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2. VEDOMA A PODVEDOMA MYSEL

Kym z nevedomého neucinite vedomé, bude riadit vis Zivot a vy
ho budete nazjvat osud.

— Carl Jung

V na$om mozgu existuji dva oddelené mentélne systémy. Jeden
mé obrovsky vypoctovy vykon, preberd zodpovednost za zauto-
matizované ¢innosti, pracuje neustale v tichu na rieSeni nadich
problémov, a niekedy nds prekvapi nahlym prekvapivym rieSenim.
V kognitivnej vede sa tento systém nazyva bottom-up. Vyvijajic sa
milidny rokov, rychle a reflexivne bottom-up procesy podporuju
kratkodobé myslenie, impulzy a rychle rozhodnutia. Druhy systém
sa nazyva top-down systém. Je zodpovedny za nasu vedome vyvi-
janu pozornost, silu vole, reflexiu, sebakontrolu a rozhodovanie. Je
pomalsi, ovlddany nasou vélou a jeho préca je zvy¢ajne namahavé
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CAST1- PODVEDOMIE

(vedomé ststredenie sa na ¢innost, napriklad na uéenie, alebo na
lopti¢ky pri Zonglovani). S tymto systémom dokdzeme (nickedy)
premoct a prevziat kontrolu nad automatickymi zvykmi a impulzmi,
ktoré st pohdfiané emdciami a teda bottom-up systémom.! Roz-
hodovanie v kazdej chvili nd$ho zivota sa deje prave na zaklade
neustélej dynamiky medzi starSou ¢astou mozgu (bottom-up), ktord
uprednostiiuje odmenu a pdzitok, a medzi evoluéne mlad$ou ¢astou
(top-down), nazyvanou aj prefrontalna kéra, ktord v nasom mozgu
funguje ako akysi rozhodca. Teraz si tito dynamiku priblizme trochu
blizsie, lebo jej pochopenie ndm d4 zdklad pre pochopenie dalsich
kapitol, a teda tomu, pre¢o mame problém sa ststredit, kontrolovat
sa, odol4vat pokuseniam (¢i uz ide o &ipsy na stole, cigaretu alebo
otvorenie instagramu), a preco zijeme v neustilom strese.

Ked vidime niec¢o sladké, star$ia ¢ast mozgu nds okamzite
informuje o pézitku a dostupnej energii v podobe cukrov, zatial ¢o
evolu¢ne mladsia ¢ast nds upozornuje na nau hmotnost, zubné kazy,
alebo postavu v budtcnosti. Ked ideme okolo postele a udrieme
si palec na nohe, prefrontilna kéra ndm pomaha udrzat hnev na
uzde, ked v izbe nie sme sami. Velmi dobre vSak vieme, Ze nie vzdy
je na$a prefrontdlna kora tspesnd. Pre este lepsie pochopenie toho,
aky vyznam ma prefrontdlna kora sa pozrieme na pripady, kedy
je mimo prevadzky. Vedcom totiz pomohlo pochopit jej vyznam
skimanie pripadov, ked je akoby vypnuta. Ludia, ktori ju maja
deaktivovanu v laboratérnych podmienkach, maju velky problém
potlacat akékolvek impulzivne spravanie alebo emdcie. Ak by takto
¢lovek stél v rannej koléne cestou do préce, za¢al by s velkou pravde-
podobnostou naddvat na Soféra pred nim. Top-down systém, ktory
by mu povedal, Ze na zadnom sedadle sedi jeho dieta, totiZ nie je
v prevadzke. K deaktivicii prefrontalnej kory viak nemusime chodit
do laboratéria. Sta¢i ndm na to nasa izba a postel. Pocas jednej fazy
spinku mame totiz v prefrontélnej kore zniZend aktivitu. Nazyva
sa REM - a je to fdza, v ktorej snivame. N4§ bottom-up systém
teda nie je kontrolovany na$im rozhodcom, ktory by mu povedal,
ze rozpravanie sa s medvedikom ¢istotnym o zmysle Zivota nie je
redlne. Tento systém zodpovedny za emdcie je plny aktivity, zatial
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¢o prefrontdlna kdra odpoéiva. Dalsi pripad, ked slovo prefrontal-
nej kory nema velkua vahu, je po uziti alkoholu. Alkohol znizuje
aktivitu neurénov v prefrontalnej kore, ¢o vysvetluje impulzivnost
aznizenu sebakontrolu po jeho uziti. Ludia, ktori majt vypité, ¢asto
povedia veci, ktoré by si normélne nechali pre seba, rozpravaju
velmi nahlas alebo robia veci, ku ktorym by sa v triezvom stave
nikdy neodvazili. Vnatorny hlas v ich mozgu, ktory by ich v danej
situdcii upozornoval na to, aky zanechdvaji dojem, aké nasledky
maju ich ¢iny alebo ako sa budu citit nasledujuci den, méd zniZent
hlasitost. No a ¢im viac alkoholu, tym je jeho hlasitost nizsia. Este
lepsie prirovnanie ndjdeme v rozpravkach, kde maju postavy pri
rozhodnutiach na jednom ramene dobrého anjela, ktory ich vedie
k dobrym skutkom a uvedomelym rozhodnutiam a zlé¢ho anjela na
druhom, ktory sa ich snazi viest k pozitkom. Tento konflikt mézeme
prirovnat k neustalej dynamike medzi systémom odmien a nasou
sebakontrolou. Alkohol nedéva zlému anjelovi Ziadnu vynimoénu
silu, nentti nés teda robit hlupe veci. Jednoducho vypina dobrého
anjela, ktory je po vypiti nickolkych pohdrikov mimo prevadzky. No
a teraz sa pozrieme na to, do akej miery nase podvedomie — starsia
¢ast nasho mozgu, vedie nase kroky, myslienky a rozhodnutia.

