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@ UvoD
Pétilety chlapecek 1ika své o mélo starsi sestre: ,Michelan-
gelo, to je zelva Ninja, vid?“

Sestricka odpovida: ,Nesmysl, Michelangelo je pocita-
¢ovy virus!®

Jaky dopad bude mit kultura a nékdy i nekultura po¢i-
tac¢t a Internetu na déti a dospivajici?

Odpovéd na tuto otdazku se bude lisit u ruznych déti.
Hodné tady zalezi na rodicich.

Nasledujici text nepopira prospésnost novych techno-
logii ani nevybizi k navratu k papyrusovym svitkiim. Jen
doporucuje opatrnost.

® RIZIKA EXCESIVNIHO HRANI

POCITACOVYCH HER A INTERNETU

Rizika jsme shrnuli v nasi predchozi praci (Nespor, Csémy,

2007). Tam uvadime i odkazy na literaturu.

Rizika zahrnuji zejména:

e Sedavy zpusob Zivota vede k fadé onemocnéni (napt. obe-
zité, cukrovce, vadnému drZeni téla a onemocnéni pohy-
bového systému). Typicky se objevuji bolesti $ije, ramen,
bederni patere a zapésti.

 Spatna organizace Casu, nepravidelnost v jidle, nedosta-
tek spanku.

* Vétsi tendence vice riskovat a vyssi riziko uraza. To sou-
visi s obsahem pocitacovych her a déle s roztékanosti, roz-
trzitosti a inavou. Stokrat opakovana nehoda nebo zra-
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néni v poéitacové hre muze vyvoldvat pocit, Ze v redlném
zivoté je to podobné.

Nemoci o¢i.

Existuje i uréita souvislost mezi excesivnim vénovanim se
videohram a nékterymi typy epilepsie.

Zhor$eni mezilidskych vztahu, uzkost ve vztazich.

Horsi skolni prospéch.

Nasili v poéitacovych hrach zvysuje agresivitu, sklon ke
rvackam, Sikanovani a posiluje nepratelské naladéni vaci
svétu.

Excesivni hrani pocitacovych her muze zhorSovat emoéni
ijiné dusevni problémy.

Po skonéeni hrani nésilné videohry se u zkoumangych do-
spivajicich objevily vstricnéjsi postoje k ndvykovym lat-
kém. Udaje z Ceské republiky svédé i o zneuZivani navy-
kovych latek u déti, které se excesivné vénuji pocitaco-
vym hram.

Nutkavé chovani ve vztahu k poc¢itaéam ponékud pripo-
mind zavislost na psychoaktivnich latkach.

Vétsina poéitacovych her vyvolava télesné i duSevni pii-
znaky stresu. S tim pak souviseji i dalsi zdravotni rizika,
napt. bolesti bricha nebo hlavy.

Internet nejsou jen pocitacové hry. Pohybuje se zde ra-
da podvodniku, kybernetickych zlodéju a pedofilu. Necha-
vat dité délat na Internetu cokoliv je proto riskantni. Pod-
vodnikem se nékdy nechd napélit i dospély. Tak napt. kole-
gyni se nékdo dostal do e-mailové schranky a jejim jménem
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rozeslal zadost o finan¢ni pomoc, ktera méla byt poukazana
kamsi do Anglie.

©® PREVENCE PROBLEMU PUSOBENYCH
POCITACOVYMI HRAMI U DETI

Prevence se do znaéné miry kryje s prevenci $kod ptisobe-
nych alkoholem, drogami a hazardem. I zde jsou dtlezité na
jedné strané vrelost, laskavost a zajem, na strané druhé
pak schopnost prosazovat rozumna pravidla, rodic¢ovsky do-
hled a pevnost.

@ OBRANNE A RESTRIKTIVNIi POSTUPY

* Méli byste stanovit primérena pravidla tykajici se prace
s pocitacdem i dalsich stranek zivota ditéte a Géinné je pro-
sazovat. Pravidla se mohou tykat doby, kdy je mozné byt
u pocitace, délky takto straveného ¢asu i jeho naplné.

Naucte se s poc¢itaéem dobre pracovat a vyuzivejte softwa-
rovych prostfedkd. Napt. spusténi operaéniho systému
nebo urc¢itého programu je mozné chranit heslem. Softwa-
re také zaznamen4, kdy doslo ke spusténi pocitace a jaké
programy na ném bézely. K tomu poslouzi treba prohlizeé
udalosti ve Windows. Podminkou je ale, aby administra-
tor zakdzal vymazéani historie. Pokud dité nevymaze z in-
ternetového prohliZeée historii, snadno zjistite, ¢im se na
Internetu zabyvalo. I vymazani historie poskytuje urci-
tou informaci. Existuji specidlni softwarové aplikace
umoznujici napr. pouzivat pocita¢ pouze ve vymezeném
case.

