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Uvod

»Moc dékuju, Zes nam tehdy vzala obrazovky, mami,“ fekla mi zni¢eho-
nic moje desetileta dcera nékolik mésict po nasem digitalnim restartu.

Milem jsem vyprskla vodu, kterou jsem zrovna pila. To jako vdzné?
projelo mi hlavou. Moje usta ale byla duchapritomna, a tak rekla néco
jiného. ,Rado se stalo, brouc¢ku. A muzu se zeptat, pro¢ mi za to dékujes?*

,Prosté se citim $tastnéjsi. Ctu vic knizek, ¢astéji si chodim hrat
ven a i se sourozenci si hraju mnohem vic. Z videoher mé taky bole-
ly o¢i a hlava.“ Muj devitilety a sedmilety syn stali opodal a souhlasné
prikyvovali.

Nemohla jsem uvérit vlastnim usim.

Moje déti, které milovaly Minecraft a boje v LEGO Star Wars a ne-
ustale tukaly do tabletd, mi dékovaly, Ze jsem je ptipravila o jejich drive
oblibené konicky? Kdyz jsme zacali s rodinnym restartem, s manzelem
jsme okamzité zaznamenali zlepSeni chovani a nalady u déti. OvSem
necekala jsem, Ze nam déti budou dékovat. Zvlast vzhledem k tomu, ze
kdyzZ jsme jim tu novinu tenkrat sdélili, malem si rvaly vlasy z hlavy.

Ale poté co je pfeslo omameni z obrazovky, vzajemnych pozitivnich
interakci podstatné pribylo. Nebyly neustéle ve stavu bojuj, nebo ute¢.
Vice ¢asu vénovaly zdokonalovani dovednosti z realného Zivota, jako je
hra na klavir, kresleni, psani, jizda na kole nebo fotbal. S témito doved-
nostmi prislo i sebevédomi, které podnitilo jejich touhu dale zdokona-
lovat svij talent. To, co zacalo jako dvoutydenni prestavka od obrazovky,
se v nasi rodiné s péti détmi mlad$imi deseti let stalo naprostou tech-
nologickou zménou. Jednoduché rozhodnuti - odpojit se a prenastavit
se — uzasné zmeénilo nae Zivoty.
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Obdobi dvou tydnt jsem ptivodné zvolila zcela nahodile. Predevsim
proto, Ze jsem si myslela, Ze to je maximum, co mohu zvladnout, aniz
bych k sobé potiebovala dalsich pét chtiv. Pak jsem si taky vzpomné-
la, Ze pét chuv si rozhodné nemizeme dovolit, a ndsledné se notnou
chvili uklidiovala dychanim do papirového sacku. Predpoklddala jsem,
ze vyskrtnuti obrazovek pro mé bude znamenat neskutecné mnozstvi
prace, ze budu vrzena do role animatorky na dovolené, dvorniho $aska
¢i taborové vedouci.

Tak to ale nebylo. To jsem ov§em v pfedvecer naseho obrazovkové-
ho detoxu nemohla védét. Nakonec se ukazalo, Ze dva tydny jsou tak
akorat, abychom vidéli, jak se déti chovaji bez technologického oparu,
zamotujiciho jejich malé milé osobnosti. Byla to dostate¢na doba na to,
abychom pozorovali osvézujici u¢inky detoxifika¢niho rezimu a rozhodli
se, ze v ném budeme, s pozehnanim déti, pokracovat celé mésice. S nové
nabytym nahledem na véc jsme pak vytvorili dlouhodoby plan, jak vyuzi-
vat jen ty nejlepsi ¢asti technologii a vyskrtnout ty, které z mych mildcka
vytvarely digitalni zombiky.

Nez jsme pred lety provedli digitalni restart, neprecetla jsem na toto
téma ani jednu knihu, pfirucku nebo studii. Tuto cestu nedoporucuji -
tedy pokud vas nebavi poustét se do neznama se zavazanyma oc¢ima.
Jinymi slovy, na této cesté jsme ucinili obrovské objevy a pokroky, chyby
a také jejich nasledné napravy. V nasledujicich letech jsem se ptala a hle-
dala odpovédi na otazky: Pro¢ restart zafungoval tak rychle? Pro¢ jsou
obrazovky strijci problémi? Cetla jsem studie a knihy a mluvila s 1ékati,
uciteli, rodici a terapeuty z celého spektra. To, co jsme se dozvédéli, jsem
pouzila pfi kou¢ovani nékolika rodin béhem jejich vlastnich restarti.
Neékdy to byli pratelé, nékdy i docela cizi lidé. Sto procent téchto rodin
bylo z vysledki restartu nadseno.
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Toto jsou skute¢né odpovédi skute¢nych rodi¢t, ktefi vyuzili mé tipy
a navody k digitalnimu restartu svych déti:

