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VIRTUALNE
SVETY

NASA BUDUCA SKAZA?

Prichod smartfonov, hernych pocitaCov a tabletov rodicom
poriadne zavaril. Neprestavaju byt denne konfrontovani s tym,
kolko Casu by mali ich deti stravit pri tychto zariadeniach. Musia
si klast otazky, kde je hranica medzi tym, aby zostali v kontakte
s modernym svetom, a zaroven neprekrocili medze unosnosti.
Vacsina rodicov otvorene priznava, ze keby nechali rozhodnutie len
na deti, tie by svoje pristroje nikdy samy nevypli. Z praxe mbzem
potvrdit, ze aj mnohi dospeli byvaju strateni, kde je ich vlastna
miera primeranosti, ako sa nedat opantavat zazrakmi techniky.

TEXT: JANETTE SIMKOVA, WWW.LIFEKOUCING.SK
I

SVET REALNY VS. SVET VIRTUALNY

Mo6j syn je digitalny domorodec (digital nati-
ves), v internetovom svete sa citi ako doma. On
sa do tohto sveta narodil. Len ¢o niekde nie je
pokrytie wifinou, zapalisto sa buri a povazu-
je to za obmedzovanie jeho osobnej slobody.
Onedlho m4 trinast a ja som pre neho fosilia
v tom zmysle, Ze moderné technolégie nemam
v krvi. Som digitdlny pristahovalec (digital im-
migrants). S tymto rozdelenim generacii prisiel
Mark Prensky (www.marcprensky.com) v roku
2001. Uz pred nim vSak sociolégovia aj psycho-
légovia upozorniovali na fakt, Ze sa menia tradi¢-
né vztahy v rodinach - deti prvykrat v histérii
predbehli svojich rodi¢ov v délezitych znalos-
tiach technolégii a s tym suvisiacimi zruénost'a-
mi. Deti u¢ia rodi¢ov pohybovat sa v digitdlnom
svete. Tak som prisla k tii¢tu na Instagrame. Syn
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skonstatoval, Ze som predpotopnd, ked tam este
nie som. Trvalo mu tak dve-tri minuty, nez mi
konto zriadil. Uk&zal mi ovladanie tak rychlo,
ze som mala z pohybu jeho prstov na smartféne
akurat Smuhy pred oc¢ami.

SUBOJ MEDZI ELEKTRONICKYM

A NEELEKTRONICKYM ZIVOTOM

Nie som proti digitalnej ére, priniesla do naSich
zivotov nespocetné vyhody. Ako to vS§ak uz s pok-
rokom byva, mé aj svoje uskalia. V podmienkach
nekonecnej stimulécie z elektronickych zariade-
ni zazivam uz teraz vo svojej praxi klientov, kto-
ri maju blizko k zavislosti od online sveta. Lo-
via tam mnozstvo zazitkov. Sice instantnych, ale
natol ko rychlo dostupnych, Ze ich uprednostiiuju
pred redlnym zitim. A to povazujem za hrozbu.
Byt v spojeni, a napriek tomu izolovani a osamo-
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teni, bez zivého kontaktu tvarou v tvar a zivych emo6-
cii. Preto je nevyhnutné zasvicovat deti do nevhod-
nych vplyvov vynalezov, ktoré ndm vela davaju, ale
aj vel'a beru.

Socidlnym zruénostiam a nadklonnosti k dévere,
k zdravej radosti z dosiahnutych tspechov a sebaisto-
te sa diet'a u¢inielen od svojich rodi¢ov, ale aj od T'udi,
s ktorymi je v priamom kontakte.

