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UvoD

yljsem typické dité osmdesatek, co jezdilo na tiikolce a bez hel-

my. Kdyz mi bylo deset, chodil jsem kazdé rano ptil mile za tmy
na autobusovou zastavku, obcas se setkal se Sikanou, o Halloweenu
hazel vejce na jiné déti a jezdil po mésté na kole znacky Hufty. Hral
jsem americky fotbal bez chrani¢ti a baseball bez chranice srdce.
Sedél jsem na zadnim sedadle v maminé Fordu Granada bez bez-
pecnostniho pasu. V 1été jsem lital cely den venku spolu s détmi ze
sousedstvi. Nic pro nds nebylo napldnované a jediné, co nas zajima-
lo, bylo dobrodruzstvi. Méli jsme herni konzole Atari a Nintendo,
ale travili jsme mnohem méné casu jejich hranim nez hranim si
spolu venku. Neexistovaly pfenosné elektronické hry, takze jsme
s kamarady nikdy nebyli ruseni pii spolecné zabavé. Kdyz byl ¢as
na vecefi, byli jsme doma v¢as a jedli se svymi rodinami - kazdy
vecer. Méli jsme malo starosti a byli jsme prosté déti. A vSichni jsme
prezili.

Dnes je mou nejvétsi pychou otcovstvi. Je to ta nejcennéjsi
véc na svété, ale také ta nejdésivéjsi. Svét, ve kterém jsem kdysi
zil jako dité, se velice lisi od toho, ve kterém Ziji dnes moje déti.
V mnohém je to dobre. Mé déti jsou v auté vzdy pripoutané, nikdy
nejezdi na kole bez helmy a o Halloweenu nehazeji vejce na jiné
déti. Presto se nebezpeci, kterym jsme vy a ja celili jako déti, zdaji
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Odpojte se

byt nepodstatnd ve srovnani s nebezpecimi, kterym celi nase déti.
Toto nebezpeci zcela méni podstatu toho, co znamena byt ditétem,
a dokonce i toho, co znamena byt ¢lovékem - a toto nebezpeci se
dotyka dusevniho, emo¢niho a socidlniho zdravi nasich déti jako
nic predtim.

Pted par lety jsme si s rodinou uzivali krasny vylet na zapadé
zemé. Navstivili jsme nékolik ndrodnich parki véetné Yellowsto-
nu, Bryce Canyonu a Zionu. Byla to Zivotni dovolend. Zpatecni let
domii na letisté La Gardia v New Yorku byl dlouhy a vzpominam si,
jak jsem se té$il, aZ vystoupim z letadla, projdu odbavenim zavaza-
del a prijedu domi. Kdyz jsme konecné vystoupili z letadla a zacali
se prodirat terminalem, najednou jsem se zastavil. Pfipadal jsem
si, jako bych vstoupil do $edé zony. Vude byly obrazovky, a nejen
v rukou lidi, kolem kterych jsem $el. Blikajici tablety nabité apli-
kacemi socidlnich siti a hrami byly umistény sikovné pred kazdou
barovou stolickou a sedadlem v restauraci. Stravil jsem slu$nou ¢ast
svého Zivota na letistich, potkal jsem lidi z celého svéta a naucil se
mnohému béhem usrkavani piva u jedné z téchto stolicek. Letisté
nahradilo tyto zazitky elektronikou. V dobé nasi cesty jsem uz roky
mluvil se skupinkami rodi¢t o negativnich dopadech, které ma nad-
uzivani technologii na blaho nasich déti, takze jsem byl uz za tim
meznikem, ale tento zaZitek byl jiny - to byla technologie za hranou.