»Miij osmilety syn precetl béhem naseho restartu devét knih! Moji
starsi chlapci se zamilovali do nového sportu, basketbalu!“

»Pred nasim restartem se nase déti vzdy soustredily jen na telefony.
Myslely na né neustdle. Kdykoliv jsme se vidéli, byla jejich prvni slo-
va obvykle: ,Miizu si ptijcit tviij telefon?” VZdy davaly prednost tele-
fonu pred béhdnim po venku - to se ale po nasem restartu zménilo.“

»~MnoZstvi hddek se sniZilo na minimum, nikdo si nestéZuje, Ze se
nudi, vSechny moje déti Ctou vic, aniz bych je k tomu vybizela.“

»Moje mdma je viera vidéla poprvé od detoxu a nemohla té zméné
uvérit.“
»Na svété neexistuje tolik slov, kterymi bych mohla vyjddfit, jak se

zménila atmosféra v nasem domové!“

»~Moje holky si ptestaly #ikat o iPad a zaclaly se vénovat jinym
aktivitam.“

»Diky restartu mdme mnohem vice éasu na to, abychom se spojili
jako rodina.“

»Bylo to mnohem jednodussi, nez jsme si mysleli, a nemiizu uvérit
tomu, jak rychle byly vidét vysledky.“

,Chovdni nasich déti se béhem detoxu zlepsilo natolik, Ze jsme v ném
pokracovali. O rok pozdéji jsme provedli jednoduché a trvalé zmény,
které nasim détem znatelné pomohly.“

»Molly... tohle nejsou mé déti!“
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Digitalni detox a domadci prostiedi vytvorené jeho zavedenim se ukazaly
prelomovymi jak pro studenty s vyznamenanim a velkymi ambicemi, tak
pro déti po traumatu, drogové zavislé teenagery i bézné devitileté, pizzou
posedlé milovniky videoher. Digitalni restart je zkratka pro kazdého, kdo
zije v dne$nim svété presyceném technologiemi.!

To, co zacalo jako terénni jizda bez mapy, skoncilo, kdyz jsme narazili
na slibnou a osvézujici oazu. Na nésledujicich strankach najdete tipy,
triky a trasu pro svuj vlastni uspésny dvoutydenni digitalni restart i to, co
ptijde po ném. Tato kniha je praktickym priivodcem, ktery bych si prala
mit, kdyZ jsme zacinali. Nasledujici stranky vam ukdzou cestu, pomohou
proplout nebezpecimi a dovedou vas k cili. A tim je domov, ktery uz neni
zahlcen pfilisnym mnozstvim obrazovek. Zdravy vztah k tomu nejlep-
$imu, co technologie nabizi. Domov, ve kterém mohou byt technologie
pouzivany k vylep$eni skute¢ného Zivota, nikoliv k jeho nahrazeni.

Cesta vpred: restart

Pokud vas tato kniha zaujala natolik, Ze jste ji vzali do ruky, vsadim se,
ze jste milujici rodi¢, ktery pocituje tihu prehlceni digitlni zdbavou.
Vzdy jste dbali na to, abyste nastavili hranice, ale pfesto vas zneklidnuje
$patna nalada nebo rozéilujici chovani. Nezvladate dokonale vyvazovat
pouzivani technologii svych déti.

Chcete, aby si vase déti uzivaly, ale neptejidaly se, aby si vypéstovaly
zdravé navyky pti pouzivani obrazovek.

Jste vSak nervézni z toho, zZe byste se méli odhodlat k néc¢emu
drastickému.

Mite velké predstavy o pouzivani technologii vagimi détmi, ale nejste
si jisti, jak se dostat od soucasného stavu ke kyzenému cili.

Nejste sami.

Cesta od statu quo k technologicky zdravé domacnosti nestoji ani ko-
runu. Je jednoducha a snadnéjsi, nez si dokazete predstavit. Hadky, nevr-
lost a nekontrolovatelné chovani lze téméf okamzité zvratit jednoduchym
restartem v kombinaci se starym dobrym rodi¢ovskym usmérnovanim.
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Tuto cestu vpred najdete na nasledujicich strankach. A na svété neni
nikdo vhodnéjsi, kdo by vase déti vedl, nez tata a mama.

Jak pouzivat tuto knihu

Pred zahajenim restartu doporucuji precist si prvni polovinu knihy
(prvni ¢ast ,,OSVObodte se od technologického opojeni®, ktera popi-
suje jednotlivé kroky restartu). Budete se k ni chtit vracet i v prabéhu
¢trnactidenntho cyklu. Ve, co budete potfebovat, je tato kniha, obycej-
ny zapisnik nebo denik a rodi¢ovské odhodlani. Prvni dvé véci najdete
v knihkupectvi. A to tfeti na dné $alku silné kavy.

