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Nouzovy stav provéfil a stale provéfuje spoustu urovni naSeho bézného zZivota. Dotkl se i Casu, ktery
travime online nebo u obrazovek pocitacu, tabletd a chytrych telefond. Muze to byt fajn, byt v kontaktu
s lidmi a na dalku pracovat. Ale také nemusi.

Pramérny &as, ktery Cesi stravili v bfeznu na internetu, se proti tnoru kvuli koronavirové epidemii
zvysil o 50 procent na 24 hodin a 35 minut, vyplyva to z méfeni NetMonitor. Proti lofiskému bfeznu
byla stravena doba o 30 procent delsi. Cesi také vice nakupuji pfes e-shopy. Trzby tuzemskych
internetovych obchodu by letos mohly diky koronavirové epidemii stoupnout o 20 procent na
rekordnich 190 miliard korun. Pro inzerenty dobra zprava. Pro nade téla a mozky uz méné.

Pasmova nemoc pod polstarem

»~Jistd moderni nemoc v soucasnosti postihuje dvé tretiny vSech dospélych. Mezi jeji pfiznaky patfi
onemocnéni srdce, plic a ledvin, ztrata chuti k jidlu, problémy s vahou, oslabena imunita, snizena
odolnost vi¢i nemocem, vyssi citlivost na bolest, zpomalené reakce, vykyvy nalad, oslabena funkce
mozku, deprese, obezita, diabetes a nékteré formy rakoviny. Tou nemoci je chronicky nedostatek
spanku, ktery se rozsifuje v dusledku pouzivani smartphona, elektronickych ¢tecek a dal$ich zafizeni
vyzafujicich svétlo. Kvalita spanku se za posledni pulstoleti - a obzvlast za posledni dvé desetileti -
dramaticky zhorsila a jednim z hlavnich vinikd je namodralé svétlo, které je vyzafovano z mnoha
elektronickych zafizeni,” piSe Adam Alter v knize Neodolatelné, ktera je vénovana zavislostem na
digitalnich technologiich. Je to jednoduché: po tisicileti si naSe mozky spojovaly modré svétlo s
nadchazejicim dnem. Svicky a ohen vyzarovaly Zluté svétlo a vysilaly mozku signal, Ze mimo né
existuje noc a pfichazi spanek, modrobilé svétlo signalizovalo rano. ,A tak si pétadevadesat procent z
nas v noci navozuje pasmovou nemoc tim, ze svému télu tésné pfed spanim fikame, ze den pravé
zacina,” popisuje Alter, co se déje v mozku, kdyz pfed spanim kontrolujeme mobil, koukame na serial
v pocitaci nebo ¢teme knihu v rozsvicené &tecéce.

Prvni rada odbornik, ktefi se zabyvaji zdravym pouzivanim technologii, tedy zni: displej nepatfi do
loznice. Kolik z nas spi s telefonem pod polStafem? Kolik z nas si na ném nechava zapnuty internet?
A kdo odolé, a kdyZ se v noci nahodou vzbudi, klikne, aby se podival, kolik je hodin? Ze pak s otiskem
digitalnich Cisel na sitnici nemuzete usnout? Neni divu, vaS mozek pravé dostal informaci, ze, bez
ohledu na hodiny, je rano!

Vytvorte si svUj serial

Nikdo nezareagoval na Sifici se koronavirus rychleji nez serialové a filmové servery a stanice. Netflix
ziskal diky nouzovému stavu 15 milion novych odbératelli po celém svété - protoze co délat, kdyz
nemuzete ven? Koukat na serialy! Ty uz jsou ale postavené tak, aby nebylo mozné s jejich
sledovanim jen tak prestat: ,Epizoda obvykle trva Ctyficet dva minut. Poslednich par minut prvni
epizody je vénovano pfipravé a uvodu prvni napinavé scény - nékoho postieli a my si fikame, jestli
Zije, nebo je odhalen vrah, ale my nevidime, kdo to je.