Zatimco moje rodina pokracovala v cesté za zavazadly, ja se citil
bezradny. Doufal jsem, Ze to, ceho jsem byl svédkem, byl ojedinély
pripad tykajici se terminalu, do kterého jsme priletéli, ale nebyl. Jak
jsme prochazeli kolem dalsich restauraci, barti a ¢ekaren, vSude to
bylo stejné — skoro kazdy byl pripojeny k obrazovce a odpojeny
jeden od druhého. Cizinci zlstali cizinci.
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Rekli o knize

Ackoli jsem potkaval spoustu lidi diky prednaskam, poradnam
a vystupovani v televizi, védél jsem, zZe musim udélat vic, abych
pomohl rodi¢im porozumét vyzvam, jimz jejich déti budou celit
v nasem hyperpropojeném svété. A proto jsem napsal tuto knihu.
Je to vyzva k akci.

Holym faktem zistava: Nase déti nemaji kontrolu nad elektro-
nickymi pfistroji a monitory; elektronika a obrazovky je ovla-
daji. Mnohé z toho, o ¢em budete ¢ist na nasledujicich strankach,
je fascinujici, ale také désivé. Ale pokud vytrvite, uvidite svétlo
na konci tunelu. Budu s vami sdilet piibéhy ze skute¢ného Zivota
ze svych vlastnich zkusenosti soukromého praktického terapeuta
a $kolniho poradce. Pridal jsem také védecké dikazy a studie za-
lozené na vyzkumech, abych podpofil sva tvrzeni, spolu s cennymi
tipy na konci kazdé kapitoly.

Obrazovky jsou pricinou mnoha problémi nasich déti, od
uzkostnych stavi pres rodinné trable az ke skolnim a socidlnim
problémiim. Odpojeni nasich déti i sebe od technologii nebude
snadné, ale je mozné. A v zavérecné ¢asti knihy nabizim mnozstvi
strategii, které mutiZzete pouzit, abyste pomohli ptitdhnout svou ro-
dinu od obrazovek blize k sob¢.

13
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KAPITOLA 1

Nase meénici se realita

Ziskané ADHD, Uzkost a neuroplasticita

d roku 2002 jsem ¢lenem interven¢ni a referen¢ni komise

(I&RS) na mistni stfedni $kole, kde pracuji jako poradce. Roli
komise je poskytovat akademickou pomoc studentiim s doc¢asny-
mi nebo trvalymi handicapy, pokud tento handicap ovliviiuje uc¢eni
studenta. Nékteré bézné nemoci posuzuje komise uz roky, napr.
otfes mozku, cukrovku, Crohnovu chorobu a specifické poruchy
uceni.

Béhem roku 2009 jsem si v§iml, Ze typy poruch postoupenych
I&RS se postupné ménily. Zacali jsme dostavat nespocet doporu-
¢eni pro teenagery s diagnostikovanou ADHD (hyperkinetickou
poruchou). ADHD je neurologicky stav, ktery zptisobuje kombina-
ci nasledujicich symptomii: nepozornost, zmatenost a nedostatek
soustfedéni a nékdy impulzivnost a hyperaktivitu. Tyto symptomy
jsou velmi zjevné do véku péti let a primeérny vék diagnostiky je
osm let. Netypicky se vSak tyto reporty tykaly ¢trnactiletych a pat-
nactiletych, u nichz byla tato porucha diagnostikovana nove.

Jakozto $kolni poradce pres den a soukromy prakticky terapeut
vecer jsem mél vice nez dvacet pét let zkuSenosti prace s détmi
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s ADHD a jejich rodinami. Tento nahly pfiliv poruch pozornosti
mi nedaval smysl. Je mozné, Ze by tak mnoho rodic¢t a ucitelti pre-
hlédlo v8echny ty symptomy, kdyz tyto déti byly na zakladni skole?
Jak mohlo tolik déti proklouznout kontrolnimi sity?