Subor tychto zivych zazitkov slizi dietatu ako
zdkladna, na ktorej potom moze stavat’ pri vlast-
nej bezpecnosti. Najlepsi sposob, ako sa dieta uéi
rozliSovat’ predstieranu naklonnost od kazdoden-
nych, Uprimne mienenych, laskyplnych objati a boz-

Rozumiem, Ze pokial ide o digitdlne zariadenia,
vel'a rodi¢ov nechava svojim det'om vol'né pole. Oba-
vaju sa, ze keby tak neurobili, ich deti by zaostavali
vo svojich technologickych schopnostiach a neobstali
by v konkurenénom svete. Ba ¢o viac, pre mnoho I'udi
je budovanie vzt'ahov a komunik4cia na sociadlnych
sietach dolezitejSie, ako rozhovory a vztahy v real-
nom svete. V tomto ich socidlne siete utvrdzuja, ked
im ,,ponukaju“ nepretrzity prisun novych priatelov.
Ni¢ to, Zze s nimi nezaziju ni¢ plnohodnotné, ale aspont
maju iluziu spoloéenskosti.

Nick Bilton vo svojom ¢lanku Steve Jobs Was
a Low-Tech Parent (Steve Jobs bol technicky nena-

PRE MINOHO I.UDI JE BUDOVANIE VZTAHOV A KOMUNIKACIA

NA SOCIALNYCH SIETACH DOLEZITEJSIE, AKO V REALNOM

SVETE. V TOMTO ICH SOCIALNE SIETE UTVRDZUJU, KED IM
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kov a dalsich prejavov pozitivnych vzt'ahov, je v jeho
bezprostrednej realite. Nie v tej online, kde je mnoho
skresleni, pokriveni a klamstiev. Byt pod vel kym
vplyvom takychto prikladov neurobi z deti St'ast-
nych a sebaistych tvorov. Preto kym dospeju, po-
trebujeme ich nauéit’ kritickému mysleniu, slobo-
de vol'by a schopnosti inteligentného vyberu pre
¢asy, ked uz na nich nebudeme mat’ ziadny vplyv
a moznost’ chranit’ ich. Va¢smi ako my budu so se-
bou zapasit, ako si udrzat rovnovahu medzi svojim
elektronickym a neelektronickym zivotom. To vyva-
zovanie bude (a uz aj pre mnohych je) vel ka skuska.

ZIJEME V DOBE ,,INSTANT AGE“ - KONIEC

S NAMI?

RozliSujem medzi svetom online, ked na internete
som, a svetom offline, ked na sieti nie som. M6j syn
rozdiel medzi online a offline nem4. Je pripojeny ne-
pretrzite — aj keby to nebolo fyzicky, tak mentalne
urcite. Plamenné debaty s trinastroénym pubertia-
kom byvaju dramatické. Tvrdinam: ,,Ste prilis prisni.
Ovela viac nez rodi¢ia mojich kamaratov. Ti im do-
volia stravit’ s iPadom hodiny! A nemusia pomahat’
s domacimi pracami!" N&§ syn je vo svojom vyjadro-
vani priamy. Obvinil nas, ze sme ako fasisti a nikto
z jeho priatel ov nem4 stanovené také obmedzenia ako
on. Ja mam vsak dostatok odstrasujicich prikladov
z praxe, aby som zniesla jeho tvrdé obvinenia. Rad-
Sej to teraz prezit, ako to potom riesit’, hovorievam si.
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LPONUKAJU“ NEPRETRZITY PRISUN NOVYCH PRIATEI OV,

ro¢ny rodi¢) polozil Jobsovi otdzku uz v obdobi, ked
boli na trhu prvé tablety: , Takze vaSe deti urcite mi-
luju iPad, je tak?" Aké& bola Jobsova odpoved? ,,Ony
ho nepouzivaju... Doma sme detom stanovili hranice,
kol'ko technoldégii mézu pouzivat'." Myslim si, Ze dob-
re vedel, preco to urobil.

Vsimli ste si, Ze zatial ¢o je bezné hovorit’ detom,
nech nikam nechodia s cudzimi Fudmi na ulici, nie
je bezné, Ze by ich rodi¢ia dostato¢ne varovali pred
,chatovanim“ s cudzimi I'udmi na internete?

