Chrante déti pred po €itaci a po €ita€e pred détmi

Pétilety chlapecek fika své o malo starsi sestfe: ,Michelangelo to je Zelva Ninja, vid?*
Sestficka odpovida: ,Nesmysl, Michelangelo je pocitaovy virus!*

Jaky dopad bude mit kultura a nékdy i nekultura pocitatld a Internetu na déti
a dospivajici? Odpovéd na tuto otazku se bude liSit u riznych déti. Hodné tady

zéalezi na rodicich.

Nasledujici text nepopird prospésnost novych technologii ani nevybizi k navratu
k papyrusovym svitkim. Jen doporucuje opatrnost.

Rizika excesivniho hrani po ¢éitacovych her a Internetu

Rizika zahrnuji zejména:

e Sedavy zpusob Zivota vede k fadé onemocnéni (napf. obezita, cukrovka, vadné
drzeni téla a onemocnéni pohyboveho systému). Typicky se objevuji bolesti Sije,
ramen, bederni patefe a zapésti.

« Spatnéa organizace &asu, nepravidelnost v jidle, nedostatek spanku.

o VeétSi tendence vice riskovat a vysSi riziko Urazi. To souvisi s obsahem
pocitaCovych her a dale s roztékanosti, roztrzitosti a tnavou. Stokrat opakovana
nehoda nebo zranéni v pocitatové hfe maze vyvolavat pocit, Ze v readlném Zivoté
je to podobné.

« Nemoci odi.

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

» ZhorSeni mezilidskych vztahu, Gzkost ve vztazich.
» Horsi skolni prospéch.

e Nasili v pocitacovych hrach zvySuje agresivitu, sklon ke rvackam, Sikanovani
a posiluje nepratelské naladéni vici svétu.

e Excesivni hrani pocitacovych her muze zhorSovat jiné emoc¢ni i jiné duSevni
problémy.

« Po skonceni hrani nasiiné videohry se u zkoumanych dospivajicich objevily
vstiicngjsi postoje k navykovym latkam. Udaje z Ceské republiky svédéi [
0 zneuzivani navykovych latek u déti, které se excesivné vénuji pocitacovym
hram.

e Nutkavé chovani ve vztahu k pocitatlim ponékud pfipomina zavislost na
psychoaktivnich latkach.

* VétSina pocitaCovych her vyvolava télesné i duSevni pfiznaky stresu. S tim pak
souviseji i dalSi zdravotni rizika, napf. bolesti bficha nebo hlavy.

Internet nejsou jen pocitatové hry. Pohybuje se zde fada podvodnikd,
kybernetickych zlodéju a pedofill. Nechavat dité na Internetu délat cokoliv je proto
riskantni. Podvodnikovi nékdy naleti i dospély. Tak napf. kolegyni se nékdo dostal do
e-mailové schranky a jejim jménem rozeslal Zzadost o finanéni pomoc, ktera méla byt
poukéazana kamsi do Anglie.



Prevence problém & pdsobenych po ¢itacovymi hramiu d éti

Prevence se do zna¢né miry kryje s prevenci Skod pusobenych alkoholem, drogami
a hazardem. | zde jsou duleZité na jedné strané vrelost, laskavost a zajem, na strané
druhé pak schopnost prosazovat rozumna pravidla, rodi¢ovsky dohled a pevnost.

Obranné a restriktivni postupy

Méli byste stanovit pfiméfena pravidla tykajici se prace s pocitatem i dalSich
stranek Zivota ditéte a ucinné je prosazovat. Pravidla se mohou tykat doby, kdy je
mozné byt u pocitaCe, délky takto straveného ¢asu i jeho napiné.

Naucte se s pocitatem dobfe pracovat a vyuZzivejte softwarovych prostredkd.
Napf. spusténi operac¢niho systému nebo ur€itého programu je mozné chranit
heslem. Software také zaznamena, kdy dosSlo ke spusténi pocitate a jaké
programy na ném béZely. K tomu poslouZi tfeba prohlize¢ udalosti ve Windows.
Podminkou je ale, aby administrator zakéazal vymazani historie. Jestli dité
nevymaze z internetového prohlize€e historii, snadno zjistite z prohlizece, ¢im se
na Internetu zabyvalo. | vymazéani historie poskytuje urcitou informaci. Existuji
specialni softwarové aplikace umoziujici napf. pouzivat pocita¢ pouze ve
vymezeném Case.

