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Ked'virtualny svet vyhrava nad realnym

Bogna Bialecka

26. oktobra 2020 < Spolocnost + Vztahy

Cim dalej, tym Castejsie vidime mladych Iudi (a nielen ich) s pohfadom upretym na displej mobilného
telefénu. O probléme zavislosti na ,smartfénoch® a inych elektronickych zariadeniach piSe polska

psychologicka Bogna Biatecka.

Sprava polskej organizacie Vzdelavacia a akademicka pocitacova siet (Nasko), ktora bola publikovana uz v
roku 2016 pod ndzvom , Teenager 3.0“ ukazuje alarmujuce fakty. Az 30% polskych tinedzerov je stéle

pripojenych na internet.

Je to mozné vdaka tzv. ,smartféonom®, ktoré si medzi tinedZermi preferované pre udrziavanie kontaktu s
inymi Iudmi a tiez k vyuzivaniu internetu. Iba necelé 4,5% polskej mlddeze nepouziva smartfony na
pripojenie k internetu, zatial ¢o 31,3% je pripojenych na svojom smartféne k internetu viac ako 5 hodin

denne.
Nova psychicka porucha

Zavislost na elektronike sa stdva smutnou realitou. Hovori sa dokonca o novej psychickej poruche - FOMO
(angl. Fear of Missing Out), ktora je definovana ako obava pred tym, Ze clovek nie je informovany (spravy v
Medici, na socidlnych sietach). Prejavuje sa napriklad nervozitou, napétim pri chybajicom pristupe na
internet alebo k telefénu. “Common sense media” - internetovy portél, ktory radi rodi¢com vo veciach médii

a internetu — vykonal vyskum zamerany na zavislost na mobilnych telefénoch. Toto s najdolezitejsie
vysledky:

— Polovica nastroc¢nych priznava, ze je zavisla na mobilnom telefone alebo inej elektronike

— 75% rodicov a 41% nastrocnych aspon raz tyzdenne pociti, ze hoci chce hovorit s druhou stranou (rodic s
dietatom alebo opacne), nebol dostatoCne vypocuty, pretoze druha strana sa venovala mobilnému

zariadeniu

- 72% nastrocnych a 48% rodicov citi povinnost okamzite reagovat na spravu prichadzajicu

prostrednictvom telefénu (sms, sprava z Facebooku, atd.)
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Pouzivanie mobilnych telefénov, okrem psychickej poruchy FOMO, sposobuje aj narastajlice problémy so
vztahmi v redlnom svete. Coraz viac 0sob, ktoré plynulo komunikujii prostrednictvom kldvesnice, zaroven

stracaja schopnost viest pokojny rozhovor v redlnom svete.

Taky clovek, ktorého telefén mu zakazdym oznamuje, ze prisla sms, email alebo niekto napisal komentar v

diskusii na Facebooku alebo inej socialnej sieti, Zije v neustdlom rozptylovani.

Tu si musime uvedomit, zZe toto sa netyka len mladych ludi, ale aj rodicov! Telefény rusia rodinny zivot
roznymi sposobmi. Obcas ide o drobnosti, ked napriklad niekto prerusuje rozhovor s druhou osobou preto,
aby poslal na Instagram fotku, ako prave skvele travi cas s kamaratom. Inokedy vsak uz ide o vazne veci, ked

napriklad dieta nie je schopné komunikovat s rodiCom, pretoze stale odpisuje niekomu “v mobile”.

Este horsie je to, Zze FOMO je posilnované aj z druhej strany. Kolegovia alebo znami vznasaju vycitky, ze
niekto okamzite nereagoval na ich komentére (za takyto ,prehresok” je dokonca mozné byt vyliceny zo
zoznamu priatelov na Facebooku; ¢o je najpopularnejsim vyjadrenim ignoracie medzi si¢asnymi
tinedzermi), alebo rodicia prerusuju rodinny obed, aby odpovedali na sms. Zakladnou vycitkou deti voci
rodicom je to, ze nerozumeju ich virtudlnemu svetu. V pripade, Ze niekto okamzite neodpoveda, je obvineny
z ignorovania toho druhého, ¢o dalej sposobuje nepokoj. Ukazuje sa vSak, Ze sa to netyka vsetkych mladych.
Jedinec s vyssim vnimanim vlastnej hodnoty sa vie zachovat asertivne a dokaze druhym vysvetlit, Ze

kontroluje emaily a dalSie upozornenia raz ¢i dvakrat denne a preto nie je stale “na sieti”.

Pozor na nudu!

