? Vyhledava si samo bez dozoru
na YouTube videa? Hraje prviiaéek st¥ilecku uréenou teenagertum,
zpiva lidovky s videem, nebo ujizdi na hte s matematickymi rébu-

sy? Kazda z téchto aktivit bude mit naprosto odlisnou kvalitu.

5C misto méreni ¢asu

Obecné sdilend doporuceni, kterd k pouzivani obrazovek dnes-
ni rodi¢e a pediatti maji k dispozici, povazuji bohuzel veskery
¢as straveny s médii za rovnocenny. Jenze on rovnocenny neni.
Dnes se proto védci zkoumajici dopad obrazovek na zdravi a vy-
voj déti nezaméfuji primarné na ¢as, ktery dité s obrazovkami
travi. Po vzoru vyZivovych poradct se spie nez o mnozstvi za-

jimaji o odpovédi na otazky, co jejich mali medidlni konzumenti
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na obrazovkach sleduji (¢i hraji), kdy, pro¢ a jakym zptasobem
s nimi o obrazovkach jejich rodi¢e mluvi. V angli¢tiné se pro
tento koncept ujala zkratka 5C - obsah (content), dité samotné
(child), zklidnéni (calm), vytésnovani (crowding out), komunikace
(communication). Nad timto schématem by se mél zamyslet kaz-
dy rodi¢, kdyz planuje, na co se dité bude divat, co bude hrat,
v jakych situacich mtze technologie pouZivat, a kdy zase ne. Také
ale, jak se viibec o technologiich doma bavit. Pojdme se na jed-

notlivé ¢asti této rovnice podivat detailnéji.

Prvni C: Obsah (content)

Obsah, ona nejviditelnéjsi slozka médii, je pro malé déti zasadni.
Podle tématu a hlavni postavicky hodnoti, jak se jim dany po-
fad libi, a vdm se skrze malé diviaky ona pohddka nebo hra brzy
zhmotni v obyvaku. Déti jednoduse opakuji vse, co kolem sebe
a (potazmo) na obrazovce vidi, jde o hlavni zpisob jejich uceni.
Je to jednoduché. Vidim v pohadce odvazného hasice, opravére
nebo lékarku? Pak ze mé bude alespoil na chvilku neohrozeny
zachrandt, plastovym natadickem doma opravim, na co p¥ijdu,
nebo $atkem odborné obvazu koncetiny vsech plysovych i ne-
plySovych obyvatel domacnosti. Opakovanim toho, co dité na
obrazovce vidélo, si zvnitiiiuje vzorce chovani, vzorce komuni-
kace a nastinéné hodnoty. Nékteré vyzkumy dokonce naznacuji,
Ze tyto vzorce déti ovliviiuji do dospélého véku. Peclivé proto

vybirejte obsah, ktery vase déti sleduji, a ptejte se:

+ Je obsah priméfeny véku ditéte?
¢ Jsou hrdinové v pohddce hodni napodoby?
o Predstavuji hezké socidlni vztahy?

» Neodporuji hodnoty zobrazené v pohadce tém v nasi rodiné?
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A na zavér: nebojte se pustit stejny program nékolikrat. I ty
nejlépe ocetiované porady nevedly k vyznamnému uceni po jed-
nom zhlédnuti. Také si nejspi$ véimnete, ze dité uvitd znamé po-

stavicky, prostfedii déj spise nez hromadu novych dobrodruzstvi.

Obsah nadmérné stimulujici

S ohledem na rapidné se vyvijejici mozek je u mensich déti dile-
zité sledovat jesté jednu véc: za nejvice ,,8kodlivé jsou pro tuto
vékovou kategorii povaZzovany rychlé sttihy a vizudlni efekty —
naptiklad kdyz se v herni aplikaci misi pohybujici se obrazky,
chytlava melodie, mluvené slovo a v aplikacich pfemira klikacich
prvka. Dochazi k tomu ale i v pohadkach, kde se zbésile promé-
fuje scéna, provazeji ji hlasité zvukové efekty a vse se rychle po-
hybuje. Vzpomerite si, jak ve starych pohadkach z naseho détstvi
vypadal tfeba vlak — malovanou scénou pomalu funéla masinka.
Dnes$ni pohadkou prosvisti vlak zdvratnou rychlosti japonského
sinkansenu, nebo jesté 1épe, nasleduje ho letadlo a dalsi nesmy-
slné rychla sekvence obrazku a zvuki. Tvarci détskych porada
totiz moc dobfte védi, Ze takovy sttih a efekty udrzi dité u obra-
zovky déle a zajisti, Ze se do ni hloubéji ponofi. Lidsky mozek
prahne po ¢emkoli novém, a tak pfemira obsahu zajisti, Ze je sta-
le na co koukat a na nudu neni ani pomysleni.

Jenze détsky mozek a nervova soustava budou pottebovat
je$té spoustu ¢asu na to, aby dozraly. Nervové impulzy se v dét-
ské nervové soustavé pohybuji vyrazné pomaleji nez u dospé-
lého ¢loveéka. Predstavte si dvouleté dité, které se chce za kaz-
dou cenu dostat k té osvétlené babovce za sklem v troubé. Co se
stane, kdyZ sahne na rozpalena sklenénd dvirka? Ano, néjakou
chvilku mu bude trvat, nez ruku odtrhne, a jesté nékolik dalsich
vtetin nésleduje, nez se rozplace. Signaly mezi riiznymi ¢astmi
téla, mozkem a spousténi reakci jsou vyrazné pomalejsi a potrva

jesté nékolik let, nez se ptiblizi reak¢éni dobé dospélého.
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Dité chtivé nedopecené babovky neni fyziologicky schopné
zpracovat vse, co se v pohadce s rychlym stfihem déje. Jeho mo-
zek se zahy prestimuluje. Takovy stav miZeme pozorovat na
détech, které po hrani nebo sledovani nevhodného programu
upadaji do dtlumu nebo naopak silného emoéniho vypéti. Jejich
nervova soustava je jednoduse pfetizend a nedokéze si s napo-
rem novych informaci a vjemt poradit. Muze détsky, stale se vy-
vijejici mozek utrpét sledovanim takovych poradi dlouhodobé,
nebo dokonce trvalé nasledky? Ovlivni to néjak pozornost nebo
pamét v pozdéjsim véku? Je mozné, Ze podobné potady stoji za
rostoucim poc¢tem déti s ADHD, nebo jsou nase obavy pouze vy-
plodem fantazie precitlivélych rodi¢a?

