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Podékovani

Nesmirné dékuju celému tymu Onfine, ktery se na tvorbé knihy podilel, at uz zpétnou
vazbou, nebo emocni podporou. Predevsim dékuju Markété Homolkové za jeji zapdle-
nost, energii a odbornou oporu. Spolecné jsme Onfine za ty roky dokdzaly neskutecné
podrzet a posunout a nadchly jsme pro néj dalsi skvélé lidi, ktefi s ndmi organizaci
rozvijeji dal. Moc dékuju svym blizkym za podporu pti psani knihy, predevsim svému
partnerovi Petrovi, ktery si celé dilo dobrovolné precetl a pomohl ho udélat Ctivéjsim.
V neposledni fadé ohromné dékuju viem vicastnicim a icastnikiim nasich vzdéldvani,
at uz ve triddch, nebo na rodicovskych ¢i ucitelskych semindfich, stejné tak i mym
klientkam a klientiim. Vase pribéhy, které jste se nebadli sdilet, pomohly knihu oZivit
a pribliZit realité.

Radka Kiifilovd
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Uvod

»UZ to vypni!“

Véta, kterou jste jako rodice nejspi$ uz nékdy vyslovili. At uz se jedna o televizi,
pocita¢, herni konzoli, nebo telefon. Obrazovky a jejich uzivani détmi se béhem
poslednich let dostaly do popredi rodi¢ovskych a vychovnych témat. Jenze digitalni
svét, tedy svét socidlnich siti, videoher a internetu, se v détstvi rodici teprve rozvijel
a neni pro né tak prirozenym prostorem jako pro dnesni déti a dospivajici. Kdyz vas
ale nikdo neucil pohybovat se v ném, jak to mate naucit své potomky?

S organizaci Onfine provazime rodice na této cesté uz nékolik let. Ukazujeme,
jak digitalni svét funguje, odhalujeme temna zakouti negativnich dopad i svétla
prostranstvi vSeho pozitivniho. Online prostor totiz neni jen §patny, i kdyz se na nas
hrne mnozstvi hrozivych zprav z médii o jeho skodlivych vlivech a zavislosti mla-
dych lidi na digitalnich technologiich. Nasim obecnym cilem i zdmérem této knihy
je zdrava digitalni rovnovaha (také nazyvand digitalni wellbeing) — nezakazovat
digitalni svét, umét se v ném pohybovat, ziskavat pozitiva, vyhybat se negativim
a zaroven védét, kdy je ¢as obrazovky vypnout.

Jak je pro Onfine standardem, pfi psani knihy jsme vychazeli z aktualnich stu-
dii a dalsi literatury, znalosti ovSem propojujeme s nasimi vlastnimi zkus$enostmi
se vzdélavanim déti, dospivajicich, rodi¢t i vyucujicich a s praktickymi tipy, které
muzete zapojit do své vlastni vychovy déti. A protoze chceme, abyste digitalnimu
svétu dostatecné porozumeéli, najdete v knize i ,,slovnicek® vysvétlujici slova, ktera
mizete ve spojeni s digitdlnim svétem slysSet predevsim od svych déti.

Knihu jsme psali co nejvice inkluzivné s ohledem na gender a sexualitu, oviem
v nékterych mistech jsme upfednostnili ¢tivost textu.

Nas pristup zaroven vychazi z autoritativniho stylu rodicovstvi, ktery se podle
nejriznéjsich vyzkumu ukazuje jako nejvhodnéjsi pro zdravy vyvoj a budouci fun-
govani déti i vzajemné vztahy mezi rodici a jejich potomky.

Inspirujeme se i hlavnimi principy rodic¢ovstvi od Aleny a Jana Vavrovych (2024):

Duvéra, ktera se pak stava v zivoté zakladem sebedtvéry.

Prijeti, které se pak stava zakladem sebepfijeti.

Otevfenost, ktera je klicem k autenticité a tvorivému dialogu.

Podpora, ktera se proménuje v sebepodporu i schopnost podporit druhé.
Respekt, ktery je pilifem respektu k sobé i druhym.

Uznani, které posiluje rozvoj zodpovédnosti.
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Styly rodicovstvi

Autoritativni Rodice podporuji samostatnost, maji na déti vysoké pozadavky, zéroven citlivé vnimaji
potieby a prozivani déti a reaguji na né podporujicim zplsobem. Nastavuji pevna
pravidla, ktera se ale snazi vzdy pfimérené vysvétlit. Vzdy si vyslechnou pohled ditéte
a vezmou ho v Uvahu pfi rozhodovani. Neznamena to ale, Ze je vzdy podle ditéte.

Autoritaisky Ve vychové je kladen diiraz na poslusnost. Rodice silné prosazuji svoji vili, coz v détech
¢asto vyvolava strach. Maji na své déti vysoké pozadavky a jsou malo citlivi a reaktivni
na potfeby a prozivani déti.

