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Moderni technologie se staly béZnou soucésti kazdodenniho Zivota a do détskych rukou se dostavaiji ¢asto jiz v kojeneckém
obdobi. Nadmérné pouzivani chytrych telefon(, tabletl ¢i pocitacd s sebou nese negativni disledky veetné rizika ohrozeni
zdravého vyvoje a dusevniho zdravi (MKN-11 nové zaradila dusevni poruchu Gaming disorder). Otazkou neni, zda moderni
technologie pouzivat, ¢i nepouzivat, ale kdy, jaka pravidla pouzivani nastavit a jak byt ditéti dobrym privodcem. Od pediatr(
se ocekdva, Zze budou vcas rodice a déti edukovat o moznych rizicich digitélnich technologii a preventivnich opattenich pfi
mozném rozvoji technologické zavislosti - o tom, ze je vhodné omezovat Cas straveny u obrazovek, volit pfiméfeny obsah
sledovaného materialu a zajistit optimalni zplsoby rodicovské intervence.
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Digital technologies have become a regular part of everyday life and children meet them already during infancy. Excessive use
of smartphones, tablets or computers has negative consequences, including the risk of pathological development and causing
mental health problems (gaming disorder is already described in ICD-11). There is no question whether children should or shouldn’t
use modern technology, but when, and how to set the rules of use and how to be a good guide. Pediatricians are expected to
know when and how to talk to families and children in order to reduce the potential risks of over-exploiting technology and to
prevent the development of technological addiction - it is desirable to limit the screen time, to choose the appropriate content

and to ensure optimal ways of parental intervention.
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T4letému Vojtovi se zhorsil Skolni prospéch.
Rodice fikaji, Ze s nimiv posledni dobé uz vibec
neni, nechce chodit ven, veskery cas trdvi doma
sdm ve svém pokojicku, dlouho do noci hraje po-
¢itacové hry, brouzdd na socidlnich sitich, nebo
se divd na videa na youtube. Casto si ani nepfijde
pro veceli, sprchovdni a vecernf hygienu povaZuje
za ztrdtu casu. Rdno byvd nevyspaly, unaveny,
nékdy zaspi a chodi do skoly pozdé. Ackoliv se
rodice opakované snaZili, Vojta Zddnd pravidla
ohledné pocitace dodrzovat nechce, v poslednim
roce se nestalo, Ze by néktery den na pocitaci
nebyl. Ve Skole je Sikanovany, ve tfidé nemd Zdd-
ného kamardda. Vojta rikd, Ze jediné, co mu jde,
jsou pocitacové hry, Ze jediné kamarddy md na
internetu, a Ze ti vsichni hraji, Ze kdyZ on néjaky
den nebude na pocitaci, tak je ztrati.

Pocatek 20. stoleti se nesl v duchu medidIni-
ho rozmachu s prvnim rozhlasovym prenosem
a zahdjenim televizniho vysilani. Necelych sto
let vyvoje a tradi¢ni média s jednosmérnym
pfenosem, kterd umozrovala pasivni pfijem in-
formaci, se pfetvofila na modernf technologie
podporujici maximalni interaktivitu a socialni
zapojeni, kdy se na tvorbé obsahu uzivatelé
aktivné podileji. Digitalni technologie nabizejf
okam?zity pristup k zabavé, informacim, znalos-
tem, socidlnimu kontaktu a marketingu. Chytré
telefony, herni konzole, DVD a MP3 prehréavace,
notebooky, tablety, kapesni elektronické interak-
tivni hracky — doméci zvitatka... Znacné se také
proménuje vyuzivani médii. V sedmdesatych
letech se u pravidelného sledovanf televizniho
vysilani objevovaly déti Ctyfleté, v soucasnosti