Vime, ze mozek ditéte, které je zdravé stimulovéno, se rozviji
mnohem bohatéji. Zdravou stimulaci mam na mysli, Ze dité ma
moznost poslouchat fe¢ rodi¢a ¢i jinych dospélych, pozorovat
barevné objekty, sahat na ptredméty s riznymi povrchy, pohy-
bovat se po svém okoli a bezpe¢né ho zkoumat. Takové zdravi
prospésné ucinky stimulace na vyvoj mozku jsou velice dob¥e po-
psané, avSak do dnesniho dne nebylo dostate¢né prostudovano,
do jaké miry lze vyvijejici se mozek stimulovat nadmérné nebo
nevhodné.

Lidsky mozek potfebuje vice nez dvacet let, aby dospél do sta-
dia, kdy ho miZeme oznacit za plné vyvinuty. Avsak prvni roky
tti let Zivota se objem mozku a jeho funkénich propojeni ztroj-
nasobi, coz je proces, ktery se v lidském Zivoté uz nikdy nezopa-
kuje. Détsky mozek silné reaguje také na zmény prostiedi. Opa-
kované vyzkumy potvrdily, Ze faktory jako neptiznivé udélosti
v raném véku, matetsky stres, toxiny ¢i $patnd vyziva mohou mit

pro nervovy vyvoj neptiznivé dasledky.
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Nasledky nadmérné stimulace

Jak je to tedy se smyslovou stimulaci? Existuje opravdu néco
jako dobrd a $patna stimulace? MiiZe mit p¥ilisnd smyslova sti-
mulace béhem slozZitého procesu vyvoje nervové soustavy skod-
livé nasledky? To jsou otazky, které si védci kladou jizZ mnoho
let, cesta k odpovédim je v8ak trnitd. Mimo jiné i proto, Ze by
nebylo snadné a ani etické takové experimenty provadét ptimo
na détech.

V roce 2012 proto postavili vyzkumnici v laborato#i na
Washingtonské univerzité velice pozoruhodné obydli pro mla-
data laboratornich mysek: okolo klasického prihledného akva-
ria, ve kterém mysky zily, védci namontovali po vSech ¢tyfech
sténach barevna svétla a nahoru p¥ipojili reproduktory. Kazdy
den po dobu ¢tyficeti dvou dni pak témto myskam na Sest hodin
poustéli audio z klasickych détskych kreslenych filmi a svétla po
celou dobu blikala, aby simulovala televizni vysildni. V jiné mist-
nosti pak védci chovali mysky jako tzv. kontrolni skupinu, ktera
nebyla svétlem ani zvukem nijak stimulovina. Po deseti dnech
obé skupiny podrobili sérii psychologickych a behaviordlnich
testll. Pfestimulované mysky v nich vykazovaly nizsi uzkost, ale
také nizsi pamétové dovednosti a schopnost uéeni. Na druhou
stranu se u nich vyrazné zvysila hladina motorickych aktivit,
plsobily neklidnéji a ¢astéji se bez zjevné priciny pohybovaly.
Také se chovaly méné obeztetné a oproti myskam z kontrolni
skupiny mnohem vice riskovaly. Nedélalo jim naptiklad problém
bezstarostné prozkoumavat oteviené a osvétlené prostory, kte-
ré pfitom pro mysi predstavuji potencialni zdroj nebezpeci (na-
ptiklad ze strany vétsich predator, protoze postradaji ukryt).
Mysky z kontrolni skupiny naopak prozkoumavaly takové pro-
story opatrné a pomalu, aby se ujistily, Ze se nachédzeji v bezpedi.
Prestimulované mys$ky vykazovaly typy chovani, které jsou velmi
blizké chovani déti s ADHD. Podobné vysledky pfinesla skupina
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vyzkumnika z [zraele, kterd vystavovala mysky po dobu jedné
hodiny denné ¢asto se ménicim pachiim. Kontrolni skupina my-
$ek naopak ¢ichala stéle stejny pach.

Zda se tedy, Ze samotnd nadmérnd smyslova stimulace v ra-
ném véku mize mit dlouhodobé negativni diisledky pro neuro-
logicky vyvoj, zejména pro pozornost a pamét. A protoze pravé
prvni tfi roky Zivota se mozek vyviji nejrychleji, je vhodné drzet
se vSeobecnych doporuceni o nepouzivani obrazovek do véku
dvou let, aby nebyl narusen zdravy neurologicky vyvoj. V sou-
vislosti s tim je dobré nasledné myslet také na nevhodnost nad-
meérné stimulace a vyhybat se rychlym sttihtm i ve vzdélava-
cich potadech pro déti. V komunité odbornika zamétujicich se
na déti a obrazovky se dokonce nedavno ujal termin ,low-stim
children’s shows® (neumeéle prelozeno ,mirné stimulujici détské
potfady”) pravé s apelem na pomalejsi sttih, ktery je pro déti
obecné vhodnéjsi.

Obsah vzdélavaci, nebo zabavny?

Znovu apeluji na vas, rodice, abyste dobte vybirali obsah a za-
mysleli se nad tim, co je v jakém véku skutecné tieba, aby dité
umeélo. Povazujete opravdu za nutné, aby ve dvou letech znalo
par anglickych slovicek? Aby ve ¢tytech letech umélo odrikat abe-
cedu a pocitat do dvaceti?

V knize Becoming Brilliant (Stat se jedine¢nym) se nad touto
otdzkou pozastavuje i americkd psycholozka Kathy Hirsh-Pa-
sek, autorka desitek vyzkumu a fady publikaci o détskych hrach
auleni. Vyzkumem stravila celé dekady a v této knize své zavéry
shrnuje pro rodice. Kromé jiného pise: ,Pokud umi dité dobte
drzet tuzku, napsat s ni své jméno, napocitat do sta, rozeznat
véechny barvy a tvary, ale nevi, jak si ziskat a udrzet ptatele, vy-
poradat se s vlastnimi emocemi a s konflikty nebo byt nezavislé,

pak vsechno ptredchozi postrada vyznam.”



