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INFORMACNA PRIRUCKA NIELEN PRE RODICOV...

Méze byt

internet skodlivy?

Kolko ¢asu méze moje dieta stravit
sledovanim digitalnych médii?

Davate si takéto otazky? Urcite ano. Skoro kazdy den sa stretdvame
s témou internetu a digitdlneho sveta. Telekomunikacné firmy nas
neustale informujua, Ze vymysleli nieco nové alebo zrychlili prenos dat.
Vyrobcovia mobilov, tabletov a pocitacov vyrdbaja stale rychlejsie,
lepsie a vSestranne pouzitelné zariadenia. Internet prenikol do nasich
Zivotov uz neodmyslitelne a s postupom ¢asu nam priniesol vyrazné
zmeny. Tych zmien je vela a mnohym sa uz nevieme vyhnuat. Kto
napriklad nema emailovd schranku? Internet v mobilnom teleféne?
V obchodnych domoch, restauraciach, na ulici. Na mnohych miestach
mame dostupné volné wifi pripojenie.

Nase deti sa uz od utleho veku stretavaju s technolégiami, vyrastaju
v prostredi plnom elektronickych zariadeni a médii. Televizor, tablet,
smartfén. K nemu internet, ktory umoznuje rychlu a neobmedzenu ko-
munikaciu, socialne siete, hry. Potialto je to v poriadku, zastavit alebo
zvratit vyvoj nie je Ziaduce. Mlada generacia vyuziva digitdlny svet
masivne. Denne, ¢asto niekolko hodin, po ceste do skoly, pri uceni, po-
¢as jedla, v kapelni, rozne. Na ulici je vidiet deti v koc¢ikoch s mobilom
v rukach. Ti starsi s nimi zaspavaju a budia sa. Kde je teda hranica me-
dzi uzitoénym a nebezpecnym?

Internet je technolégia, ktora nam dovoluje realizovat mnohé aktivity,
komunikovat s blizkymi ludmi, vzdeldvat sa, vyhladavat informacie,
sledovat spravodajstvo, objednat si jedlo ¢i dovolenku. ZaleZi vidy

na tom, aké aktivity si uzivatel' vyberie, v akom veku je dieta, ktorému
tuto aktivitu ponikneme a nakolko je schopné porozumiet informa-
cidam z médii a tieto aj spravne pouzit v redlnom Zivote. Pretoze média
masivne ovplyviuju nase citenie, u¢enie, myslenie a spravanie.

Byt online so sebou prindsa aj niektoré rizikda. Pristup na internet sa
za posledné roky vyrazne zmenil. UZ k tomu nie je potrebny pocita¢
a internetovy kabel. Prieskumy na Slovensku aj v zahranici poukazuju
na to, Ze hlavnym nastrojom pre pouZitie internetu si smartfény a iné
prenosné zariadenia ako napriklad tablety, smart hodinky alebo nie-
ktoré hracky. A deti travia na internete coraz viac ¢asu. Viete kolko
Casu travia prave vase deti online? Akymi aktivitami? Poucili ste svoje
deti o rizikdch na internete? Viete o nich Vy? Viete, Ze prostrednictvom
online videohier méze dieta utratit mnoistvo peiiazi? Ze ma cez ne
pristup k nevhodnym obsahom? Hry méZu zobrazovat nasilie, preja-
vy sexuality, rasovych a genderovych stereotypov, neraz zobrazuji
naduzZivanie alkoholu a drog alebo virtualne kasina, ktoré preukaza-
telne zvysuju riziko patologického hrania v dospelosti. Deti, ktoré sa
s takymto obsahom v pocitacovych hrach stretavaju od nizkeho veku,
povaiuju témy v nich zobrazené za pravdivé, bezpecné a prijatelné.
Viete, Ze si na zdklade toho formuju svoje nazory a utvaraji moralne
postoje? Ze hranie nasilnych videohier posiliiuje agresivne myslienky,
pocity a spravanie a zniZuje empatiu a chut pomahat?
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€ast odbornikov poukazuje na to, ie uiivanie internetu
v niektorych pripadoch splia kritéria ,zavislosti”. Je to
vtedy ak uizivatel:

e pouziva internet takmer neustale
e je naladovy, nepokojny a podraideny ak nemézie internet pouzit
e mava konflikty s rodinou a priatelmi, ak neméze internet pouzit