V prvnich par minutach druhého dilu je pak rozuzleni tohoto prvniho nervaku, takze divak mize
pokraCovat k jadru druhého dilu v oCekavani - ano, uhodli jste, druhé napinavé scény, ktera pfijde na
konci epizody. Pro divaka je to vabnitka. Pokud se vam seridl libi a Fidite se strukturou epizod
stanovenou autory, budete mit problém uniknout seridlovym maratondm,” piSe Alter.

Co s tim? Pokud nechcete koukat dlouhé hodiny a posilovat svoji zavislost, radi zcela seri6zné ,chytfi
behavioralni architekti“ vypinat druhou epizodu hned poté, co se Uvodni napinava scéna vyiesi, nebo
naopak vypinat tvodni epizodu pét minut pfed koncem - a vytvofit si tak vlastni dily, které budou
vzdycky o néco kratsi nebo delSi nez ty oficialni. Dluzime vysvétleni terminu behavioralni architekt: to
je nékdo, kdo si buduje vlastni chovani védomé a snazi se nepodlehnout zavislosti na technologii, ma
to pevné ve svych rukou, neni ve vleku. Na socialnich sitich, seridlech, e-mailovych schrankach, na
hrach, nebo dokonce na chytrych hodinkach, které méri tep ¢i poet nachozenych krokd, si totiz
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¢lovék muze vybudovat zavislost srovnatelnou s t€émi nejtvrdSimi drogami. A nouzovy stav takovym
zavislostem nahrava. Vede totiz k naruseni zabéhanych vzorct chovani, muze obnaZovat psychické
problémy, zvy3ovat uzkost, posilovat deprese - a to vSechno &ini ¢lovéka nachylnéjSim k zavislostem
v§eho druhu. Zatimco sklenka nebo dvé ¢erveného vina k posilnéni nervli napnutych koronavirovym
Silenstvim je néco, co dokazeme mit pod kontrolou, protoze prosté vime, Ze to nesmime pfehnat a
davame si pozor, digitalni zavislosti jsou plizivéjsi, méné probadané a ne tak zjevné. Pokud
zustaneme u Netflixu: existuje studie, ktera tvrdi, Zze 60 procent dospélych sleduje nékolik epizod
seridlu v fadé, prestoze puvodné chtéli zdstat jen u jedné.

Mobil je mym heroinem

Coze, fikate si mozna, Facebook je srovnatelny s heroinem? Neni to pfehnané?

Mozna. Vétsina dospélych ale pfiznava, Ze travi u pocitace vic €asu, nez by skute¢né chtéli, Ze si
prosté nemohou pomoci.

Poslechnéte si pfib&h vyvojaie Kevina Holesche: pied lety si uvédomil, Ze netravi tolik ¢asu se svoji
rodinou, kolik by chtél.

Proto vyvinul aplikaci s nazvem Moment, ktera pfesné méfila ¢as, po ktery se soustredil na sv(j chytry
telefon. Kdykoli ho vzal do ruky a néco délal na netu, aplikace méfila jeho ¢as. Kdyz jenom poslouchal
hudbu, aplikace ¢as nezaznamenavala, Slo o to zméfit Cas, kdy se skute¢né soustiedi jen na mobil, a
ne na realny zivot kolem sebe. A protoze zjistil, Ze o jeho aplikaci maji zajem i jeho pratelé, zvefejnil ji.
,Chtél jsem, aby pfedem odhadli, kolik ¢asu na telefonu travi. A pak to porovnali se skute¢nosti. Skoro
vSichni uvedli méné nez polovinu skute€ného ¢asu,” vysvétluje. Aplikace umi zaznamenat i to, kolikrat
vezmete telefon do ruky. A ted - pauza: tipnéte si. Kolikrat vezmete za den do ruky svij mobil? Mate?
Zkusil to i Adam Alter a pfiznava: ,Tipoval jsem, ze desetkrat denné&, nebyl jsem na to Cislo hrdy, ale
znélo mi pravdépodobné. Po mésici pouzivani aplikace jsem se zdésil: telefon beru, mnohdy
bezmyslenkovité do ruky Ctyficetkrat denné!“ Z dat vyplyva, ze ve vyspélém svété, kam se fadime,
travi dospéli lidé na telefonu jednu az ¢tyfi hodiny denné, coz je az ¢tvrtina ¢asu, kdy jsou vzhuru. A to
je vic €asu, nez vénujeme jakékoli jiné Cinnosti, nez spanku. Alter Sel dal a pocital: pokud kazdy mésic
promrhame na telefonu sto hodin, déla to za zZivot v sou¢tu ohromujicich jedenact let!