Rozhodujeme sa slobodne?

Jedného rdna v roku 1964 sa Paul McCartney, ¢len legendarnej
skupiny The Beatles, zobudil s iplne sformovanou novou melédiou
v hlave. Pondhlal sa k pianu, aby ju zahral, pretoze sa obéval, ze ak
ju hned nezachyti, tak ju zabudne. Najprv si myslel, Ze melédiu uz
musel niekde pocut, a predpokladal, Ze ide o uZ existujiicu melédiu.
Mesiac ju hral roznym ludom v hudobnom priemysle a overoval, ¢i
ju poznajy, alebo ¢i ju uz niekde poculi. Nakoniec si uvedomil, Ze
melddia je originalny vytvor, ktory sa mu prisnil.* I§lo o melédiu
piesne Yesterday, jednej z najhranej$ich piesni v hist6rii populdrne;j
hudby. Z histérie pozndme mnoho pribehov myslitelov a vynalez-
cov, ktori roky pracovali na velkych myslienkach, teériach alebo
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vynélezoch bez tspechu. Niekedy aZ po rokoch skiimania, hladania
a premyslania sa im podstatna myslienka objavila v mysli ndhle ako
blesk z jasného neba. Podobné spontinne momenty ¢as od ¢asu
prezivame aj my. Nickedy sa ndpad objavi v sne, niekedy z ni¢oho
ni¢ na obyc¢ajnej prechadzke a nickedy posta¢i maly podnet, ako
padajuce jablko v pribehu o Isaacovi Newtonovi a gravita¢ne;j sile,
alebo ponorenie sa do vane, ktoré Archimedovi pomohlo vyriesit
problém s ¢istotou zlatej koruny a sformulovat Archimedov zékon.
Pri podobnych ndpadoch alebo myslienkach mézeme mat pocit, ze
ndm prichddzaji na um sponténne. V skuto¢nosti, aj ked nad na$imi
problémami ¢i tlohami neuvazujeme, nasa podvedoma mysel ticho
porovndva rozne moznosti, spdja suvislosti a niekedy ndm posle do
nisho vedomia to, ¢o povazujeme za ndhodnd myslienku. To, ¢o
robime, ¢o mame radi a po ¢om tiZime, ¢o ndm prekdza a comu sa
vyhybame, to, ¢omu verime, alebo ¢im pohfdame, dokonca aj roz-
hodnutia, ktoré povazujeme za tiplne sponténne, stt ovplyviiované
neustalou komunikéciou neurénov v zdkulisi ndsho mozgu.* A nie-
len tam, mozog si neustale vymieria informécie s na$imi orgdnmi,
ktorych nervové zakonéenia snimajii nd$ vnutorny stav, hladinu
horménov, kvalitu Zivin, stav imunitného systému a na zdklade
toho vytvara uceleny obraz o tom, ako sa citime, akit mdme néladu,
na ¢o mame chut — jednoducho nasu realitu.

