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Ked'su deti samé s displejmi

Deti trdvia vela ¢asu s displejmi, ktoré prestavaju byt len neutrdlnymi
nastrojmi multimedidlnych obsahov. Nie st ako bicykel, ktory pouzijem,
odlozim a ked ho znovu potrebujem, ndjdem ho taky, aky bol predtym.
Zatial ¢o odlozime mobil, aplikacie analyzujid nase sprdvanie, neustdle
sa vyleps$uju, a to s cielom udrzat nasu pozornost pri budidcom pouziti
dlihsie ako naposledy. Niektori inZinieri, ktori navrhujd aplikacie pre
socidlne siete priznali, ze sa indpirujud od vyrobcov hracich automatov.
90 % deti a dospievajlcich na Slovensku pouziva smartfén niekolkokrat
denne, viac dievéatd ako chlapci. Cez vikend travi tretina deti na
internete viac ako 4 hodiny denne, cez tyZzder je to kazdé piate dieta.
Aj s tymto treba ratat, ked privddzame deti do spolo¢nosti displejov.

Kazdy so svojim displejom? 40 % Ucastnikov Studie o zdravi
slovenskych Skoldkov (2017/2018) uviedlo, Ze pouziva mobil ako
prvu vec, ked sa citi nanic¢. Utieka sa k displeju, ked potrebuje utiSit
samotu, smutok a nechut ¢okolvek robit. Kedysi bol v obyvacke jeden
televizor a patril celej rodine. Dnes mame personalizovany zdbavny
priemysel zalozeny na streamingovych sluzbdch. Aj ked médme

v rodine viac displejov, psycholdg Juraj Holdo$ odporidca od malicka
viest deti k tomu, ze vSetky displeje patria rodi¢om a dieta ich vyuziva
za urcitych podmienok.

Displeje nevymysleli na vztahy. Dnes, ked siete a ndstroje ludskej
komunikdacie dosiahli neslychany stupen vyvoja, citime vyzvu objavit

a sprostredkovat tajomstvo spolo¢ného zivota. Je to preto, Ze digitdlne
technoldgie neboli primdrne vytvorené na to, na ¢o ich dnes pouziva
vacsina ludi — na vztahy. V skutocnosti boli vyvinuté na pracu a na
zlepsenie ludskej produktivity. Kvoli tomu, Ze cez displeje vnimame
druhého redukovane (napr. ako 3D obraz), nebudu technoldgie
zasadne zveladovat nase vztahy a rozvijat priatelstva. Vieme, ze v mysli
dnesnych deti veta: ,Stretnem sa s kamardtom,” mdéze rovnocenne
znamenat osobné stretnutie alebo ¢et. My ako sprievodcovia tejto
generacie by sme v tom vsak nielen mali vidiet rozdiel, ale taktiez by
sme mali pomdahat detom spozndvat digitdlne technoldgie ako ndstroje,
ktoré nenahrddzaju, ale dopitiaju osobnu komunikaciu.
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Nie je jedno, s kym travime cas

Aj ked sa budeme snazit o vychovu k digitdlnej miernosti, nase deti

sa budu stretdvat s rovesnikmi, ktori nemaju od rodicov ziadne limity

a ktorfich budu pozyvat k sebe domov hrat sa do vecera na konzole.
Cez kamparn MINIdigi chceme prispiet aj k tomu, aby sa o digitdlnej
miernosti viac hovorilo a aby rodiny nachddzali pre svoje deti taky okruh
rovesnikov, ktori majud podobné hodnoty a ktoré ich deti zavolaji von.

MiNIdigi DOMA

Zit MINIdigi s priatelmi a doma znamena Zit tento $tyl v spololenstve.
V spolocenstve znamena aj to, Ze dieta citi, ze moze byt samé sebou, ze
ma hodnotu a posilfiuje svoju sebalctu.

Nielenze v spoloCenstve véetko ide lahsie a lepsie, ale zaroven ak sa
rozhodneme zit MINIdigi spolu s druhymi, mdzeme si byt vzdjomne
oporou, kontrolou, povzbudenim, motivdciou a spolo¢ne sa delit

s tazkostami i s radostami, ktoré ndm MINIdigi zivot prindsa.

Rodina je prvou $kolou, kde sa deti u¢ia énostnému zivotu a zdroven,
kde si vytvdraju vztah k vyuzivaniu digitdlnych technoldgii. Preto by
mala byt aj miestom, kde budu deti méct trénovat a nadobddat énost
digitdInej miernosti. Kamparnou MINIdigi sa kazdoro¢ne in$pirujd mnohé
rodiny, ktoré si osvojuju tento Styl vychovy.

~Pocas MINIdigi tyzdnha sme zamerali pozornost deti na zvieratko

a starostlivost onho. Kipili sme si $kre¢ka — Vilmu - teda nase prvé
zvieratko do domacnosti. Ten sa stal ich displejom. Zapojili sa aj dve
rodiny z nasej ulice, ktoré sme oslovili.”

.Pacilo sa mi, Ze deti znovuobjavili svoje hracky a spolu tvorili. Doma
bola lepsia ndlada a klud. Dve starsie deti sa naudili sledovat svoj ¢as na

mobile pomocou aplikdcii. Davali si vac¢si pozor, aby mali dobre splnené
svoje povinnosti.*

b

Digitalne vztahy, ktoré oslobodzuju
od namahy pestovat priatelstvo,
stabilnu vzajomnost a tiez zhodu,

ktora zreje Casom, maju zdanie
druznosti. Nevytvaraju vsak
skuto¢né ,MY", len zastieraju
a zvycajne zosilnuju individualizmus.
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ODHAL
CASOZRUTOV

Ako dlho je prilis dlho?

