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O vychove deti v digitalnej dobe

Dnes je uz viac nez isté, ze technoldgie budu neoddelitelnou sucastou nasich zivotov aj
V budticnosti. Nemusia sa vSak stat’ pohromou pre nase rodiny a nenavratne nas od seba
vzd'alovat. Sta¢i, ak pochopime, v akych situdcidch st pre nds obohacujuce a kedy nam
Skodia.

Kedy vsak zacina byt vplyv obrazoviek toxicky ?

Po prvé je to vtedy, ak je dieta pred obrazovkami privela a po druhé je to v momente, ak
dieta venuje tento ¢as len pasivnemu sledovaniu obrazoviek, hier a videi, z ktorych si nic¢
pozitivne nedokaze preniest’ do zivota.

Ako vo vsetkom ddlezitom v Zivote, aj tu potrebujeme nastavit’ pevné a jasné pravidla. Dobre
nastavené pravidla su také, ktoré budete schopni dodrziavat’.

Diskusia o tom, ako zivot deti s technoldgiami riadit, by mala byt o tom, ako si nad tym
vSetkym udrzat’ rozumnu mieru kontroly - ¢o pouzivat, na ¢o to pouzivat’, za akych okolnosti
a ako sa 0 tom s det'mi rozpravat'.

Ale ako si zariadit’ Zivot s technologiami, tak aby detom neskodili ? Odporucame zopar
pravidiel:

e Vysvetlite det’om, preco su pravidla délezité. Detom vysvetlite, Ze pravidla tykajice sa
pouzivania technologii zlepsia fungovanie Vasej rodiny a nie je to len taky napad z nudy.
Uved'te im realne priklady a vyskumy, aké negativne dopady ich nadmerné pouZivanie moze
mat’, aké rizikd prindSa internet (napr. pravidlo veku, od ktorého sa moéZu registrovat’ na
socialne siete) a Vam ako rodi¢om zalezi, aby boli zdravé. Cim viac budu o probléme vediet,
tym viac budi VasSej iniciative nachylnejSie porozumiet’ a pravidla prijat’.

e Zvazte zaliatok, zvazte davkovanie. Prvym pravidlom, s ktorym rodicia pri detskych
problémoch s technoldgiami prichadzaju je limitovanie ¢asu. Treba mat’ pritom na pamati, Ze
ak mate deti vroznom veku, Casové limity s technolégiami by mali byt odliSné. Tiez
nezabutdajte na to, Ze je vel’ky rozdiel, ¢i v prvom roku zacne diet'a s 2 hodinami denne alebo
s 10 minatami (aj tu totiz plati, Ze ,,davky* maju tendenciu ¢asom sa zvySovat’). Ak ale vobec
netusite, kde a ako by ste to mali vo svojej rodine nastavit, skuste sa odrazit’ od tohto pravidla
— nech pocet hodin, ktoré dieta #yZdenne travi pred obrazovkami, neprekro¢i jeho vek: pre 2-
ro¢né dieta to vychddza na 2 hodiny tyZdenne, ¢o je menej ako 20 minut denne, prvakovi
max. doba vyjde na necelu hodinu a pubertiakovi max. na 2 hodiny a pod. Pokuste sa tieZ
uplatilovat’ pravidlo ,,radSej menej ako viac®, ktoré by mohlo v praxi vyzerat’ takto - ,, Takze
este jeden diel rozpravky ? Radsej nie. Este dalsiu polhodinku na PC ? Radsej nie.

e Zvaite obsah. Dolezitejsi ako Cas straveny s tabletom v ruke je obsah, ktory v nom dieta
sleduje. Aten si musi ustrazit zodpovedne kazdy rodi¢ sam. Ak malo dieta hodinovy
videohovor so starymi rodi¢mi, je to iné, ako keby hralo hodinu bojové hry na PC. Alebo, ak
diet’a robi na PC zadanie do Skoly, nemali by sme tento ¢as zapocitavat do denného limitu.
Deti vSak pri vstupe do kyberpriestoru nevedia, akym smerom sa ubrat’ a mnohé veci, ktoré
vidia na obrazovkach su pre ne vel'mi problematické. Preto by sme mali s detmi hovorit
0 tom, Ze obsah, ktory si tam prezeraji, by mal mat’ zmysel, mal by byt kvalitny, resp. pri
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menSom diet’ati je vhodné pozerat’ na obrazovku spolo¢ne s nim a pomahat’ mu pochopit’, ¢o
pozera. S vyberom kvalitného obsahu pre Vase dieta Vam modze pomdct celosvetovo
najznamejsia stranka www.commonsensemedia.org, kde najdete recenzie odbornikov na PC
hry, filmy, dokumenty, webové stranky a vyhodou je, Ze obsah je zoradeny podl'a veku deti.