Prvy ¢lovek, krory sa zacal vedecky viac zaujimat o nase pod-
vedomie, bol psycholég Sigmund Freud. Ked lie¢il svojich pacien-
tov s psychologickymi poruchami, uvedomil si, Ze si ¢asto nie st
vedomi, ¢o vedie ich sprévanie. Freud tak vyvinul $pecialnu vyset-
rovaciu metddu nazyvanut psychoanalyza, ktord umoznila zistit,
ze symptémy tychto chorob zévisia od pésobenia nevedomych
(vytesnenych) predstavovych komplexov.* Pri lie¢be pacientov
vyuzival hypnézu a velky vyznam pripisoval snom. Aj ked'sa neskor
Freudova psychoanalyza stala teréom kritiky a mnohé jeho poznatky
st dnes prekonané, podstata jeho met6dy sa ukdzala byt spravna.
Zvytajne nepozndme korene nasich rozhodnuti a nasho sprévania
— aj ked'si myslime, ze 4no. Hladina horménov v krvi, to, ¢i sme sa
dobre vyspali, hlad, n4$ dusevny stav v poslednych mesiacoch, rézne

22



VEDOMA A PODVEDOMA MYSEL

z4zitky z detstva ¢i dokonca baktérie v nasich ¢revach vplyvaju na
nase pocity a kazdé rozhodnutie. N4§ mozog neustéle zbiera infor-
mécie z okolia a pouziva ich na riadenie nésho spravania, no my si
to ¢asto neuvedomujeme. PopiSeme si teda nickolko zaujimavych
vyskumov, ktoré sa zaoberaju vplyvom nevedomych procesov na
nase sprévanie a rozhodnutia.

V jednom vyskume tcastnici drziaci v rukéch teplu salku kavy
(oproti druhej skupine, kde drzali u¢astnici chladnu $alku) hod-
notili vyskumnikmi vybrant osobu ako prijemnejsiu, viac $tedru
a starostlivil. V druhom vyskume zase tcastnici drziaci teplu tera-
peutickt podlozku (oproti chladnej) boli viac ndchylni k tomu, aby
vybrali daréek pre priatela a nie pre seba.’ V inom vyskume sa muzi
divali na fotografie Zien, pri¢om mali hodnotit ich vzhlad. Muzi
vsak nevedeli, Ze fotografie boli upravené — na polovici fotografii
mali Zeny umelo zvacSené zreni¢ky. Muzi hodnotili zeny s va¢$imi
zrenickami ako viac atraktivne, aj ked nikto z nich nespomenul
ni¢ o zreni¢kéch a pravdepodobne si nik z nich neuvedomoval, ze
roz$irené zreni¢ky st biologicky znak vzru$enia. Ich bottom-up
systém to vSak vedel velmi dobre.® V dalSom zndmom vyskume
boli analyzované rozhodnutia sudcov, ktoré mali uréit, ¢i vazen
dostane podmieneéné prepustenie alebo nie. Analyza ukdzala, ze
hlavné faktory, ktoré toto rozhodnutie ovplyvnili, nebol vek, rasa,
spravanie alebo vzhlad viziia. Najvplyvnejsim faktorom bol v sku-
to¢nosti hlad sudcov. Po prestivke na jedlo sa $anca viziia dostat
podmiene¢né prepustenie zvysila na 65 percent, pri¢om vizen, keory
dostéval rozsudok na konci zasadnutia, mal Sancu len 20 percent.
KedZe rozhodovanie je pre nd§ mozog energeticky néro¢né, ked
mozog nema dostatok energie zo stravy, mozu sa nicktoré jeho ¢asti
unavit, ¢o mé bezprostredny vplyv na nase rozhodnutia.”

Ked vyskumnici nechali polovici ludi na obrazovke poditaca
klasické Windows pozadie a druhej polovici dali na obrazovku
dolér, po tyzdni sa druha skupina za¢ala medzi sebou hédat, kedze
jej ¢lenovia boli viac nastaveni na vykon a satazivost.® V podob-
nom experimente vyskumnici zistili, Ze ak ukdzali t¢astnikom
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luxusné predmety, vykondvali pracovné rozhodnutia orientované
viac smerom na ich osobny prospech, oproti skupine uéastnikov,

keori neboli vystaveni luxusnym predmetom.’