® nevie vydriat bez internetu dlhsi ¢as a vidy sa k extrémnemu
traveniu ¢asu na internete vrati

Aky dlhy cas straveny online je teda este v poriadku? Odborna
verejnost bezpecny interval nezadefinovala. Niektori povazuju dve
hodiny denne za hranicu normy, ini styri hodiny denne. Jednoznacne
vieme povedat, ze osem, desat alebo dvanast hodin za dei je vela.
Na druhej strane, ak vase dieta hra do noci pocitacovu hru a deje sa tak
iba vynimocne, nemusi to znamenat problém. Mozno bude na druhy
dei prebdent noc dospavat, a je na vas, ¢i mu kvali tomu odpustite

v . 5 nejaké povinnosti. Zalezi teda na tom, ¢i je nadmerné pouizivanie
Co Je Zdravé ad éo pl'0b|ematICké internetu kaidodennou zaleZitostou. A tiez na tom, ako pouzivanie
o internetu vplyva na vase dieta. Zmenilo sa jeho spravanie, ndlada

pouiiva[“e |nte|'netu? alebo zaujmy? Ak sa prestalo venovat svojim zaujmom, stretdvat sa

s kamardatmi, zhorsil sa jeho prospech, je nervézne alebo agresivne,
mozno to povazovat za negativny dopad uZivania internetu.

Existuje zavislost od internetu? Medzi odbornikmi ui roky prebieha Mali by ste preto u vasho dietata straiit tieto parametre:
na tato tému diskusia. Musime vsak zdéraznit, Ze takato zavislost
nebola zatial' oficidlne zaradenda medzi dusevné poruchy. Na druhe;j
strane, zavislost od hrania hier (tzv. gaming) bude do novej klasifikacie
chordb zaradena ako nova diagnéza. Napriek tomu vsak naduzivanie
internetu moéie zmenit spravanie uiivatela do takej miery, ie je
namieste otazka, Cije to v poriadku, alebo sa jedna o ,zavislost”.

straveny online |

ako internet vyuiziva |

0 problematickom uizivani internetu hovorime:

® ak sa niekto v priebehu dita neprimerane vela zaobera uzivanim

internetu ako a ¢i sa meni
e nutkanie poutzitinternet je neodolatelné a pouziva internet dlhsi ¢as, DOPAD jeho fungovanie

ako povodne zamyslal NA OSTATNE a spravanie
e pouZivanie internetu u tejto osoby vyvolava stres alebo nabira DENNE AKTIVITY

denny rezim
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PAR TIPOV NA POUZIVANIE
OBRAZOVKOVYCH MEDIi

Pozn. Medzi obrazovkové média okrem televizora
I zaradujeme aj pocitac, tablet, notebook, smartfon,
» smart hodinky a pod.

Je dokazané, Ze od utleho veku je pre vyvoj dietata, pre jeho zruc-
nosti, pozornost, vydrz, sebakontrolu a schopnost myslenia najdo-
lezitejSia nestruktirovana a socialna (nie digitalna) hra a interakcia
srodi¢om. Vizualne efekty na obrazovkach su ¢asto rusivé, rozptylu-
ju pozornost a brania porozumeniu podstaty ponikanej informacie.
Necitte sa pod tlakom, Ze musite dieta oboznamit s technol6giami
¢o najskor.

Asi kaidy rodi¢ chce, aby jeho dieta bolo informované, vzdela-
né, socializované, schopné pouzivat technologické zariadenia.
Pri spravnom a rozumnom pouzivani m6ézZu média nas kazdodenny
Zivot velmi ulahcit. Ale ziaden z nas nechce, aby si nase dieta vy-
budovalo s technolégiami nezdravy vztah a zanedbavalo skutoény
svet okolo seba.