[34] HRY, SiTE, PORNO

Kathy Hirsh-Pasek tvrdi, Ze déti jsou v miminkovském, ba-
tolecim a predskolnim véku velice receptivni a v téchto letech
se formuje zejména jejich charakter, vztah k sobé a k okoli.
Proto doporucuje tento ¢as vyuzit k budovani Zivotné dualezi-
tych dovednosti. Hirsh-Pasek nabizi koncept dovednosti, ktery
podporuje $tastné, zdravé, myslici, pecujici a spolecenské déti.
Konkrétné jmenuje Sest kritickych kompetenci, které v angli¢-
tiné zacinaji pismenem C, pojmenovala je tedy 6C (coz bohuzel
vnasi chaos do konceptu 5C, ktery jsme zde zacali vysvétlovat,
ale nebojte, nebude se ndm to plést dlouho). Déti by podle jejich
vyzkumi mély rozvijet svoji kreativitu, kritické mysleni, komu-
nika¢ni dovednosti, spolupraci, sebedivéru a dovednosti a zna-
losti ptimérené véku (nikoli rodi¢ovskym ambicim).

Vezméme si natolik zdkladni dovednost, jako je ¢teni. Védci
dlouho zkoumali rané ¢teni jako schopnost rozliovani a propo-
jovani pismen a zvuka. Jenze ,preklad” pismen do zvuk je jen
jednou z mnoha ¢asti slozité mozaiky. Tyto zvuky musime spojit
v rozpoznatelnd slova - slova, ktera zname, slova, kterd néco zna-
menaji, kdy? je ¢teme. Ctent tedy zavisi na rozvinutych jazykovych
znalostech. A jazykové dovednosti, predevsim budovani bohaté
slovni zasoby, zaviseji na socidlnich dovednostech - na tom, jak
¢asto a jakym zpusobem dité konverzuje s riznymi osobami.

Stejné jako se ¢tenim se to ma i s jinymi zdkladnimi kompe-
tencemi. Véechny spocivaji na zdkladech spolupréce a komunika-
ce! Kathy se svymi 6C nas upozornuje na vyznam aktivit, které
dnes upozaduje spolecenska honba za témi Sikovnymi détmi,
které uméji brzy ¢ist a pocitat, nejlépe v nékolika jazycich. Je
tedy opravdu nutné, aby dité ve tfech letech pravidelné pilovalo
anglicka slovicka na tabletu? MozZnd ano, mozna ne. Kazda rodi-
na je jind a vyznava jiné hodnoty. Vénujte se chvilku této otdzce

a rozhodnéte se sami za sebe.
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Druhé C: Dité (child)

Jako rodi¢ znate své dité nejlépe, pouzivejte proto tuto znalost
pfi vybéru a nastavovani pravidel, kterd budou ohledné doma-
cich obrazovek platit. Obsah médii, ale i zptsoby jejich pouzi-
vani by mély odrazet charakter, zajmy a potfeby konkrétniho
ditéte. Viimejte si, co dité bavi, co se mu libi, ale i toho, z ¢eho
ma strach. Vyvarujte se obsahd, které jej znepokojuji, a hledejte
zpusoby, jak se jim vyhnout. Vybirejte také programy, z nichz se
konkrétné vase dité dovede udit nejlépe.

Vzpomindte si na diskusi o interaktivnich prvcich ze zac¢atku
této kapitoly? Ze vzdélavaci programy, do kterych se dité aktiv-
né zapojuje, maji obecné vétsi potencial? JenZe ani tato poucka
neplati pro vSechny déti bez vyjimky, jak zjistila tfeba Heather
Kirkorian z Wisconsinské univerzity. Pfed par lety mi Heather
u kavy vypravéla o svém poslednim vyzkumu. Na vzorku dvou-
az triletych déti zkouseli rizné formy vzdélavacich programu -
pfesnéji 8lo o interaktivni aplikace a pak o klasické video, které
od déti nevyzadovalo Zadnou akci. Nasledné vyhodnocovali, co si
déti z programu zapamatovaly. Jejich vysledky ale prekvapivé ne-
ukazaly, Ze interaktivni program by vykazoval vétsi ptinosy pro
vSechny déti bez vyjimky. Déti, které byly spise roztrzité a ak-
tivni, klikaly na interaktivni obrazovce povétsinou bez rozmys-
lu, pticemz se nenaucily nic konkrétniho. Pro né bylo z pohledu
vzdélavani mnohem ptinosnéjsi klasické pasivni video, protoze
je interaktivni prvky spise rozptylovaly. Déti klidnéjsi povahy
se dokazaly na interaktivni prvky soustfedit hloubéji a z téch-
to aplikaci velmi dobfte profitovaly. Sledujte proto, jak vase déti
na rizné programy reaguji, a ovéfujte, co si zapamatuji a prene-
sou do Zivota. Podporujte je jen v tom, co ma konkrétné pro né
opravdovy ptinos.
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Poruchy pozornosti a spektrum

Obcas se mi stane, Ze za mnou po rodi¢ovském seminati ptrijde
ustarany rodi¢ a vycerpané ze sebe vysype néco ve smyslu: ,Uz
jsem byl na dvou vasich predndaskach, precetl vasi knihu od prvni
do posledni stranky, vSechno nastavil, jak bych mél, ale vibec
nic nefunguje. Co délam $patné?“ Po nékolika dotazech se situa-
ce vzdycky razem vyjasni: ,Ano, jak to vite? Petfik md diagnézu
ADHD.“ Nebo ADD nebo poruchu autistického spektra.