gtatistiky ukazuju, Ze v americkom $tite Georgia Zije neumerne
vela Georgeov, v meste Saint Louis Louisov a v Saint Paul zase
Paulov. Analyza zéznamov pravnickych a zubarskych $kol v Ame-
rike zase ukdzala, ze pozoruhodne velké mnozstvo zubérov sa
vold Dennis alebo Dena (zubér po anglicky — dentist) a velké
mnozstvo pravnikov sa zase vold Larry alebo Laura (pravnik po
anglicky — lawyer)."” Nickedy nds nickto alebo nie¢o pritahuje,
a my ani nevieme preco. Casto viak maju tieto preferencie jasny
zdklad v naSom podvedomi, ktoré vnima aj jemné detaily, ktoré
si nev§imame. Mozu teda veci, ktoré ani vedome neregistrujeme,
ovplyvilovat alebo dokonca uréovat nasu budicu pracu ¢i bydlisko,
alebo to, aké mnozstvo a akti zna¢ku obleéenia, ceredlii alebo slad-
kych népojov si pri nikupe vlozime do kosika?
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19. MOBIL A MOZOG VO VYVINE

»Budte zmenou, ktori cheete vidiet vo svete.

— Mahatmi Gandhi

V slnkom zaliatej oblasti kalifornského udolia Santa Clara, zndme;j
ako Silicon Valley, sa nachddza koliska inovicii, ktord nendvratne
zmenila svet. Pojem ,Silicon Valley® vznikol v sedemdesiatych
rokoch ako odkaz na mnozZstvo vyrobcov kremikovych ¢ipov
v tomto regione. Jeho identita viak rychlo presiahla rémec vyroby
hardvéru. Stalo sa magnetom pre bystré mysle a podnikavych
duchov, ktorych pritahovala vizia, Ze sa ich odvazne nédpady a sny
o technologickom pokroku premenia na skutoénost. Udolie zdobia
sidla technologickych gigantov, ako st Apple, Google, Facebook
(Meta) a Tesla, z ktorych kazdy nanovo definoval svoje odvetvie,
stanovil nové $tandardy a dé sa povedat, Ze tplne zmenil sposob,
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akym dnes zijeme. Tieto spolo¢nosti totiz priniesli svetu zariade-
nia, ktoré sa ndm zmestia do vrecka a nahradzuji ndm televiziu,
pocitad, prehrévac hudby, navigdciu ¢i fotoapardt. Priniesli ndm tiez
platformy, kroré nds navzdjom spdjaju na celom svete. Ak sa vyrok,
ze produkty tychto spolo¢nosti zmenili a neustdle menia nas zivot,
zd4 prehnany, uvedieme si niekolko $tatistik:

» Az 95 percent tinedzerov vlastni mobilny telefén a pou-
ziva aspon jednu platformu socidlnych sieti, pricom 35
percent z nich tvrdi, Ze pouziva aspon jednu platformu
takmer nepretrzite.

» Mnozstvo Ameri¢anov vlastniacich smartfén sa od roku
2011 zvysil z 35 na 85 percent. Mnozstvo tinedZerov, ktori
tvrdia, Ze st online takmer nepretrzite, sa od rokov 2014

— 2015 takmer zdvojndsobil z 24 na 46 percent.

» Viac ako tretina rodi¢ov uvadza, Ze ich dieta za¢alo inte-
ragovat so smartfénom vo veku niz§om ako pit rokov.

Vratme sa spit do Sillicon Valley a predstavme si toto: v srdci
tejto oblasti, kde technologické zdzraky vznikaju rychlejsie nez
trendy na tiktoku, by ste o¢akavali, Ze deti tychto technologickych
géniov budu vyrastat so smartfénom doslova prilepenym k ruke. Ale
opak je pravdou — naprick tomu, Ze st architektmi nasej digitélnej
budtcnosti, posielaju svoje deti do $kdl bez technoldgii. Ziadne
iPady, smartfény ani obrazovky. Deti v nich pouzivaju jednoducho
papier a ceruzky.! Ich rodicia st si o¢ividne dobre vedomi toho, ako
na mozgy ich deti vplyvaji obrazovky. Je to trochu, ako keby Willy
Wonka zakazal svojim detom jest ¢okoliddu — paradoxné, ale ak
pozna ingrediencie, mozno to nie je také prekvapujice. V rozho-
vore so Stevom Jobsom pre New York Times novindr Nick Bilton
komentoval: ,Vase deti musia milovat iPad, v§ak?“ Steve Jobs odvetil:
»Ete ho nepouzili. My so Zenou limitujeme mnozstvo technoldgii,
ktoré nase deti doma pouzivaju: Bill Gates dal zase svojim detom
mobilné telefény, az ked mali $trndst rokov. Okrem toho mali ich
pouzivanie zakdzané pocas obeda, vecere a pred spanim.?
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Trend obmedzovania ¢i zakazovania smartfénov a socidlnych
sieti je stdle viac predmetom debit politikov, uéitelov a rodicov
na celom svete a odbornici doslova biju na poplach. Pre obavy, ze
pouzivanie smartfénov sa stdva nutkavym a nekontrolovanym a na
zéklade $tatistik vydala Americkd pediatrickd asocidcia nasledovné
odportcania:®

