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Pod'me rovno k veci.
Telefén nie je zly vynalez.

MdZeme prostrednictvom neho pohodine komunikovat
s kamaréatmi a rodinou. Pomaha ndm zachytit ddlezité chvile
v nasom Zivote a podelit sa o ne. PouZivame ho aj na oddych
a zdbavu. A zmesti sa do vrecka. Problém je skér v tom,
Ze ked uZ takuto super vecidku vlastnime a ustaviéne ju
pouzivame, pol'ahky ndm ovladne Zivot.

Sme psycholégovia, ktorych vasnou je pomahat mladym
lud'om a ich rodindm pri vytvarani zdravého a vyvédzeného
vztahu k modernym technolégiém. Na Klinike pre liedbu
zA4vislosti od videohier a digitadinych zariadeni v australskom
Sydney pracujeme s mladymi 'ud'mi, ktori nevedia, ako tieto
zariadenia pouzivat v rozumnej miere, teda tak, aby sa od
nich nestali zavislymi. Casto napriklad hovoria:

KED PRI SEBE NEMAM TELEFON, Q
ZNERVOZNIEM. p
{k ") DESI MA, ZE SA MI VYBIJE
° MOBIL.
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KED SOM NA TELEFONE,
./'7 STRACAM PREHLAD O CASE.

SOM UNAVENY/A. V NOCI SA TOTIZ BUDIM,
ABY SOM SI SKONTROLOVAL/A TELEFON. w

Takéto konstatovania nds neprekvapuju. Ob&as sa situacia
vyostri natol'ko, Ze nie ¢lovek kontroluje telefén, ale telefén
jeho. A postupne sa za&nu objavovat problémy v rodine,
s kamaratmi &i v $kole. Pomahame mladym l'ud'om pochopit,
predo k tomu dochddza, a uime ich, ako znovu nadobudnat
kontrolu nad mobilom.

Tato kniha obsahuje informacie z prvej ruky. Vieme totiz,
¢o funguje, a nase skusenosti podporuju aj vedecké tebrie.
Ci uz chceme, alebo nie, technoldgii sa nezbavime, takze
skusme urobit niedo preto, aby vydobytky techniky boli pre
nds pomocou, nie pritaZou.

Ak si osvoji§ desat krokov, ktoré v knizke uvadzame,
a nauéi$ sa ich pouzivat v praxi, vybuduje$ si zdravy
vztah so svojim telefénom.
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Preco s smartfény problém?

Mobily sa ndm vplietli do Zivota ako pavucdina. Nejde vsak
o negativny jav a uz vébec nie odsudeniahodny.

Ked napriklad prave nie sme s rodinou &i priatel'mi, telefén ndm
niekedy mdze aj zachranit Zivot. Prostrednictvom socidlnych
sieti, ¢etovacich aplikacii alebo beZnych hovorov sme v kontakte
s ostatnymi, hoci nie fyzicky.

No napriek mnohym pozitivam nds mdzu telefény Gpine pohitit.
Nosime ich vSade so sebou a ustavi¢ne ich kontrolujeme aqj
v situdcidch, ked' to vdbec nie je potrebné. Preéo je to tak?

Q7 SR Sl

a APLIKACIE V TELEFONOCH SU ZAMERNE @
NAVRHNUTE TAK, ABY CO NAJVIAC
Q A CO NAJDLHSIE UDRZALI NASU POZORNOST. ﬁj

B T B 9970y B

TakZe ked sa ti stane, Ze stdle siaha$ po telefébne alebo citi§
nervozitu, ked ho pri sebe nemas, nepokladaj to za slabost.
Vyrobcovia mobilnych telefénov ¢&i spoloénosti, ktoré spravuja
socidlne siete, investuju obrovské sumy, aby ta ,namotali”
a udrziavali v strehu.

Dobra sprava je, Ze kazdy z nas dokaze ovladat svoj vztah
s mobilom a zachovat ho na zdravej Grovni.
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Ako na nas telefény vplyvaja?

Vyskumy naznaduja, Ze telefébny zmenili takmer vSetky oblasti
ludského Zivota pocénuc polohou pri sedeni cez myslenie,
rozpravanie az po spdsob, akym navzajom komunikujeme
a odovzddvame si informacie.

Prvé smartfony vynasli zhruba pred dvadsiatimi rokmi, preto
eSte nevieme, ako na nads mozog vplyvaju z dihodobého
hl'adiska. Odbornici na 'udské zdravie sa v8ak domnievaja,
Ze ich nadmerné pouzivanie mdéze byt Skodlivé najma
pre mozog mladych l'udi, ktory sa stale vyvija.

Zvuky a notifikdcie vychddzajuce z telefénov vyvolavaja
primitivnu reakciu utok alebo utek, ktora nds mozog udrziava
v ustaviénom napdti a to je pren vel'mi stresujuce. Zrazu si
zadne$ vsimat, Ze viac zabuda$, nevies sa sustredit
a aj bezné ¢innosti dokoncujes s problémami. Vedie to
k frustrdcii a zniZeniu sebavedomia.

7 W QCW \1Z

a PRIEMERNY TINEDZER STRAVI S TELEFONOM @
Q PRIBLIZNE 7,5 HODINY DENNE A DETI VO VEKU OSEM ﬁj
AZ DVANAST ROKOV PRIEMERNE 4,5 HODINY.

T bt o 5%

Cim viac 8asu stratime pred obrazovkou, tym menej
komunikujeme s Fudmi, na ktorych ném zélezi. TazSie
nadvézujeme skutoéné vztahy a priatel'stva, ktoré sa
vel'mi doleZité pre naSe duSevné zdravie.

S 78
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Preco je také tazké odlozit telefén?

Spominas si na td paniku, ked mal tvoj telefén len 1 %
batérie a nabijacka bola niekde v nedohl'adne? Alebo ked'
- £, na to radSej ani nemysliet — nebodaj zostal doma?

Neboj sa, tento problém mdme vSetci. Vyvojdari telefénov
aj aplikécii pouzivaji mnozstvo Sikovnych trikov. Natia nas
tak pouzivat teleféony &o najviac.

Niektori 'udia sa potom stanu od telefébnu zavislymi. Aj
napriek pokusom prestat svojho miladika pouzivat alebo
aspofi obmedzit ¢as s nim straveny postupne pozorujeme,
Ze ndm zasahuje aj do ostatnych oblasti Zivota — do vztahov,
vzdelavania ¢i prace, do toho, ako sa citime. Ak sa ti zd4, Ze
prave &itad o sebe, nemusi$ sa obdvat. UkdZzeme ti, ktoré
signdly si ma$ v§imat, aj to, ako pouzivat telefébn zdravsim

sposobom. Ved' préave drzi$ v ruke tato knihu, nie telefén,
a to je vynikajuci prvy krok.

QV&M&@ \»ﬁ%‘?&ﬂ@

AK CHCES MAT POD KONTROLOU

Q VLASTNY ZIVOT, VSIMAJ S, (7
O

COMU VENUJES POZORNOST. f
il S $7TIYy &

V sucasnosti si ¢oraz viac ludi uvedomuje, ako telefény
vplyvaju na nase dusSevné zdravie. Hl'adaju spdsoby, ako
nad nimi znova ziskat kontrolu a zbavit sa zlozvykov. D4 sa
to a my to spolo¢ne zvladneme.
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MIMO SVOJICH DISPLEJOV...
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