Dopaminovy systém téchto déti funguje jinak, nez u tzv. neu-
rotypickych déti (vice o dopaminovém systému v podkapitole
Instantni zdbava a dopamin). Tvirci digitalnich obsahd, her a apli-
kaci dopaminovému systému bohuzel rozuméji velice dobte
a naudili se ho vysoce efektivné vyuZzivat (nebo spise zneuzivat).
Proto budou bézné postupy digitalniho rodi¢ovstvi u téchto déti
selhavat. Velmi zjednodusené by se dalo ¥ict, ze déti s poruchou
pozornosti maji neustaly hlad po stimulaci a ten digitalni tech-
nologie dokazou skvéle sytit. Jejich obsahy jsou barevné, pro-
ménlivé, intenzivni, pfinaseji velmi rychlou, ¢i dokonce okam?zi-
tou odménu a uspokojeni, a navic nevyzaduji Zddnou zasadni
aktivitu, ndmahu nebo seberegulaci. Nic neni tfeba planovat ¢i
tidit, obsah a zdbava ,ptitékaji“ samy od sebe. Détem s poruchou
autistického spektra zase digitalni prostfedi poskytuje ¢itelny
svét s pevnymi pravidly. Svét, ktery neni matouci, komplikovany
a naro¢ny na socialni ¢i senzorické podnéty. Citi se v ném svo-
bodné, pohodlné a velmi je 1aka.

Pokud se vam nedati regulovat technologie u ditéte s ADHD
nebo na autistickém spektru stejné snadno, jako to jde sousedim
s jejich neurotypickymi ratolestmi, neselhali jste. Hrajete Gplné
jinou hru s jinymi pravidly. Obé poruchy pfinaseji vyssi riziko
problematického pouzivani technologii, coz véak neznamend, ze
tuhle hru nemuzete spole¢né vyhrat. Budte vnimavi, disledni,

vvvvvv

co se tyka limita a jejich vysvétlovani. Ze vSeho nejdilezitéjsi
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pak bude pomahat ditéti v seberegula¢nich strategiich. Nastavte
si budi¢ek odmétujici casovy limit na viditelné misto, vysvétlete
si, co pfesné se bude dit po vypnuti tabletu, hledejte offline akti-
vity s podobnou stimulaci, jakou nabizeji obrazovky, pfipravte si

vizualni pomucky s dennim pldnem apod.

Treti C: Zklidnéni (caim)

Tésivate se na patecni vecer? Na ten moment, kdy si kone¢né
sednete a nechdte se pohltit seridlem na Netflixu? Je to vas
zaslouzeny ¢as, kdy nemusite myslet na povinnosti a dokona-
le promysleny ptibéh vas zavede do tplné jiného svéta — svéta,
kde neexistuji mrzuti $éfové, nekone¢né seznamy tkola ani ne-
zaplacené faktury. Pokud jde o unik pted neptijemnymi tkoly
nebo emocemi diky vikendovému netflixovani, neshledavim na
tom nic v zdsadnim neporadku. Tyto tlevové strategie se vSak
diky nasim chytrym telefontim, tém malym spole¢nikim, kteti
tu jsou pro nas vzdy a pokazdé s paletou zajimavych aktivit k od-
vedeni od neptijemnych myslenek, vkradaji do mikromomenti
rozesetych do riznych dennich (a bohuzel i noé¢nich) ¢ast.. Dnes-
ni dospivajici (a ruku na srdce, mozna i my) od pocitd smutku,
uzkosti, nervozity utikaji pro zklidnéni do feedt socidlnich siti,
macni weby. PouzZivani obrazovek za uéelem uklidnéni se jako
problematicky motiv objevuje na vice mistech této knihy a pat-
ti se ho ptipomenout i zde. ProtoZe $patné navyky vybudované
v détstvi maji tendenci pretrvavat do dospélosti.

Digitalni dudlik
Zamyslete se nad tim, v jaké situaci dité do digitalniho svéta pou-

stite. Rodice si ¢asto stézuji, Ze jejich déti si neuméji samostatné
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vymyslet hru nebo si najit zdbavu. Mnoho z nich ale pozdéji p¥i-
znava, ze v situacich, kdy si potfebuji néco zaridit a dité by bylo
doma jaksi bezprizorni, mu nejéastéji poustéji pohadku nebo
pujcuji tablet. V angli¢tiné se pro takové situace dokonce vzil
pojem digitalni dudlik (digital pacifier) — tedy jakysi nastroj k in-
stantnimu uklidnéni. Podprahoveé timto chovanim sdélujeme, Ze
nepohoda nebo nuda je néco neakceptovatelného a Ze momenty
o samoté lze jen tézko preklenout. K témto chvilim mizZete pti-
stoupit z druhé strany a momenty nudy vyuzivat k u¢eni — k hle-
dani strategii, jak se zabavit — a spole¢né pfijit na to, Ze nudy
se neni t¥eba bat, ale naopak ndm otevira prostor ke kreativité,
fantazii a ndpadim. Za¢néte kratkymi casovymi useky, davejte
ditéti najevo, Ze ted si musite zatidit néco vy a mate davéru v to,
zZe zvladne byt par minut o samoté. Nezapominejte ale potomky
vybavit potfebnymi dovednostmi k samostatné hte. Nelze o¢eka-
vat, Ze se dité rodi s védomostmi o tom, co viechno muiZe samo
délat. Pti spole¢né hte proto predstavujte riizné zpiisoby, jak
pouzivat hracky, které mate doma, ale i jednoduché hry, k nimz
stadi vlastni fantazie nebo vytvarné potteby.

Po jednom seminafi ke mné ptisla babicka, kterd se mé ze-
ptala, zda jeji dcera déla dobte, kdyZz své osmndactimési¢ni dité
veler posazuje k televizi s détskym potadem. Vyjmenovala vse,
co jeji dcera dodrzuje, aby ,koukani® bylo bezpe¢né pro zdravy
vyvoj hol¢icky: jde vzdy o détsky pofad s pomalym st¥ihem, ne-
bézi déle nez dvacet minut, a dokonce sleduji, ze vnucka zadi-
na opakovat néktera slova a véty z poradu. Babicka p¥i seminari
bedlivé poslouchala a v jejich ocich jsem vidéla, jak moc si preje
slySet ,,ano, je to v poradku”. Zeptala jsem se ji, co je v této situa-
ci hlavni motivaci maminky. ,Mal4 je vecer neklidna, pretazena,
hodné bre¢i a takhle maminka mtZe v klidu uvafit,” fekla babicka.
Jak moc jsem té mamince rozuméla! Vzpomindm si na dlouhou

