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vztah rodic-diet’a
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Abstract

The family should offer a place of unconditional love, knowledge,
understanding and forgiveness that no one else provides. Family bonds
and relationships are formed here. However, the large and easy availability
of digital media and high Internet connectivity affects not only children,
but also parents and families as a whole. Modern phenomena enter
the parent-child relationship, which disrupt it. They are e.g. parental
technoference, that is technological distraction, where a parent interrupts
the interaction between him and his child to control a digital device,
also includes parental phubbing, referring to the extent to which parents
use or are distracted by their mobile phones while interacting with their
children. Technoference is a term used to describe what people do when
they "phub™ someone around them. We will also focus on the phenomenon
of sharenting, which is the sharing of information, photos and videos of
children by their parents on the Internet. The development of technology
brings more positives to humanity, but the biggest impact of negatives
affects the family and its entire survival. That's why we want to point
out the importance of digital minimalism in the post, through which the
family strengthens its bonds and relationships.
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Uvod

Vyvoj modernych digitdlnych zariadeni, najmid smartfénov, zvysil
pocet prilezitosti na komunikaciu a socidlne interakcie medzi l'udskymi
bytost’ami. Schopnosti smartféonov vSak mézu sposobit’ aj nepriaznivo kvoli
neobmedzenému pristupu na internet, socidlnym sietam a inym online
aktivitam, ktoré mozZu znizit socialne interakcie medzi jednotlivcami.
Prevalencia pouzivania technologickych zariadeni ma potencial znizit
socidlne interakcie medzi rodicmi a ich detmi a narusit’ medziludské vztahy
v rodine. Preto sa budeme v tomto ¢lanku venovat’ novodobym digitalnym
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fenoménom, ako st rodi¢ovska technoferencia, rodicovsky phubbing a sharenting,
Taktiez sa oboznamime aj s digitdlnym minimalizmom.

Rodicovska technoferencia

Koncept ,,technoferencie je zadefinovany ako kazdodenné prerusenia
medziludskych interakcii alebo spolo¢ne straveného casu, ku ktorym
dochadza v dosledku digitdlnych a mobilnych technologickych zariadeni
(McDaniel, 2015; McDaniel & Coyne, 2016a). Podl'a autorov McDaniel
& Coyne (2016) technoferenciu mozno definovat’ ako problematické pouzivanie
technolégie rodi¢mi v stvislosti s technologickymi preruseniami interakcii
medzi rodi¢mi a det'mi. Takéto prerusenia sa mézu vyskytnit’ poc¢as osobnych
rozhovorov, rutinnych ¢innosti, ako je jedlo alebo hranie, alebo vnimanie
vniknutia jednotlivca, ked’ ind osoba interaguje s digitalnou technologiou
pocas spolocného casu.

V snahe definovat, ¢o predstavuje ,,problémové™ pouzivanie digitalnych
technologii rodiémi, uvadzame niekolko s$tadii, ktoré skumali, ako sa
pouzivanie digitalnych technologii rodicmi spdja s kvalitou a kvantitou
interakcii medzi rodi¢mi a detmi. Stadia od autorov Radesky et al. (2015),
naznacuje, ze pouzivanie digitalnych technologii rodi¢émi pri detoch je
spojené s mensim po&tom interakcii rodi¢-dieta. Stidia od autorov Hiniker
etal. (2015) naznacuje, ze pouzivanie digitalnych technoldgii rodi¢mi pri
det'och je spojené s nizSou citlivostou na detské ponuky a ziadosti, a Studia od
autorov Radesky et al. (2014) naznacuje, Ze pouzivanie digitalnych technologii
rodi¢mi pri detoch je spojené s pozorovanim nepriatel'skych reakcii rodicov
pri ziadani deti o pozornost’.

V stadii od autorov Hiniker, Shoenebeck, & Kientz (2016) deti
prezentuju nazor, ze rodi¢ia by nemali pouzivat’ digitidlne technologie pocas
rodinnych aktivit, pretoze ocakavaji, Ze rodi¢ bude venovat sustredent
pozornost’ im. Samotni rodi¢ia potvrdili, Ze vo vychove deti s menegj
efektivni, ked’ pouzivaju digitalne technoldgie a nevenuju sustredent pozornost’
svojim detom. Rodicia tento jav opisali ako ,,multitasking®.