Priblizne polovica 11-roénych deti v $tddii o zdravi slovenskych
Skoldkov uviedla, Ze v ich rodine uplatriujd pravidld na uzivanie internetu
len zriedkavo alebo vdbec. V skupine 15-roénych $koldkov to uviedlo az
80 % chlapcov a dievcat. Pre vychovu k digitdlnej miernosti je dohoda

s dietatom o dennom limite zékladom pre budovanie dalsich dobrych
navykov. Kolko ¢asu je véak dobré ako limit stanovit? V MINIdigi radi
opakujeme radu autorky Slavky Kubikovej:

MAXIMUM PRE DIGITALNY VOLNY CAS = VEK /7

Citime to na sebe. Ked sme sa opytali sprievodcov deti a mladych ludf,
aky impulz ich inspiroval k zaujmu o tému digitdlnej miernosti a aké
prekazky im stoja v prezivani digitdlneho minimalizmu, mnohi hovorili
o tom, Ze sami na sebe spozorovali nadmerné pouzivanie digitdlnych
zariadenfi. Hovorili o tom, ze i ked zapinajd mobil s imyslom vybavit
nieco uzito¢né, po 20 minudtach sa spamataju a snazia sa rozpomendit,
¢o povodne chceli urobit, ked zobrali mobil do ruky.

,K zaujmu o digitalny minimalizmus ma viedlo zistenie, Ze som tiez
zavisla na mobile.”

,V digitdlnom svete sa melie velmi velké mnozstvo informacii. Clovek
sa musi naozaj ovlddat, aby im nepodlahol.”

,Digitdlny svet je pohlcovac ¢asu, ak si ¢lovek neddva osobné limity.”

Opytali sme sa aj rodicov deti zapojenych do MINIdigi kampane, v ¢om
vidia najvacsie pozitivum digitdlnych technoldgii vo svete deti. Povedali,
ze v moznostiach vzdeldvania, dostupnosti informdcii a rychleho
kontaktu. Chlapci vSak v skuto¢nosti vyuZzivaju displeje najma na hry

a dievcatd na Cetovanie.




Casozruti

Cas je vzécny a neobnovitelny zdroj. Casozrit je kazdd aktivita,

ktord nie je uzitocnd alebo ak aj je, presahuje zdravi mieru sedenia

za obrazovkou. Aby sme odhalili ¢asozritov, musime si polozit tieto
otdzky: Co mi prind$a skutoénd radost? Co ma rozvija a buduje? Nakolko
k tomu prispievaju digitdlne technoldgie? Cim viac ¢asu vyuZijeme na
smerovanie svojho zivota, tym budeme rozhodnejsi, zodpovednejs{

a sami sebou. To, ¢o oslabuje ndsho ducha, je nedbalost. Mdme ¢as a je
velmi vzécny.

Vplyv dopaminu. Niekedy sa na deti hnevdme, ze nedokazu odlozit
mobil, ale musime si uvedomit, ze ti, o vyvijaju hry, socidlne siete

a dalSie ndvykové aplikdcie, pouzivaju najnovsie poznatky z oblasti
behaviordlnej psycholdgie a neurovedy. Displeje st navykové aj preto,
ze multimedidlne podnety dokadzu pbsobit na nds mozog tak, ze vo
zvysenej miere Ucinkuje hormdén dopamin. Vdaka tomuto Ucinku citime
eufdriu, slast a iné dobré pocity, ktoré citime aj vtedy, ked zvlddneme
vyliezt na velky kopec alebo prekonat vlastny plavecky rekord. Az na

to, ze pre ddvku dopaminu nemusime na rozdiel od turistiky ani prstom
pohnut. Vlastne staci hybat len jednym prstom po displeji. Dobré pocity
si vieme cez displej akoby vyrobit rychlo a zadarmo. Aj ked zadarmo to
tiez nie je. Platime nejaké peniaze za predplatné internetovych sluzieb,
ale ete ovela viac platime svojou pozornostou. Co je na tom zlé, citit sa
dobre? Ni¢, ale prili$ vela lacnej produkcie dopaminu a dal$ich hormdnov
zahlcuje nadu psychiku. Ako povedala jedna mami&ka: ,Cas na mobile
sa nevyplati, pretoze potom su dvakrat tak dlho otapenf, nevrli a navyse
sa mobilu zasa stdle dozadujd.”

Komu odovzddvam ¢as na socidlnej sieti? Casto si myslime, Ze na
socidlnej sieti som iba ja a mdj kamos. No v skutoénosti
som tam ja, kamos, socidlna siet ako firma, ktora
poskytuje inzerciu a inzerent, ktory si zaplati reklamu
na starostlivo vyprofilovanej skupine pouzivatelov. Ak
teda ddvam Cas priatelovi cez socidlnu siet, tento Cas
ddvam aj dvom firmam.

Nastrahy na internete

Okrem problémov s internetom, ktoré si deti takpovediac sp6sobuju
samé nadmernym digitdlnym konzumom, existuju aj vazne problémy,
ktoré na internete spésobuju detom inf ludia. Hovorime najma

o kybersikane, groomingu, posielani pornografického obsahu ¢i ¢innosti
online predatorov. Pre zorientovanie sa v tychto témach a hladanim
dobrej rady odporic¢ame stranku www.beznastrah.online.

Kazdy piaty skoldk je tizkostny, ak si nekontroluje spravy alebo ak
si vypne mobil na nejaky ¢as. Viac ako polovica piatakov travi 2 a viac
hodin denne hranim hier. Nadmerné uzivanie digitalnych technoldgii
sa ddva do sUvisu najma s tymito negativhymi dopadmi: nedostatok
spanku, obmedzenie tvorivych zruénosti deti, obezita a vznik stavov
Uzkosti a depresie. To, ¢i je dieta zdavislé, uréuje odbornd diagnostika.
Z tych detf, ktoré oznacujeme na zdklade svojho uvézenia za zavislé,
potvrdzuje diagnostika jedno percento. Podla psychologickych kritérii
ide o velmi vazny stav, ktory sa preukaze po Siestich a viac mesiacoch
od prvych priznakov. V takejto situdcii je potrebné vyhladat odbornu
pomoc. Pod zdvislostou od internetu sa v$ak vzdy musi rozumiet
zavislost od konkrétnej aktivity v prostredi internetu. Odborne
podchytené st najma online hranie, virtudlny sex, pornografia

a zavislost na virtudlnych vztahoch. Skimanie zavislosti od internetu
sa ¢oraz viac rozvija. Informdcie a samotesty odporic¢ame hladat na
stranke www.internetovazavislost.sk.