Je potrebné si uvedomit, ze mladi ludia siahaju po teleféne a prostrednictvom neho po internete, videach a
hrach predovsetkym z nudy. Ti, o maju zaujimavé hobby, alebo priatelov, s ktorymi sa stretavaji v redlnom

svete, menej vyuzivaju elektroniku.

To vsetko ukazuje na potrebu pontkat mladezi zaujimavé alternativy v redlnom svete, aby sa tak virtudlny

svet stal iba doplnkom Zivota, nie druhym Zivotom.

Zdroj: Pxfuel

Aké pravidla je dobré stanovit?
Ur¢ite si ZONU A CAS BEZ MEDII - napriklad poc¢as spolo¢ného jedla, rozhovorov, spolocenskych hier.

NAJSKOR POVINNOSTI - doméce préce a $kolské dlohy musia byt vykonané skor, nez sa dieta bude moct
pripojit na internet, alebo si zahrat hru. Ak na splnenie skolskych tloh potrebuje internet, nech najskor

splni tie dlohy, ku ktorym ho nepotrebuje.



Ak je to mozné: OSOBITNY POCITAC na domdce tlohy a osobitny na hranie hier.
Vysvetlite dietatu, Ze PRISTUP k hram, po¢itacu alebo telefénu je privilégium, NIE PRAVO.

PRAVIDLO JEDNE] VECI NARAZ - prepnutie telefénu do letového rezimu pocas prace na domacich

ulohach, ucenia sa, upratovania, jedla, rozhovorov a inych spolo¢nych domécich ¢innosti.

VYPNUTIE UPOZORNENTI - v$ade tam, kde to len je moZné (hry, socialne siete) je dobré vypnut

upozornenia (aspon zvukové), ktoré informuji o novej udalosti.

Pomadhajte DIETATU V CVICENT SUSTREDENIA SA - vyZadujte, aby najskor dokonc¢ilo jednu tilohu, neZ

zacCne pracovat na dalsSej.

Utte DIETA ODDYCHOVAT BEZ TECHNOLOGII - samotny fakt, Ze dieta ide von jazdit na bicykli este
neznamena, ze si odpocinie. Stdle CastejSie ida deti von s bicyklom, alebo kolieskovymi korculami, aby sa

nasledne zisli napriklad pri smartféne.

POSILNUJTE POCIT VLASTNE] HODNOTY DIETATA - tak, aby nehladalo potvrdenie vlastnej hodnoty

podla poctu ,lajkov” pri svojich komentaroch alebo fotkach vo virtudlnom svete.

ZUCASTNUJTE SA TOHO, CO DIETA S TELEFONOM ROBI - napriklad sa obozndmte s hrami, ktoré hra,
videoblogmi, ktoré sleduje atd. Obcas si to vSetko spolu prezerajte a rozpravajte sa o tom. Pomaha to dietatu

vytvarat si vlastny nazor a kriticky premyslat.

DBAJTE NA POUZIVANIE FILTROV A ZABEZPECENIE - vysvetlite dietatu nebezpecenstvo spojené s

obsahom internetu.

BUDTE MODELOM SPRAVANIA - sami sa spravajte podla zdsad pouZivania médii. Zvla$t nedovolte, aby

vam telefon prerusil rozhovor s dietatom. Pouzivajte filtre proti pornografii atd.

KONZOLY, POCITAC, TELEFON sa maji v noci nachadzat mimo detsk izbu. Pokial m4 dieta v mobilnom
teleféne budik a chce ho pouzivat, vyzadujte, aby telefon lezal na druhom konci izby a aby v priebehu
minimalne pol hodiny pred spankom nepouzivalo Ziadne zariadenia s displejom. Vyrazne to zlepsi kvalitu

jeho spanku.

TEST FOMO ZAVISLOSTI

1. Hned po prebudeni kontrolujem, co sa deje na socidlnych sietach

2. Ked idem na prazdniny, kontrolujem, ¢o robia moji zndmi — napr. cez socidlne siete

4. Nedokazem si predstavit, ze by som sa pripojil/-a k internetu az po prichode z prace/skoly

5. Ak sa v mojom Zzivote deje nieco dolezité, musim o tom informovat na socialnych sietach

6. Nedokazem si predstavit den bez pristupu na internet

7. Ocakavam od znamych, ze okamzite zareaguji na sms, otazku alebo komentar na socialnej sieti

8. Ak nemoézem pouzivat telefon (napr. je vybity), citim napétie a nepokoj



9. Obzeram si telefén pocas jedla, ale aj v spolocnosti
10. Ked dostanem upozornenie na teleféne, hned kontrolujem, coho sa tyka
Cim viac odpovedi ANO, tym vicsia zavislost.
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