Stadia od autorov McDaniel a Radesky (2018) skiimala 170 americkych
rodin (priemerny vek dietat’a = 3,04 roka). Autori pouzili udaje zo zakladného
prieskumu. 333 rodi¢ov (168 matiek a 165 otcov zo 170 rodin), hodnotilo
spravanie svojich deti v stvislosti s problematickym pouzivanim digitalnych
technologii. Problematické pouzivanie digitalnych technologii zo strany
matky a otca predikovalo vys$siu technoferenciu v interakciach matka-dieta
a otec-dieta. Vysledky naznacuju, Ze prerusenie interakcie rodi¢-dieta kvoli
digitalnym technoldgiam je spojené s problémovym spravanim deti. V tejto
studii sa podarilo preukazat, Ze aj nizke a zdanlivo normativne mnoZzstva
technoferencie v rodine boli spojené s problémovym spravanim deti. Toto
zistenie ma vel'ky vyznam pre verejné zdravie, napriek uvadzanym limitom
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studie, ako: primarne kaukazska vyskumna vzorka, pomerne vzdelana vzorka,
prierezovy dizajn vyskumu. Vysledky stadie su prvym pohl'adom na zlozité
rodinné procesy okolo vSadepritomnych a rychlo prijatych digitalnych
technologii. Autori odporacaju d’alsim vyskumnikom zamerat’ sa na skimanie
asociacie medzi technoferenciou rodi€ov a problémovym spravanim deti
Vv stuvislosti s inymi kontextovymi vplyvmi, ako je styl rodicovstva, citlivost’
alebo rodinné stresory. Vysledky tejto stadie mozu byt odrazovym mostikom
pre buduci vyskum oboch $pecifickych interakcii rodi¢-diet’a, ktoré su zakladom
tychto asocidcii (McDaniel, Radesky, 2018). Technoferencia je termin pouZzivany
na opis toho, ¢o l'udia robia, ked’ ,,phubuju‘ niekoho okolo seba.

Rodicovsky phubbing

Rodicovsky phubbing oznacuje rozsah, v akom rodifia pouzivaju
mobil alebo su rozptyl'ovani svojim mobilnym telefénom pocas interakcie so
svojimi detmi. Zaujem odbornikov o pochopenie nepriaznivych ucinkov
rodi¢ovského phubbingu na vyvoj adolescentov vzrastol. Vplyv rodi¢ovského
phubbingu na adolescentov mozno pochopit’ prostrednictvom teorie rodinnych
systémov. Tato tedria naznacuje, Ze jednotlivcov nemozno chapat’ izolovane
jeden od druhého, ale skor ako sucast’ rodiny, ked’Ze rodina je emocionalna
jednotka. To znamend, Ze rodina je vzajomne zavisly dynamicky systém,
v ktorom su skusenosti ¢lenov rodiny vzajomne prepojené a mozu sa
navzajom ovplyvinovat (Cox, Paley, 2003). Podl'a tedrie rodinnych systémov
mobze rodicovsky phubbing ovplyvnit’ pocity dospievajucich, pretoze moze
dospievajucim vyslat’ ,,vel'mi jasny odkaz®, Ze rodi¢ia povazuju smartfony za
dolezitejSie ako ich deti. Ked rodic¢ia dosledne dovolia smartfonu zasahovat
do ich interakcii medzi rodi¢émi a dospievajucimi, dospievajuci budi mat
silné pocity ignorovania alebo dokonca odmietnutia, a preto sa ich pocit
podpory a lasky zo strany rodicov znizi (Stockdale et al., 2018).