Preto spolo¢ne so svojimi detmi:

o Limitujte pobyt pred obrazovkou. Podporte nestruktdrovanu hru
svojich deti, ktord zvysuje kreativitu, rozvija myslenie a motorické
zruénosti, ktoré su pre vyvin dietata délezitejsSie ako pasivny prijem
informacii z médii.

e Vyhnite sa pouzivaniu obrazoviek 1 hodinu pred spanim, odstraiite
obrazovkové média z vasej spalne predtym, ako sa ulozite k odpo-
¢inku.

e Pri pouzivani obrazoviek nastavte pravidla pre svoje deti rovnako,
ako to robite pri inych aktivitach. Deti potrebuju hranice a aj ich oca-
kavaji. Zoznamujte sa s priatelmi svojich deti, zozndmte sa s apli-
kaciami, ktoré vase dieta pouiziva, s webovymi strankami, ktoré
navstevuje.

e Budte prikladom. Obmedzte aj vy Cas, ktory travite pred obrazovka-
mi, deti sa ucia pozorovanim.

e Naucte svoje deti komunikovat. Vyskumy ukazuja, ze priama kon-
verzacia zlepsuje jazykové zruénosti omnoho viac ako pasivne pocua-
vanie, €i jednostranna interakcia s obrazovkou.

e Cas pred obrazovkou nemusi byt vidy ¢asom osamote. Pozerajte
programy spolocne so svojimi detmi, zahrajte si s nimi pocitacovu
hru. Podporite takto vas vzajomny vztah a u¢enie a moézete byt pri-
kladom férovosti v hre. Nebudte len ich straicom, pytajte sa, disku-
tujte, rozvijajte témy z hier, uvadzajte ich na pravi mieru, zdielajte
svoje nazory a moralne hodnoty.

e Vyhradte si spoloény ¢as bez technolégii. NepouZivajte technolégie
pocas spolocného stolovania a spolocenskych udalosti, zlepsite
tak vase stravovacie navyky a podporite spolo¢ne straveny cas.
Neddvajte ich detom do detskych izieb. Vypnite televizor, pokial
ho nesledujete, pretoze méze rusit vasu vzajomnt komunikaciu.
Nabijajte zariadenia v noci, na spolonom mieste, mimo spalni.
Zabranite tak pokuseniu pouzivat ich v ¢ase ur¢enom na spanok.

e Dbajte na to, aby dieta nesledovalo veku neprimerany obsah akym
je sex, nasilie, drogy a podobne. Znaéenie vekového obmedzenia
v televiznych programoch ma svoje opodstatnenie.

e Umiestnite pocitac v spolo¢nej ¢asti vasho bytu aby ste videli, comu
vase deti venuju svoj ¢as a kolko ¢asu na pocitaci stravia. Internet
moze byt uzasnym prostriedkom na ucenie, ale aj miestom, kde sa
deti dostanud do problémov.
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U deti v predskolskom a mladSom skolskom veku:

e Do veku 18 - 24 mesiacov neponukajte obrazovkové média

vobec, s vynimkou videorozhovoru s rodiéom na cestach,
¢i starymi rodi¢mi.

e Vo veku od 2 do 5 rokov limitujte ¢as straveny pred obrazov-
kou na kvalitné programy na maximalne 1 hodinu denne.
Pre malé deti je dolezité spolocné sledovanie programu, potre-
buje dospelého, ktory bude napomocny, pokial dieta niecomu
nerozumie. Podobne, ako ked dietatu date novu knizku, ktoru
si s nim prezerdte a komentujete ¢o na obrazkoch vidi.

e Nepouiivajte technoldgie ako prostriedok na upokoje-
nie dietata. Média mézu byt velmi Gé¢innym prostriedkom ako
udriat dieta pokojné a v tichosti, ale nemali by sa stat jedinym
sposobom, ktorym sa deti naucia upokojit. Deti sa potrebuju
naucit rozpoznavat a pracovat so svojimi emdciami, rozpra-
vat sa o sposoboch rieSenia problémov, najst rozne stratégie
na odreagovanie emdcii. TieZ sa potrebuju naucit svojpomocne
zahnat nudu.