Doporucuji, abyste si ke konci restartu precetli druhou polovinu knihy
(Druha ¢ast ,,Co ted? Udrzeni vasich vysledkd®). Tato ¢ast vam pomiize
vytvotit dlouhodoby plan, ktery znovu zacleni spravné mnozstvi digitalni
zabavy do vasi rodiny. Pokud jste nadSenci, mtiZete si knihu precist ce-
lou, nez za¢nete. Nedoporucuji vSak zacit s restartem dfive, nez precétete
prvni polovinu.

Jste ptipraveni? Tak jdeme na to!






Problém rodi¢ovskych vyzev
pro novou generaci

Casto se budim zpoceny a fikam si, co jsme to viastné pfinesli svétu? ...
Opravdu jsme prinesli jadernou bombu s informacemi, které mohou...
vyhodit lidem do vzduchu mozky a pfeprogramovat je?

TONY FADELL, SENIORN{ VICEPREZIDENT SPOLECNOSTI APPLE

My jsme se nepodepsali pod digitalni Zivoty, které nyni vedeme.
Misto toho byly do zna¢né miry vytvoreny v zasedacich
mistnostech, aby slouZily zajmdim vybrané skupiny
technologickych investord.

CAL NEWPORT, DIGITALNI MINIMALISMUS

MYCH PET DETI bylo doma s chiivou. Nepamatuji si pfesné, co jsem
ten den vyfizovala, ale vzhledem k tomu, Ze jsem nékolikanasobna matka
v domacnosti, je to celkem jedno. Relativni klid pti navstéve zubare jsem
tehdy uvitala, jako by to byl vylet do letoviska v Cabo San Lucas.

No, ta predstava dovolené v Cabo (opojeni z anestezie po ¢isténi zub-
niho kandalku) zmizela, jakmile jsem dorazila domi a pfivitala mé ta
nejotravnéjsi otazka: ,Muzu si zahrét na tvém telefonu?“

15
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Byla jsem pry¢ nékolik hodin, ale kdyz jsem vstoupila do dvefi, nesly-
Sela jsem Zadné ,,Ahoj, mami!“ ani ,,Chybéla jsi mi!“. Misto toho se ozvalo
naptimo: ,,Hej, strazce elektroniky je tady. Dej mi davku!®

Hlavou mi projel zprofanovany citat Randyho Jacksona z americké
verze Superstar: ,,Tohle je za mé NE, kdmo!“

S manzelem jsme si jiz dfive v§imli negativniho chovani déti - mimo-
radné silnych sourozeneckych hadek, zdrahdni se poslechnout, potizi
se soustfedénim, vybuchi vzteku, celkové nevrlosti. A nedej boze, kdyz
nastal ¢as odejit od obrazovky uplné... A jéje.

Za tyto vylevy jsme vymahali nésledky, ale reakce nasich déti se zdaly
byt témér prvoplanové. Néco se vnitfné ménilo. Jako by se jejich mala
mysl postupné prepinala do rezimu ,,bojuj, nebo utec®, uplné jiného nez
jaké bylo jejich ptivodni bystré a energické ja. Toto chovani prichazelo
a odchazelo ve vlnach, takZe jsme si fikali, jestli to neni nevyhnutelna
soucast té divoké jizdy, které fikame rodi¢ovstvi.

Neméli jsme tusent, Ze to ma hlubs{ pti¢inu. Rikali jsme si, ze moznd je
chovani soupefticich wrestlingovych zapasnikii v jejich véku prosté normadl-
ni. Premysleli jsme, jestli bychom z jejich jidelnicku neméli vyradit cukr.
Nepottebuji vice spanku? Nebo méné lepku? Internatni skolu? Svécenou
vodu? Nebyli jsme si jist{ ni¢im.

Co jsme ale jednozna¢né védéli, bylo, Ze se nam to nelibi a Ze je tfeba
néco zménit.

Kdyz mé moje dité privitalo, jako bych byla automat na elektroniku,
byla to posledni kapka. Zavolala jsem manzelovi do prace.

»Zlato, musime vypojit kabely ze zasuvek. Déti potrebuji pauzu.”

,Uzasné,” ek, ,jdeme na to.”

Détem jsme to oznamili u vecete. Slova se ujal manzel.

»Tak jo, décka. Az do odvolani vypiname v§echny obrazovky. Nebu-
de zadny Netflix, YouTube, Nintendo Switch, iPad, po¢ita¢, Minecraft,
Xbox. Nic. Nebudeme o tom viibec vyjednavat. Neobtézujte se nas tedy
zadat o hrani nebo sledovani ¢ehokoli, co souvisi s jakoukoli obrazovkou.
Milujeme vés a tuto zménu zkusime spole¢né. Musime se odpojit od sité
a prehodnotit své Zivoty. O dal$im postupu vas budeme informovat.*
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Pak jsme se vSichni objali a oslavili novy zacatek. Spole¢né jsme si
vytvorili nasténky, na kterych jsme si nacrtli sviij novy jednoduchy zivot,
jak se budeme navzajem kulturné obohacovat, travit liné dny lezenim
na travniku a zdokonalovanim svych dovednosti v pleteni prouténych
kosika.