Dospievanie je kritickym obdobim, ked’ dospievajiici prechadzaju
mnohymi zmenami a vyzvami (Steiger et al., 2014), najmé dospievajlci sa
stavaju sebavedomymi a prejavuji vacsi zdujem o nazory ostatnych na nich.
To, ako dospievajuci vnimaju odmietnutie druhymi, napr. odmietnutie zo
strany rodi¢ov, pravdepodobne prispieva k zlym pocitom o sebe a tieto pocity
prispievaju k nachylnosti na depresiu (Nolan et al. 2003). Preto mdZeme
konstatovat’, ze rodi¢ovsky phubbing méze podla tedrie rodinnych systémov
suvisiet’ s depresivnymi symptémami adolescentov. Toto tvrdenie podporuje
aj Studia od autorov McDaniel a Radesky (2018). Vysledky z toho vyskumu
naznacujl, Ze vnimanie technoferencie rodi¢ov (pribuzny fenomén rodi¢ovského
phubbingu) u adolescentov suvisi s depresiou. Tato Stadia taktiez naznacuje,
ze technologické zasahovanie/prerusenie rodicov pocas aktivit rodica a dietat’a
moze vyznamne predikovat’ externalizujlice a internalizujice spravanie dietata
(McDaniel a Radesky, 2018). Externalizujuce prejavy problémového spravania
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si charakterizované ako nekontrolovatelné a prejavuju sa vysokou mierou
agresivity alebo potencialu zranit’ ostatnych. Tieto prejavy boli oznacené ako
externalizujice, pretoze sa prejavuju navonok voci ostatnym. Ako konkrétne
prejavy sa uvadzaji: zvySena aktivita, zachvaty zlrivosti, fyzické strety
s rovesnikmi, desStruktivne spravanie a neposluSnost’. Internalizujice prejavy
problémového spravania reflektuji prehnant kontrolu a maju tiez tendenciu
objavovat’ sa zoskupene. Tieto prejavy st oznaCované ako internalizujuice,
pretoze sa prejavuju socidlnou uzavretostou, ustrachanostou, smitkom
a uzkostlivostou a predstavuju prejavy tzkosti zamerané na seba, ako
jednotlivca a tiez smutnou naladou u deti predskolského veku. Internalizujtice
prejavy spravania su Casto ignorované alebo nerozoznané dospelymi v prostredi
dietata, pretoze nie su napadné a rusSivé pre okolie. Dévodom mébze byt
Ciastocne fakt, Ze internalizujuce prejavy musia byt intenzivnejSie a CastejSie
ako externalizujtce, aby si ich rodi¢ alebo ucitel’ v§imol. Druhym dévodom
tiez moze byt skutocnost’, Ze tieto prejavy su zvicsa kratkodobé a prechodné,
viazané na situacie. Napriklad, vela deti prejavuje ur€ity strach, strach zo
zvierat, tmy, strasidiel, no tie si zvy¢ajne primerané veku a nemajui dopad na
funkéné oblasti zivota dietata (Kozarova, Podhajecka, Palkova, 2014).

Stadia od vyskumnikov Wang, Gao, Yang, Zhao & Wang (2020)
dopliia poznatky o tejto problematike skimanim vztahu medzi rodi¢ovskym
phubbingom, depresivnymi symptomami adolescentov, sebatcty a sebavedomia
adolescentov a vnimanim socialnej podpory z pohl'adu adolescentov. Vyskumnu
vzorku tvorilo 2 407 Studentov zo siedmich strednych §kol v Taiyuan a Changzhi
v Cine. Celkové vzorka zahffiala 1911 chlapcov, 1202 dievéat a 14 ugastnikov,
ktori neuviedli pohlavie. Priemerny vek respondentov bol 12,75 rokov
(SD = 0,58, rozsah = 11-16 rokov). Pokial’ ide o uroven vzdelania rodi¢ov
ucastnikov, 6,7 % ich otcov a 7,2 % ich matiek malo ukoncenu zakladnu
alebo niz8iu uroven; 38,5 % ich otcov a 39,0 % matiek malo ukon¢enu
strednu Skolu; 27,4 % ich otcov a 27,7 % matiek ukoncilo vysSiu strednti
Skolu; a 27,4 % ich otcov a 26,1 % ich matiek malo ukoncené bakalarske
studium alebo vyssiu Groven. Respondenti vyplnili dotazniky tykajuce sa ich
skusenosti s: rodicovskym phubbingom, sebatctou, vnimanou socialnou oporou
a symptomami depresie. Studia vysSie uvedenych autorov najprv skiimala
vzt'ah medzi phubbingom rodi¢ov a depresivnymi symptomami adolescentov.
Rodi¢ovsky phubbing vyznamne a pozitivne predpovedal depresivne symptémy
adolescentov nad ramec ucinkov vnimaného ekonomického stresu adolescentov.
Toto zistenie naznacuje, ze rodiCovsky phubbing ako rizikovy faktor moze
vyrazne zvysit symptomy depresie u adolescentov. Poukazuje na dolezitost
rodicovského phubbingu pri formovani symptomov depresie u adolescentov
a potvrdzuje, ze rodiCovsky phubbing je novym rizikovym faktorom pre
symptomy depresie u adolescentov.