Deti maju naruseny spanok. Aj ti najvacsi technologicki optimisti,

ktori svojim detom doZicia displeje bez limitov vo viere, ze prave takto
vychovaju Uspesnych ¢lenov technologickej spolo¢nosti, sa musia
zmierit s vedeckym faktom, Ze nadmerné pouzivanie digitdlnych
technoldgii nardsa spankové ndvyky a aj samotnu kvalitu spanku.
Nevyspaté deti pribudli v nasej spolo¢nosti velmi rychlym tempom. Zo
sociologickych dat o tinedzeroch v USA sa da napriklad vycitat, ze pocet
nevyspatych tinedzerov (takych, ¢o spia menej ako 7 hodin) v Amerike
stipol medzi rokmi 2012 a 2015 0 22 %.

Deti prestali chodit von. Ked hovorime o prvej generdcii obklopenej
displejmi, mdme na mysli skuto¢nd generaénid zmenu v spravani. Jane
Twenge v knihe iGEN popisuje rozdiely medzi mladymi narodenymi
po r. 1995 (generdcia iGEN) a mladymi narodenymi po roku 1985
(generdcia Millenials). Zo vSetkych faktov zarazi to, ze kazdodenné
stretdvanie sa s priatelmi kleslo od r. 2000 do r. 2015 o0 40 %.
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Neznamend to, Ze by mali dnesné deti averziu voci ¢erstvému vzduchu
a osobnym stretnutiam. Ako ndm to povedala jedna mamicka: ,Deti
travia vela ¢asu na mobiloch... to je fakt. Z vlastnej skisenosti viem, ze
by aj $li von, ale sa im samym nechce, ¢akaju kedy ich niekto zavola.
Treba urobit prvy krok a zavolat ich nielen pocas tyzdna MINIdigi, ale
pocas celého roka.“ M6zZe to zniet ¢udne, ale dnes je potrebné naudit
deti tomu, aby plnohodnotne trdvili ¢as aj offline. Treba im dat do srdca
tlizbu robit nie¢o zmysluplné, aby nevyhladdvali digitdlne technoldgie
ako prvy prostriedok na zahnanie nudy.

Apky proti casozratom

Samotné technologické spolo¢nosti nechcu ostat len v role producentov
digitdlneho konzumu, a preto v poslednom ¢ase propaguju rézne
aplikdcie a nastavenia uréené na rodicovsku kontrolu, sdstredent

pracu bez vyrudovania a podobne. Za zdklad povazujeme to, ze ak
ddme dietatu mobil do uzivania, nastavime mu cez rodi¢ovsku kontrolu
casoVvé limity — celkové alebo na konkrétne aplikdcie. V nastaveniach
smartfénov zadina byt standardom nastavenie tzv. ,Digitdlnej
rovnovahy* (Digital balance), vdaka ktorej vdm obrazovka po prekroceni
denného limitu stmavne alebo sa aplikacia Uplne vypne. Obzvlast
Sikovna je aplikacia Google Family Link, cez ktord moze rodi¢ urobit

svoj mobil spravcovskym zariadenim detskych mobilov, dohliadnut

tak na limity a mat prehlad, na ktorych apkach deti travia najviac ¢asu.
Taktiez, ak by dieta chcelo nainstalovat novu aplikaciu, rodicovi pride
upozornenie a musi ju schvidlit. Plati véak zdsada, ze rodi¢ detom nikdy
neda pristup do svojho spravcovského mobilu. Tato kontrola je potrebna
zvIét pri malych detoch a v zdujme ich bezpeénosti. Cim su deti stargie
a dokdazu s rodi¢mi o svojich online zazitkoch komunikovat, tym viac
samostatnosti im v tomto smere mo6zu zverit.

Najdi si cas na premyslanie,
je to zdroj sily.

Najdi si cas na modlitbu,
je to najvacsia moc na svete.

Najdi si cas na hru,
je to tajomstvo vecnej mladosti.
Najdi si cas na Citanie,
je to zdroj mudrosti.

Najdi si Cas na rozdavanie,
den je kratky na to, aby si bol sebec.
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STLACME
PAUZU PRE
RADOST

Kazdy den vediet preco?

Ziaden dobry ndvyk sa nevytvorf bez vnitorného presvedéenia.
Potrebujeme jasny motiv. Ak chceme, aby deti dodrziavali denny
limit, potrebujeme sa s nimi o tom rozpravat. Cim st stargie, tym

viac potrebuju vlastny vnitorny dévod. Jednému dietatu méze ddvat
zmysel obmedzit displeje kvdli hre na gitare a druhému kvéli akénému
kamardtovi. Autorka Sldvka Kubikovd odhaluje pat dévodov, pre ktoré
je potrebné pestovat digitdlnu miernost s detmi. Ide o to, Ze digitdlne
prostredie detom neumoziuje:

¢ ucit sa dobre rozhodovat, lebo programy, hry a aplikdcie su
dopredu nastavené na zelané spravanie pouzivatela cez algoritmy;

¢ naucit sa ovlddat, lebo do aplikdcii sa investuju miliény dolarov, aby
boli Idkavejsie ako vcera;

e zvladnut Zivot so sebou samym, lebo v digitdlnom prostred{
chyba ticho;

e udit sa vztahom, lebo tam vnhimame druhého obmedzene;
e zmierit sa s realitou Zivota, lebo tam ¢asto funguje virtudlna realita.

MINIdigi nie je o zdkaze, ale o vzacnom ¢ase. Vyzvy, ktoré sme navrhli,
nemaju vyzniet ako zdkazy a prikazy. Za kazdou z nich sa skryva
umysel zlepsit zivot deti po telesnej, dusevnej a duchovnej stranke. Ak
vyzyvame deti nepouzivat mobil po Siestej vecer, je to kvoli tomu, aby
mala ich mysel dve hodiny pred spdankom c¢as spracovat aktiviza¢né
podnety, ktoré v digitdlnom prostredi zazili. Ak vyzyvame deti, aby

sa radsej stretli namiesto ¢etovania, je to kvdli tomu, Ze v Cetoch je
medziludskd komunikacia emociondlne plochd a znizuje zédbrany pre
konfliktnd komunikéciu s pouZitim Gtoénych slov. Cas je prili§ vzécny na
to, aby si deti v digitdlnom prostredi spbsobovali to, ¢o nepotrebuju.