Délam si legraci.

Déti okamzité propadly smutku. Clovék by si myslel, Ze jsme jim tekli,
7e ndm umfel pes. Slzy se jen hrnuly. Po celych pét minut. Pak jsme vsich-
ni presli k dal$imu tématu. Vnitfné jsem se vSak stale obavala, co pfinese
dalsi den. Pfipravovala jsem se na nejhorsi — déti oble¢ené v ¢erném od
hlavy az k paté, zpivajici teskné: ,,Ach, jaké je to moje souzeni...“

To, co se skute¢né stalo, mé ohromilo. Déti ten den nepozadovaly ani
jeden kus ¢i druh elektroniky. Védély, Ze na tohle téma nebudeme viibec
reagovat. A tak si misto toho hraly s hrackami uloZzenymi na policich.
Hraly si spolu. A ejhle, hned se zacaly chovat veseleji, poslusnéji, laskavéji
a celkové méné zavisle. Bylo to, jako bychom oto¢ili skute¢nym vypina-
¢em. Jako bychom objevili néjaky zazra¢ny rodic¢ovsky hack. Ziskala jsem
zpatky své déti. Pro nas to bylo takto jednoduché.

Doufam, Ze va$ restart bude stejné jednoduchy, jako byl ten nas. Ale
vézte, Ze pokud tomu tak nebude, nejste v tom sami. Pomohla jsem mno-
ha rodinam projit jejich vlastnim restartem. Domacnostem, kde pracuji
oba rodice. Rodinam, kde se vyuc¢uje doma. Péstounskym rodindm. Ro-
di¢im v domdacnosti. Rodi¢im pracujicim z domova. Velkym i malym
rodindm. Kazda rodina se samozfejmeé setkala s jinym mnoZstvim stresu,
stiznosti a obtizi. V dalsich kapitolach se dozvite mnoho jejich pribéht,
zkousek a vitézstvi. Prvni pokus o restart u jedné rodiny selhal po né-
kolika hodinach. Ale diky mentorovani a novému planu se odhodlali
k druhému pokusu. A hadejte co? Ze svych vysledk byli nadseni. Vice
se o nich dozvite v jedenacté kapitole. Z rodin, které pouzily muj plan
a nahlasily mi své vysledky, jich sto procent zaZilo dramatickou pozitivni
zménu do dvou tydnii.

Mtizu vam zarudit, Ze bude vase cesta snadna? To asi ne. Ale s urc¢itym
nastavenim od zacatku to jednoduché byt miize. A prekazky, na které
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miiZete narazit, budou za ten chvilkovy boj stat. Provést déti digitalnim
restartem je snadné. A i kdyz to nemusi byt na prvni pohled jednoduché,
rozhodné to nakonec bude stat za to.

Toto rozhodnuti zméni kulturu vaseho domova. Budete $okovani, ze
néco tak jednoduchého muize vasi rodinu zménit tak zdsadné.

Nejspis si ted rikate, jak je mozné, Ze digitalni zabava ma na nase déti
tak obrovsky vliv? Jak je mozné, Ze se to déje skvélym détem se skvélymi
rodici - zvlasté kdyz jim televizi, tablet a videohry povolujete jen na
hodinu nebo dvé denné?

Uplné jiné détstvi

Dnesni rodice pocituji tthu nebyvalého mnozstvi technologii v domac-
nosti a tato zména probihd postupné. Neni to, jako kdyz se protrhne
prehrada. Spise jako by nase lodé pomalu nabiraly vodu. Dalsi prazdni-
ny prinaseji novou herni konzoli, novy iPhone, dal$i videohry. Rodice
dalsiho kamarada povoli novou aplikaci a my citime tlak, abychom je
nasledovali. Tyto dobfe minéné ,,darky“ paradoxné pohrbivaji zdbavu
nasich déti. Rozhlédneme-li se kolem sebe, vidime, Ze v$ichni ostatni
zfejmé vychovavaji déti stejné. Vsichni to nemiiZou prece délat Spatné.
Pokud vsechny déti hraji hry, pokud jsou vSechny na socidlnich sitich, musi
byt tento status quo v potddku, ne? fikame si, zatimco nase lodé nabiraji
stale vice vody. Nase déti jsou neangazované a vzteklé. Rodice jsou fru-
strovani. Nase lod¢ se potdpéji.

Sedmdesat osm procent rodict fika, Ze vychova déti je v dne$ni dobé
trapi mnozstvi asu, ktery jejich déti travi pred obrazovkami.?Jestlize ndm
mély byt technologie tak napomocné, pro¢ to rodice stresuje a v nasich
détech vyvolava to nejhorsi?