Mobzeme konStatovat, Ze rodina je vzidjomne zavisly dynamicky
systém, v ktorom st skusenosti ¢lenov rodiny vzajomne prepojené a mozu sa
navzajom ovplyviovat’.
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Ked' rodi¢ia dovolia, aby smartfony zasahovali do ich interakcii
s dospievajucimi, dospievajuci budi mat’ silny pocit odmietnutia. Tento pocit
odmietnutia vyrazne prispieva k zvySeniu ich depresivnych symptomov.
Adolescenti, ktori zazivali v rodine vysoku troven rodicovského phubbingu,
mali vysokll uroveii depresivnych symptomov, a to aj po kontrole d’alSich
relevantnych premennych, ako je vnimany ekonomicky stres adolescentov,
pohlavie, vek, sebaucta, sebavedomie a vnimana socialna podpora. Dospievajuci
s nizkym sebavedomim, ktori zazili vysSie Grovne rodi¢ovského phubbingu,
mali vacsiu pravdepodobnost’ depresie ako adolescenti s vysokym sebavedomim.
Okrem toho, vysSie trovne rodi¢ovského phubbingu vyznamne predikovali
zvySenie depresivnych symptémov adolescentov, ked’ ich sebaticta a vnimana
socialna podpora boli nizke alebo asponl jedna z premennych bola nizka.
Naopak, ked’ sebaucta a vnimand socidlna podpora adolescentov boli vysokeé,
tak aj vysSia uroven rodiovského phubbing nebola vyznamna a nebola
prediktorom depresivnych symptomov u adolescentov. Rodi¢ovsky phubbing
vyznamne a pozitivne determinoval vznik depresivnych symptomov adolescentov.
Toto zistenie bolo v stlade s predchadzajicim vyskumom, v ktorom zasahovanie
rodi¢ovskej technologie pocas aktivit rodi¢-dieta vyznamne a pozitivne
predikovalo externalizujuce a internalizujice spravanie dietat’a, vratane depresie
(McDaniel a Radesky, 2018; Stockdale et al., 2018). Je vSak dblezité poznamenat’,
ze vyssie uvedené Studie autorov nebrali do uvahy skuto¢nost’, ze adolescenti
su vel'mi heterogénna skupina a nie vSetci pocituji vyssie urovne depresivnych
symptomov, ked’ Celia rodicovskému phubbingu. Existuji kl'aicové faktory,
ktoré mézu znizit' silu vztahu medzi rodi¢ovskym phubbingom a depresiou
u adolescentov. Vyssie uvedena $tudia, ktora sa realizovala v Cine, rozgiruje
existujuce poznatky tym, Ze suCasne skumala zmiernujice Ucinky sebatcty
a vnimanej socialnej podpory. Okrem toho, ma toto zistenie v ¢inskej kultare
osobitny vyznam. Cina je kultara s dlhou tradiciou kolektivizmu a kladie
doraz na rodinné vztahy. Vztah rodi¢-dieta sa povazuje za dblezitejsi ako iné
vztahy (Miller et al. 2013). MéZeme tvrdit,, Ze vnimanie rodi¢ovského phubbingu
dospievajucimi moze byt obzvlast’ Skodlivé pre adolescentov s depresivnymi
symptémami v ¢inskom kontexte.

V nasledujucej Casti prispevku prechadzame na iny, ale taktiez dost’
rusivy a nebezpecny fenomén sharenting. Pretoze rychly vzostup socialnych
médii ulah¢il spolo¢né zdielanie obrazkov s rodinou a priatelmi viac ako
kedykol'vek predtym. Platformy, ako Facebook a d’alsie stranky a aplikacie
socidlnych médii by sa dali nazvat' , moderné detské knizky“ (Kumar
& Schoenebeck, 2015), ked’Zze sa rodicia zapajaja do ,,zdielania* (Blum-Ross
& Livingston, 2017) uverejiiovanim obsahu o svojich detoch. Kvoli tomu
V sucasnosti moze mat’ vel'a deti digitalnu stopu uz pred narodenim, ked’ze
niektori rodi¢ia zdiel'aju fotky uz aj z ultrazvuku.
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Sharenting

»Slovo sharenting pochddza z angliCtiny a je to slovnd hracka od slov
share (zdiel'at’) a parenting (rodicovstvo). Ide o fenomén moderného rodicovstva,
nakol’ko rastie pocet rodicov, ktori zdiel'aju fotografie a videa svojich deti na
socialnych sietach. Niektori experti v§ak varuju rodicov, aby venovali zvySent
pozornost’ tomu, ¢o rodicia zdiel'aju o svojich detoch, v akom mnoZstve,
a s kym* (Kozejova-Palkechova, 2019).