Uloha prvej generacie digitalnych sprievodcov

Smartfény st masivnejsie pritomné v nasich kuchyniach, skoldch &i
autdch od roku 2012. Avsak este stdle su trochu nové, a preto ndm
chybaju spoloc¢enské konvencie a vzory. Z vyskumov je zjavné, ze dnesnfi
rodicia vedia zalostne malo o online ¢innostiach svojich deti. Mdme pred
sebou prvi generaciu deti, ktord je od mali¢ka obklopend displejmi.
Preto aj my musime byt prvou generdciou digitdlnych sprievodcov.
Podobne, ako ué¢ime deti v istom veku prechddzat cez cestu a rozliSovat
semafory, kazdy vychovavatel by mal detom pomahat, aby si nevytvorili
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digitélne zlozvyky. Uplnym zdkladom je to, aby sme si spolu s detmi
urcili, kolko ¢asu, kedy a na aké ¢innosti technoldgie vyuzivat.

Deti nasledujui vzory. MINIdigi je z vaéSej ¢asti o nds dospelych a o tom,
kolko ¢asu, ndpadov a dobrych vztahov detom venujeme. Nedd sa to
vybavit rozkazom: ,Chod sa hrat!“ a ja pri tom ¢itam noviny na mobile.
Deti potrebuju dobré vzory dospelych, ktori nie st natolko zahlteni
informdciami, Ze uz nemaju kapacitu na vztahy. Specidinu rolu tu hrajd
vzory mladych ludfi, pretoze ti sU s detmi akoby z jednej generdcie. Je
velmi uc¢inné, ak dieta vnima okolo seba mladych, ktori Ziju digitalnu
miernost ako svoj zivotny $tyl. Zazitky s takymito mladymi zndsobuju
snahu rodic¢ov o vedenie deti k superschopnosti zajtrajska.

Zékladom su pevné vztahy. Ak chceme byt digitdlnymi sprievodcami,
nemusime sa vyznat vo véetkych novinkdch a odoberat technologické
Casopisy. Podstatné je totiz nieco iné. Budovat s detmi vztah zaloZeny
na dbévere. Venovat im vela ¢asu, najma ked s malé a pozerat saim
¢asto do odi. Vdaka takymto vztahom sa deti vzdy budd citit bezpeéne
a budud sa mdct vratit, ak sa z nich stanud digitdlni migranti. Vela veci,
ktoré zaziju prostrednictvom digitdlnych technoldgii, dokdzu spracovat
samé. Ale mali by sme si byt istf, Ze k ndm pridu ako k priatelovi, ked
budd mat tazkosti. A tie pravdepodobne pridu. Vieme napriklad, ze
skisenost s kybersikanovanim ma Stvrtina deti vo veku 9-17 rokov.

Je dolezité vela sa rozprdvat o obsahu, bezpeclnosti, pravidldch na
internete, o socidlnych sietach ¢i o syndréme FOMO (fear of missing
out, teda strach z toho, Ze nie¢o zmeskdme na internete). Potrebujeme
spolo¢ne vediet pomenovat pozitiva, prinosy digitalnych technolégif,
ale aj nebezpedenstvd a ich dopady. Pre deti to nemusi byt lahké, ale ak
maju v nds dbveru, povedia vsetko.

Pauza pre Radost

~Zakladom je, aby deti mali srdce, rozum a dusu na sprdvnom mieste,”
uviedla Sldvka Kubikova pri jednom rozhovore. Av$ak to sa nevybuduje
v technologickom svete. Deti, ale aj kazdy dospely potrebuju vediet
stladit digitdlnu pauzu. Uéme sa pouzivat pauzu a play ako skutoénf
hrdinovia. Digitdlna pauza rozvija tvorivost, prindsa vlastné napady

a umoznuje zit zivot naplno. Vdaka pauze vitazime nad ¢asozritmi

a otvarame priestor pre zazitok pravej Radosti. Chceme zit Radost,
ktord sa rodi zo zjednotenia s Bohom a ktora upokojuje, zahladzuje
hnev, ziskava ludi a pritahuje ich.

b

Vynikajuce spravanie je umenim,
ktore ziskame praxou a navykom.
Nekoname spravne preto, ze sme
excelentni, ale plati, ze takymi sme,
ked spravne koname. Sme tym, co
opakovane robime. Cnost teda nie je
skutok, ale navyk.
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Radost evanjelia naplfia srdce a cely Zivot tych, ktorf sa stretdvajt

s Kristom. Ti, ktori sa nim nechaju zachrénit, st oslobodeni od hriechu

a smutku, od vnutorného prézdna a izoldcie. S JeziSom Kristom sa stéle
rodi a znovuzrodzuje radost. (Evangelii gaudium, 1)

Radost je bezprostrednym désledkom urditej plnosti zivota. U ¢loveka
tato plnost pozostdva predovéetkym z poznania a ldsky. Cim vaéémi
bude rést nase povedomie Bozieho detstva, tym citelnejSia bude aj nasa
radost. Ak je nasa radost autentickd, okolnosti pre nas nikdy nebuddu
nezvratné a definitivne, lebo nasa radost sa zakladd na vernosti Bohu,
na spifian si svojich povinnosti a na prijimanf kriza. N4ddej ve¢ného

Stastia, Ze Clovek bud k byvat s Bohom, j ¢ telny 0 Y c 4 2
idarzjfmzifagg;/& ude naveky prebyvat s Bohom, je nevycerpatelnym UStaVlcne 39 radthe v PanOVl.
Ako trénovat digitalnu miernost vOpa.RuJem.’ RaduJ-te Sa,'

Stastie je to, ¢o si prajeme, o ¢om premyslame a k ¢omu ideme vdaka Vasa mlernOSt neCh Je ZNnama

dobrovolnym skutkom. Je v nagej moci, ¢i vdaka digitdlnej miernosti v I'{ ’ l, d,
pocitime radost zo zmysluplne prezitého dria alebo pocit marnosti Vset ym uaom.
a pretazenia spdsobeny digitdlnymi zlozvykmi. Ponidkame tieto vyzvy,
ktoré detom pomozu trénovat digitdlnu miernost: (Flp 4, 4—6)

e Odloz si mobil pocas stolovania.

e Ked Ti niekto napiSe, radSej mu zavolaj alebo sa s nim
stretni osobne.

e Kontroluj si socidlne siete len raz za den.

e Pozeraj len 1 rozpravku / ¢ast seridlu za den.

e Daj si denny limit, kedy odlozi$ displeje.

e Nepouzivaj displeje 90 mindt pred spankom.

e VV\ymaz si aspon jednu aplikdciu, na ktorej travis
zbytocne vela ¢asu.

e Odteraz bud na mobile o polovicu ¢asu
menej ako zvyknes byvat.