Rozumné pravidla zahrnuji také zdkaz posilani osobnich fotografii a materialt
o vaSi rodiné neznamym lidem. Z tohoto hlediska pfedstavuji zvySené riziko
pocitaCe vybavené webovou kamerou. Jeji spusténi poskytuje nezndmym lidem
mnoho rizikovych informaci o ditéti i o vaSem byté. Webovou kameru zajistéte
proto radéji heslem.

Z pochopitelnych davodu by dité nemélo nikomu svéfovat hesla a jiné citlivé
Gdaje. K ¢&islum bankovnich Gétd, heslim apod. by se dité viilbec nemélo dostat a
nemély by ani byt na pevném disku. Nejlépe je citliva data zaSifrovat nebo
alespoil chranit heslem a mit je na pfenosném médiu, aby byly détem
nedostupné. K tomuto U&elu jsou vhodné nékteré flashdisky.

Nedostupné pro dité by samoziejmé mély byt i vasSe kreditni karty. Pravidelné
kontrolujte poloZzky na bankovnich Uctech, jestli tam nedoSlo k nezvyklému Ubytku
penéz. Velkym rizikem pro rodinné finance jsou zejména hazardni hry na
Internetu.

Malé déti by se nemély zapojovat do internetovych diskusi, protoZe tak asto
dojde k odhaleni jejich totoznosti. To je pak spojeno s rizikem sexualniho nebo
jiného zneuziti. Ze stejného ddvodu je vhodné zakazat tzv. ,cookies* (to umi
vétSina prohlize€d). Uz vabec by se dité nemélo schazet z neznamymi lidmi, které
poznalo prostfednictvim Internetu. Jestlize mate dojem, Ze se nékdo pokousi pres
Internet dité zneuzivat nebo vydirat, kontaktujte policii.

S ditétem o riziku prace s pocitai hovofte. Zajimejte se o jejich zkuSenosti
vtomto smeéru. Prospéje to détem a navic snizite riziko, Ze vam dité pocitac
nakazi viry a Ze vaSi schranku zaplavi spam. Dité varujte pfed oteviranim pfiloh
e-maill, zejména pokud pfichazeji z neznamych adres (mohou byt zavirované
nebo obsceénni). Dité by nemélo navStévovat rasistické stranky, pornografické
stranky, stranky propagujici navykové latky ¢i hazard nebo stranky, kde se radi,
jak vyrabét nebezpecné predméty, napf. vybusniny. Vysvétlete ditéti, Ze kdo
navstévuje pornografické nebo hazardni stranky, je tim podporuje.



* Slusné chovani se tykd nejen osobniho kontaktu, ale i Internetu. Dité by ani
v elektronické komunikaci nemélo vyuZivat nevhodné vyrazy. Na agresivni
e-maily je Iépe nereagovat a Fici o nich rodi¢am.

» Pocita€ instalujte na misto, kde na né&j rodiCe vidi. Snizi se tim riziko nevhodného
pouzivani pocitae (pornografie, nasilné hry) a dospéli budou mit lepsi prehled o
mnoZstvi ¢asu, ktery takto dité travi. Jestlize dité vypne pocita¢ pravé ve chvili,
kdy rodi¢e vstoupili do mistnosti, je to dalSi davod k obezfetnosti a lepSimu
rodi¢ovskému dohledu.

* U déti je Casto vhodné trvat na tom, Ze budete mit pfistup k jejich internetové
posté. Podle jedné studie tuto moznost vyuZiva 39 % americkych rodicu.

 Dité by také meélo védét, Zze zakony plati i ve vztahu k Internetu. Posilani
ilegalniho materialu nebo poruSovani autorskych prav muze zpusobit problémy
détem i rodicim. Ve Spojenych statech byl napf. pokutovan otec, jehoz nezletily
syn zkopiroval obli¢ej jisté Zeny do obrazku s obscénnim obsahem.