Podl'a prieskumu Security.org z roku 2021, ktory zahinal rodi¢ov
a deti v USA, 77 % rodiCov uviedlo, Ze zdielaju pribehy, obrazky alebo videa
svojich deti online. Vel'ka Cast’ vyskumu o zdielani sa sustredila na rodi¢ovska
motivaciu. Pri skumani rodi¢ovskych blogerov je ich tazba podelit sa
0 skusenosti, mat’ vztah k inym rodi¢om a ukdzat’ svoju identitu rodica Casto
v rozpore s pravom ich dietata na sukromie (Blum-Ross & Livingstone,
2017). Najma matky moZu uverejiiovat’ prispevky s cielom vytvorit si digitalnu
identitu ako dobra matka alebo potvrdit’ svoju rolu matky, ked” dostanu lajky
a komentare (Kumar & Schoenebeck, 2015).

Vyskum od autorov Amon et al. (2022), ktory skimal americkych
rodicov deti mladSich ako 10 rokov, zistil, ze medzi tymi, ktori zverejnili
fotografie svojich deti online (Co tvorilo vicSinu respondentov), niekolko
faktorov pozitivne predpovedalo zdielanie rodi¢mi. Tieto faktory zahimnali Cas
straveny online a na socialnych médiach, vac¢siu sledovanost’ a uverejiovanie
prispevkov pre Sirokll verejnost’, osvojenie si tolerantného rodicovského Stylu,
prejavovanie dovery v rodi¢ovstvo a prezivanie FOMO - Fear Of Missing Out
(strach z premeskania alebo strach, Ze o nie¢o prideme) (Amon et al., 2022).

Pri skimani zdielania st dolezitymi faktormi obavy o stkromie
a bezpecnost’. V prieskume Pew Research Center 76 % rodicov, ktori zdiel'aju
informacie o svojich detoch online, uviedlo, ze moznost zdielat’ veci
s rodinou a priatel'mi je hlavnym dévodom ich online zdiel'ania (Auxier et al.,
2020). Avsak medzi 18 % rodicov v prieskume, ktori pouzivaju socidlne
média, ale nikdy nezdiel’ali informacie o svojich det'och online, bola hlavnym
dovodom bezpecnost. Z tychto rodicov 76 % uviedlo, Ze hlavnym dévodom
nezdiel'ania bolo zabranit’ ostatnym v pristupe k tymto informaciam a 71 %
uviedlo vazne obavy z webovych stranok, ktoré zhromazduju udaje o ich
detoch (Auxier et al., 2020). Ukazalo sa, ze rodicia, ktori sa zapajaji do
zdiel'ania, maju z tychto rizik mensie obavy (Amon et al., 2022).

Obavy rodicov o bezpecnost’ nie si neopodstatnené. Banka Barclays
v USA odhaduje, ze do roku 2030 by so zdiel'anim mohlo suvisiet’ 7,4 milidona
pripadov podvodov s identitou rocne (Coughlan, 2018). Okrem toho mdzu
fotografie zverejnené na socialnych siet’ach skoncit’ na strankach pouzivanych
na zdielanie pedofilnych obrazkov. Vyskumnici zo spolocnosti eSafety
v Australii zistili, Ze az 50 % obrazkov na tychto strankach moZzno dohl'adat’
spétne na socidlnych sietach. Hoci pdvodné obrazky boli zverejnené nevinne,
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skoncili na strankach, kde I'udia nechavali sexualne komentare k tym istym
obrazkom (Battersby, 2015).

Zdiel'anie moze tiez ovplyvnit’ zvyky a nazory dietata na pouZzivanie
médii a socidlnych sieti. Vyskum zistil, ze u deti s rodi¢mi, ktori zdiel'aju
obrazky, je pravdepodobne;jsie, ze budi mat’ svoje vlastné ucty na socialnych
sietach prevadzkované rodi¢mi, prejavia zaujem o zverejiiovanie svojich
fotografii na internete a prezeraju si svoje fotografie online (Amon et al.,
2022). Ako deti starni a rozvijaju svoje preferencie pre sebaodhal’ovanie
offline aj online, ako aj svoju identitu (Davis, 2012), ich nazory na zdiel'anie
sa m6zu menit’.