¢ Nehraj tyzden Ziadne hry na mobile /
tablete / poditadi.

¢ Vypni si vSetky notifikdcie.




MIERNI SA
AKO HRDINA

Miernost - superschopnost zajtrajska

Patri$ medzi tych, ktori zapinaju displej 42-krat za den? Je to mozné,
lebo to je medzi ludmi Statisticky priemer. Sme prva generacia, ktord

sa nechdva dobrovolne vyruéovat v beznych ¢innostiach. Co bude

o 15 rokov pre nase deti dolezité? Cal Newport v knihe Hlboka praca
rozvija argument, ze Uspesni budd tf, ktori budu vediet dobre sa
sustredit, nieCo premysliet a origindlne vytvorit. Rutiny za nich zvladnu
nastroje s umelou inteligenciou. A kto bude v budtcnosti lider? Uz

nie ten, kto ma najviac poznatkov. Na to sltzia uz teraz databdzy
vedomosti. Ale Uspesni vedtci bude ten, kto ma vysokud mieru empatie,
sebapoznania a dalsich schopnosti emociondlnej inteligencie, ktoré

sa neziskavaju tak, ze 42-krat za den prerusim rozhovor, pripravu
dokumentu ¢&i ¢itanie knihy kvoli notifikdciam. Myslime si, Ze miernost je
superschopnostou zajtrajska. Displeje budu zajtra ldkavejsie ako véera
a vdaka miernosti sa deti naucia usmernit digitdlne pridenie a sdstredit
sa na dobré veci.

Ako vyzera mierny ¢lovek? Podla katechizmu je miernost taka ¢nost,
ktora zmiernuje pritazlivost rozkosi a ddva rovnovahu pri pouzivani
stvorenych dobier. Miernost zabezpecuje nadvlddu vdle nad pudmi

a udrziava tuzby v medziach pocestnosti. Mierny ¢lovek dokaze
zameriavat svoje zmyslové tizby na dobro.

AKo hrdina, nie konzument

Ked deti odlozime k displejom bez pripravy, je to akoby sme ich
odlozili do skladu s regdlmi ¢okolddy. Ako to dopadne? Deti pustajme
na displeje, ked v nich uz vidime zdblesky hrdinstva — schopnosti
odoldvat ndstrahdm, hovorit pravdu, dodrzat slub. Deti su pripravené
digitdlny svet zvlddnut najma vtedy, ked majl pevnu vélu a pozitivhu
sebahodnotu.

Pevnu vblu mézeme trénovat najma opakovanim dobrych ndvykov,
pravidelnou sluzbou v domdcnosti, ale aj plnenim réznych
dobrodruznych vyziev. Sebahodnota je ddlezitd na to, aby sa dieta citilo
ako spoluautor vlastného zivota, niekto jedineény a vzacny - hrdina.
Dieta so zdravou sebahodnotou vie, Ze jeho ¢as je vzacny, lebo ono je
vzécne. V opaénom pripade, ak neciti, Ze je vzacne, bude pre neho lahké
stravit hodiny v digitdlnom odpade.



Vytrvalost prinasa ¢nost

~Dobrovolnd disciplina pri pouzivani mobilu, PC hier —to je nds problém,
v ktorom sa ndm vbbec nedari.“ Takto sa postazovali rodic¢ia 8-ro¢ného
chlapca v nagej MINIdigi ankete. A hoci chceli vyjadrit svoj vychovny
neudspech, predsa vyjadrili nie¢o absoldtne klic¢ové pre Uspech.

Hovorili o ,dobrovolnej discipline” a to znamen, ze ich vychovnym
cielom je ¢nost. Tazké na tom je, Ze ¢nost sa nadobuda predovéetkym
opakovanim, vytrvalym dodrziavanim dobrého spravania. TeSime sa,

Ze tato myslienka v poslednom ¢ase oziva cez rézne vyzvy ako Exodus
90 alebo nové ldspesné knihy ako Atdmové ndvyky od Jamesa Cleara.
Po namdhavom kazdodennom pestovani dobrého navyku sa dobré
sprdvanie stdva akousi druhou prirodzenostou a zrazu ndm to ide lahko.
Tazké na tom je vytrvat do bodu, ked sa z ndmahy vytvorf ndvyk. Trvd to
vadésinou aspon 30 dnfi az tri mesiace. Miernost je ¢nostou zajtrajska, ale
treba zacdat uz dnes.

Tipy na kazdy den

¢ Vypnite si notifikdcie — nemusite sa nechat dobrovolne vyrudovat
spomienkami fotiek spred piatich rokov, ¢i tym, Ze vds prave niekto

poziadal o priatelstvo.

e Planujte si ¢as — spolu s detmi si povedzte, ako prezijete vikend, ¢o
bude prvé, druhé, kedy bude ¢as na volnd hru a potom pripadne na
displej.

¢ Nejedzte pri seridloch — jedenie pri sledovani videf, ktoré nds bavia,
zvySuje ndvykovost na tychto videdch.