Zacal jsem usilovné zkoumat tento novy fenomén zvany ADHD,
a dokonce jsem to konzultoval se sousednimi $kolnimi okrsky. Mi
kolegové vidéli to samé co ja — enormni pocet teenagerti s touto
diagndzou. Vyzkum mé privedl k praci dr. Garyho Smalla, profe-
sora psychiatrie a feditele Longevity Centra Kalifornské univerzity
pti Semelové institutu pro neurovédu a lidské chovani. Dr. Small je
jednim z prednich svétovych inovatort v oblasti védy a techniky.
V roce 2007 zacal zkoumat dopady technologii na mozek a zjistil,
ze kdyz zkoumand osoba stravila pouhou hodinu denné na poci-
taci, zménily se dramaticky vzorce jeji mozkové ¢innosti. Podle
Smalla: ,,Lidsky mozek je tvarny a vzdy se méni podle prostiedi.*
Vysvétluje, jak je mozek vlastné citlivy. Mnoho informaci, které
mozek prijima ve formé obrazt, zvuki, pociti a dalsich prozitkd,
zpusobuje komplexni zaplavu neurochemickych nasledkii. Opa-
kovanim stimuli se vyvolavaji neuronova spojeni, a pokud jina
neuronova spojeni nejsou aktivovana, oslabuji se. Mozek mladého
clovéka, ktery se vyviji, je obzvlasté citlivy na stimulace nabizené
modernimi technologiemi.

Dr. Small totiz zjistil, Ze doba stravena détmi s elektronikou
méni jejich mozek, jev znamy jako neuroplasticita. Neuroplas-
ticita je schopnost mozku pfeorganizovat se vytvorenim novych
neuronovych spoji, oslabenim minulych a vytvorenim novych.
Mohl by tento cas straveny u obrazovek zpusobit u starsich déti

nepozornost, nesoustfedénost a roztrzitost — véechno symptomy
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Nase ménici se realita

ADHD? Ano. Dr. Elias Aboujaoude, feditel Kliniky poruch im-
pulzniho ovladéni pti Stanfordské univerzité, tvrdi: ,,Cim vice si
zvykneme pouze na zvukové informace, tim méné budeme trpé-
livi ke komplexnéjsim a smysluplnéjsim informacim. A opravdu
si myslim, Ze bychom mobhli ztratit schopnost analyzovat véci do
hloubky a jemnych nuanci. Stejné jako kazdou schopnost, pokud
ji nepouzivame, ji ztratime.

Dr. John Ratey, klinicky profesor psychiatrie na Lékarské fakulté
na Harvardu, vytvoril termin ziskana porucha pozornosti, kte-
1y popisuje, jak ¢as straveny u monitoru méni mozkovou ¢innost
déti? Slovo ,,ziskana“ mé fascinovalo, protoze to znamena, Ze po-
tencidlné u tisict teenagerti byla $patné diagnostikovana porucha,
kterou nemaji a na kterou jim casto byla predepsana silna medi-
kace. Rozhodl jsem se jit do hloubky se svymi pacienty, studenty,
u nichz bylo ADHD nedévno diagnostikovano. Sbiral jsem zazna-
my a poznamky od jejich poradci a ucitelt na zakladnich skolach,
a jak jsem predpokladal, nenasel jsem zadné znamky symptom

Ackoli je vyzkum dr. Smalla jesté cerstvy na to, aby byl pri-
kazny, on véri, ze kromé symptomi poruchy pozornosti mize
prili§ mnoho casu straveného u monitort zpusobit fadu dalsich
problémii od udrzeni o¢niho kontaktu az k obtizim s komuni-
kaci s ostatnimi. A béhem deseti let od prilomového vyzkumu
dr. Smalla vy$lo mnoho dalsich studii, které spojuji nadmérné trave-
ni ¢asu u monitorti s depresemi a poruchami chovani. Jedna takova
studie, provedend dr. Michaelem Van Ameringenem, vyhodnotila
254 studentd prvniho ro¢niku Univerzity McMaster v Onta-
riu v Kanadé. Z celkového poctu splnovalo 33 studentd kritéria
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