* MoZna se pod tlakem problémud rozhodnete k tak radikalnimu kroku, jako je zcela
zablokovat pfistup k Internetu nebo odnést pocitaC znamym. V tom pfipadé je
lépe, kdyZ v dobé, kdy se to dité dozvi, je v byté pfitomen dalSi dospély. Snizi se
tak riziko agresivniho jednani a budete v silngjSi pozici i psychologicky. Pak Ize
vyjednavat o podminkdch a pravidlech, na kterych trvate. V pfipadé
nekontrolované agrese u adolescenta nebo mladého dospélého muze byt nékdy

v s

Nabizeni lepSich mozZnosti

« Motivujte dité ke zdravému zivotu. MlZete napf. argumentovat, Ze je pfiliS dobré a
chytré na to, aby bylo sluZzebniCkem internetovych manipulatord a Ze svuj ¢as
muze vyzit mnohem Iépe a pfijemnéji.

* Dbejte na to, aby mélo dité pfiméfené spanku. Dostatek spanku zvySuje duSevni
vykonnost, zlepSuje Skolni prospéch a snizuje riziko Uraz(.

* DusSevni vykonnost béhem dopoledne zvySuje i vhodna snidané a dostatecny
prijem tekutin béhem dne, na duSevni vykonnost pusobi naopak nepfiznivé
nadmeérny stres.

* Pomahejte rozvijet dobré zajmy ditéte. Uvazujte o lepSich moznostech, nez je
bombardovani domorodcu v néjaké pocitacové hfe. Zplisob Zivota ditéte by mél
byt vyvazeny. Pfedchazejte také nudé. Kvalitni zalibou neni televize, protoze ta
s sebou pfindSi podobna rizika (dlouhé sezeni, nasili, reklama alkoholu
a hazardu).

» Schellenberg (2004) uvadi, Ze studium a nacvik vokalni i instrumentalni hudby
vedly k méfitelnému zvysSeni inteligenéniho kvocientu a studium dramatického
umeéni k socialné prizptsobenéjSimu chovani.

* Dostatek pohybu je dualezity pro vSechny déti. Zvlasté dualezity je ale pro
hyperaktivni a s poruchami pozornosti. A pravé ty jsou nadmérnym zaujetim
pocitaci a internetem vice ohrozeni nez bézna populace. Zdravym pohybem se
ovSem nemini vrcholovy sport, protoZze ten ssebou pfinasi zdravotni
i psychologicka rizika.

» Jestlize umite né&jakou relaxaéni techniku (jogovou relaxaci, autogenni trénink
atd.), dité ji naucte. Mirni se tak stres a zlepSuje sebeovladani u déti
i dospélych.



Stres mirni i smich. Spole¢ny smich, legrace a spole¢né pfijemné zazitky navic
posiluji vztahy ditéte a rodicu.

Prospiva ,tvrda laska“, tedy davat najevo zajem a vielost, ale také projevit obavy,
upozornit na problémy atrvat na zméné. Dité, které se chova rozumnég, je
spravné pochvalit nebo vhodné odménit.

Pomozte ditéti najit vhodnou spole¢nost. Vhodnou spole€nosti jste pfedevSim vy.
Cas straveny s ditdtem sniZuje riziko problém( s poéitadi a riziko navykovych
nemoci. Je také mozné, abyste spole¢né s ditétem prohlizeli Internet — muzete
ditéti napf. ukazat bezpecéné stranky, které vas zaujaly, nebo diskutovat o tom, co
pravé vidite.

Spolupracujte v ramci rodiny. | rozvedeni rodie by méli ve vlastnim zamu
i v zajmu ditéte pfi vychové spolupracovat. Potfebna je také spoluprace v ramci
SirSi rodiny, napf. s prarodi¢i ditéte i s dalSimi dospélymi. To pomaha vytvaret pro
déti bezpecnéjsi prostiedi nejen ve vztahu k Internetu.

Rodi¢e by méli pro dité v nesnézich vyhledat v€asnou psychologickou nebo dalSi
odbornou pomoc. Nékdy nadmérné a nevhodné pouZzivani pocitaCe souvisi
s jinymi duSevnimi problémy. To mazZe obvykle posoudit az odbornik. V krizi je
uzite€né vyuzivat i sluzby telefonické pomoci (napf. tel. 284 016 666 po celych 24
hodin).

To, Ze sami Zijete relativné zdravé a Ze méate dobré zajmy, nemusi v prevenci
vzdy stacit. Je to ale vyhoda.

Zdroj: Informacni servis prevence kriminality — kvéten 2009