tadu takovych vecert, kdy jsem se po naro¢ném dni snazila uvarit
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pro celou rodinu cokoli jedlého, ale to ktic¢ici mrné chtélo byt za
kazdou cenu v mé naruci nebo alespoil omotané kolem mé nohy:.
Z té vzpominky mé rozbolela hlava. Pojdme se ale na celou situaci
podivat jinak. Jde o chvilku, kdy dité ¢eli vlastnim silnym emo-
cim. Potfebuje mamu, aby mu s nimi pomohla, ale utési ho telka,
a navic se mezitim sama od sebe vykouzli vecete. Tohle obdobi
je plné obrovskych emoci, bolistek a kfivd. A to zejména proto,
aby se jim dité naucilo rozumét a regulovat je (a co si budeme
povidat, rodi¢ je na tom v tu chvili iplné stejné). Pokud ale zacho-
vame chladnou hlavu, klidné ditéti vysvétlime, co se déje a Ze za
malou chvili¢cku se mu budeme vénovat, vypravime mu o vSem,
co v kuchyni déldme, nebo ho nechdme ndm ,,pomoct®, tyto silné
zachvaty postupné odezni. Regulace vlastnich emoci predstavuje
dilezitou dovednost, kterou se nenau¢ime jinak nez v naro¢nych
Zivotnich situacich. Davejte ditéti soustavné prostor, aby se moh-
lo naucit uklidnit se samo, ale zaroven i moznost poméhat p#i
vareni, tklidu, péci o druhé (¢ tfeti nebo ¢tvrté) miminko.
Selteno a podtrzeno, nez kliknete na play, vzdy se ptejte: kdy-
by se ted moje dité nedivalo na video nebo nehralo hru, jak by-
chom ¢as travili? Moznd dojdete k zavéru, Ze by slo o cas, kdy se
nau¢i doma pomahat, zvladdat své emoce nebo kdy si kreativné
najde vlastni zdbavu za pomoci béznych véci, které mate doma.

Anebo dospéjete k tomu, Ze chvilka televize zkratka neuskodi.

Ctvrté C: Vytésiiovani (crowding out)

Ctvrtym prvkem naseho modelu o péti C je vytésiiovani, z an-
glického crowding out. Tvrci her, aplikaci, ale i pohadek se ne-
ustdale zdokonaluji v tom, jak dob¥e uméji p¥ildkat nasi pozornost
a zdjem. Obrazovky tak dokaZou stéle efektivnéji vytésiiovat

z rodinného Zivota mnohé dulezité aktivity a okamziky. Muze jit
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o ¢innosti zdsadni pro zdravi a vyvoj ditéte, k nimz bezpochyby
patti spanek ¢i pohyb. Ale jedna se také o ty zasadni okamziky,
které z vasi rodiny délaji pravé tu vasi rodinu a z vaseho vztahu
s ditétem ten jedine¢ny vysnény vztah.

Oteviené: mozna jste si uvédomili, Ze ptichazite o chvi-
le, které jste si dfive uzivali spole¢né a chcete je zpatky. Hrani
deskovek? Chozeni na vylety? Spole¢né vateni? Povidani u ¢aje
a susenek? Smich, ale moznd i dohadovani sourozenct p#i spo-
le¢né hte v pokojicku? Hovory v autobuse pti cesté do $koly nebo
¢ekani u doktora? Nenechme se mylit jejich nevyznamnosti na
prvni pohled. Tyto zdanlivé obycejné aktivity zasadné pfispivaji
k v§estrannému rozvoji vaseho ditéte, jeho komunika¢nich a so-
cidlnich dovednosti, empatie, vytrvalosti a odolnosti.

Vztah jako zaklad budouci odolnosti

V neposledni fadé kazdy takovy spole¢ny okamzik vytvari pevny
zaklad vaseho vzdjemného vztahu. A pravé kvalitni vztah s rodici
si zdravou psychickou odolnost pro budouci Zivot.

Kdyz s ditétem travite ¢as bez obrazovek, budujete davéru,
emocni bezpedi a pocit sounalezitosti. Dité se udi, Ze na vas miZe
spoléhat, Ze mu naslouchate a Ze je pro vas dulezité. Tyto oka-
mziky vytvareji v jeho paméti nesmazatelny zdroj pro budouci
Zivotni rovnovahu a jistotu — vnit#ni kotvici bod, ke kterému se
muze vracet v tézkych chvilich.

Vyzkumy potvrzuji, Ze déti s pevnym vztahem k rodi¢im
lépe zvladaji stres, sndze se adaptuji na zmény a vykazuji vyssi
odolnost vi¢i negativnim vlivim véetné téch, které na né ¢ihaji
v digitalnim svété. Kdyz dité vi, Ze ve vas ma oporu a miiZe prijit
s ¢imkoli — at uZ s radosti, nebo s problémem -, je to ochranny
faktor ¢islo jedna proti mnoha riziktm, ktera pfinaseji dospivani
a dospély svét.
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Spolec¢né aktivity bez obrazovek, tfeba i ty zdanlivé banalni,
jako je tydenni rodinny ndkup nebo spole¢né vyzvedavani mlad-
$iho sourozence ze skolky, vytvateji prostor pro spontanni roz-
hovory, p¥i nichz se déti udi vyjadfovat pocity, sdilet své zazitky
a trénovat socidlni dovednosti. Tyto mikromomenty propojeni
jsou zasadni pro vybudovani hlubokého a divéryhodného vzta-
hu, ktery bude dité provizet celym zivotem.

Chvile pro obrazovky nevhodné

Kromé téch pro vasi rodinu specifickych existuji i jisté obecné
prijimané zasady, odkud bychom meéli obrazovky aktivné vytla-
¢ovat. Déti by rozhodné nemély obrazovky sledovat: p¥ijidle, ho-
dinu az hodinu a ptl pfed spanim a také by neméla v domacnosti
bézet televize, pokud se na ni nikdo nediva.