» Ziadne digitalne zariadenia pre deti do dvoch rokov.

» Limitovat ¢as striveny pred obrazovkou pre deti od dvoch
do piatich rokov na jednu hodinu denne pod dohladom
rodicov.

» Ziadne obrazovky hodinu pred spanim a pri jedle.

Podobné odporucania vydala aj Svetové zdravotnicka organi-
zacia.* Cina zase obmedzila hri¢om mladsim ako 18 rokov online
hry. Llimitovala ich hranie na tri hodiny denne cez vikendy, cez
pracovné dni sa mladi mé6zu hrat 90 mindt denne, pricom maju
zakdzané hrat sa od 22.00 do 8.00.> Vo Franctzsku je od roku
2018 zakdzané pouzivanie mobilnych telefénov pocas vyuéovania
v $kolach a pri $kolskych aktivitach. Tento zdkaz je sucastou kam-
pane zameranej na zniZenie zdvislosti od elektronickych zariadeni.
Francuzsky minister $kolstva Jean-Michael Blanquer vyhlésil, Ze
smartfony $kodia vyvinu deti, a ozna¢il ich dokonca za krizu verej-
ného zdravia.® Tento krok sa v poslednych rokoch rozhodli urobit
aj dalsie krajiny — od Ciny, Holandska, Anglicka, Finska, Izraclu
cez Ugandu, Australiu, Ghanu az po Slovensko.”

Maju v$ak podobné zikazy skuto¢ne nejaky zmysel alebo pri-
nasaju ocakavané vysledky? Predchddzajice kapitoly ndm ukdzali,
ze smartf6n je jednym z najvacsich rozptylovacov a zlodejov pozor-
nosti. Vysvetlili sme si, Ze u¢enie si vyzaduje hlboké ststredenie bez
rusivych vplyvov. Je teda vhodné, napriek jeho mnohym vyhoddm
a praktickym vyuzitiam, mat ho so sebou na vyu¢ovani? Vyskum
ukdzal, Ze $tudenti, ktori pocas vyucovania nepouzivali mobily, si
zapisovali 0 62 percent viac pozndmok, ich pozndmky boli detail-
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nejsie, dokdzali si zapamitat viac informdcif a na testoch s viacerymi
odpovedami dosahovali o stuperi a pol vyssie zndmky v porovnanti
s tymi, ktorf ich pouzivali.® Mnohé dalsie vyskumy potvrdili, Ze
vysledky testov v Skoldch, kde st smartfény zakdzané, su lepsie.
Najvyraznejsie zlepSenie v$ak bolo zaznamenané u Zziakov, ktori
predtym dosahovali slabsie vysledky. Ukazuje sa, Ze obmedzenie
pouzivania smartfénov moze tiez pomoct znizit rozdiely vo vzde-
lavani medzi ziakmi.” Vyskumy z poslednych rokov naznacuja,
ze zdkaz smartfénov vedie k lepSiemu sustredeniu, vy$sej miere
rozhovorov medzi spoluziakmi cez prestévky, k va¢siemu pohybu
adokonca aj k tomu, Ze Ziaci pouzivaju mobily menej aj mimo skoly.

Pre¢o su mnohé vyznamné osobnosti na poli digitédlnych
technoldgii, vlady a zdravotnicke organizacie také obozretné voci
smartfénom, videohrdm, socidlnym sietam alebo jednoducho
obrazovkdm? Je to len kvoli zndmkam v $kole? Aby totiz vydala
Svetova zdravotnicka organizdcia také prisne odporucania a $tvr-
tina krajin zakdzala pouzivanie smartfénov na $kolédch, musi na
to byt skuto¢ne padny dévod. Odpoved ndm ¢iastoéne objasnila
kazda predchadzajuca kapitola v tejto knihe, v tej nasledujicej sa
pozrieme na hlavné dévody a nasledky pouzivania socidlnych sieti,
s ktorymi dnes bojujeme.