Permisivni Rodice jsou vici ditéti vieli, jsou vysoce citlivi a reaktivni na potieby a prozivani déti.
Nenastavuji pevna pravidla a maji nizké pozadavky vuci ditéti.

Nezucastnény | Rodice naplriuji zakladni potieby ditéte, ale jinak mu nechévaji velkou volnost.
Komunikace s ditétem je omezena. Maji na dité nizké pozadavky a zaroven chybi
vrelost.

Obecny ptistup k vychoveé je totiz velmi podstatny, nékteré studie dokonce tvrdi,
ze je vyznamnéj$i nez konkrétni pristup rodicti k obrazovkam. S nadsazkou by se
tedy dalo fict, Ze pokud se vas styl blizi autoritativnimu stylu vychovy, nezalezi tolik
na tom, jak konkrétné fesite digitalni svét doma.

Tak to ale samozfejmé neni. Piistup rodi¢a k obrazovkam je velmi dalezity pfi
prevenci problematického uzivani, tedy stavu, kdy uz obrazovky skodlivé zasahuji do
vice oblasti Zivota. Abyste snizili riziko negativnich dopadd, je dobré mit na paméti

a soustredit se na ¢tyfi véci:

* Komunikace - jak si se svymi détmi povidate o digitalnim svété, a povidate si
viibec?

* Monitoring - sledujete, co vase déti délaji na obrazovkach? Jaké hry hraji a koho
sleduji na socialnich sitich?

* Hranice - mate nastavena pravidla ohledné obrazovek a jejich pouzivani?

* Vzor chovani - jak sami pouzivate obrazovky? Jdete svym détem prikladem?

Vsim vas provedeme v jednotlivych kapitolach. Na zacatku vas uvedeme hloubéji
do fungovani digitdlniho svéta a knihu zakon¢ime jeho vlivy na déti a dospivajici.
Knihu jsme zaméfili na rodice déti skolou povinnych a starsi, i kdyz zaklady vyuzijete
i umladsich déti. V kazdé kapitole najdete mnoho praktickych tipi, i kdyz nejspise
ne vSechny ptirozené sednou vam a potfebam vaseho ditéte nebo rodiny. Nemusite
vSechno dodrzovat do puntiku (ani to po vas nechceme). Vyberte si pfedevsim to,

co bude vyhovovat vam, a upravte si rady podle sebe a své rodiny.

Radka Kufilovéd a tym Onfine



1. Vitejte v digitdlnim sveté

»T0 téma, které fesite, je hrozné diilezité. Ja to vidim ve skole, vSechna décka jsou
na telefonech. Ja viibec nechdpu, co tam délaji, ani jak do toho miizou tak dlouho
koukat. A kdyz se pak s nimi bavim, mam pocit, ze jim absolutné nerozumim.“

»Nic jiného je nezajimd. Jen cumét na ty blbosti nebo tam hrdt ty jejich hry. Ja teda
uplné nevim, o cem to je, ale ani to zjistovat nechci. A kdyz jim to seberu, tak jsou
uplné hotovi, vztekli a nevi, co délat jiného.“

Obrazovky jsou pro mladou generaci dilezité, at uz se jedna o mobily, tablety, nebo
pocitace. Toho uz si vS§imla vétsina dospélych. Protoze jsme ovSem sami s digital-
nimi technologiemi nevyrustali, nemusime nékdy chépat, pro¢ jsou tak dtlezité.
Vidime, jak uz se malé déti, které sotva chodi, sapou po telefonu rodicu. Jak se
batolata rozciluji, kdyz jim dospély vypne pohddku na YouTube. Do prvni tfidy
¢asto kromé nového batohu vyzaduji i telefon. Dospéli se mnohdy jen divi, protoze
to ze svého détstvi neznaji.

Zda se, ze mezi mladou generaci a dospélymi vyrostla nepropustnd bariéra, ktera
drive neexistovala. Zpoza ni rodice nevidi na své déti a prirozené se boji. ,Neni moje
dité zavislé? Dokaze normalné fungovat ve svété?“ Ze strachu vsak mohou délat roz-
hodnuti, kterd dlouhodobé nefunguji. Snadno se pak dostanou do bludného kruhu
héadek a zdkazl. Dostavi se pocit, Ze nic jiného nez obrazovky se doma neresi, a s tim-
to pocitem prichazi i inava (o to tézsi je pak poslouchat ,,chytré“ rady odbornika
a odbornic).

Proto vdm chceme nabidnout vhled do svéta za digitalni bariérou. Vysvétlit, na
jakych zakladnich principech obrazovky funguji, co stoji za jejich lakavosti, pro¢
je pro déti a dospivajici tézké se odtrhnout. Nasim cilem je lepsi porozuméni digi-
talnimu svétu a zmenseni zminéné bariéry. Bude pro vas pak jednodussi svét déti
a dospivajicich navstévovat, chranit je pred skute¢nymi hrozbami a naopak podporit
hezké stranky digitalna.