se setkavajf s digitadInimi médii uz déti ctyfmeé-
si¢ni. Zkusenost s mobilnim telefonem méa 92 %
ro¢nich détf a vétdina dvouletych déti pouziva
mobilni telefon kazdy den (1). Tablety a chytré
telefony se tak stavaji moderni verzi dudliku,
kdyz je potreba dité zabavit, uklidnit, odvést
pozornost, aby mél rodic¢ ¢as, nebo aby se mohl
sém vénovat svému chytrému telefonu. .. Rada
rodicd tak ¢inf s vnitfnim presvédcenim, ze brzké
seznamovani s modernimi technologiemi je
pro déti prospésné. | v tomto pripadé ale plati
,dobry sluha —zly pan” a ruku v ruce s vyvojem
jde i problematika patologického pouzivani.
Databaze odbornych biomedicinskych ¢lankd
Pubmed nabizi prvni ¢lanek o zavislosti na TV jiz
zroku 1956, k prvnizmince o zavislosti na video-
hrach odkazuji ¢lanky do osmdesétych let. Do
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klasifikace dusevnich nemoci se problematika
nadmeérného hranf internetovych her dostala
vroce 2013 (DSM-5) a od Cervna 2018 je soucasti
anglické verze MKN-11.

Stovky mobilnich aplikaci a poc¢itacovych
program se vnucuji rodi¢dm s nabidkou zajisté-
ni maximalniho rozvoje ditéte, zlepseni myslent,
feci a nauceni se spousty novych dovednosti.
Vyvojova psychologie podpofend soucasnymi
studiemi ma vsak vcelku jasno. Aplikace mohou
mit urcity potencidl pfi u¢eni a rozvijeni nékte-
rych dovednosti. Nicméné minimalné v raném
veku do 2 let je pro pfiméfeny vyvoj ditéte ne-
zbytné praktické zkoumani svéta (,hands-on”)
a sociadlnf interakce s divéryhodnou blizkou
osobou (2).

Batolata ve véku 15-24 mésicl maji znacné
omezenou schopnost ucit se novym doved-
nostem cisté z obrazovky. K tomu, aby uméla
vyuzit v praxi to, co vidéla na videu, potrebuji
pfitomnost dospélého pravodce, ktery jim vy-
svétluje okolnosti a podnécuje je k aktivité (3).
Pri sledovani nékterych interaktivnich programd
se v3ak jiz déti mladsf dvou let dokdzou nové
dovednosti naucit — napf. opakovat prvky ze
znakového jazyka (4) nebo manipulovat s hrnic-
ky urc¢itym zplsobem podle zadanf (5). Mozek
prochdzi v prvnich tfech letech Zivota nejvétsim
vyvojem a v tomto obdobif je také mimoradné
zranitelny. Mezi rizika pouzivani technologii v ra-
ném véku patfi napf. opozdény vyvoj feci nebo
naruseny spanek. Opozdény vyvoj expresivni fe-
¢i byl popsan v kanadské studii kojenct do 2 let
veku, kteff pouzivali tablet 30 minut denné (6).
Batolata, kterd v britské studii denné pouzivala
dotykové obrazovky, méla kratsi délku spanku
a usinala pozdéji (predpoklada se podil viivu
vyzarovaného modrého svétla, které potlacuje
tvorbu melatoninu, a mimo jiné i obsah her,
které mohly déti nabudit) (7).

Rizika souvisejici s pouzivanim technologi
vsak pokracuji i mimo batoleci vék. Chytry tele-
fon vlastni v Eviopé 98 % internetovych uzivatel(
ve veku 16-20 let (8). 24 % adolescentd je trvale
pfipojenych k internetu (9) a 50 % adolescentd
pocituje zavislost na svém chytrém telefonu
(10). Nadmeérné sledovani TV (vice nez 2 hodiny
denné) u stredoskoldkd vykazovalo souvislost
s vy3sim rizikem deprese, Uzkosti a opozi¢ni-
ho chovani, v pfipadé hranf pocitacovych her
i v.malém rozsahu pak byla popsana asociace
s Castejsimi sebevrazednymi myslenkami (11).

Hranf pocitacovych her rozviji celou $ka-
lu dovednosti (12) — umozZnuje rozvijet logiku,
postieh, orientaci ve slozité situaci, koordinaci
ocf a rukou, vizuoprostorové dovednosti, kon-
centraci, planovani, feseni problémd. Edukacnf
hry u¢i specifické znalosti a dovednosti. Hry se
zapojenim fyzické aktivity mohou zlepsovat
Uroven fyzické kondice. Prosocidlné orientované
hry zvysuji empatii a chut pomdahat, mohou
snizovat agresivitu.