Mobil, vyvijajici sa mozog a vyskumy

Hodiny strévené pred obrazovkami maju totiz priamy vplyv na
vyvoj nasho mozgu. V tomto pripade je znovu obzvlast zranitelnd
mladé genericia, u ktorej sa mozog velmi rychlo vyvija a prisposo-
buje. V mozgu existuju spojenia, kroré spajaju jeho vzdialené ¢asti
medzi sebou, napriklad oblast pamiti s oblastou zodpovednou za
rozhodovanie a pldnovanie, a st pre spravne myslenie nesmierne
dolezité. V jednej $tadii sa vyskumnici pytali rodi¢ov, ako dlho sa ich
deti pozeraju na obrazovku (internet, videohry a podobne). U det,
ktoré sa pozerali na obrazovku viac ako pit hodin denne, nielenze
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niektoré z tychto spojeni nefungovali, ale tym, Ze nefungovali,
postupne odpadli.’® Deti do piatich rokov, ktoré travia pri obra-
zovkach viac ako hodinu denne, maju podla iného vyskumu nizsie
hodnoty kognitivnych schopnosti, no tiez jazykovych, socidlnych
a emocionélnych zru¢nosti."! Déta z projektu Global Mind Project
skiimajtice mentélne zdravie takmer 28-tisic tinedzerov ukazuja, ze
ti, keori zacali pouzivat smartfén vo vy$Som veku, vykazovali lepsiu
dusevnt pohodu, vnimanie samého seba, néladu, adaptabilitu
a mentalnu odolnost. Naopak ti, ktori dostali svoj prvy smartfén
v niz§om veku, mali ¢astejsie problémy so samovrazednymi mys3-
lienkami, s pocitmi agresie ¢i odlti¢enostou od reality. Napriklad
podiel dievéat, ktoré zazivaji mentalne problémy, bol 74 percent
v pripade tych, ktoré zacali pouzivat smartfén vo veku Siestich
rokov, a 46 percent v pripade tych, kroré ho zacali pouzivat vo veku
18 rokov. V $tudii sa vyskumnici zamerali na niekolko dimenzii
mentalneho zdravia, ako st nélada, motivicia, adaptabilita ¢i kogni-
tivne schopnosti. Zistili, Ze nizsi vek prvého vlastnictva smartfénu
najnegativnejsie vplyval na takzvané ,spolocenské ja“ ¢ize sthrnné
meradlo toho, ako vnimame seba a aky mdme vztah k ostatnym.'?

Generacia iGen

Cal Newport v knihe Digitdlny minimalizmus popisuje rozhovor
sveducou sluZieb dusevného zdravia na zndmej univerzite, kam ho
pozvali prednasat. T4to tradnicka hovorila o tom, ako az donedévna
vidali v centre dusevného zdravia stéle rovnaka zmes tinedZerskych
problémov, ktoré boli desatrocia bezné, ako smuatok za domovom,
poruchy prijmu potravy a podobne. Zdanlivo zo diia na deri sa viak
pocet Studentov hladajucich poradenstvo masivne zvysil a nad
standardnou zmesou problémov prevlddalo nie¢o dovtedy relativne
zriedkavé — uzkost. Na otdzku, ¢o spdsobilo tieto zmeny, uradnicka
odpovedala, ze to pravdepodobne malo stvis so smartfénmi. Nahly
nérast tychto problémov prisiel sucasne s prvymi triedami Studentov,
keori vyrastali na smartfénoch a socidlnych sietach."
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Profesorka psycholdgie na univerzite v San Diegu Jean Twen-
ge, ktord vo svojom ¢ldnku z roku 2017 Have Smartphones
destroyed a generation? (Znidili smartfény celt jednu generaciu?)
uvadza, Ze generaénym zmendm sa venuje uz dvadsatpit rokov.
Charakeeristiky definujice generdciu zvycajne vznikali a menili sa
postupne pozdlz dlhého Easového obdobia. Priblizne v roku 2012
vSak zaznamenala ndhle zmeny v sprdvani a emoé¢nych stavoch
tinedZzerov. Z jemne stupajicich kriviek v ¢iarovych grafoch sa stali
strm¢é hory a mnohé charakeeristické ¢rty predoslych generécii, ako
napriklad individualizmus, sa zadali vytracat. V ziadnych analyzach
genera¢nych dét, niektorych siahajucich az do roku 1930, nevidela
ni¢ podobné. Cim viac sa zaoberala ro¢nymi prieskumami a roz-
hovormi s mladymi, tym viac si uvedomovala, Ze celd generacia
je formovand smartfénmi a sprievodnym vzostupom socidlnych
sieti. Ludi narodenych v rokoch 1995 — 2012 nazvala genericiou
iGen. V porovnani s predchddzajiicou vyrastd so smartfénmi a méd
iéet na instagrame uz pred ndstupom na strednu $kolu. Aj ked
predosld generdcia mala pristup k internetu, nebolo to odmala