Od probuzeni az do usnuti je tu aplikace nebo obrazovka, ktera vy-
plni chvile ticha, klidu a nudy. A z pohledu rodice to nevypada $pat-
né. Potrebujete si zavolat? Podejte jim iPad. Potfebujete par minut
klidu na dlouhé cesté autem? Pustte film a predejte sluchatka na zadni
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sedadlo. Ale pokud jste v rodicovské profesi uz nékolik let a vyuzivate
tyto nové moznosti détské zabavy, zanedlouho si v§imnete emocional-
nich a behavioralnich problémi. Rodice se ptaji: ,Pro¢ moje dité ply-
nule prechazi od lega k puzzle, ale po odtrzeni od obrazovky se z néj
stava jeskynni troll?“ Jakd je cena za vSechnu tu levnou a pohodlnou
zabavu?

V tomto pripadé nemuizeme hledat pomoc u prarodi¢ti a praprarodicu.
Je to obrovsky, zcela novy socidlni experiment, ve kterém jsou nase déti
pokusnymi kraliky.

Vse se zménilo

Ano, my vsichni denné pouzivame technologie k praci i pro zabavu. Ale
pokud ¢tete tuto knihu, pravdépodobné jste se prvnich vice nez deset
let Zivota udili, jak byt ¢lovékem bez obrazovek (kromé televize a filmit),
jak se nudit, resit problémy a klepat na sousedovic dvere, abyste potkali
kamarady. Nékdo zranil vase city a vy jste zase ublizili nékomu jinému.
Naucili jste se, jak to napravit tim, Ze se omluvite a jdete dal. Léta jste se
zdokonalovali v zdkladech fungovani vztaht s druhymi lidmi. S rozsa-
hem technologii, které dnes maji déti doma k dispozici, se snizuje jejich
motivace k interakcim ve skute¢nych vztazich.

Nemaji prilezitost vyuzit vyhody pramenici z nudy. Snadna zabava je
détem pristupna v lesklych obdélnikovych krabicich po celém domé. Pro¢
chodit ven? Pro¢ riskovat odmitnuti po zaklepani na sousedovy dvere?
Pro¢ fesit problémy s nedostatecnou podpérou stropu pevnosti z matraci?
Kvtili ¢emu vitbec néco budovat? Pro¢ se zdokonalovat v néjaké doved-
nosti? To by vyzadovalo usili a netspéchy. Pro¢ se pokouset o ¢innosti,
které buduji charakter, formuji mysl a na kterych bylo postaveno détstvi
jejich rodicu a prarodica?

A tak uz to déti prosté nedélaji. Urcité ne v takové mife, jakou jejich
genidlni malé mozky potfebuji. Jak jim to mizeme vy¢itat? Kdybychom
vyrustali se stejnymi rozptylujicimi prvky, délali bychom to samé. A né-
kdy to i délame. I rodice se nechavaji vtahnout do viru zabavy.
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Ukazuje se, ze problém spociva v tom, ze déti (i dospéli) pouziva-
ji obrazovky jako ndhrazku osobni konverzace. Pokud jste vyrastali
v 80. a 90. letech jako ja, pak si to pamatujete. Na zakladni $kole jsme
navazovali pratelstvi diky tajicim nanukdm a viti vénct z kopretin. Vy-
drzeli jsme i trapnd kratka ticha béhem povidani, nez nas napadlo, jak
konverzaci posunout dal. To prece vyzaduje kazdé pratelstvi, které stoji za
to budovat. Neméli jsme prosté jinou moznost. A sklizeli jsme pomyslné
vztahové ovoce tim, zZe jsme investovali ¢as do déti ve svém okoli. Poslou-
chali jsme, jak se pratelé svéruji s rozvracenymi manzelstvimi svych ro-
di¢t nebo trampoty s hloupymi domdacimi mazlicky. Ve svych podivnych
desetiletych mozcich jsme si vytvareli teorie o tom, jak funguje svét. Jak
se zachranim, az budu nevyhnutelné padat do jamy s tekutym piskem?
(Pro tfetaky z devadesatek $lo totiz o jeden z nejpravdépodobnéjsich
zpusobt umrti a také jednu z nejvétsich hrozeb détstvi.) Spolecné jsme
tvorili strategie, byli zvédavi, fesili problémy a smali se vtiptim, kterym
jsme rozuméli jen my. Nasi komunikaci nebranil Zddny omezeny pocet
znakd. Museli jsme interpretovat skute¢nou re¢ téla a vyrazy obliceje, ne
dvojzna¢né jednorozmérné emoji.

Podvédomé jsme chépali, Ze tisice mikrointerakci tvofi zakladni ka-
meny rodicich se vztahi.