e S prvym vlastnym smartféonom sa neponahPajte. Hranie obl'ibenych hier by urcite nemal
byt dovod na vlastny smartfon. Musi byt za tym vaznejSia potreba, napr. nutnost’ spojit’ sa
s rodi¢om po Skole a zosynchronizovat’ si spolo¢ny program. Na obc¢asné hranie diet'at'u moze
prip. posluzit’ tablet, ktory ma odlozeny doma. Na zavolanie rodicom detom staci aj
najjednoduchsi typ tlacidlového telefonu (bez pripojenia na internet), ktory dieta nevystavi
tlaku neustaleho pokuSenia hl'adiet’ do displeja.

e Nainstalujte si rodi¢ovské aplikacie. Rodicovské aplikacie, tzv. parental control aplikacie,
Vam umoznia nastavit’ pravidla, kol’ko ¢asu mozu deti stravit’ hrou na smartfone a v akych
Casoch sa na nich mézu hrat’ a zabavat. Ked’ dohodnuty cas vyprsi, dietat'u sa objavi na
obrazovke par minut pred vyprSanim ¢asu informdcia, ze o chvil'u bude musiet’ kon¢it'. Potom
sa uz len obrazovka zamkne s oznamenim, Zze sa moze hrat' v rovnakom Case opit’ zajtra.
Rodi¢ ma k aplikacii svoje vlastné konto, ktoré mdze spravovat’ vo svojom mobile alebo PC.
Rovnako pristup dietata k internetu mozete obmedzit' aj pomocou Vasho PC cez operacny
systém (napr. OS Windows). Ten umoziiuje rodi¢om, prostrednictvom tzv. Rodiovskej
kontroly, nastavit’ ¢as, kedy mozu deti surfovat’ na internete alebo pouzivat’ rézne programy.

o Nezabudajte byt sami prikladom. Rovnako t'azké, ako hl'adanie zdravych pravidiel pre
dieta, méze byt hl'adanie rovnovahy pri pouZzivani technoldgii aj pre nas dospelych. Raz
potrebujeme odpovedat’ na pracovny e-mail, inokedy zdvihnut’ hovor, prip. nieco ,,vygooglit*
a niekedy to robime vo chvil'ach, ked” veceriame s rodinou alebo sa s detmi hrame. Pre kazdé
jedno dieta je najsilnejSim vzorom rodi¢. Preto je vhodné, aby ste aj sami sebe nastavili
pravidla, ktoré si potom moZu osvojit’ Vase deti. Napr. po prichode z prace nechajte mobil
vzdy na jednom mieste, vypnite si notifikacie na e-maily, socialne siete a nenechajte sa rusit’.

e Doprajte si pravidelne digitalny detox. Digitalny detox moZe mat’ r6zne podoby. Mdzete
sa pravidelne spolo¢ne odpojit' od digitdlnych technoldgii na jeden den v tyzdni, napr.
V nedel’'u, ktort venujete iba aktivitam s rodinou, nadvStevam priatelov a vyletom do prirody,
prip. to mozete skusit’ jeden den v mesiaci, resp. sa detox moze tykat' iba socidlnych sieti.
Vhodné je tiez vytvorenie si domdacej nedigitalnej zony, napr. miestnosti, kde sa nebudu
nachadzat’ digitalne zariadenia alebo kde ich nebudeme nabijat’ (najma pocas spanku) a pod.
Samozrejmost'ou by mala byt eliminéacia zvukového a obrazového pozadia (TV, radio) tam,
kde trdvime pracovny, Studijny Cas.

e Vypliite im ¢as. Stale dost’ deti zostava doma bez toho, aby sa aktivne po Skole nieComu
venovali. Hodia tasku do kuta a vylihuja pred TV, hraja PC hry, ¢etuja na socidlnych sietach
alebo pozeraju videa na YouTube celé hodiny (najdu sa aj taki, o stihaju vsetko z toho). A
prave vtomto smere mdzeme detom pomoct, aby sa nestali pasivhymi ud’mi, ktori si
Vv rozhodujiicom veku vytvoria zIé navyky a stravia vacSinu svojho Zivota pred obrazovkami.
Bezne sa stava, ze deti neobjavia na prvykrat svoj obl'ibeny Sport alebo hudobny néstroj a
mozno je pre dieta lepSie herectvo ako malovanie. Je vSak potrebné nechat’ ich skusat’
a povzbudzovat ich k tomu, aby objavili spdsob, ako mo6zu byt aktivne a tvorivé o najviac.
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Volny Cas deti je aj o trénovani dblezitych volovych vlastnosti, ktoré im pomozu v Zivote
uspiet’ - sebadiscipline, schopnosti prekonavat’ prekazky a dokoncovat’ tlohy, vyrovnavat’ sa
s prehrou i sklamanim.
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