Je to zavislost? Jak ji vlastné definovat - tfeba ve srovnani s uz zminénym heroinem? Neurovédec z
Michiganské univerzity Kent Berridge se snaZil pochopit, pro€ lidé berou drogy, kdyZ védi, Ze jim
Skodi.

Pfes vyzkum lidského mozku, hormon(, dopaminu a vS8eho mozného dosSel po nékolika letech
vyzkumu k pfesvédceni, Ze je velky rozdil mezi tim mit néco prosté jen rad a néco vyzadovat, latné po
tom bazit, chtit to. ,Zavisli nejsou lidé, ktefi maji svoji drogu radi. Zavisli jsou lidé, ktefi tuto drogu silné
zavisli objekt své zavislosti chtéji, ale mnozi z nich ho vibec nemaji radi.“ Narkomani ¢asto sv(j
heroin nenavidi. Zkuste zadat do Googlu vétu v angli¢tiné: Nenavidim Facebook, ale... jedna z
prvnich moznosti, kterou naleznete, je dovétek ... ale stale ho pouzivam. Video na YouTube, které se
jmenuje Proc stale pouzivame Facebook, i kdyz ho nenavidime, se bliZi milionu zhlédnuti.
Technologie samy o sobé& nejsou Spatné.

Problém je, kdyz nad nami maji moc.

Existuje dotaznik, ktery umi zméfit, jak moc je Clovék zavisly na technologiich. Ma dvacet otazek, do
naseho boxu jsme jich vybrali pét. Zkuste si na n& odpovédét - a vyhodnotit, jak jste na tom. Ctyficet
Sest procent lidi z jednoho amerického vyzkumu uvadi, Ze by nemohlo Zit bez smartphonu. Jak na tom
budeme po zruSeni nouzového stavu my? *

Letos v breznu stravili Cesi na internetu v priméru 24 hodin a 35 minut. Je to o 30 procent vice nez
loni.

Udélejte si s nami Test zavislosti na internetu Za pomoci stupnice zvolte odpovéd, ktera vas nejlépe
charakterizuje:

1. Jak Casto se pfistihnete, Ze jste zUstali online déle, nez jste zamysleli? 2. Jak ¢asto si jini lidé ve
vasem zivoté stéZuji na mnozstvi Casu, které travite online? 3. Jak €asto kontrolujete e-mail pfed tim,
nez udélate néjakou jinou nezbytnou ¢innost? 4. Jak ¢asto nespite kvili tomu, Ze jste pozdé



vecCer nebo v noci na internetu? 5. Jak Casto se pfistihnete, Ze si fikate ,jen par minut®, kdyz jste
online?

VYHODNOCENI: * Pokud jste ziskali 7 bod( a méné, neprojevuji se u vas zadné znamky zavislosti. *
Skére 8-12 bodl znaci mirnou zavislost. * Vysledek 13-20 bodl ukazuje na stfedni zavislost, coz
znamena, ze vam vas vztah k internetu zplUsobuje ob&asné problémy. * Skére mezi 21 a 25 body
znadi silnou zavislost a technologie pro vas mohou byt vaznym ohrozenim.

STUPNICE: 0 Z netyka se mé 1 Z zfidkakdy 2 Z pfilezitostné 3 Z pravidelné 4 Z ¢asto 5 Z vzdy
Serialovy televizni kanal Netflix ziskal diky karanténé 15 miliont novych odbératelt po celém svéteé.