¢ Noste hodinky a pouzivajte klasicky budik — mobil nemusi byt prvé
a poslednd vec, ktoru chyti§ do ruky, ked zavrie$ ¢i rozlepi$ odi.

b

Miernost je pevnym brehom,
ktory usmernuje tok, aby
nenarazal na prekazky, a ktory
mu dodava silu, spad a rychlost.
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Zmysluplne, zodpovedne a pre radost

Pdpez Frantisek hovorf, Ze internet je Bozi dar, ale aj velkd
zodpovednost. Komunikaéné technoldgie prediZili a rozéfrili horizonty
tolkym ludom. Digitdlne siete nesmu byt miestami odcudzenia. Maju byt
konkrétnymi miestami bohatymi na ludskost. Ak chceme vyuzivat dobrd
internetu ako skutoéni hrdinovia, mali by sme si kldst tieto tri otdzky:

e Dava zmysel, aby som teraz pouzil prave tuto digitdlnu
technoldgiu?

¢ Je odo mna zodpovedné teraz zanechat prave tito digitdlnu stopu?

e Ked teraz pouzijem tuto technoldgiu, prinesie mi to viac skutoc¢nej
radosti?

Kvalitny obsah

V digitdlnom prostredi mnohi ¢elime paradoxu. Na jednej strane mame
na dosah obrovské mnozstvo kvalitného obsahu, no na druhej strane
Casto prepaddme prave plytkym veciam. Je dblezité si pripomenut, ze na
internete sa naozaj daju ndjst tie najkvalitnejsie rozprdvky, ktoré obohatia
nielen nase deti, hudba, ktord nam prospeje, ¢i knihy, ktoré zmenia

nas Zivot. Preto je dobré nevyhladavat obsah len ndhodne, ale vela
komunikovat o dobrych zdrojoch s priatelmi, ktori maju vkus ¢i sledovat
rozne rebricky, recenzie a odpordcania. Hrdinstvo spociva aj v tom, ze
odoldme Utokom na nase zmysly a ostaneme verni kvalitnému obsahu.

Sme spoluautormi internetu

Cinnost v online priestore nie je len o tom, Ze niekde klikdm a pri tom beZf
¢as. Takto to fungovalo okolo milénia, ked bol internet v plienkach. Dnes
ma Coraz viac stranok a aplikdcii pod sebou mohutnu databdzu, do ktorej
sa nasa ¢innost zaznamendva a neustale vyhodnocuje za pomoci umelej
inteligencie. Vedie sa debata o zodpovednosti poskytovatelov digitalnych
sluzieb za nasu stopu v ich pocitacovych systémoch. Aj ked je digitalne
prostredie neviditelné, je tu a my sme v nom. Dnesny internet od nds
neocakava len klikanie. Dnes piseme, nahrdvame stbory, zverejiiujeme
fotky, zdielame vided... Sme spolutvorcami internetu — spoluautori.

K tomuto uvedomeniu by sme mali viest aj deti. I[de o ich digitdlnu
bezpecnost, ale aj o to, Ze ak radi zverejiuju fotky, méZeme to zobrat
vazne a naudit sa spolu, ako sa robi esteticka fotografia. Kazdy hrdina
prindsa do sveta nieCo dobré a pekné. Nech je nasa aktivita v digitdlnom
svete svedectvom bohatym na ludskost.
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Cas - najvzacnejsi dar

MINIdigi je kampar eRka zamerana na vychovu deti k digitalnej
miernosti. Chceme, aby deti zazili viac radosti vdaka digitalnej miernosti.
MINIdigi je vSak aj zivotny $tyl, pretoze ¢nost digitdlnej miernosti
chceme ako eRkari rozvijat pocas celého roka. Chceme sprevadzat

prvi generdciu detf, ktora si nepamata svet bez internetu a od malicka
je obklopenad displejmi. V tyzdni okolo Medzindrodného dna deti spolu
organizujeme MINIdigi tyzden. K sviatku vSetkych deti chceme tym
nasim darovat to najvzacnejsie, co mame — nas ¢as.

Ako prebieha MINIdigi tyzden?

Do MINIdigi tyzdna sa zapdjaju tisicky deti z viac ako 100 miest a dedin
z celého Slovenska. Je to prileZitost povzbudit deti k digitalnej pauze,
aby cez osobné zazitky objavili hodnotu ich vzédcneho ¢asu. Stovky
animatorov, pedagdgov a rodicov pripravia detom zazitkovy program
inSpirovany nametmi z eRka. Objednaju pre deti MINIdigi ndramky

a mbzu zacdat. Na zadiatku tyzdna si deti zo stretka, v rodine alebo

v triede daju digitdlnu pauzu a stisia svoje displeje na minimum. Vyber
si svoju osobnu tyzdrovi vyzvu. Spolu takto porazia ¢asozritov, ktorf
nas oberaju o vzacny cas. Aj ked je tento zavazok spolocny, kazdé dieta
si usije tyzdnovu vyzvu na mieru za pomoci svojich sprievodcov. Pre
niekoho je vyzvou nepozerat tyzden seridly, pre niekoho nebrat si so
sebou mobil na prechddzku ¢i odlozit ho vecer do MINIdigi krabicky.
Vlyzva by mala byt dostato¢ne vyzyvava k zmene sprdvania, ale nie prilis
pbsobiaca ako ked dieta dostane od rodi¢a ,,zaracha“. Ku konkrétnym
vyzvam mozeme viest deti tak, aby si vybrali spomedzi MINIdigi vyziev
alebo si m6zu vymysliet vlastné. Podstatné je, ze dieta urobi rozhodnutie
s kamaratmi vediac, Ze nie¢o podobné robia teraz tisicky detf, aby

spolu porazili éasozrdtov a mali viac radosti. Chceme vzbudit pocit
hrdinstva a vynimocnosti. Chceme, aby deti citili, Ze ndm na nich zélezi,
7e to bude zdbavné a tiez im Umerne veku odhalovat vyhody a zmysel
digitdlnej miernosti. To vSetko budu potrebovat, aby nepodlahli tlaku
inych rovesnikov a ldkavému displeju ako takému. Zaroven deti vedieme
k tomu, aby cas, ktory ziskaju vdaka digitalnej pauze, vyuzivali na rozvoj
svojich talentov, vztahov a objavovanie novych moznosti travenia ¢asu.