Pravidelné spole¢né snidané, obédy nebo vecete nejsou jen o jid-
le. Béhem nich byste spolu jako rodina méli mluvit, sdilet, podpo-
rovat se, ucit se. Vyzkumy uz dlouhd desetileti ukazuji, Ze rodiny,
které spolu pravidelné veceti, obédvaji nebo snidaji, jsou $tastnéjsi,
maji pevnéjsi vztahy, ale dosahuji také vétsich aspéchu ve skole,
v praci i celkové v pozdéjsim Zivoté. Ano, spole¢nou vecleti jisté ne-
vytesime dlouhodobé problémy a narugené vztahy v rodindch, kde
zadnd komunikace neprobiha. MazZe jit ale o moment, ktery ptiro-
zené (a doslova) usadi rodinu ke spole¢nému stolu a umozni viem
probrat, jak se citi a co pravé prozivaji. Televize a mobily pti spoleé-
ném jidle méni to, jak (a zda viibec) se spolu bavime. Drzme proto
technologie od rodinného stolu dél. Kromé hlavnich dennich jidel
si mnoho déti navyklo béhem sledovani televize, filma nebo hra-
ni her mlsat. Casto jde o nau¢ené chovéni, kdy obrazovka funguje
jako spoustéc. Pozornost je ovSem v tuto chvili odvracena od vlast-
niho téla, a tak nelze dobte reflektovat pocit plnosti nebo sytosti.
Zjednodusené feCeno, v takovych chvilich toho snime mnohem vic,

nez kdybychom nebyli rozptylovani obrazovkou. Neucte proto déti
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u sledovani obrazovek jist, a pokud je to opravdu nevyhnutelné,
dévejte jim v tuto chvili pouze ovoce nebo zeleninu.

Televize by také nemeéla tvorit domaci kulisu. Mam zde na
mysli televizi na pozadi, ktera hraje, aniZ se na ni nékdo diva.
Mize dité zna¢né vyrusovat z vlastni hry nebo omezovat moz-
nosti interakce s vami. Je lep$i ji dasledné vypinat.

Zvlastni pozornost bychom méli vénovat obrazovkam ve ve-
¢ernich hodinach. V kapitole Tam, kde mobily ddvaji dobrou noc se
doctete vic o negativnim vlivu obrazovek a modrého svétla na lid-
sky spanek. Ujistéte se, Ze vase dité obrazovky nepouziva Sedesat
az devadesat minut predtim, nez je tfeba jit na kuté. Zajistite tak,
ze jeho spanek bude delsi a kvalitnéjsi. Rodi¢e se mé ¢asto ptaji na
Vecernicek, desetiminutovou pohadku, ktera se jiz béhem naseho
détstvi stala neodmyslitelnou soudasti vecerniho ritudlu. Pokud
jde jen o Vecernicek, jisté bych ho détem nezakazovala. At ho ale
dité nesleduje ptimo z postylky. Mzete po ném zatadit prevlékani

do pyzambka, ¢isténi zoubkl a pak ¢teni nebo povidani v postylce.

Paté C: Komunikace (communication)

Na vice mistech této knihy se vyjadfuji ke komunikaci — nejen
k tomu, jak s détmi o obrazovkich mluvime, ale i k tomu, jaké
strategie k jejich limitovani pouzivame, jak se vyjadfujeme o ob-
sazich, které sleduji nebo by chtély sledovat. Komunikace zi-
stava jednim ze zdkladnich kamend, na nichZ mGZeme postavit
pevnou konstrukci zdravého vztahu k médiim.

U mensich déti vyuzivejte jednoduché ptibéhy, které na obra-
zovce sleduji. Povidejte si o dobrém a $patném chovani, které se
v nich objevuje, snazte se u¢it déti reflektovat vlastni pocity - zda
se boji, zda se citi prehlceny rychlym obsahem, zda si uvédomuji

presyceni, pottebu odpocinku apod. Déti v predskolnim a skolnim
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véku jsou zase skvélymi konverza¢nimi partnery pro slozitéjsi té-
mata, jako jsou reklama, problematika modrého svétla, nasili nebo
navykové prvky v hrach. Zkuste zkratka vyuzit jakékoli prileZitos-
ti pro diskusi. Nepoucujte, ptejte se a pouzivejte oteviené otazky
vedouci k hlubsimu mysleni. Sestileté az zhruba dvanactileté déti
vam oteviraji UZasné okno prileZitosti pro budovani digitilni gra-
motnosti a kritického mysleni ohledné medidlnich obsaht. Pro¢?
Jednoduse proto, Ze toho uz hodné chapou, a také proto, Ze si
s vami stale jesté radi povidaji. Zatim nejste tou nejtrapnéjsi oso-
bou na planeté, kterou se pozdéji nevyhnutelné stanete. Nenechte
se ale zmylit, i v puberté je vhodné v oteviené komunikaci pokra-
Covat, ptejte se, jaké to je, vyrustat v dne$nim digitalnim svété, ve
svété, ktery neznate. Jak udrzuji kontakt s prateli, jak se online
udi, bavi, hledaji inspiraci. MiZe jit o cestu, jak se k vétsinou uza-

vrenému pubertakovi zase na chvili dostat.

TIPY PRO ZDRAVE POUZiVANIi TECHNOLOGII

S NEJMENSIMI

Do dvou let (pokud moZno) nepouzivejte obrazovky vu-
bec. A pozdéji davejte pred sledovanim videi nebo hranim
her pfednost plnohodnotnym aktivitdim s dospélym ¢i s dal-

$imi détmi.

Telka ani tablet nejsou uklidiiujici prostiedky. Nepouzi-
vejte obrazovky jako odménu nebo jako zpusob, jak dité
uklidnit (pokud tuto knihu nectete od zac¢atku do konce, ale
pouze vybirate, co vis nejvic zajima, ur¢ité si nalistujte pod-
kapitolu Obrazovky a mali nespavci z kapitoly Tam, kde mobily
ddvaji dobrou noc).
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Vybirejte kvalitni obsah. Budte aktivni a hledejte kvalitni
potady a aplikace, které déti néjak rozvijeji nebo podporu-
ji jejich kreativitu. P¥esnéjsi popis naleznete v podkapitole
Jak vybirat bezpecné hry pro mensi déti z kapitoly Hry.

Pozor na rychly st¥ih. Vyhybejte se poradiim a hrdm s rych-

lym sttihem a vyraznymi vizudlnimi a zvukovymi efekty.

Veéer radéji vée vypnéte. NepouZivejte zidné obrazovky
Sedesat minut pied spanim, aby modré svétlo nemohlo nega-
tivné ovliviiovat délku a kvalitu spanku vaseho ditéte (o mod-

rém svétle vice v kapitole Tam, kde mobily ddvaji dobrou noc).