Pafit ano, ale s mirou
Rozhovor

PSYCHOLOG DAVID SMAHEL VEDE NA MASARYKOVE UNIVERZITE MEZIOBOROVY TYM,
KTERY ZKOUMA VZTAHY MEZI LIDMI A TECHNOLOGIEMI, SPECIALIZUJE SE NA DETI A
DOSPIVAJICI. V NOUZOVEM STAVU NASE DETI TRAVI U POCITACU Vic CASU NEZ DRIV.
MELO BY NAS TO ZNEPOKOJOVAT? POKUD NEKDO UMi NA TAKOVOU OTAZKU ODPOVEDET,
JE TO ON.

* Pamatuji si dobu, kdy rodi¢e honili déti od knih, Ze si kazi o¢i a maji misto &teni délat néco
poradného. Dnes nas nedési pfilisné ¢teni, ale priliSné hrani her na pocitaci. V ¢em je to jiné?

Odpovéd na takovou otazku by vydala na malou knihu. Re¢eno obecné: hry maji samozfejmé sva
pozitiva i negativa - déti se ve hrach mohou hodné naucit, ale kdyz se to s nimi pfehani, mohou dité i
dospivajiciho ovliviiovat i negativné. Také bych podotknul, Ze ¢ast spole¢nosti ma obecnou tendenci
se bat novych véci, pred desetiletimi se lidé désili viivu televize, jeSté pred vice lety vlivu radia. Co asi
pfijde po online hrach, Ze se toho budou lidé bat?

* Jak poznam, ze to s hranim moje dité pfehani?

Existuji symptomy, které pomohou rodici se orientovat, zda je tfeba navstivit psychologa. Nicméné az
psycholog mize urcit, zda se jedna skutecné o zavislost. Prvnim symptomem je konflikt, ktery maze
byt typicky s rodinou nebo Skolou, kdy dité zanedbava své zakladni povinnosti, zhorsi se mu znamky
ve Skole, nechce chodit do krouzkl a podobné. Druhym symptomem je zahlceni: dité€ mysli hlavné na
danou online aktivitu, tfeba pravé na hrani, mluvi primarné o této aktivité. DalSi je zména nalady. Ditéti
se zméni nalada, kdyz je online, typicky ma lepsi naladu nez prfed tim. Nasleduji abstinen&ni pfiznaky,
nalada se zméni naopak k hor§imu po konci aktivity, dité po dané aktivité bazi, kdyz ji néjakou dobu
nedéla. A za paté, meéni se tolerance - dité potfebuje stale vice dané aktivity, aby bylo spokojené. S
tim souvisi relaps: dité chce skoncit s danou aktivitou, coz tfeba i udéla, ale zase se k ni vrati. Dllezité
je Fici, ze o online zavislost se jedna pouze v pfipadé, Ze je splnéno vSech Sest kritérii spolecné. Tato
kritéria vychazeji z vyzkumu Marka Griffithse, vyzkum v této oblasti dale probiha.

* Takze na néjakém Case, ktery dité travi online, vlastné nezalezi? Neda se fict, kolik hodin uz je
zkratka moc?

Ne, Cas straveny online neni kritériem zavislosti na technologiich. Velmi zalezi na kontextu i na
samotném ditéti. Harmonogram, ktery by fikal, ze v osmi letech ma dité travit hranim her maximalné
tolik a tolik minut a v patnacti uz maze o tolik a tolik minut vic, ten neexistuje. Nicméné ¢im vice
kreativnich ¢innosti bude dité délat, tim Iépe. A to v kazdém véku.

* Mohu o&ekavat, kdyZ necham dité hrat na pocitaci dle libosti, Ze se zkratka v urcitou chvili nasyti a
samo toho necha?