Nazory adolescentov na zdielanie su ovplyvnené tym, ako vnimaju
motivy rodicov. Podla Verswijvel et al. (2019), ak adolescenti verili, ze
zdielanie je primarne na archivaciu informacii, mali k tejto praxi pozitivnejsie
pocity. Ak si vSak mysleli, ze je to pre ,,manazment dojmu“ alebo snahu
rodicov, aby vyzerali lepSie, mali negativnejsi nazor.

Walrave et al. (2022) zistili podobné vysledky: dospievajuci sa pri
zdielani citili pozitivnejSie, ked prispevok zdorazioval pozitivny uspech
alebo udalost,, pokial’ sami seba nevnimali neatraktivne alebo divne. Nazory
dospievajucich na zdiel'anie st formované aj vlastnou tazbou po sukromi. Ti,
ktori zdiel'ali viac, mali z praxe pozitivnejSie pocity ako ti, ktori sa viac
zaujimali o stkromie (Verswijvel et al., 2019). Mnoho dospievajucich sa
obévalo, Ze ich rodicia neprijimali nalezité¢ opatrenia na ochranu osobnych
informacii (Ouvrein & Verswijvel, 2019).

Pravdepodobne najddlezitej§im aspektom je jednoducho poziadat
0 povolenie. Vyskumy od autorov Ouvrein & Verswijvel, 2019; Verswijvel
a kol., 2019; Walrave a kol., 2022 ukazujui, ze dospievajici chcu dostavat
otazku o povolenie zdiel'ania od ich rodicov skor, ako ich rodi¢ia uverejnia
obsah o nich online (Ouvrein & Verswijvel, 2019; Sarkadi a kol., 2020;
Verswijvel a kol., 2019; Walrave a kol., 2022). 71 % rodicov uvadza, Ze ziadaju
0 povolenie od svojho dietata na uverejiiovanie prispevkov (Security.org
Team, 2021).

Na zaver prispevku chceme poukazat' aj na dolezitost’ digitalneho
minimalizmu, prostrednictvom ktorého si rodina upeviiuje svoje vizby
a vztahy.

Digitalny minimalizmus

Pojem ,,minimalizmus* sa v poslednych desatroCiach stdva Coraz
popularnejs§im. Ked'Ze sa mnohi l'udia ocitli vtiahnuti do Zivotného §tylu
nadmernej spotreby, myslienka zit' Stastne s menSou spotrebou sa stava
lakavejSou. Minimalizmus — vo vSetkych jeho podobach — vSak nie je len
0 zniZovani mnozstva ,,veci®, ktoré mame, ale je aj o zamere, preco to mame,
¢o robime, a ako to mézeme vyuzit’ ¢o najlepsie (MacKay, 2020).
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Rovnako digitalny minimalizmus nie je len o odstraneni Facebooku
alebo o nauceni sa lepSieho spdsobu ako vycistit’ priecinok dorucenej posty.
Ide o zdmerné formovanie osobného digitdlneho zivota podla osobnych
hodnét, aby pouzivatelia mali dobry pocit z aplikacii a nastrojov, ktoré denne
pouzivaji. Cim viac akceptujeme Zivot plny aplikécii, zariadeni a nastrojov,
ktoré putaju pozornost’, tym menej ¢asu a energie mame na hlboké myslenie,
ktoré vedie k velkym napadom, skuto¢nej kreativite a spokojnosti. Na prvy
pohlad st zakladné prvky digitalneho minimalizmu jednoduché:

1. Volba a zdmer — pri pouzivani digitdlnych technologii je potrebné
uréit’ si volbu a zamer pouzivania, vhodné je pouzivat’ len tie, ¢o
chceme a len sposobmi, ktoré st v sulade s osobnymi hodnotami.

2. Optimalizacia néstrojov, ktoré pouzivame — v digitalnych zariadeniach
by sme mali mat’ nainStalované len tie nastroje, ktoré nam ulahcuju
nieco v Zivote (napr. rodinnii komunikaciu). Nie je vhodné mat’ presyteny
mobilny telefon roznymi aplikaciami, ktoré nam neprinasaju nic¢
uzitocné. Je potrebné oddelit’ dobré od zlého.

3. Akceptovanie toho, ze nebudeme stale online — technologické spolo¢nosti
prezivaju na FoMO. Digitalni minimalisti vSak radi pridu o veci,
0 ktorych vedia, ze ich Zivotu neprindsaju ziadnu hodnotu.