Pouzivejte obsah z médii jako navod ke hie. Povzbudte
své dité, aby vyuzilo dovednosti ziskanych na obrazovkach
v ,redlném svété“. Hraje vase dité na tabletové nebo mobil-
ni aplikaci pro néj neskodnou hru? Hrajte spolecné a dejte
ditéti Sanci tyto dovednosti vyuZzit v redlném svété. Pokud
naptiklad pouzivalo aplikaci na uleni barev, pti sklddani
pradla jej nechte délat rizné barevné hromdadky, pokud se
ucilo ¢isla, pfi cesté do skoly mtzete hledat ¢isla na domech

nebo espézetkach aut.

Divejte se a hrajte spoleéné. Cas s obrazovkou by nemél
byt ¢as o samoté. Zahrajte si se svymi détmi videohru. Je to
dobry zplsob, jak zjistit, co je bavi, a jak navazat hrou v real-
ném svété. Povidejte si u videi a pohadek. Otazkami a dovy-
svétlovanim docilite toho, Ze se dité soustfedi na ten ,,dobry*“

obsah. Také umocnite jeho schopnost obsahu porozumét.

Vypnéte televizi, pokud se na ni nikdo nediva. Televize jako

podkres ditéti jen odvadi pozornost od vas a od hry. Pokud
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pofad neni ur¢en pro dité, nemd smysl, aby se na néj divalo.
Neustile se snazte ditéti pfipominat, ze kdyz déla néjakou
véc, mélo by se sousttedit pouze na ni. Naucite-li jej obra-
zovku vypinat, kdyz dél4 néco jiného, polozite dobré ziklady
do budoucna, aZ budete ditéti vysvétlovat, Ze naptiklad psa-
ni tkolu se také obejde bez televize nebo chatovani s kama-
rady.

Bud’te vzorem. Pro technologie to plati tuplné stejné. Ukaz-
te svému ditéti, jak odlozit obrazovky a soustfedit se na
spole¢ny rodinny cas. Kdyz travite ¢as se svym ditétem,
ztiste si telefon, abyste se na sebe mohli sousttedit. Vzdyc-

ky kdyz berete do ruky telefon, feknéte détem, co délate.

Nezamérujte se tolik na €as, ktery potomek s technolo-
giemi travi. Viimejte si obsahu, ditéte samotného, moti-
vy, souvisejici komunikace, ale i toho, co ndm obrazovky
moznd kradou. Vyuzijte jednoduchy test Jak na 5C na konci
kapitoly. Test 1ze také vyuzit jako rychlé shrnuti hlavnich
zasad z kapitoly.
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Jak na 5C — test:

Odpovézte na nasledujici otazky, a pokud zni vase odpovéd
,ano“, pri¢téte si, nebo odectéte pocet bodu v zavorce.

Kategorie obsah (Content)

¢ Sleduje dité filmy, seridly nebo hry, kde je zobrazeno na-
sili, & obsah pro starsi déti? (-2 body)

« Vystupuji v digitdlnim obsahu postavy, jejichZ interakce
je vhodné napodobovat (jsou ptiméfené véku vaseho di-
téte a pozitivni)? (+1 bod)

¢ Modeluji postavy pozitivni socidlni dovednosti (naptiklad
sludné chovani, empatii, péci o druhé)? (+1 bod)

¢ Obsahuje film, seril nebo hra rychlé stfihy (rychlé se-
kvence scén, zvukt nebo vizudlnich efekt)? (-2 body)

o Ma video, serial nebo hra vzdélavaci charakter? (+1 bod)

* Motivuje obsah dité k aktivitim mimo obrazovku (hud-
ba, tanec, tvofeni, prozkoumavani, aktivity v ptirodé)?
(+2 body)

 Je obsah interaktivni (hra vyZaduje zapojeni ditéte, posta-

vy ve filmu nebo seridlu s ditétem , komunikuji“)? (+1 bod)

Kategorie dité (Child)

o Pouzivate s ditétem média, kterd ho redlné néco uéi nebo
jej obohacuji ve vyvoji? (+2 body)

* Nechavate dité sledovat/hrat obsah, ktery si samo na-
jde? (-1 bod)

¢ Vsimate si, Ze by dité vyuzivalo hodnotné znalosti nebo
dovednosti z obrazovky ve svém Zivoté? (+1 bod)

« Byva dité aktivné zapojeno? Promyslené reaguje na in-
teraktivni prvky ve hie nebo vsttebava veskery obsah na

obrazovce? (+2 body)
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Byva dité zpravidla rozrusené, nevrlé nebo vzteklé po
vypnuti zatizeni? (-2 body)

Kategorie zklidnéni (Calm)

Pouzivate obrazovky jako nastroj k uklidnéni ditéte,
kdyz place nebo se vzteka? (-2 body)

KdyZ se nemuzete ditéti vénovat, pouzivite obrazovky,
aby se zabavilo? (-2 body)

Davate ditéti najevo, ze zvladne byt chvili o samoté bez
obrazovky? (+2 body)

Saha dité po obrazovce pti kazdé neptijemné emoci nebo

nudé? (-2 body)

Kategorie vytésiovani (Crowding out)

MuZe vase dité pouzivat zatizeni s obrazovkou (televizi,
tablet nebo telefon), kdy se mu zachce? (-2 body)
Najdete si kazdy den alespon tficet minut, abyste se plné
vénoval/a hie nebo povidani s ditétem? (+2 body)
Pouzivate vy sami nebo vase dité technologie pfi jidle?
(-2 body)

Nechavite televizi zapnutou, i kdyZ se na ni nikdo nedi-
va? (-2 body)

Ma vase dité kazdy den alespor jednu hodinu aktivniho
pohybu? (+2 body)

Diva se dité na obrazovku $edesit minut ptred spanim

(desetiminutovy Vecernicek se nepotitd)? (-2 body)

Kategorie komunikace (Communication)

Povidate si s ditétem o tom, co na obrazovce vidélo?
(+2 body)

Nechévate dité sledovat obrazovky samostatné a nevite,
co presné sleduje? (-2 body)

[47]
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« Diskutujete s ditétem o pozitivnim a negativnim chova-
ni postav v pofadech? (+2 body)

o Vysvétlujete ditéti davody casovych limita a pravidel?
(+2 body)

« Pouzivate obrazovky jako odménu nebo trest? (-1 bod)

¢ Sledujete obrazovky spole¢né s ditétem a aktivné ko-
mentujete obsah? (+1 body)

VYHODNOCENI:

16-24 bodu

To, jak doma technologie pouZivate, odrazi skute¢nost, Ze
si moc dobte uvédomujete nejen jejich rizika, ale i pfinosy
pro rozvoj vaseho ditéte. Myslite na kvalitni obsah, zodpo-
védné se zamyslite nad tim, proc a za jakych okolnosti dité
obrazovky pouziva, a mate opravdu dobry piehled, co pres-

né je pravé pro néj (nebo pro ni) pfinosné. Jen tak d4l.