MINIdigi program méze prebiehat na farskom dvore, obecnom ihrisku
ako dedinské slavenie MDD, v telocvi¢ni alebo doma v zdhrade. Niektor
sa stretdvaju s detmi kazdy den, ini podla svojich moznosti aspor
niekolkokrat v tyzdni. Nezdlezi na forme a mnozstve, zdlezi na radosti




nasich deti. Odpordc¢ame, aby boli zaZitkové poobedné programy
otvorené. Vyzveme deti, aby darovali MINIdigi ndramok svojmu
kamardtovi ¢i sirodencovi a pozvali ich na nas spolo¢ny program. Na
konci tyzdna si nds spoloc¢ny zdvazok i cely program mézeme vyhodnotit.

Napady pre rodiny

Ndpad 1: Spoznaj detstvo svojich rodic¢ov

Vieg, aké detstvo mali tvoji rodi¢ia? Ako sa hravali? Co si spievali? Ako
vlastne vyzerali, ked boli detmi? Ponukame ti niekolko aktivit, pri ktorych
sa dozvies viac.

e Spravte si spoloc¢ny vylet do rodnej obce rodi¢ov. Ako to tam
vyzera? Kde byvali? Kde chodili do Skoly? Kde sa hravali?

e Zahrajte sa spolu hry, ktoré sa rodicia hravali ako deti. Najlepsie tie,
ktoré nezvyknete hravat.

e Pustite si spolu oblibené detské pesnicky rodic¢ov. Naucte sa jednu
z nich naspamat. Zatancujte si spolu.

e Pozrite si spolo¢ne detské fotky rodi¢ov. Ako vyzerali? Podobaju sa
na seba? Podobds sa na nich?

Ndpad 2: Vyrob si rodinny kalendar

Pomd&cky: farebné vykresy a papiere, kartdn, Spagat, fixky, temperové
farby, lepiaca pdska, pomocky na dozdobenie podla vlastnych moznosti
— flitre, dierkovace, gombicky.

Postup

1. Z karténu odstrihni dlhsi pds tak, aby sa nan dali vypisat véetky
mesiace v roku. Namaluj ho temperovou farbou alebo ho oblep
farebnym papierom.

2. Vyber si 2 farebné vykresy, z ktorych vystrinnes rovnaké kolieska.
Jedna farba bude oznacovat meniny, druhd narodeniny. Ak chces,
mdzes do kalenddra pridat tretiu farbu — dni, kedy si pripominate
Specialnu udalost — vyrocie svadby a pod.. Na kolieska napis mend
a datumy dni, kedy ma niekto sviatok.

3. Na kartdn vedla seba napi$ mesiace v roku. Kolieska prilep
lepiacou paskou na Spagat a zaves pod zodpovedajlice mesiace.
Do kalenddra pridaj aj sviatky starych rodi¢ov alebo inych
pribuznych.

4. V hornej ¢asti karténu urob dierky a prevlec¢ Spagat na zavesenie.
Kalenddr ozdob podla viastnej predstavy a dostupného materidlu.

Ndpad 3: Vyrob si hru piskvorky
Pomdcky: 10 kamienkov, akrylové farby, vrecko.
Postup

1. Pat kamienkov namaluj jednou farbou a pat inou farbou.

v

2. Na jednu farbu namaluj krizky, na druhd farbu pismeno X. M6ze$
zvolit aj iné tvary.

3. Ak mas doma Cisté latkové vrecko, pouzi ho alebo si vrecko mdzes
usit z pevnej latky.

4. Na vrecusko nakresli mriezku.

ol

. Vysusené kamienky vloz do vrecuska.

6. Vlastnorucne vyrobené piskvorky sa mozes kedykolvek zahrat
so spoluziakom, kamaratkou ¢i sirodencami.

Ndpad 4: Namet na modlitbu v rodine
Pomdocky: sviecka, papier a pero pre kazdého ¢lena, noznice
Postup

1. Na papier si kazdy obkreslite svoje obidve ruky.

2. Na prvu ruku si kazdy napiste alebo nakreslite nejaky zazitok,
ktory ste ako rodina spolu zazili.

3. Na druhu ruku napiste alebo nakreslite, v com by ste sa
chceli zlepsit (napr.: viac pomahat rodicom, byt Gprimnejsi ku
kamaratom, viac cvicit na hudobny nastroj, poctivejsie si robit
domadce Ulohy, menej sa hrat na mobile, byt viac trpezlivy, menej
sa hnevat, viac pocuvat...).

4. O tom, Co ste napisali, sa moézete kratko pozdielat a porozpravat.

5. Svoje ruky si mbzete vystrihnit a poukladajte ich okolo sviecky
tak, aby zndzornovali to, ako sa drzite za ruky.

6. Po prezehnani sa m6zete chytit za ruky, podakovat Panu Bohu
nahlas za pekné zazitky s rodinou, poprosit o pomoc pri plnenfi
predsavzatia, ktoré ste si poznadili do ruky a nasledne sa mézete
spolu pomodlit MINIdigi modlitbu (zo strany 35).
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Pauza a Play

Symbol Pauza / Play pripomina detom, ze digitdlna miernost nie je

o zadkazoch, ale o rovnovahe pre radostny zivot. Podobne ako pri jazde
autom miernost neznamena stat na mieste, ale pouzivat plyn, aby sme
prisli do ciela a brzdit v zdkrutach, aby sme neskondili v priekope. Aj

v digitdlnom svete je potrebné majstrovsky pouzivat pauzu, ked je toho
nadmerne vela alebo to nie je zmysluplné ¢i zodpovedné a stlacit play,

ked to podporuje vztahy, prindsa kvalitny obsah a radost.

Hrdinovia Mini, Digi a boj proti CasoZriitom

Komunikdcia rodicov a vychovavatelov s detmi o dodrziavanf limitov
vyznieva ¢asto obvinujico. Vdaka animovanému pribehu s ndzvom
Budte MINIdigi spolu s nami sa z vychovavatelov a deti mézu stat
spojenci, ktori spolu bojuju proti ¢asozritom a stavaju sa hrdinami

v digitdlnej miernosti. Postavy Mini a Digi predstavujui stirodeneckd
dvojicu z budicnosti, ktora deti sprevadza a uciich byt MINIdigi.