e Pokial sa rozhodnete pre konkrétnu aplikaciu pre svoje die-
ta, neuspokojte sa s jednoduchym oznacenim ,edukacnad”
(t. j. vzdeldvacia). Takto oznacenych su desiatky tisicov apli-
kacii, aviak pojem ,interaktivny” vyiaduje ovela viac, ako
len stlad¢anie a postvanie jednym prstom. Zvolte aplikacie,
ktoré su prosocialne a neobsahuja nasilie.

e Detom mladsim ako 13 rokov sa neodporiéa mat vlastny
profil na socidlnych sietach.

A ¢o vas tinedier?

e Je v poriadku, ked'je vas tinedzer online. Online komunika-
cia a vztahy su pre tento vek priznaéné, moézu podporovat ti-
nedzera v objavovani samého seba a v hladani si svojho miesta
vo velkom svete. Uistite sa ale, Ze sa vase dieta sprava vhodne
a zodpovedne. Zaroven ho upozornite, e ani takzvané suk-
romné nastavenia nezabezpecia redlne siukromie. Vysvetlite
mu, Ze vSetko, ¢o bude zdielat na internete, zostane navidy
nezmazatelnou digitalnou stopou.

e Zoznamte sa so socidlnymi sietami, ktoré pouziva vase dieta
(Facebook, Instagram, Twitter, TikTok a podobne). Budte jeho
priatelom na sieti, aby ste videli aky obsah zdiela.
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Akym sposobom mézeme este obmedzit
svoj ¢as straveny pred obrazovkou

e Blokovanim notifikacii (0oznameni) na obrazovke - zvaite, o ¢om
vsetkom potrebujete byt okamiite informovani. O prispevkoch
na socidlnych sietach? 0 spravach z réznych médii? Potrebujete
odpovedat na vietky spravy okamzite? Zvaite si vlastné priority
a vsetky nepotrebné notifikacie blokujte.

e Zapnutim reiimu ,nerusit” - velmi malo ludi potrebuje byt ne-
ustale zastihnutelnych. Vase dieta k nim pravdepodobne nepatri.
Je dobré nastavit telefén na rezim , nerusit” aspon vo vecernych
a no¢nych hodinach a mobilny telefon pocas noci odlozit z dosahu
dietata.

e Pravidlo 30:60 minit - v idedlnom pripade, pokial si vase dieta
nerobi domace ulohy alebo nehrd videohry, limitujte ¢as pouziva-
nia mobilného zariadenia na dobu 30 mindt. Nasledovat by malo
60 minut inej aktivity, alebo priamej komunikacie. V pripade hra-
nia videohier je dobré pouzit pomer 60:60 minat (pomer on:off).
Pokial' vdm toto pravidlo z nejakého dévodu nevyhovuje, mozete
napriklad na budiku nastavit ¢as, ktory nechcete, aby vase dieta
pri pouzivani technoldgii prekrocilo. Po zazvoneni budika poZiadaj-
te dieta o ukoncenie aktivity.

e Poutzite niektoru z aplikacii takzvanej rodicovskej kontroly z dé-
vodu nastavenia ¢asového limitu pre pouzivanie mobilnych zaria-
deni a obmedzenia pristupu k nezelanym obsahom, aplikaciam ci
hram.

e Nastavenie sivej Skaly - displeje technologickych zariadeni pouzi-
vaju velmi zivé farby, ktoré su pre nas mozog lakavé. Ak odstrani-
me farby z displeja, méZeme zistit, Ze kontrolujeme svoj smartfon
menej €asto. Sposob, akym odstranite farby z displeja sa moéze lisit
podla typu zariadenia. Opytajte sa predajcu alebo vyhladajte po-
stup nainternete.

e Cim viac aktivit a zaujmov vase dieta ma, tym menej ¢asu stra-
vi pouZivanim technoldgii. Zabezpec¢te detom dostatok iného
programu, aby sa vyhli pouzivaniu obrazovkovych médii iba z d6-
vodu nudy.