REALNE HROZBY CIERNEJ DIERY

DIGITALNEHO SVETA

Aj ked je to ndro¢né, sme zodpovedni za stanovenie
limitov svojim det'om. Je to neprijemné, znasat vy-
buchy nevdle svojich deti, alebo citit’ vinu, ked sme
duchom nepritomni a zaujati svojimi starost’ami. Voéi
detskym vyrokom typu: ,,Vy si mézete robit’, ¢o chce-
te!“, ,Vy mate vzdy pravdu!*, ,,Musim stéale robit’ to, ¢o
chcete vy!“ nezostane ziadny rodi¢ I'ahostajny. V re-
akcidch na ne prednasame dlhé obhajovacie preslo-
vy a ako polahc¢ujice okolnosti uvadzame nase do-
kazy opa¢ného spravania. Su aj rodic¢ia, ktori zaéna
o sebe pochybovat’, trapi ich svedomie a spominaju si,
ze: ,,...som chcel byt iny ako moji rodi¢ia. A teraz mi
moje vlastné diet'a vycita to isté, ¢o som sdm neznasal
u svojich rodi¢ov.“ A pasca zaklapne: ,Ved to dieta
ma vlastne pravdu!“ alebo ,,Deti musia mat’ tiez neja-
ké slovo!“ Je to pasca, ktord otcovi a matke nastrazia
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deti - ¢i uz nevedome alebo uplne cielene. Potom to-
tiZ rodic¢ I'ahsie ignoruje dohodnuté pravidla, dohody
a slubované dosledky.

Byt uznavany ako silna osobnost’, ktora mé autori-
tu, to je pre mnohych dospelych neprijemny problém.
Lenze deti potrebuju nutne zit' v realite, virtualny
svet im plnohodnotne nenahradi vsetky ich vyvojo-
vé potreby. Sme zodpovedni za to, aby to naozaj tak
bolo. Aby sme im pomohli socidlne dozriet a rozu-
movo vyspiet. A neuvrhliich do sveta, kde sa stratia
a zozerie ich vlastnd bezmocnost’ poradit’ si s bez-
prostrednymi emdciami a interakciami zoc¢i-voéi.

Pevne stanovené pravidla na pouzivanie digital-
nych prostriedkov neexistuju. Mozu prist’ dni, ked
nie ste vo svojej kozi a nechéate deti pri poc¢itaci, kol-
ko len chct. Problémy zaénu vtedy, ked prestanete
reSpektovat’ svoje inStinkty a pri vychove vychadzate
zo strachu a viny. Ked su vaSe usmernenia jasné, deti
sa prisposobia. Mozno tla¢ia a dobiedzaju, aby mali
viac toho, ¢o chct, ale ak nepovolite, musia si najst’
inu zdbavu. Ja svojho syna takmer nasilu vyZeniem
von z domu - musi si poradit’ aj bez elektriny a ist’
na vlastny pohon. Zje tak viac zmrzliny (v zime mé
smolu), ale pripada mi to menej ohrozujtce, ako ked
je ozarovany obrazovkou. Alebo tym, ako skreslene
mu internet pontika nadhlad na svet.

Pride mi priliehava paralela s telesnou potravou
na tanieri a dusevnou na obrazovke. Ked syn vyra-

AJ KED JE TO NAROCNE, SME
ZODPOVEDNI ZA STANOVENIE,
LIMITOV SVOJIM DETOM.

zi do skolského bufetu, kupi si ¢ipsy, lebo k tym mé
doma obmedzeny pristup. Spravnym stravovacim na-
vykom ho postupne od detstva ué¢ime, ale pokusenie
je mocnejsie a tiez tlak rovesnickej skupiny. Obdobné
je to s vedenim k tomu, Ze nemédze sledovat’ na obra-
zovke vSetko, ¢o sa tam objavi. Je pochopitel né, Ze ho
laka pozerat nieco nevhodné, rovnako ako mu chuti
zakazané jedlo.