Tézko fict, patrné jak které dit&. Idealni je déti ¢i dospivajici uit, aby si umeéli hrani sami kontrolovat.
Né&jaké dité se nasyti a nazna samo, ze ,uz toho bylo moc*, u jiného k takové zkusenosti nedojde. Déti
se v tomto ohledu velmi liSi a rodi¢ k tomu musi pfistupovat citlivé, musi sledovat, co se déje, bavit se
o tom s ditétem. Neexistuje Zadna univerzalni rada typu: v tom a tom véku délej to a to, omezuj ¢as
tak a tak. Dité by mélo védét, ze musi umét s hranim skoncit a vénovat se dal§im aktivitam. MladSim
détem je samoziejmé tfeba pomahat jak s ukonCovanim, tak pfipadné omezovat ¢as, pokud to je
tfreba.

* Existuji vyzkumy, které by nas rodi€¢e mohly uklidnit, protoZe by z nich vyplyvalo, ze dité&, které tfeba
milovalo jizdu na kole a kvuli poé¢itadi ji zanedbava, se k ni zase vrati, az se pocitace nasyti?

Takové typy vyzkumu zatim neexistuji, to by totiz vyZzadovalo sledovat v fadu let ty stejné déti, a to je
velmi naro¢né. Pokud nicméné dité opousti kvali hram néco, co dosud opravdu milovalo, je to silny
indikator, Ze néco neni v pofadku. Pak je tfeba patrat, co dité na hrach tak pfitahuje, co je tim
motivacnim faktorem, ktery to spousti. Tfeba ditéti chybi néco ve svété offline, co ono hrani nahrazuje.

* Co kdyz ditéti jednoduse hrani her na pocitaci zakazu? Nepfipravim ho o téma, které by mélo mit
spole¢né se svymi vrstevniky? Myslim tim: kdyz dité nebude znat Minecraft, bude s nim nékdo vibec
kamaradit?

Nemyslim si, Ze je cilem, aby dité viibec nehralo. Cilem je, aby dité hralo pfiméfené a mélo hrani za
jednu z moznych zabav, kterou jde délat a o které je mozné se i bavit se spoluzaky.

* Néktefi odbornici radi, Ze spi$ nez hru zakazat, je dobré hrat s ditétem, pfijmout pozvani do jeho
herniho svéta. Jak to vidite vy?

Hodné zalezi na véku ditéte. Hrat hru spolu s osmiletym ditétem je témér nutnost, zatimco
Sestnactilety dospivajici se rodici spise vysméje. Obecné bych vSak fekl, Ze kdyZ uz ne spole¢né hrat,
je fajn se minimalné obc&as na hrani dospivajiciho divat a zvédave se ptat: ,Proc¢ jsi délal to a to?*,
,Proc to délas takto?“ anebo ,,Co t& na tom vlastné nejvic bavi?“. Déti i dospivajici zazitek radi sdileji a
rodi¢ pak Iépe pochopi, co dité do online svéta tahne.

* Kdybyste mél doplnit vétu: Dité a pocita€ ano, ale... Co by nasledovalo za tim ale?

... ale vSeho s mirou.

*k%k

Zapojte se do vyzkumu! Mate doma dospivajiciho ve véku 13-17 let? Travi hodné ¢asu na svém
mobilnim telefonu? Pro nas vyzkum hledédme pravé takové déti. Pfectéte si vice o naSem vyzkumu,
feknéte o ném svym détem a pomozte védé! At vyuzijeme alespon pozitivhim zpusobem, Ze déti
nemohou do Skoly. Vice informaci najdete na https://irtis. muni.cz/mladi-na-mobilu. Dékujeme a
budeme se tésit na pfipadnou spolupraci, kazdé dité dostane za ucast fleSku.

CHYTRE HODINKY

Mozna si fikate, ze pfemiru €asu, kterou ted travime online, ,vybéhate* na Cerstvém vzduchu. A
mozna jste si poridili chytré hodinky, které vam méfi pocet krokd, které jste za den udélali. Zavislost si
muze Cloveék vypéstovat i na oby€ejném pipnuti takovych hodinek. Uz se vam stalo, ze jste vecCer
vyrazili obéhnout blok nebo ulici jen proto, abyste splnili sviij denni limit deseti nebo dvanacti tisic
krokd? | kdyz jste zrovna byli unaveni nebo jste pavodné méli travit ¢as s rodinou?
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