Prestavka od technologii: Jak muze tritydenni
pust od obrazovky zlepsit zdravi mozku

- editor007 | 8. dubna 2024

SVET: Nadmérné sledovani obrazovek miiZe ovlivnit hormony a chemii mozku, ale
prestavka vam muze pomoci obnovit rovnovahu.

Jake stal ve dverich svého pokoje na koleji a nepoznaval svou matku, ktera prave prijela. Hledél na ni
s o¢ima dokoran, tvar mél zkroucenou a pokrytou akné, vlasy mastné a neupravené.

Uz dva mésice Jake nedochazel na vyucovani, misto toho hral hry, a to az Sestndct hodin denné.
Univerzita mu dala tri dny na opusténi skoly.

»Pozorovala jsem néjaké naznaky, jesté nez odesel na univerzitu, ale na vSechno mél své odpovédi,
a tak jsem to neresSila,” rekla Elaine Uskoskiova, Jakeova matka a autorka knihy Kybernetickd
strizlivost (Cyber Sober), deniku Epoch Times.

Znecitlivéni na dopamin

Nadmeérné dlouhé sledovani obrazovky muze byt nebezpecné. V extrémnich pripadech muze vyvolat
tiky v obliceji, zachvaty paniky a mnohem horsi stavy.

,Obrazovky pusobi jako stimulant, zvy$uji hladinu vzruseni a vyvolavaji reakce typu ,bojuj, utec,

zamrzni‘,” uvadi v rozhovoru pro Epoch Times dr. Victoria Dunckleyova, détska psychiatricka
a autorka knihy Resetujte mozek svého ditete (Reset Your Child’s Brain).

Kdyz nékdo neprimérené hraje hry, sleduje videa nebo roluje socidlnimi sitémi, riskuje, ze bude
necitlivy na dopamin. Cinnosti, které byly drive Jakeovi prijemné - dokonce i péce o sebe - tomu
nemohly konkurovat.

,Hrani her bylo obrovskym dopaminovym ldkadlem,” rika Uskoskiova, ktera nyni nabizi rodi¢um
koucovani v oblasti zavislosti na videohrach. ,Bylo mi jasné, zZe jde o zavislost, i kdyz Jake tvrdil, ze
jde o otdzku hospodareni s Casem.”

Podle doktorky Dunckleyové je v takovém pripadé obtizné se od néj odpoutat. K preruseni vzorce
chovéni a uzdraveni mozku je nutny pist od obrazovky.

»,Konec¢nym cilem doc¢asné abstinence od technologii je najit rovnovahu mezi ,aktivitami s vysokym
obsahem dopaminu‘ (HDA) a ,aktivitami s nizkym obsahem dopaminu’ (LDA),” vysvétlil pro Epoch
Times dr. Clifford Sussman, psychiatr specializujici se na zavislost na obrazovkach.

Opusténi techniky obnovuje zdravi mozku

~Jakmile Cas straveny u obrazovky zpusobuje problémy s naladou, soustredénim, spankem,
chovanim, socidlnimi interakcemi nebo fyzickym zdravim, je to nezdravé,” rekla doktorka
Dunckleyova. , Tyto ucinky nejsou vzdy patrné, dokud neprovedete Cisty, delsi pust od obrazovky.“

Béhem pustu od technologii se ¢lovék ma zdrzet pouzivani chytrych telefont, televizord, pocitacu
a socialnich médii.
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Je to prilezitost znovu objevit offline svét - bez neustalého kontrolovani zarizeni ze strachu, ze néco
zmeskate. Doktorka Dunckleyova ve své knize vysvétluje, jak odstranéni zaricich obrazovek pomaha
resynchronizovat cirkadidnni rytmus téla, coz umoznuje, aby se melatonin, spankovy hormon,
vylucoval ve vecernich hodinach drive a ve vétSim mnozstvi.

Melatonin je silny antioxidant v nervovém systému, ktery zmirnuje chronické poskozeni zptsobené
stresem. Melatonin je také prekurzorem neurotransmiteru serotoninu, ktery navozuje dobry pocit.

S ubyvajicim dennim svétlem se zvySuje produkce melatoninu, ale jasné svétlo, véetné obrazovek,
muze télo oklamat, zZe je stéle denni svétlo, a produkci melatoninu potlacit.

»Jakmile prestane byt melatonin potlacovan, dochazi k okamzitému posunu mozkové chemie
a hormonu smérem k normalizaci,” piSe dr. Dunckleyova. ,Stejné tak dopamin jiz neni nucen
k ,nérustu a poklesu’, coz slouzi ke zlep$eni nalady a pozornosti.“

Odstup od obrazovek je zékladem pro zkoumani a znovuobjevovani smysluplnéjsich ¢innosti, jako
jsou dlouhé rozhovory, zaujeti skvélou knihou nebo prosté vnimani zvukd prirody na vyleté - tyto
¢innosti dr. Sussman oznacil jako LDA, protoZe se vyznacuji trpélivosti a odloZenym uspokojenim.