Ale ted? Déti ziraji do obrazovek. A dtisledky se zac¢inaji dramaticky
projevovat ve tfidé, u stolu nebo pred spanim. Déti se uz nevyvijeji tak,
jak se vyvijely po tisice let.

Jak obrazovky zplsobuji $patnou ndladu mych déti?

Ellie je ¢trndct let. Vzdycky byla bystra, zabavna a pratelska. Ted je ale
neustale vycerpana. Casto je také naladova a osamocena. Kdy? je ji
smutno nebo se nudi, vezme do ruky telefon a prochazi socidlni sité.
»Pomdahd mi to byt ve spojeni s kamarady!“ fikd rodi¢tm. Ti predpokla-
daji, Ze ma pravdu, zZe takhle moderni pratelstvi nejspis funguji. Védi, ze
socialni vazby jsou pro dospivajici rozhodujici, ale Ellie pfesto ptisobi
smutné.
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Ve svém svété socialnich médii Ellie prochazi nekone¢né mnozstvi
fotografii bezchybné vyfiltrovanych teenagert. Pro¢ nemiize vypadat jako
oni? Jeji ,,kamaradi“ si ji ve skupinovych zpravach dobiraji kvuli jeji za-
milovanosti. Nékdo z jejich konverzace udéla screenshot a posle to jeji
tajné lasce. Ellie je z toho vydésena.

Driv chodila do kuchyné a povidala si s mamou. Ted si nasadi sluchat-
ka a otupi rozboufenou mysl na TikToku. O dvé hodiny pozdéji je ¢as
na vederi a ona jesté nezacala délat domaci dkoly. Prijde ke stolu s veceri
a citi se sklesld a osklivd, ale mama s tatou to povazuji za ,,typicky postoj
teenagert”. Cely den Ellie nevidéli a chtéji slySet, jak se ji dafi, ale ona je
naladova a odsekava jim, kdyz se s ni snazi mluvit. Ellie se vrati do svého
pokoje a projizdi socialni sité pred prazdnym dokumentem ve Wordu,
ktery md byt jeji semindrni praci z déjepisu. Je deset vecer. Mama jde
pfed spanim Ellie zkontrolovat a spatfi, Ze dcera ma nasazena sluchatka
a pred sebou ucebnici déjepisu. Dojde k zavéru, Ze déti jsou dnes ve skole
pod ptilis velkym tlakem a potichu opusti mistnost.

Udaje ukazuji, Ze dospivajici jsou uzkostnéjsi, depresivnéjsi a maji se-
bevrazedné sklony vice nez kdykoli predtim. Jak mi fekla jedna stfedo-
$kolska ucitelka: ,,Rodice predpokladaji, ze kdyz je dité potichu ve svém

7«

pokoji, znamena to, zZe je v poradku. Ono ale v poradku neni.

A co mladsi déti?

Uz se vam nékdy stalo, Ze jste vypnuli tablet nebo videohru, jen abyste
videéli, jak se va§ nadherny andilek méni v pomateného $ilence? Tady
jde o vic nez jen o obycejny zachvat vzteku. Videohry, hry na chytrych
telefonech, tabletech a socidlnich sitich - vSechny jsou zdmérné navrzeny
tak, aby v nasem mozku vyvolévaly uvolniovani dopaminu, chemické
latky, diky které se citime dobre.

»Kdyz dopamin stoupa a nahle klesa... dité mtize byt plactivé, impul-
zivni nebo rozzlobené. Je to, jako by pokles dopaminu zptisobil v mozku
zkrat, kazdy maly pozadavek na dité se stava stresujicim. Protoze dopa-
min je potfebny k vykondvéni tikold, kdyz je ho ndhle malo, kazdy kol
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se stava zdrcujicim a pfipravuje ptidu pro zhrouceni, vysvétluje détska
psychiatricka Victoria Dunckley. Aha! Vase dité se nesnazi napodobit
Lindu Blair z filmu Vymitac¢ débla, kdyZz mu zazvoni ¢asovac na iPadu.
Véda nam ukazuje, Ze elektronicka zafizeni chemicky pripravuji mozky
nasich déti, aby reagovaly vztekem a zufivosti zhrzené panicky z Beverly

Hills.

Ma pouzivani obrazovky skuteéné vliv na spanek?
A i kdyby ano, zdleZi na tom vibec?

Cynthia si v§imla, Ze jeji tfi malé déti jsou témér denné naladové a pod-
razdéné. Premyglela, jestli je to v jejich véku - tfi, pét a sedm let - nor-
malni. Byla svédomitou matkou, omezila u svych déti hrani videoher na
dvé hodiny denné. Cynthia netusila, Ze hrani her m4 u jejich déti vliv
na kvalitu spanku. Jakmile déti digitdlné restartovala, jejich problémy
s naladovosti téméf zmizely.