Rozumna pravidla zahrnuji také zdkaz posilani osobnich
fotografii a materidlt o va$i rodiné nezndamym lidem.
Z tohoto hlediska predstavuji zvysené riziko poéitace vy-
bavené webovou kamerou. Jeji spusténi poskytuje nezna-
mym lidem mnoho rizikovych informaci o ditéti i o vasem
byté. Webovou kameru zajistéte proto radéji heslem.

Z pochopitelnych duvodt by dité nemélo nikomu svérovat
hesla a jiné citlivé tdaje. K ¢islim bankovnich uéta, hes-
ldm apod. by se dité nemélo dostat viibec a nemély by ani
byt na pevném disku. Nejlépe je citliva data zasifrovat ne-
bo alespon chranit heslem a mit je na prenosném médiu,
aby byla détem nedostupna. K tomuto tcelu jsou vhodné
nékteré flashdisky.

Nedostupné by pro dité mély byt samoziejmé i vase kre-

ditni karty. Pravidelné kontrolujte polozky na bankov-
nich uctech, zdali tam nedoslo k nezvyklému tbytku pe-
néz. Velkym rizikem pro rodinné finance jsou zejména
hazardni hry na Internetu.

Malé déti by se nemély zapojovat do internetovych disku-
si, protoze tak éasto dojde k odhalenti jejich totoznosti. To
je pak spojeno s rizikem sexudlniho nebo jiného zneuziti.
Ze stejného davodu je vhodné zakazat tzv. ,cookies® (to
umi vétsina prohlizeé¢a). Uz vabec by se dité nemélo scha-
zet s neznamymi lidmi, které poznalo prostrednictvim In-
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ternetu. Jestlize mate dojem, Ze se nékdo pokousi pres In-
ternet dité zneuzivat nebo vydirat, kontaktujte policii.

e S ditétem o riziku prace s pocitaci hovorte. Zajimejte se
o jejich zkuSenosti v tomto sméru. Prospéje to détem a na-
vic snizite riziko, Zze vam dité pocitaé nakazi viry a Ze vasi
schranku zaplavi spam. Dité varujte pred otevirdanim pri-
loh e-maild, zejména pokud prichédzeji z nezndmych adres
(mohou byt zavirované nebo obscénni). Dité by nemélo
navs§tévovat rasistické stranky, pornografické stranky,
stranky propagujici navykové latky ¢i hazard nebo
stranky, kde se radi jak vyrdabét nebezpeéné predméty,
napr. vybusniny. Vysvétlete svému ditéti, ze ten, kdo
navstévuje hazardni nebo pornografické stranky, je tim
podporuje.

e Slu$né chovani se tyka nejen osobniho kontaktu, ale i In-
ternetu. Dité by ani v elektronické komunikaci nemélo
pouzivat nevhodné vyrazy. Na agresivni e-maily je 1épe
nereagovat a ¥ici o nich rodi¢tm.

Pocitac instalujte na misto, kde na néj rodice vidi. Snizi se
tim riziko nevhodného uzivani poéitaée (pornografie, na-
silné hry) a dospéli budou mit lepsi prehled o mnozstvi ¢a-
su, ktery takto dité travi. Jestlize dité vypne poéitaé pra-
vé ve chvili, kdy rodiée vstoupi do mistnosti, je to dalsi da-
vod k obezretnosti a lepSimu rodi¢ovskému dohledu.

e U déti je casto vhodné trvat na tom, Ze budete mit pristup
k jejich internetové posté. Podle jedné studie tuto moz-
nost vyuziva 39 % americkych rodicu.

Dité by také mélo védét, zZe zdkony platii ve vztahu k In-
ternetu. Posilani nelegdlniho materialu nebo porusovani
autorskych prav muze zpusobit problémy détem i rodi-
¢uam. Ve Spojenych statech byl napr. pokutovan otec, je-
hoz nezletily syn zkopiroval oblicej jisté zZeny do obrazku
s obscénnim obsahem.

* Mozna se pod tlakem problému rozhodnete k tak radikal-
nimu kroku, jako je zcela zablokovat pristup k Internetu
nebo odnést pocita¢ zndmym. V tom pripadé je 1épe, kdyz
v dobé, kdy se to dité dozvi, je v byté pritomen dalsi dospé-

sz

1y. Snizi se tak riziko agresivniho jednani a budete v sil-
néjsi pozici i psychologicky. Pak lze vyjednavat o podmin-
kéach a pravidlech, na kterych trvate. V pripadé nekontro-
lované agrese u adolescenta nebo mladého dospélého

a ustupnost rodiéa situaci jen zhorsuji.