Na druhou stranu technologie poskytuji
pouze zprostfedkovanou, virtuaini zkusenost.
Vystavovani se modernim technologiim v raném
veku zpomaluje vyvoj expresivni feci, zhorsuje
poruchy pozornosti, pasivita podporovanéa tech-
nologiemi omezuje rozvoj détské predstavivosti.
Nasilné hry zvysuji agresivni myslenky, pocity
a chovani; desenzitizuji hrace k nasili, snizujf
empatii a chut pomahat. Formou pocitacové
hry se déti dozvidaji nepravdivé ¢i nevhodné
informace — hry obsahuji nsili, projevy sexuality,
rasovych a genderovych stereotypd, naduzivani
alkoholu a drog. Tato ¢astéd témata her jsou dét-
mi povazovéna za typickd, bezpecnd, pfijatelnd,
a formuiji ndzory a moraini postoje déti. Reklamnf
kampané (alkohol, rychlé obcerstvent, hracky) cilf
na hrace, obzvlast zranitelnymi jsou pak détsti
hraci. Cas u tabletu nebo pocitate podnécuje
sedavy Zivotnf styl, ktery zvysuje riziko obezi-
ty; déti travi vice ¢asu uvnitf misto venku. Dité,
které si hraje na tabletu, mad mend pfilezitost
byt spolecné s rodinnymi ¢leny, pficemz tyto
interakce jsou kli¢ové pro spravny emocni rozvoj.
Technologie maji navykovy charakter, dochazf
k trvalym zménam na mozku (13).

Poruchy souvisejici s hranim her
v klasifikaci DSM-5 a MKN-11

Posledni vydani Diagnostického a statis-
tického manudlu DSM-5 (14) zafadilo Poruchu
hrani internetovych her do rubriky onemoc-
néni urcenych k dalsimu zkoumani. Pracovni
skupina DSM-5 vyzdvihuje podobnosti mezi
hranim internetovych her, patologickym hrac-
stvim hazardnich her a poruchami uzivani latek.
Porucha hranf internetovych her se projevuje
nadmeérnym a dlouhodobym hranim online her,
typicky skupinovych. Kli¢ovou motivaci se zda
byt tymovy aspekt téchto her. Soupefeni mezi
skupinami hracd vede k vytvafeni komplexni
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a strukturované aktivity doprovazené socidlni
interakc.

MKN-11 (resp. zatim anglickd verze ICD-11,
kterd v CR vstoupi v platnost 1. 1. 2022) (15) ho-
vori o vzorci herniho chovéni s pretrvavajicimi
¢i opakujfcimi se epizodami hrani pocitacovych
her nebo videoher online ¢i offline, které vede
k vyraznému naruseni osobnich, rodinnych, so-
cidlnich, vzdélavacich, profesnich nebo jinych
vyznamnych oblasti fungovani. Tento vzorec
chovéni se vyskytuje nejméné po dobu 12 mési-
cd, ale mGze bytikratsi dobu, pokud jsou spiné-
na vsechna diagnosticka kritéria a pfiznaky jsou
zavazné. MKN-11 vyzaduje pro dg. 6C51 Gaming
disorder (,porucha hranf her”) naplnént tfi kritérif:

naruseni kontroly nad hranim (zacatek,
frekvence, intenzita, trvani, ukonceni,
kontext)

hranf her se stava prioritou pfed jinymi
zajmy a dennimi ¢innostmi

pokrac¢ovani v hranf i pfes vyskyt nega-
tivnich ddsledkd.

Dochazi k rozvoji kognitivnich a behavio-
ralnich pfiznakd, které vedou k zanedbavani
jinych aktivit, béZnych povinnosti doma, ve Sko-
le ¢i v zaméstnani a castému opomijenf jidla
a spanku. Mezi rizikové faktory jednoznacné
patfi dostupnost pocitace s pfipojenim k inter-
netu, obdobi adolescence a muzské pohlavi.
Nutkavé hrani postupné vede k omezeni social-
nich, studijnich a rodinnych aktivit. Funkénim
disledkem muze tedy byt nedokonceni skoly,

ztrata zaméstnani ¢i ztrata partnerského vztahu.