Batolata, déti a dospivajici, ktefi pfes den pouzivaji tablety, videohry
a socialni média, usinaji déle a jejich no¢ni spanek je ¢astéji naruso-
véan.* Spatna kvalita spanku pak vytvari skodlivy cyklus: unavené déti
jsou naladové. Nemohou se soustredit, jsou vice vystresované a nasledné
nemohou spat. A pak touzi po jesté vétsi stimulaci. Studie také uka-
zaly, ze u dospivajicich, ktefi pouzivaji telefony po zhasnuti svétla, se
vyrazné zvysuje riziko psychickych problémd, sebevrazednych myslenek
a sebeposkozovani.’

Jeden mujj zndmy psychoterapeut tvrdi, ze osmdesat procent problémi
jeho pacienttl je diisledkem nadmérného pouzivani obrazovky. Psycho-
log George Lynn to popisuje jako ,,osobnostni syndrom, ktery vznika
v podstaté z bezuzdného, nekontrolovaného rekreaéniho sledovani médii
na obrazovce béhem dne i v noci... Vétsiné 1ékard, praktiki, a dokonce
i psychiatrii ¢asto nedochazi, ze dité miiZe v noci spét tfeba jen dvé az
tfi hodiny, jestli vibec... A pravé to zptisobuje osobnostni problémy.“
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Kolik ¢asu déti skutecné travi u obrazovek?

Témét polovina dvou az ¢tyfletych a vice nez dvé tfetiny péti aZ osmi-
letych déti ma vlastni tablet nebo chytry telefon.” Péti az osmileti kon-
zumuji zébavu prostrednictvim obrazovek po dobu vice nez tfi hodin
denné.® Osmi az dvandctileté déti si uzivaji medialni zdbavu $est hodin
denné. Rekreaé¢ni Cas straveny denné u obrazovky se u dvanactiletych
a tfinactiletych déti béhem pandemie covidu-19 zdvojnasobil z necelych
¢tyt hodin denné na témeét osm. A to i poté, co se déti vratily k prezen¢ni
vyuce.’ T¥indcti az osmnactileté déti travi konzumaci medialni zabavy
devét hodin denné.’® Do tohoto poctu nejsou zahrnuty obrazovky pouzi-
vané pri $kolni praci. To je vétsina casu, co jsou vzhiiru.

Moje dité se pfi pouzivani tabletu zda byt mimofdadné soustredéné.
Neznamend to, Ze se uéi soustredit?

Navenek se mtize zdat, ze déti jsou pfi tukani do displeje sousttedéné stej-
né jako chirurgicky laser. ,,Pohledte na mého malého Einsteina!“ Rozzaf{
se maminka plna pychy. Pravda je vSak takovd, Ze digitalni zabava naru-
$uje schopnost ditéte soustredit se. Misto toho jej nadmérné stimuluje
stale novym rozptylenim. Leskly predmét! Jasné barvy! Hlasité zvuky!
Cas straveny u obrazovky ¢asto uvrhne nase nejmensi déti do stavu neu-
stalé hyperaktivity. Jejich mozky jsou nasaklé kortizolem a adrenalinem,
hormony boje, utéku a stresu. To ma za nasledek, ze nase déti ,,nejprve
pasivné prijimaji a pak... aktivné vyzaduji “ nadmérnou miru stimulace."

I kdyz vase dité vypada v zati svého zatizeni tise a klidné, jeho mozek

muze byt v rezimu ,,bojuj, nebo ute¢. Neni divu, ze za¢ne prskat, kdyz
mu feknete, Ze ¢as na obrazovce skoncil.
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Co kdyz moje déti travi u obrazovek jen hodinu denné?
Je to v pofadku?

Reknéme, 7e svym détem omezite pouzivani obrazovky na jednu nebo
dvé hodiny denné. To zni rozumné. Ale pomyslete na podil z volného
¢asu, do kterého tyto dvé hodiny patii. Desetilety chlapec se probudi
v sedm hodin rano, oblékne se a do tfi hodin odpoledne je ve $kole, od
tf do ¢tyf ma fotbalovy trénink. Od ¢tyt do péti si déla domaci tkoly.
Od péti do sesti veceti s rodinou, do puil sedmé pomahd s nddobim a od
pul sedmé do piil devété hraje simulator Placni krtka. Toto typické dité
ma béhem v$ednich dni dvé hodiny volného, nerozvrzeného ¢asu pred
spanim a sto procent z néj travi hranim videohry. Chceme, aby nase
déti travily vétsinu volného ¢asu konzumaci digitalni zabavy? To by pak
zbylo presné nula ¢asu na jizdu na kole s kamarady, stavéni pevnosti na
stromech, ¢teni pro radost, pozorovéni letadel nad hlavou pfi leZzeni na
trampoliné, interakce se sousedovic ditétem, povidani si s tatou u ku-
chynského stolu. I kdyz tim nase déti travi hodinu denné, je to prilis
vysoka cena za uslé prilezitosti.