MINIdigi naramky

Na znak spolo¢ného zavazku dostane kazdy Ucastnik kampane MINIdigi
dva ndramky. Jeden pre seba, aby ho nosil cely tyZzden a pripominal

si svoje rozhodnutie plnit vyzvu a jeden pre kamarata ¢i stirodenca,
ktorého mb6ze tymto pozvat stlacit pauzu pre Radost a stiSit displeje

na minimum.

MINIdigi krabicka

Deti si vyrobia krabi¢ku so symbolom Pauza / Play, ktord sldzi na
odkladanie displejov pocas stolovania, hier, rozhovorov s druhymi a kde
sa odkladd mobil 90 minut pred spankom. Pred odlozenim mobilu do
krabicky si nastavime tichy rezim.

Namety na program s detmi

Kazdy rok vytvori nas metodicky tim material s ndmetmi na program
MINIdigi tyzdna. Tieto materidly su k dispozicii na erko.sk/minidigi.
Okrem nametov na hry, tvorivé aktivity a duchovny program sa

v materiali reflektuje jedna téma typicka pre aktivity v digitdlnom
priestore, napr. kontakty, spomienky, hudba, ucenie a pod.
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POVZBUDENIE

Na ceste k MINIdigi sa stretdvame s mnohymi prekazkami, preto sa
povzbudme myslienkami pdpeza Frantiska.

Striedmost, prezivana slobodne a vedome, je oslobodzujtca. Nie je
menej ziva ani menej intenzivna, ale prave naopak. Najviac vychutnavaju
a najlepsie prezivaju kazdy okamih ti, ktori prestand pachtit po tom,

¢o nemaju, ale cenia si kazdého ¢loveka a kazdu vec, ucia sa déverne
spoznavat aj tie najjednoduchsie skuto¢nosti a vedia sa z nich tesit.
Takto dokdzu obmedzovat svoje neuspokojené potreby a umensovat
svoju Unavu a Uzkost. Je mozné potrebovat malo a zit naplno, najma ak
sme schopni davat priestor inym poteseniam a nachadzat uspokojenie

v bratskych stretnutiach, v sluzbe, v zuzitkovavani vlastnych chariziem,
v hudbe a ument, v kontakte s prirodou, v modlitbe. Stastie si vyZaduje
umenie obmedzovat niektoré potreby, ktoré nds otupuju a zostat tak
pristupni rozmanitym moznostiam, ktoré zivot pontka. (Laudato Si, 223)

Krestanska spiritualita ponuka alternativne chapanie kvality Zivota

a povzbudzuje k prorockému a kontemplativhemu zivotnému stylu,
schopnému hiboko sa radovat a nebyt posadnuty konzumom. Je
dblezité prijat staroddvne ponaucenia pritomné v r6znych nabozenskych
tradiciach, ako aj v Biblii. Ide o presvedcenie, ze ,menej je viac“. Neustdle
hromadenie moznosti konzumdcie rozptyluje srdce a brani doceriovat
kazdu vec a kazdy okamih. Naopak, vyrovnané prezivanie kazdej

a akokolvek nepatrnej reality ndm otvara ovela viac moznosti chapat

a osobne sa realizovat. Krestanska spiritualita navrhuje rast v striedmosti
a schopnosti tesit sa aj z mala. Je ndvratom k jednoduchosti a umozriuje
ndm zastavit sa a vychutnat malé veci, dakovat za moznosti, ktoré

ndam ponuka Zivot bez lipnutia na tom, ¢o mame a bez smutku nad

tym, ¢o nemame. Preto treba unikat pred dynamikou nadvlady a ¢ireho
zhromazdovania pézitkov. (Laudato Si, 222)

KedZe sme boli stvoreni na obraz a podobu Boha, ktory je
spoloéenstvom a komunikaciou seba samého, nosime v srdci

stdle nostalgicku tizbu po Zivote v spolocenstve, po prislusnosti

k spolocenstvu. (...) Suc¢asnd situdcia nas vsetkych vyzyva, aby sme
investovali do vztahov a posilfiovali interpersonalny charakter ndsho
ludstva aj na internete a prostrednictvom neho. My krestania sme
navyse pozvani zviditelfiovat spolocenstvo, ktoré charakterizuje nasu
identitu ako veriacich. (...) Obraz tela a jeho Gdov ndm pripomina, Ze
pouzivanie socialnych sieti je doplnkom stretnutia so Zivym ¢lovekom,
ktoré sa uskutocnuje prostrednictvom tela, srdca, ocf, pohladu a dychu
toho druhého. (Posolstvo k svetovému driu masmédii, 2019)




SLAVKA KUBTKOVA

KROTLTELTA

KO VICHOVAT DETL, ABY VLADLL DIGITALNY SVET

MINIdigi modlitba

Pane JezZidu Kriste, ty si povedal: ,Nik nema vadésiu ldsku ako ten,
kto poloZi svoj Zivot za svojich priatelov. Vy ste moji priatelia, ak
robite, ¢o vdm prikazujem” (Jn 15, 13 - 14).

Ukdzal si ndm, Ze skutocné priatelstvo je jedno z najvacsich darov,
ktoré mbze privadzat ¢loveka k pravej radosti a ldske. Daruj nam
milost vediet spravne rozvijat ducha priatelstva v si¢asnom svete
digitdlnych technolégii. U¢ nas poduvat, chapat a prijimat druhych,
aby sme tak vytvarali jednu rodinu v Kristovi. Amen.

elFlko

eRko - Vytvarame stretka pre deti

Ponukame stretkd a radostné z&azitky, aby deti necitili osamelost

a nudu. Vedieme ich k Zivotu v spoloc¢enstve, ldske, sluzbe a zivej
viere. Deti rastd s nami a my s nimi. Vdaka eRku sa stdvame zrelymi
krestanskymi osobnostami.

www.erko.sk



Bud’'me spolu MINIdigi

Nebud sam
Odhal ¢asozritov

Stla¢me pauzu pre Radost

Mierni sa ako hrdina
Pouzivaj technoldgie ako hrdina
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MINIdigi

Viac radosti vd'aka digitalnej miernosti

erko.sk/minidigi