DIETA SA SNAZi ZiSKAT VACSIU SLOBODU,

NEZ ZVLADA

Najviac alarmujiucim zistenim vyskumu spolo¢-
nosti Microsoft medzi rodi¢mi je ich laxny pristup
k ochrane deti pred internetovymi rizikami. Sty-
ridsat’ percent rodi¢ov vébec nesleduje, aké stran-
kyich deti navStevuju a aké informéacie na internete
zverejnia. Polovica rodi¢ov potom nesleduje, ¢i ich
deti spravne pouzivaju pravidla na zabezpecenie su-
kromia v socidlnych siet'ach. Nastroje rodi¢ovskej
kontroly na obmedzenie pristupu k nevhodnym we-
bovym strankam alebo aplikécie na sledovanie ak-
tivity na internete pouziva iba dvadsatdva percent
rodicov.
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Deti vSak potrebuju a vyzaduju silné osobnosti,
ktorych sa budu drzat, podla ktorych sa budu orien-
tovat’. Vychova je sucast vztahu medzi dospelymi
a det'mi. A ked sa dospeli snazia z vychovy vykrutit’
a predpokladaju, Ze sa diet'a nejako zorientuje samo,
potom to znamen§, Ze sa rodi¢ia vymanuju zo vzt'ahu
k svojim det'om. Tie sa potom citia opustené a strate-
né. Potrebuju emocionalne puto, aby sa mohli vyvi-
jat, vytvarat si vlastnu sebauctu a budovat si vlast-
nu identitu. Diet'a musi dostat’ akurat tol ko voI'nosti,
aby sa naudilo samostatne orientovat’ vo svete. Nez
to vSak bezpeéne zvlddne, potrebujeme mu s tym po-
moct a naucit’ ho to.

Kazdy rodi¢ chce vychovavat svoje deti s va¢sou
zUcastnenost'ou, porozumenim a zaangazovanostou.
Neopakovat' chyby, ktoré boli pdchané na riom. Do-
priat’ svojim det'om len to najlepSie a mysliet’ na ich
budicnost. To nie je vobec I'ahké; pre vac¢sinu z nas
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AZ SA STRHAVAME NA VSETKY TIE ,,PIPACIE“ ZVUKY, KTORE
 NAM DAVAJU VEDIET, ZE SVET OKOLO SA NEPRESTAVA
RUTIT, MAME VYPESTOVANE SILNE PAVLOVOVSKE REAKCIE
A ,SLINTAME*, LEBO TREBA REAGOVAT OKAMZITE.

je to vzhladom na sposob, akym sme boli vychovani,
niec¢o podobné, ako ked sa uc¢ite novy tanec. Nezao-
bide sa to bez postupanych néh a poc¢iato¢nej chaotic-
kej koordinacie. Len ¢o vSak vyvinieme ¢o i len malé
usilie, aby sme boli k svojim det'om vnimavejsi a viac
sa im venovali, moznosti su nekone¢né! Vzt'ah zalo-
zeny na dovere a reSpekte umoziuje prezivat vacésiu
radost’ a vacési pokoj doma. Diet'a tak citi, Ze je vni-
mané a ocetiované. M4 zdravu sebaistotu, ktora ho
chrani pred mnohymi negativnymi vplyvmi a néstra-
hami na internete. lahsSie sa mu hovori nie, ked vie,
ze ma oporu v blizkych I'ud’och, ktori ho podrzia, ked
bude potrebovat'.

€O KED SI NEVIEME RADY?

Mnoho rodi¢ov sa boji trestat. Nechcu zopakovat’
autoritativnu vychovu svojich rodic¢ov. Existuje vSak
skvela alternativa — namiesto trestania sa d& vyuzi-
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vat’ doslednost’. Nie je to to isté. Trest smeruje k pri-
sposobivosti a snahe zapéacit' sa. Vytvara v detoch
pocit viny — ,,som zly“ a u rodi¢ov pocit — ,,zle vy-
chovavam®. Naopak, déslednost’ izko suvisi s ¢inmi
diet'at’a. Ide tu o dosledky, ktoré moze diet'a predpo-
kladat’ a pochopit. Dosledky mu ale musia byt jasné
pred prekroc¢enim hranic. Zalezi potom od nich sa-
motnych: ak vyty¢ené medze budu respektovat a do-
hody dodrziavat, nenastanu désledky. Ak hranice
prekrodia, pridu désledky, o ktorych dopredu vedeli.