©® NABIZENI LEPSICH MOZNOSTI

* Motivujte dité ke zdravému Zivotu. MtZete napr. argu-
mentovat, Ze je prili§ dobré a chytré na to, aby bylo slu-
zebni¢kem internetovych manipuldtoru, a Ze svaj ¢as mu-
ze vyZzit mnohem lépe a prijemnéji.

¢ Dbejte na to, aby dité mélo primérené spanku. Dostatek
spanku zvySuje dusevni vykonnost, zlepSuje Skolni pro-
spéch a snizuje riziko urazu.



e DusSevni vykonnost béhem dopoledne zvySuje i vhodna
snidané a dostate¢ny prijem tekutin béhem dne, na du-
Sevni vykonnost pusobi naopak nepriznivé nadmérny
stres.

Pomahejte rozvijet dobré zajmy ditéte. Uvazujte o lepSich
moznostech, neZ je bombardovani domorodcu v n&jaké po-
¢itacové hre. Zptsob Zivota ditéte by mél byt vyvazeny.
Predchazejte také nudé. Kvalitni zdlibou neni televize,
protoze ta s sebou prinasi podobna rizika (dlouhé sezeni,
nésili, reklama na alkohol a hazard).

Schellenberg (2004) uvadi, Ze studium a nécvik vokalni
1 instrumentélni hudby vedly k méritelnému zvySeni in-
teligenéniho kvocientu a studium dramatického uméni
k socialné prizptisobenéjsimu chovani.

Dostatek pohybu je dalezity pro vSechny déti. Zvlasté du-
lezity je ale pro hyperaktivni a s poruchami pozornosti.
A pravé ty jsou nadmérnym zaujetim pocitaéi a Interne-
tem vice ohroZeni neZ bézna populace. Zdravym pohybem
se ov§em nemini vrcholovy sport, protozZe ten s sebou pri-

Zxz

nasi zdravotni i psychologicka rizika.

Jestlize umite né&jakou relaxaéni techniku (jégovou rela-
xaci, autogenni trénink atd.), dité ji naucte. Mirni se tak
stres a zlepSuje sebeovlddani u déti i dospélych.

e Stres mirni i smich. Spoleény smich, legrace a spoleéné
prijemné zazitky navic posiluji vztahy ditéte a rodict.
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DEMENCE A JINE PORUCHY PAMETI, KOMUNIKACE A KAZDODENNI PECE

e Prospiva ,tvrda laska“, tedy davat najevo zdjem a vrelost,
ale také projevit obavy, upozornit na problémy a trvat na
zméné. Dité, které se chova rozumné, je spravné pochva-
lit nebo vhodné odménit.

Pomozte ditéti najit vhodnou spoleénost. Vhodnou spoleé-
nosti jste pfedevsim vy. Cas straveny s ditétem snizuje ri-
ziko problému s pocitaci a riziko navykovych nemoci. Je
také mozné, abyste spoleéné s ditétem prohlizeli Internet
— muzete ditéti napr. ukazat bezpeéné stranky, které vas
zaujaly, nebo diskutovat o tom, co praveé vidite.

Spolupracujte v rdmci rodiny. I rozvedeni rodice by méli
ve vlastnim zdjmu i v zdjmu ditéte pti vychové spolupra-
covat. Potrebna je také spoluprace v ramci Sirsi rodiny,
napr. s prarodiéi ditéte i s dalsimi dospélymi. To poméaha
vytvaret pro déti bezpecnéjsi prostredi nejen ve vztahu
k Internetu.

Rodice by méli pro dité v nesnézich vyhledat véasnou psy-
chologickou nebo dalsi odbornou pomoc. Nékdy nadmérné
anevhodné pouzivani poc¢itace souvisi s jinymi duSevnimi
problémy. To muze obvykle posoudit az odbornik. V krizi
je uziteéné vyuzivat i sluzby telefonické pomoci (napr. tel.
284 016 666 po celych 24 hodin).

To, ze sami Zijete relativné zdravé a Ze mate dobré zgjmy,

nemusi v prevenci vZdy stadit. Je to ale vyhoda.

® Nespor, K. (1999). Poéitace a zdravi. Praha: Ben. 96.
® Schellenberg, E. G. (2004). Music lessons enhance 1Q. Psychol. Sci., 15(8),
511-514.
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a jiné poruchy paméti v ve o eewiv s wr s s Ty
délat pfi zjisténi pocinajicich poruch paméti.

Komunikace a kazdodenni péce

pacient( trpicich demenci a dal$imi poruchami paméti.
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