Jak na rychly pust

Odbornici se shoduji, ze 1é¢ba zavislosti na obrazovce vyzaduje obdobi uplné abstinence, ale
doporuc¢ena doba se li$i. Odpocinek od techniky mize pomoci kazdému, kdo chce snizit svou
zavislost na technice a zlepsit tak svou dusevni pohodu.

Kniha dr. Dunckleyové popisuje ctyrtydenni plan, ktery zahrnuje 21 dni bez obrazovek. Digitalni
detox dr. Sussmana vyzaduje alespon tri dny bez obrazovky, aby se zahajil trifazovy proces.

U obou pristupt je reset prvnim krokem na cesté.

1. Odstranéni digitalnich zarizeni

Nez zaCnete s prestavkou, vénujte jeden den dukladnému ,Uklidu zarici“. Zarizeni je tfeba odstranit
ze vsech mistnosti - zejména z loznic - a ponechat je mimo domov.

Dr. Dunckleyova varuje, ze pokud chce dité pouzivat internet nebo hrat videohry, najde si zarizeni
a najde zpusob, jak obejit software blokujici heslo. Zarizeni dejte sousedovi nebo je ulozte do zasuvky
v praci, dokud ptst neskondi.

V pripadé déti pouZzivejte pro doméci tkoly stolni pocita¢, pokud mozno ve spoleéném prostoru, kde
muzete vidét, co vase dité déla. U dospélych si vSechny ukoly souvisejici s praci nechte na pracovni
dobu.

Pokud béhem této doby neprechazite na rozeviraci telefon, odstrante aplikace socialnich médii,
vypnéte vétsinu (ne-li vSechna) oznameni a standardné pouzivejte rezim ,nerusit”.

Pokud se vam zd4, ze se doma bez obrazovek neobejdete, doporucuje dr. Sussman naplanovat
tydenni vylet bez zarizeni nebo vyzkousSet jiné moznosti, napriklad tdbor v divociné bez obrazovek.

2. Naplanujte si i dalsi aktivity

At uz se posti od obrazovek dité, dospély nebo cela rodina, urcete, zda postni doba zahrnuje uplné
odpojeni se od sité, nebo pouze odpojeni od nékterych technologii, a na jak dlouho.
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Pro vyplnéni volného ¢asu je nezbytné pripravit si nékolik aktivit. LDA nabizeji pomalejsi tempo
a postupnou odmeénu, na rozdil od vysoce stimulujici a okamzité odménujici povahy HDA.

Zapnuti obrazovky trva jednu sekundu. ,VSechna digitalni zatizeni jsou ve skutecnosti stroje
prinasejici zkratky; zprostredkuji ,skutec¢ny zivot’ mnohem rychleji, ne nutné 1épe, ale rychleji,” uvedl
dr. Sussman.

Pokud chcete hrat skute¢ny fotbal, vyZaduje to planovani a usili. Mezi vstupem do tymu a hrou na
hristi je spousta prodlev, takze odména je postupnd. Naproti tomu hrani her je okamzitym
uspokojenim HDA.

Dr. Sussman doporucuje urcit ¢innosti, které se budou pohybovat od stimulujicich a prijemnych az
po ¢innosti vyzadujici trpélivost. V zavislosti na preferovanych zajmech to muze byt napriklad
rovnovaha mezi sportovanim nebo navstévou koncertl a cviCenim na hudebni nastroj nebo opravou
néceho, co je treba opravit.

K vytvoreni seznamu LDA a HDA a ke sledovani a zapisovani vysledki je uzite¢ny denik.

,U déti je dalezité naplanovat si delsi ¢as mezi ¢tyfma oc¢ima s rodi¢em nebo ¢lenem rodiny, protoze
dité se muze citit izkostné nebo rozhozené, a vy soutézite s obrazovkami, abyste preladili mozek,”
rika doktorka Dunckleyova.

3. Obnovte své zvyky a zdravotni stav

Nezridka je odstranéni techniky spojeno se zvySenym hnévem a agresivitou. Rodi¢e se mohou nékdy
od svych déti dockat nepratelské konfrontace a dokonce i vyhrazek.

,U Jakea jsem vybusnost nezazila, ale byl extrémné krehky a depresivni,” rekla pani Uskoskiova.
»TakZe jsem ho co nejvic sledovala, protoZe jsem se bala, Ze by si mohl vzit Zivot.”