Pretoie nadmerné pouiivanie obrazovkovych
médii zvysuje riziko:

e Nedostatocného rozvinutia socidlnych zruénosti: Online komunika-
cia sa moze od tej redlnej velmi lisit. Deti potrebuju rozvijat svoje ko-
munikacné a sociadlne zruénosti tvarou v tvar, naucit sa rozpoznavat
rec tela, mimiku tvare a odcitat emoécie druhého cloveka v priamej
komunikacii. Ta je pre sprdvny vyvin tychto zru¢nosti nenahraditel-
na.

e Nepozornosti: Vedecké studie ukazuju, Ze deti, ktoré ¢asto kontrolu-
ju svoje mobilné telefony pocas vyucovania maju vacsiu pravdepo-
dobnost horsich akademickych vysledkov v porovnani s ostatnymi
Studentami. Deti a tinedzeri ¢asto pouzivaju média aj pocas domacej
pripravy na vyucovanie, avsak ukazuje sa, Ze neraz za inym Gcelom
ako za ucelom studia. Toto spravanie moze viest ku dalSiemu zhorse-
niu Skolskych vysledkov.
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o Netrpezlivosti: Plati, Ze ¢im st technoldgie rychlejsie, tym sme ne-
trpezlivejsi. 0d socidlnych sieti ocakavame okamzité uspokojenie.
Nedostatocny pocet , lajkov” nas vedie k rozruseniu a to opat k cas-
tejsej kontrole mobilného telefénu.

e Iniienej sebahodnoty: Socidlne siete nam ukazuju perfektny svet
a Zivoty druhych ludi. Vasmu dietatu sa moze zdat, Ze vsetkym ostat-
nym sa dari lepsie ako jemu a tento pocit méze viest k nadmernému
sustredeniu sa na dokonalu sebaprezentaciu na internete.

e Porach spravania: Nadmerné sledovanie sociadlnych sieti so sebou
prindsa rizikové spravanie ako napriklad zneuzivanie navykovych
latok, sebaposkodzovanie, poruchy prijmu potravy, sexualizované
spravanie. Nasilné obsahy podporuji agresivitu dietata.

e Nespavosti: Svetlo z obrazovky a stimula¢ne pésobiaci obsah sledo-
vaného programu narasaju spankovy rezim. Dnesné deti spia v do-
sledku naduzivania technoldgii v priemere o hodinu menej ako je
potrebné. Nedostatok spanku nasledne zhorsi jeho vykon v skole.

e Problematického pouiivania internetu: Deti, ktoré travia prilis vela
€asu online sa vystavuju riziku problematického pouzivania. Znizuje
sa zaujem o offline aktivity a redlne medziludské vztahy. Dieta moéze
mat klamlivy pocit, Ze ma viac spolo¢ného so svojimi online kama-
ratmi. Tieto tazkosti mozu viest k izolacii dietata az s rizikom vzniku
depresie.

e Sextingu: Sexting znamena odosielanie fotiek nahého alebo cias-
tocne odhaleného tela alebo textovych sprdv so sexudlnym obsa-
hom prostrednictvom mobilného telefonu. Tinedzeri by mali vediet,
e zdielanie takychto fotiek je v ich veku nelegalne a obsah zdielany
s inymi osobami uz nebude mozné kompletne odstranit. Dal$im rizi-
kom je kontakt s neznamymi Gto¢nikmi prostrednictvom socidlnych
sieti, e-mailu a online hier.

e Kybergroomingu: Pod kybergroomingom rozumieme vytvaranie
vztahu a budovanie dévery medzi predatorom a jeho obetou na in-
ternete, s cielom sexualneho zneuzivania ¢i vydierania. Deti a mla-
distvi st v online priestore lahkym tercom tychto aktivit, navyse
predator moze iniciovat aj osobné stretnutia. Rizikom je pred¢asna
sexualizacia dietata, traumatizacia ¢i nasledny rozvoj inych dusev-
nych tazkosti.