Doslednost’ je zaloZena na partnerskom vztahu
medzi dospelymi a det'mi, ktori si nezamieniaju slo-
bodu a rovnost’ s bezhrani¢nost'ou a rovnostarstvom.
Déslednost’ vychédza zo vzijomného reSpektu. Je vy-
razom pozitivnej predstavy o diet'ati: predpoklada, ze
diet'a ,,hneva“ iba preto, ze mu nikto neukazal moz-
nost’ vyhodnejsieho a nezranujucejsieho spravania.
Sledujem v realite eSte d' al$i paradox doby — navzdory
informacénej slobode nie sme zvyknuti konstruktivne
reagovat, protestovat, manifestovat vlastny nazor,
odporovat... Chyba nadm ,tréning“ mat’ vyhraneny
postoj a stat’ si za nim zdravym, asertivnym sposo-
bom, bez agresie a deStrukcie. Kto by si uz chcel dnes
komplikovat’ zivot a obhajovat’ nie¢o, ¢o masa nerobi
alebo neuznéava? Mainstreamovy postoj ma nad nami
omnoho va¢§iu moc, nez je zdravé.

ZIADNE OBRAZOVKY V SPALNI. NIKDY!

Rezolutne som doma vyhlasila a m6j muz to nevzda-
val. Urobil niekol ko pokusov, kym zistil, Ze to mys-
lim smrtel'ne vazne. Oplatilo sa zotrvat’ vo svojom
presvedcéeni. Takto mézeme viest’ syna vlastnym pri-
kladom, Ze nie za kazdych okolnosti je nablizku po-
trebnéa obrazovka.

Ked saklientov pytam, ako to vyzera, ked sa ,,od-
poja“ od okolitého sveta, aby sa ,,spojili“ so sebou,
byvaju zméateni, na ¢o sa ich vobec pytam. Rutime
sa totiz Sialenym tempom — vSetky nasSe ¢innosti sme
zrychlili — jedenie, pitie, telefonovanie, rozpravanie,
pisanie, presivanie sa, oddychovanie... Pouzivame
vela skratiek, slova nahradzame emotikonmi, aj sa-
mych seba ukracujeme, aby sme nepotrebovali tol ko
Casu pre seba... Nechcem strasit’, ale uz som zazila tak
velal'udi tesne pred vyhorenim aj s vyhorenim, ze to
povazujem za zdkernu ,,diagnézu®, ktora radikilne
zvuky, ktoré nadm davaju vediet, Ze svet okolo sa ne-
prestava rutit, mame vypestované silné pavlovovské
reakcie a ,,slintame“, lebo treba reagovat okamzite.
Ako potom mo6zZeme chciet, aby sa naSe deti pozor-
nejSie a vnimavejsie obzerali okolo seba? HI adeli von

z okna v aute, divali sa na kvety alebo oblaky... M6j
syn, ked to od neho chcem, nahodi otraveny vyraz
a uisti ma, ze som trapna. Ignorujem jeho ,utoky“
a neprestavam mu podsuvat do riadnej pozornosti
redlny svet. SU momenty (priala by som si ich viac),
ked sa prida. Tesim sa potichu, lebo keby som ho za to
ocenila, vracia sa k svojmu pubertalnemu nastaveniu
—staci si v§imat iba to, ¢o sa rychlo hybe, je to super
farebné a poriadne hluéné.

Pre nas rodi¢ov, ktori mame vysoko pozitivne on-
linové dietky, to chce vybudovat striktné pravidla
a ocelové hranice odkial kam a ako vela. Znamena
to pre nés, ze musime investovat omnoho viac ¢asu,
energie a pozornosti na zabezpecovanie zaujimavych
alternativ k digitdlnemu svetu. Zaujat' pubertiaka
rozmaznaného ,nadherou” online sveta je mega vyz-
va. Neraz sa to nezaobide bez talianskych scén, vy-
dierania a vyhrazania. A hoci tieto nefér praktiky aj
tak malo funguju, obc¢as potrebujeme z pozicie moci
zastraSovat. Kym zistime, Ze n4m to nepoméha. Vte-
dy pomoze, ked sa pozrieme sami na seba a uvedo-
mime si, Ze nejaké zmeny nastavenia a aktualizacie
by sa hodili aj ndm samym.