Rodic¢ovské chovani vede knapodobé. V ro-
dindch, kde rodice nadmérné uzivaji internet
a chytré telefony, tyto technologie naduzivajf
i jejich déti. Navic dochézi k ¢astému narusent
vztahu mezi rodicem a ditétem. Dochazi ke sni-
Zeni rodicovské citlivosti na podnéty ze strany
jejich déti (16) a omezuije se recipro¢niinterakce
(17), kdy je rodi¢ pro dité ,odpojeny” a dité tak
ma moznost se bud pasivné podfidit, nebo se
pokusit upoutat pozornost rodice zlobenim (18).

Phubbing je takové chovani, kdy pfi se-
tkanf's jinou osobou ji jedinec ¢aste¢né nebo
zcela ignoruje a upfednostnuje svij mobilnf
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telefon, na kterém hraje hry nebo brouzdé po
socidlnich sitich. (Slovo bylo vytvoreno spoje-
nim anglickych slov phone - telefon a snub-
bing —ignorovani)) Phubbing Ize povaZovat za
alternativu k poruse hranf internetovych her
(Internet Gaming Disorder) a je tedy projevem
zavislosti na chytrém telefonu a internetu (19).
Nebezpecnou vlastnosti tohoto chovani je
jeho urcitd mira nakazlivosti. Tolerovanim se
totiz phubbing stava socidlni normou a osoba
zpocatku takto ignorovand zacne taktéz pfi
kontaktu s druhymi telefon nadmérné uzivat.
Navic vede k niz§imu pocitu socidlni pohody,
zvysuje prozivani zavisti, snizuje pocit bliz-
kosti s druhou osobou, dochazi k mordlnimu
naruseni vhodné etikety tykajici se pouzivanf
telefond.

Americkéd akademie pediatrd doporucuje
pediatrim, o ¢em a kdy s rodinami hovofit, a ta-
ké jaka jsou doporuceni pro jednotlivé vékové
kategorie déti (20).

Zacnéte s détmi a jejich rodi¢i mluvit
o uzivani modernich technologif v¢as.
Edukujte rodice o vyvoji mozku v raném
véku a o tom, Ze je pro dité dllezitd hra
praktickd a zazitkova (,hands-on”), ne-
strukturovana, socidlni. Ta ditéti pomaha
s vytvafenim jazyka, rozvojem kognitiv-
nich a socidlné-emocnich dovednosti.
Pomozte rodi¢lim rozumét, ze déti se
potrebujf ucit sebeovlddani a podpoite
rodice ve stanovovani limitd naduzivani

Cehokoliv véetné modernich technologif.

Rodice by s détmi méli mluvit o bezpec-
nosti, véetné toho, jak se chovat s respek-
tem k ostatnim na internetu i jinde.
0-18 mésicl — Vyvarujte se pouzivani
veskerych technologii kromé videoho-
vord.

18-24 mésicl — Chcete-li své déti zacit
seznamovat s digitalnimi technologiemi,
volte vysoce kvalitni programy a sledujte
je spolu se svymi détmi, abyste jim po-
mohli porozumét, co sleduji.
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2-5 let — Max. 1 hodina denné, vybirej-
te kvalitni programy a sledujte je spolu
s détmi, abyste jim pomohli porozumét,
co sledujf, a jak to vyuZit v bézném Zivote.
6 let a vice - Stanovte limity na ¢as stra-
veny s technologiemi. Zajistéte, aby tech-
nologie nezaplrovaly ¢as déti uréeny ke
spanku, fyzické aktivité a jinym zdravotné
ddlezitym cinnostem. Urcete obdobi ro-
dinnych chvilek, kdy se technologie nepo-
uzivajf (spolecna vecefe, jizda v auté), a tak-

té7 z&ny —domaci mistnosti (napf. loznice).