e Kybersikany: Deti a tinedzZeri sa lahko stavaju obetami kybersikany.
Ta moze sposobit rozne zdravotné, socidlne a akademické problémy.
Ak sa vase dieta stalo obetou kybersikany, rieSte problém bezod-
kladne s ostatnymi rodi¢cmi a so Skolou. Navyse, ak sa vase dieta
stretava prevaine s tymto druhom online komunikacie, méze prijat
takéto spravanie za normalne a beiné. Dochadza tak k oslabeniu
jeho schopnosti empatie.

e Nadvahy a obezity: Riziko nadvahy a obezity je Gmerné poctu ho-
din stravenych pred obrazovkou. Okrem fyzickej necinnosti k tomu
prispievaju reklamy na jedlo a typické vyjedanie pocas sledovania
obrazovkovych médii. Adrenalin (stresovy hormén nadmerne vypla-
vovany napriklad aj pri hrani pocitacovych hier) spomaluje travenie
a moze viest k nedostatocnému vstrebavaniu Zivin.

® Problémov so zrakom a sluchom: Nadmerné pouzivanie obrazoviek
zatazuje ocny aparat, moéze sposobovat rozmazané videnie a vysu-
Sovanie ocnej rohovky. Pravidelné pocavanie hlasnej hudby méze
viest ku vzniku tinnitu (piskania v usiach), pri dlhodobom pésobeni
ai k postupnej strate sluchu.

e Problémov s chrbticou a spojivovymi tkanivami: Pri vzpriamenom
stoji a v sede sa nasa hlava opiera o chrbticu. Pri pozerani sa na obra-
zovky natahujeme hlavu obvykle dopredu, ¢im sa nadmerne napinaji
kréné svaly a vznikaju bolesti hornej ¢asti chrbta a hlavy. Hraci video-
hier maju naviac zvysené riziko zapalov sliach prstov a zapastia.

e g



Ako teda vypoéitat diiku éasu pre pouiivanie obrazoviek?
Pomodct vam méie aj tato KALKULACKA.

Kol'ko ¢asu je vhodné nechat detom travit na mobiloch, pocitacoch, table-
toch a hernych konzolach? Kol'ko
€asu zostane dietatu potom, ked mu zaistime dostatok ¢asu na spanok,
jedlo, vzdelavacie a $portové aktivity, ¢as na rodinu a iné ¢innosti, ktoré
povaiujeme za dolezité pre jeho zdravy vyvoj?

ZAVEROM...

Pamatajte si, Ze deti su len deti a ro-
bia chyby. Pokiste sa chyby napravat
empaticky a vyutzite ich na poucenie dieta-
ta. Budte pristupni komunikacii, kedykolvek
bude vase dieta potrebovat poradit. Avsak
niektoré druhy sprdvania sa ako napriklad
Sikana, sexting ¢i zverejiovanie obrazkov
sebaposkodzovania si uz vystrainym
znamenim. Nebojte sa kontaktovat
vasho pediatra, ¢i vyhladat pomoc
psycholéga a psychiatra, kedy-
kolvek je to potrebné.

Media time calculator. https://www.healthychildren.org/English/media/
Pages/default.aspx#calculator
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Meno dietata: | Meno dietata:

Nutny cas Nutny cas
v hodinach v hodinach

Aktivita

11-14 hod. (deti
vo veku 1,5-2 roky)

10-13 hod. (2-5rokov) | dizka spanku
9-12 hod. (6-12 rokov)
8-10 hod. (13-18 rokov)

¢as na osobnu
hygienu

spolo¢ny
rodinny cas

jasle, skolka,
skola

U deti 2 - 5 rokov
naviac:

U deti 6 - 18 rokov domadce ulohy,
naviac:
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domace
povinnosti
SPOLU:
Cas na moderné 24 - vas

technoldgie vysledok =
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