3-15 bodu

Vénujte vétsi pozornost tomu, co a v jakych situacich vase
dité na obrazovce sleduje. Hledejte vhodné potady a hry,
které pomohou dité rozvijet, a mluvte spole¢né o tom, co se
na obrazovce déje. Také se ujistéte, ze ditéti nechybi spanek
a Ze nepouzivite obrazovky $edesit minut pfedtim, nez se
ma jit do postele.

Rovnéz hlidejte, aby televize byla vypnutd, pokud se
na ni nikdo nedivé, obsah vybirejte cilené a pouze takovy,
ktery je urceny pro vékovou kategorii vaseho ditéte. Vyhy-
bejte se rychlym stfihtim v pohadkach a hrach. Méjte na
paméti, Ze nebude-li dité rychlymi st¥ihy pfestimulovano,
ubude ukfi¢enych a uplakanych scén po vypnuti zatize-

ni. Jestlize vas takové scény trapi, soustavné pracujte na
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tom, aby se dité umélo samo uklidnit (i bez mobilu nebo
televize).

Oproti pohddkovému svétu se realita maze zdat nezaji-
mavd a nudnd. Motivujte proto dité k zajimavym aktivitam,
které po vypnuti zatizeni p¥ijdou. Dodrzi-li dité ¢asovy li-
mit a samo televizi, mobil ¢i tablet vypne, nezapomente ho
vzdy pochvilit. S ditétem také aktivné mluvte o tom, co na
obrazovce vidélo a co se z toho naucdilo. SnaZte se nové na-
byté znalosti a dovednosti hned aplikovat béhem spole¢né
hry nebo diskuse.

2 body a méné

Vas pristup k médiim by potteboval vétsi vhled a disci-
plinu. Plati pro vas vSechna doporuceni jako pro vysledek
3-15 bodu (vyse); také se zamyslete nad tim, které denni
aktivity mohou byt kvili pouzivani obrazovek v ohroze-
ni. Do svého denniho programu zatadte vice spole¢ného
¢asu bez obrazovek, pobyt venku, spole¢ny sport nebo se
poohlédnéte po krouzku, ktery by vase dité bavil. Cim vice
aktivit vas kazdy den ¢eka, tim méné ¢asu zbude na obra-
zovky a tim vice prilezitosti k objevovani svéta a sebe sama
dité ziska.

Test ke stazeni najdete na

www.melvil.cz/kniha-hry-site-porno.
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HLAVNiIi MYSLENKY

(A STRUCNY SOUHRN PRO ZANEPRAZDNENE):

Zasadni véci, na které bychom pfi pouZivani technologii malymi
détmi neméli zapomenout, naleznete v Tipech pro zdravé pouZi-
vani technologii s nejmensimina s. 43.

Mnoho rodi¢u se obava zejména telefond, tablett a pocitaci. Te-
levize a pohadky jsou vétSinou souhlasné pfijimany jako néco, co
v zasadé neni nebezpedné. Studie i tato kniha v§8ak mluvi spiSe
o obrazovkach, kam spada v8e. Zadné z téchto zafizeni nelze po-
vaZzovat za hor8i nebo lepsi. Tento nepomér souvisi spiSe s tim, Zze
se vice obavame technologii novych a neznamych nez téch, na
které jsme si privykli (vice na s. 16).

Dale se musime hloubégji zamyslet nad otazkou , Kolik €asu by dité
v tom kterém véku s obrazovkou mé&lo nebo nemélo travit?“. Kro-
meé toho, Ze existuji dobré a Spatné obsahy (s. 25), jsou i dobré
a Spatné situace (s. 41), kdy miZeme obrazovky pouZivat.

Nasledné je také nutné poloZit si otazku, co dité kvdli sledova-
ni obrazovek nedéla, na co mu zkratka nezbyva ¢as. Opomenuti
nékterych aktivit mGZze vést k problémuim napftiklad ve verbalnim
vyvoji nebo vyvoji seberegulacnich dovednosti (vice na s. 36).

Podle mezinarodnich doporuc€eni by déti do dvou let nemély
pouZivat pokud mozno zadné obrazovky (vyCet doporuceni na
s. 19). Hlavnim divodem je skute¢nost, Ze se mnohem Iépe vy-
vijeji, kdyZ se vénuiji hte, interakci s rodinou a blizkymi nebo fy-
zickému pohybu.
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B Myslet byste méli také na tzv. video deficit, ktery u déti do dvou az
dvou a pul let sniZuje pravdépodobnost, Ze si z obrazovky odne-

sou cenné informace a dovednosti (vice na s. 21).

B Do Casu s obrazovkami se ani u téch nejmensich nepoditaji video-
hovory. Ty mohou dit€ obohatit stejné& jako realna konverzace
(vice na s. 23).

B U déti od dvou aZ tfi let se neni tfeba bat ani kvalitnich aplikaci Ci
vzdélavacich poradu. Jak funguiji ty kvalitni, se doctete na s. 25.

B Misto méreni Casu, ktery dité s obrazovkami travi, je vhodné
sledovat tzv. 5C, vychazejici z anglického obsah (content), dité
(child), zklidnéni (calm), vytésiovani (crowding out) a komu-
nikace (communication). Model 5C vam pom{iZe nastavit lep§i
a zdravéjsi pravidla a usnadni vam rozhodovani ohledné toho, jak
a co muZe dité na digitalnich zafizenich délat a jestli je ma v dany

moment viibec vyuzivat (vice na s. 28).
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