Jakmile vSak ¢lovék prekona pocCatecni abstinen¢ni priznaky, je obdobi plstu snadnéji zvladnutelné
a obvykle ustoupi béhem prvnich péti dnti. Chvili trva, nez se normalizuje chemie mozku a rozvinou
se zdravejsi zajmy, které vyvazi pouzivani obrazovky.

Béhem pustu se vylucovéani melatoninu vrati do normalu, hladina dopaminu se vyrovna a stresové
hormony se jiz neuvoliuji jako zéloha energie. Priznaky nebo reakce typu ,bojuj nebo ute¢” mohou
byt stale pritomny, ale diky hlubokému, regenera¢nimu spanku se zaCnou snizovat.

Od buniky az po cely mozek se uvolni energie pro dalsi ¢innosti a zaCne pozitivni cyklus zlepSovani.

,Déti zacinaji byt rozumné;jsi, mluvi s vami a opravdu chtéji navazat kontakt,” rika pani Uskoskiova.
,Pred koncem prvnich dvou tydni vétsina rodict rekne: ,Jé, uz se mi vratilo moje dité, na které si
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pamatuji’.

4. Znovuzavadéni technologii délejte pomalu

Jakmile si mozek odpocine a obnovi se, urcCete, ktera zarizeni, aplikace a navyky pustite zpét do
svého zivota. Budte obezretni a vnasejte je zpét postupné.

Na ochranu pred recidivou je vhodné byt na znovuzavedeni vybranych ¢innosti na monitorech
opatrny. Pro Jakea bylo po dvou a pul letech relapsu a detoxikace nejlepsim reSenim uplné prestat
hrat hry.



Mnoho odbornikli doporucuje pri vybéru technologii pristup zalozeny na hodnotéch.

Zeptejte se sami sebe, zda jsou jednotlivé technologie né¢im, co vas pripravuje o osobni Cas straveny
s prateli a rodinou, nebo zda odvadéji pozornost od Skoly Ci prace. Abyste je mohli po pocatecnim
resetu opét pustit do svého Zivota, musi technologie:

* byt prinosem pro néco, cemu davate v Zivoté prednost, napriklad pro praci, Skolu, vztahy,
kreativitu, zdravi nebo spanek;

* byt pouzivany jen v souladu se stanovenymi hranicemi, které urcuji, jak a kdy je budete
pouzivat.

Dr. Sussman také doporucuje pravidelné stridat LDA a HDA. Pokud napriklad znovu zavedete
videohry, prejdéte po pulhodiné hrani na Cinnost s nizkym obsahem dopaminu, jako je psani
kratkého pribéhu, skladani slovnich puzzle nebo uklidu skifné. Casem se tak potreba hyperstimulace
zmirni.

Mezi dal$i uzite¢na doporuceni patri drzet chytry telefon mimo dosah téla a mit telefon vypnuty
v oddélené mistnosti, kdyz jste doma s rodinou.

Dnes je to uz Sest let, co Jake naposledy hral, a nyni je tspésSnym softwarovym inzenyrem.
Kdy uvazovat o ,resetu”
LPrestavka od technologii je resetovaci tlacitko,” rekl dr. Sussman.

Uprednostnéni ¢asu na pust od sledovani displeju se nemusi tykat jen déti, které prekrocily
nebezpecnou hranici. O vyhodach pustu od sledovani monitori muzete uvazovat, pokud:

 Trpite chronickou inavou oci, problémy se spankem nebo pribyvanim na vaze v souvislosti
s pobytem u obrazovky.

e Impulzivné kontrolujete telefon kazdych nékolik minut.

e Ztracite prehled o Case kvuli pravidelnému pouzivani chytrého telefonu.

« Citite se po pouzivani socialnich médii depresivni, izkostni nebo rozzlobeni.

« Pouzivate smartphone jako zpusob, jak se zbavit pocitu hnévu nebo deprese.

« Pocitujete zaneprazdnénost a obavate se, ze néco zmeskate, pokud nebudete neustéle
kontrolovat telefon.

» Vyhybate se ¢innostem, udalostem a povinnostem v realném Zzivote.

 Kvuli nutkavému sledovéani obrazovky ohroZzujete svou préci nebo vztahy.

»U dospélych si casto rodiCe nebo manzelé stézuji na to, Ze dotyény je nemotivovany, nezodpoveédny
a socialné mimo,” rika doktorka Dunckleyova.

Dr. Sussman na zavér dodava: ,Existuje mnoho zdravych zptsobu vyuZiti technologii. Pokud vSak
zjistite, ze sklouzavate k jejich intenzivnimu pouzivani, zvazte reset.”

»Je to prvni krok. Nejde o trvalou abstinenci od obrazovek, ale o kritickou fazi, kdy zacnete
obnovovat rovnovahu svého mozku.”
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