Rozvinut' digitdlne minimalistické myslenie nie je jednoduché. Autor
Newport (2019) vsak vo svojej knihe Digital minimalism poskytuje nastroj
v 30-dilovom plane na naStartovanie minimalistického zivotného Stylu. Po
prestudovani 30-diiového planu je mozné sa riadit’ osvedéenymi postupmi na
udrzanie digitalneho minimalistického zivotného $tylu z dlhodobého hl'adiska.
Najtaz$ou sucastou kazdej stratégie produktivity je drzat’ sa jej dlhodobo. To
isté plati pre udrziavanie novej praxe digitdlneho minimalizmu. KlIa¢om
ktomu, aby sme sa vyhli technolégiam, ktoré vzbudzuju pozornost, je
vyplnit’ tento ¢as inymi, zmysluplnej$imi ¢innost'ami. Napriek tomu to nie je
vzdy jednoduché. Newport (2019) vo svojej knihe tieZ naértava niekol’ko
spdsobov, ako podporit’ novoobjavent digitalnu autonomiu:

1. Travit' Cas osamote. Samota — fyzicka aj dusevnd — je dolezita pre
jasné myslenie. Namiesto toho, aby sme pocitovali FOMO socidlnych
médii, je vhodné vyskuSat’ nechat’ telefon doma, kym budeme na
prechadzke.

2. Neklikat’ na ,,paci sa mi to“. Socialne média a digitalna komunikacia sa
stali digitdlnymi verziami ,,rychleho obcerstvenia — 'ahko konzumo-
vatel'né, no s nizkou nutri¢nou hodnotou®. Aby sme tomu zabranili, je
potrebné obmedzit’ vykonnostny aspekt tychto nastrojov.

3. Obnovit’ volny ¢as. Jednym z dévodov, preco sa spolichame na digitalne
technologie, je to, ze sme stratili svoje konicky. Je jednoduchsie
scrollovat’ socialne siete v telefone ako citat’ knihu. Preto je vhodné
vyuzit volny ¢as na analogové ulohy, ktoré nas bavia.
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4. Pripojit’ sa k Attention Resistance, t. . byt rezistentny ¢i odolny voci
upozorneniam z digitalnych médii. Nemusime vyuZzivat’ vSetky funkcie
telefonu ani byt neustale pripojeni k socidlnym sietam. Ako piSe
Newport (2019), digitalni minimalisti si davaju menej ,,vstupnych
bodov* na rozptylenie. Skiisme pouzivat’ a brat’ socidlne siete ako
nieco, ¢o robime podla potreby a nie viac.

5. Predstavit’ si, Zze je potrebné platit za kazdé kliknutie, potiahnutie
prstom alebo klepnutie. Ak nemdzeme venovat’ svojmu ¢asu a pozornosti
hodnotu, ktora si zasluzi, dajme mu penazni hodnotu. Opytajme sa
sami seba, ako by sa zmenilo nase spravanie, keby kazdé potiahnutie
prstom na Instagrame ¢i TikToku stalo 1 euro?

Digitalny minimalizmus je spdsob, ako nielen jasne definovat, aké
technologie vpustame do svojho zivota, ale aj ako ich pouzivame. Akonahle
pochopime svoje skuto¢né hodnoty, mézeme okolo nich vybudovat realne
vyuzitie technologie. Namiesto toho, aby sme sa citili ovladani technologiami,
sa stdvame cielavedomejsimi, silnej$imi a produktivnejsimi.

Zaver

V rychlo sa meniacom prostredi socialnych médii v poslednych dvoch
desatrociach sa schopnost’ rodicov vnimat a uvedomovat si spominané
digitalne fenomény stratila. Zdiel'anie obrazkov, informacii o svojich det'och
¢i ignorovanie deti rodicmi kvoli digitdlnym zariadeniam exponencidlne
rastie. Deti sa citia osamelé, straca sa kvalitna rodinna komunikacia, a tym sa
narusa tento vel'mi krehky, blizky a citlivy vzt'ah medzi rodi¢om a dietat’om.
Platformy, ako Instagram a TikTok umoznili 'udom s velkym poctom
sledovatel'ov spenazit’ svoje ucty na socialnych sietach, avSak pochopenie
rizik rozsireného zdiel'ania ¢i phubbovania méze trvat’ roky.
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