HROZBA, KTORA JE SKUTOCNE ALARMUJUCA

V sérii experimentov, ktoré v roku 2014 viedol Timo-
thy Wilson z Virginskej univerzity, vyzvali vysoko-
Skolskych $tudentov, aby si nerusene sadli osamote
do miestnosti len so svojimi myslienkami. Jednodu-
choich poziadali, aby tam sedeli Sest’ az patnast mi-
nut bez toho, aby zaspali. Pri jednom z tychto expe-
rimentov uéastnikom aplikovali mierny Sok, svetelny
uder statickej elektriny prv, nez vstupili do miest-
nosti, kde mali ticho sediet’. Ked dostali Sok, takmer
kazdy z respondentov ozndmil, Ze bol vel mi nepri-
jemny, a radsej suhlasil so zaplatenim piatich dola-
rov, len aby ho nedostal znova.

AvSak v jednej z tychto $tudii po absolvovani jed-
ného Soku a nésledného Sest’” az patnastminiutového
sedenia v miestnosti osamote si 67 percent skima-
nych muzov a 25 percent zien ziadalo radsej Sok, aby
nemuseli absolvovat’ néslednu ¢ast’ s premyslanim.
Radsej si vybrali ten neprijemny zazitok, ako by mali
stravit’ Sest’ az patnast’ minut ticho, sediac sami so
sebou. Celkom hrozivé, v§ak?

Dr. Siegel vo svojej knihe The Mindful Brain (VS§i-
mavy mozog) pise: ,Iiudia Zijuci zaneprdzdnenym
spoésobom zivota riadia technologicky hnanu spo-
lo¢nost’, ktora pohlcuje nasu pozornost, a produku-
ju Sialenstvo mnohostrannej aktivity, ktora zane-
chava 'udi v neustéalej ¢innosti, bez priestoru na to,
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aby mohli dychat’ a len byt. Ak sa mladi prisp6sobia
takémuto sposobu zivota, zvyknu si na vysoky stu-
pett pozornosti viazanej na podnety a prechadzajua
z jednej aktivity do druhej, takze takmer nemaju ¢as
na sebareflexiu alebo priame medziludské kontak-
ty tvarou v tvar, ktoré potrebuju pre spravny vyvoj
mozgu. V nasich dnesnych hektickych Zivotoch ma-

XXXX

XXXX

MOJA PSYCHOLOGIA JUN 2018

loco poskytuje prilezitost’ na to, aby sme sa naladili
jeden na druhého.“

Ako preukazal experiment, vel kym problémom je uz
aj naladenie na seba samého.

BYT STASTNi VDAKA IMPULZOM, KTORE SI
VYTVARAME SAMI ZO SEBA

Pre $tastie je vel mi dolezité, aby sa ¢lovek dokéazal
odputat’ od vonkajsich stimulov a tesil sa z vlastnej
spolo¢nosti. Ak sa ndm nepodari pomoct’ det'om, aby
sa nauctili byt samy so sebou, vzdy budu osamelé. Len
vtedy, ak sa skuto¢ne prijemne citime vo svojej kozi,
mozeme k sebe pritahovat’ zdravé vztahy a udrzat’ si
ich. Za toto mo6zem dat’ ruku do ohna, zazivam to so
svojimi klientmi denne.

Neraz postacuje na prekri¢anie hluku vlastnej ne-
spokojnosti vypnut elektronické zariadenia a vy-
brat’ sa do prirody, na Sport, kultiru, posedenie
s priateI'mi... Takéto jednoduché sp6soby nam po-
skytovali radost zo zivota ddvno predtym, nez sme
sa ocitli v digitdlnom svete. A pretrvaju iba tak, ze
ich neprestaneme robit’. Aj ked si vyZzadujui o nieco
viac usilia ako par klikov prstami. V kone¢nom do-
sledku vSak rozhoduje to, aké rozhodnutia robime
teraz, lebo maju vplyv na tie budice. A ukazuje sa,
ze uprednostiiovat’ pohodlnost’ pred ¢inorodostou
nédm nesved¢i. Stavame sa rukojemnikmi toho, ¢o
nam na jednej strane slizi, a na strane druhej nas
to obera o slobodu. n
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