a nemala ho po ruke kedykolvek."

Socialne siete a vyvijajuci sa mozog

Nie tak ddvno, ked vidsina ludi vlastnila skldpaci telefén, jed-
noducho nebol dévod pozerat sa naii sedem hodin denne. Pre
telefonovanie, GPS, hodinky a budik ho predsa nebudeme vyberat
z vrecka 140-krét za den. Nejde teda o samotny smartfén, ale
o to, ¢o je v iom. V rokoch 2011 — 2013 sa zac¢al u americkych
tinedZerov obrovsky ndrast pripadov depresie a tizkosti. U starsich
diev¢at za posledné roky stupol vyskyt sebaposkodzovania o 62
percent, u mladsich dievéat vo veku 10 — 14 rokov dokonca o 189
percent. To isté sa tyka samovrdzd, krorych vyskyt sa u dievéat
vo veku 15 - 19 rokov od roku 2010 zvysil o 70 percent, pri¢om
u dievéat vo veku 10 — 14 rokov o 151 percent. Toto zvysenie
ukazuje prdve na roky, v ktorych sa platformy socidlnych sieti
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spristupnili pre mobilné telefény. Dévodom, preco su dievéatd
obzvl4st ovplyvnené tymito zmenami, su podla Twengeovej prave
socidlne siete. Diev¢ata totiz stravia viac ¢asu na socialnych sietach,
zatial ¢o chlapci stravia viac ¢asu pri videohrach. Socidlne siete st
teda pre mentélne zdravie pravdepodobne skodlivejsie ako vide-
ohry."” V §tadii, ktora zahtnala viac ako pol miliéna tinedzerov,
vyskumnici zistili, Ze ti, keori trévili viac ¢asu na novych médiich
(socidlne siete a elektronické zariadenia ako smartfény), mali
vad$iu pravdepodobnost, ze budu hlésit problémy s dusevnym
zdravim. Tinedzeri, ktori travili viac ¢asu aktivitami bez obra-
zoviek (spolocenskd interakcia, $port, cvi¢enie, doméce tlohy,
tla¢ené médid), boli naopak v priemere $tastnej$i.'® Na Floride
uz dokonca plo$ne zakdzali socidlne siete pre deti do 14 rokov,
pricom deti do 16 rokov musia mat na ich pouzivanie sthlas
rodi¢a.'” Novy australsky zikon s cielom chranit dusevné zdravie
a pohodu deti osobdm mlad$im ako 16 rokov zakazuje vytvarat
ucty na urcitych socialnych sietach, ako st Facebook, Instagram,

TikTok, Snapchat, Reddit a X.

Vo veku 9 az 16 rokov sa sice deti neucia kazdy deri niekolko
slov extrémne rychlym tempom ako v mlad$om veku, obdobie
puberty je vSak ¢asom obrovskych zmien v inych ohladoch —
napriklad v tvorbe svojej vlastnej identity a vztahov. Préve tieto
oblasti socidlne siete zasahuju, a to velmi negativnym spésobom.
Lajky, porovndvanie, honba za uznanim jednoducho nie st kom-
patibilné so zdravym rozvojom identity."®

Deti narodené priblizne po roku 1996 boli prvou generaciou,
ktord sa dostala na socialne siete uz na zékladnej skole. Cel4 gene-
rdcia je zranitelnejsia, trpi viac tzkostami a depresiou, je menej
ochotnd riskovat a dostdva vodi¢ské preukazy v men$om pocte
ako predoslé generdcie."” Zamestnavatelia sa stazuju, ze mladi uz
nie st iniciativni. Ked sa nie¢o pokazi, neopravia to, chcu, aby sa
im kazd4 uloha presne nadiktovala a st tzkostlivi.
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