MedidIni technologie by mély slouzit lidem,
vychazet z rodinnych hodnot a rodi¢ovského
vychovného pfistupu. Kdyz se vyuzivaji pro-
myslené a pfiméfené, mohou kazdodennf zivot
zlepsovat. Pfi nevhodném pouzivani mohou
omezovat mnoho dulezitych cinnosti, jako
napt. pfimou komunikaci, rodinny ¢as, hru venku,
cviceni, spanek. Pristup rodin s détmi mladsiho
skolniho véku k digitalnim technologiim hodno-
tila mezindrodni studie, které se Ucastnily také
Ceské rodiny (21). Ukézalo se, Ze rodice takto
malych déti maji tendence podceriovat rizika
vzniku zavislostniho chovani a opomijeji nasta-
vovani pravidel vyuZivani digitalnich technologii,
ackoliv by pravé déti jiz v tomto véku mohly
profitovat z vétsi podpory a intervenci rodica.

Americkd akademie pediatrl doporucuje
vytvofit si plan pro rodinné pouzivani techno-
logif, diky kterému je snadnéjsi si uvédomit,
kdy se digitaIni technologie skute¢né pouzivajf
k dosahovani cilt. K tvorbé ¢asového planu
nabizi tuto jednoduchou kalkulacku (22):

Den ma 24 hodin. Sectéte pocet hodin
pro kazdou z nize uvedenych Cinnosti
aodectéte od 24. Vypocteny c¢as urcuje
pocet hodin, které zbyvaji na moderni
technologie.

délka spanku (napr. ve véku 1,5-2 roky

11-14 hod, ve véku 2-5 let 10-13 hod, ve

véku 6-12 let 9-12 hod, ve véku 1318 let

8-10 hod)

¢as najidlo

¢as na osobnf hygienu

¢as na sport a fyzickou aktivitu (alespori

1 hodina denné)

spole¢ny rodinny ¢as

volny ¢as na hranf
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jesle, skolka, Skola
U déti 2-5 let navic:

odpolednf volnocasové aktivity
U déti 6-18 let navic:

domaci ukoly, u¢enf

Ctenf

domaci povinnosti

Nastaveni dennfho programu s pfiméfe-
nym vyuzivanim modernich technologii pro
rlzné vékové kategorie mize byt pro rodice
komplikované. Americkéd akademie pediatr
nabizi interaktivni planovac k tvorbé domécich
pravidel s otdzkami a moznostmi odpovédi (23):

Kdy nebudeme pouzivat digitalni
technologie:
v auté (kromé dlouhych cest)
béhem chvil s rodinou - rodinny cas je
tehdy, kdykoliv je rodina pohromadé,
nebo se urc¢i konkrétni ¢asy tfeba po
cesté do skoly
béhem jidla (brdni interakci mezi ¢leny
rodiny, souvisi s rozvojem obezity)
hodinu pred spanim a v noci (mdze na-
rusovat spdnek; pfi vecernim pouzivdni
technologii je vhodné ztlumit jas obrazov-
ky, nehrdt nebo nesledovat porady, které
jsou intenzivni nebo strasidelné; béhem
noci mohou vibrace a zvukovd upozornéni
narusovat spdnek)
Ve véku 6-18 let navic:
pfi pfechazeni ulice
béhem psani domacich tkold
ve Skole.
Ve kterych zénach/mistnostech doma
nebudeme pouzivat mobilni telefony
aTVv?
Kde bude probihat nabijeni pres noc?
(v kuchyni, loznici rodic...)
Kdyz omezime ¢as straveny s digitalnimi
technologiemi, budu mit vic ¢asu na:
knihy, chozeni do knihovny
byt venku
spanek
kamarady
zajmy, které mam rad

stolni hry, kreativni ¢innosti.

Americkd akademie pediatrli doporucuje
rodicdm, aby si zjistovali podrobnosti o hrach,
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které jejich déti hraji — uvadi priklad webu www.
commonsensemedia.org. Nékteré ceské webo-
vé stranky se vénuji hernim recenzim, doporu-
Cuji vhodny vék, rizika dané hry, a také nabizeji
pfiklady moznych navazujicich aktivit, o ¢em si
v souvislosti s pocitacovou hrou s ditétem po-
vidat, jak propojit herni prosttedi s redlnou hrou.
Z téchto webU vybirdm dva, kde je mozné si overit
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