Ale my jsme v 80. a 90. letech vyr(stali na televizi a hrali Nintendo.
Neni dnesni digitalni zabava to samé jen pro dalSi generaci?

Ani zdaleka.

Nase déti maji k dispozici takovou digitalni zdbavu, o které se minu-
lym generacim ani nesnilo. Neurologi¢ti odbornici podrobné studovali
zpusob, jakym mozek uvoliiuje dopamin v reakci na prijemné zazitky:
objeti, viini kvétiny, jizdu na kole. Technologi¢ti inzenyfi pak tento vy-
zkum pouzili k tomu, aby zapekli do svych aplikaci, videoher a platforem
socidlnich médii systém bodii zarucené uvoliujicich dopamin. Studovali
Cetnost a typ odmeén, které lidi pfitahuji k jejich produktim. Je to stej-
na taktika, jakou pouzivaji kasina. Odbornici jsou placeni za to, Ze déti
scrolluji a hraji. A jsou v tom neuvétitelné dobri!
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Studie nadéle dokazuji, Ze déti jsou nachyIné ke zdravotnim, behavio-
ralnim, kognitivnim a vyvojovym problémdm spojenym s pouzivanim
ur&itych typa digitalnich médii. Mezi tato rizika patfi:

« opozdény vyvoj reci

. potize se zpracovanim emo¢nich signall
« zavislost nainternetu/hrach

« snizend pameétova kapacita

» deprese

» Uzkost

« poruchy spanku

« snizena uroven porozumeni textu

» diagnoza ADHD

« nizSi empatie

+ nizsi gramotnost

« nizSi vykonné funkce

» zhorSené schopnosti hlubokého ¢teni

« agresivni chovani

« snizena uroven prosocialniho chovani

- potiZe se zapamatovanim relevantnich faktd
« podrazdénost

« impulzivita

+ snizend uroven socialnich dovednosti

» potiZe se zvladanim samoty

« problémy se zrakem

« nedostatecné rozvinuta schopnost regulovat emoce
« vyhybani se socialni interakci

Stovky nejlepsich svétovych softwarovych inzenyrt a odbornikd na
zavislosti jsou na druhém konci zafizeni vaseho ditéte a koordinuji své
usili k tomu, aby jej vase dité pokud mozno nepustilo z ruky. Jakou $anci
ma dité proti takovému tymu?
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Jako by to nestacilo, neustalé privaly dopaminu v mozku déti jsou tak
obrovské, ze se dopaminové receptory postupné otupuji. Dnes pottebuji
malé déti jesté vice dopaminu, aby pocitily stejné mnozstvi potéseni jako
dtive. Vzhledem k vysoce nastavené latce vzruseni mizeme pochopit,
pro¢ pouhé sledovani poétu hodin, které vase déti stravi u obrazovek,
zdaleka nesta¢i. Dopamin proudi v téchto mladych myslich jako Nia-
garské vodopady. Kombinace rodi¢ovského povoleni a dostupnosti tech-
nologii vytvari déti zavislé na technologiich. Dlouhodobé u¢inky nad-
mérného pouzivani obrazovek zahrnuji zvysené riziko deprese, tizkosti,
negativniho mysleni, potizi se zvladanim stresu, nedostatku odolnosti,
a dokonce i srde¢nich onemocnéni.?

Tohle nejsou hry a la Pac-Man z 80. let nebo Dr. Quinnovd. Je to nova
technologie skvéle navrzena tak, aby vase déti naprosto vtdhla. Hodina
u dne$nich obrazovek neni totéZ co hodina sobotnich pohadek, kdyz
jste byli mali.

Nové zdravotni problémy

Jak to souvisi s vybuchy vzteku vaseho prvnacka? Ergoterapeuti pozoruji
stale vice déti, které vykazuji chovani podobné autismu, ale ve skutecnosti
nejsou autistické. Rikaji tomu ,virtudlni autismus®, protoze je zptisoben
prili§ ¢astym pouzivanim obrazovky a nedostatecnou hrou se smysly.”
Delsi ¢as straveny u obrazovky u malych déti zhorsuje vyvoj jazykovych
dovednosti, ndladu a vyvolava chovani podobné autistickému, v¢etné
hyperaktivity, nedostatecné pozornosti a podrazdénosti.'* Nezni vam to
povédomé?

Pocet diagnéz ADHD roste. Jaké jsou ptiznaky ADHD podle Mayo
Clinic? Hyperaktivita, impulzivita, kratka pozornost, vyhybani se uko-
ltim, které vyzaduji usili, zdani, Zze ¢lovék neposlouchd, snadna rozpty-
lenost, neposednost. Rodi¢ové, nezni to napadné podobné jako chovani
sedmiletého ditéte, které se vraci do Zivota z dvouhodinového flamu ve
Fortnite?
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