Posledni dobou se pfi debaté o obrazovkach casto sklonuje ,,zavislostni design®
Redi se, ze aplikace a socidlni sité jsou nastaveny tak, aby v lidech vyvoldvaly




zavislost, vlastnici popularnich socidlnich siti jsou dokonce v nékterych zemich
zalovani kvili jejich nastaveni a dopadu na mladé lidi. Mnoho digitalnich plat-
forem skutec¢né chce své uzivajici udrzet co nejdéle. Pro¢ a jak toho dosahuji si
vysvétlime vzapéti. Nejdfiv ovSem chceme zdiiraznit vyznamny aspekt, ktery neni
dobré prehlizet.

Digitalni svét je soucasti svéta

Vyhledavate informace na internetu? Vyuzivate GPS na cestach? Potfebujete pocitac
a internetové pripojeni v praci? Mate datovou schranku? Komunikujete s prateli
online?

Velka ¢ast lidi odpovi na vétsinu z téchto otdzek ano, protoze digitalni techno-
logie jsou soucasti dnesniho svéta. Jenze na rozdil od dnesnich déti jsme my zazili
svét jesté ,,offline®, alespon v nasem détstvi nebo i dospivani. Mize byt tedy obtizné
pochopit, jak moc je digitalni svét pro mladou generaci diilezity. Podstatna ¢ast jejich
komunikace s prateli a $kolou se odehrava v online prostoru. Nachazi se v ném také
spousta informaci, inspirace a zabavy. ,,Online“ se porad déje néco, do ¢eho mohou
déti samy zasahnout. To je silny diivod, pro¢ je digitalno tak lakavé — protoze je
v mnoha ohledech pfinosné. V digitalni hte si mohou mladi naplnit potiebu néco
dokazat, byt schopni néco zvladnout. Hru déti ovladaji samy, neni tam zadny dospély,
ktery jim nafizuje, jak ma jejich postava vypadat nebo kam se ma vydat. Navic kolem
sebe od malic¢ka vidi, jak jsou obrazovky dtilezité pro dospélé. Samoziejmé si je pak
chtéji také vyzkouset, kdyz jsou pro né dospéli vzorem. Disponovat obrazovkami je
pro dne$ni déti samoziejmosti. Proto na rozdil od starsich generaci nemaji predél
mezi online a offline, vie je jeden svét.

»Prdla bych si, aby moje déti zaZily podobné détstvi jako jd. Bez telefonii a pocitacil.
Pfisli jsme domii ze Skoly, hodili aktovku za dvere a litali venku.

Podobné si mnohdy rodice na nasich seminarich postesknou. Pochopitelné chce-
te pro své déti podobné krasné zazitky, jaké jste si sami prozili v détstvi. Jenze digi-
talni technologie z nasich Zivotd nezmizi. Spide naopak, budou ¢im dal vyznamnéjsi.
Nase prvni rada tedy zni: Pfijméte digitalni technologie jako duleZitou soucast
svéta (nejen) déti a dospivajicich.

Neznamena to, Ze je musite pfijimat bezmezné, nekriticky. Naopak! Pravé pre-
mysleni o obrazovkach, jak s nimi fungujeme a jak na nas ptisobi, je nezbytné pro
zdravé uzivani. Obrazovky uz jsou prosté tady s ndmi a musime se naucit s nimi
zdravé fungovat.
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Zamér digitalnich platforem

Obrazovky samoziejmé déla lakavymi i design jejich obsahu. Ve studiich se ta-
kovym platformam fika ,,sticky“ (= lepiva), protoze se k nim clovék ,,prilepi“ na
delsi dobu. Udrzeni uzivatelii a uZivatelek po co nejdelsi cas je klicové pro sbér
informaci o daném ¢lovéku. Osobni data jsou totiz vyznamna komodita. Cim vice
a ¢im presnéjsi informace o uzivajicich mate, tim 1épe dokazete na kazdého zacilit
reklamu. Zvysuje se tim pravdépodobnost, Ze si dany ¢lovék propagovany produkt
koupi. Prodavajici firmy pak za zobrazeni jejich reklamy zaplati vice. Pravé z reklam
plyne technologickym firmam nejvétsi piijem. A jako kazdy podnik i ony touzi
po co nejvétsim zisku.

Cilena reklama

Na zakladé obrovského mnozstvi dat spaddme svym chovanim do ur¢itych kategorii.
Lidem z téchto kategorii se pak zobrazuji reklamy ,,usité na miru® Vétsina reklam,
které se nam zobrazuji, neni nahodnd. Vypovida o nasi osobnosti, tendencich, zdjmech,
zZivotni situaci a podobné.

Na designu socialnich siti, digitalnich her nebo webovych stranek tedy zavisi finan¢ni
uspéch kazdé platformy. Proto je peclivé promysleny a ovéfeny. Predstavime vam
nékteré nejvyraznéjsi designové prvky, kviili kterym mohou déti a dospivajici travit
v online svété mnoho ¢asu. Na design se pak napojuji dalsi principy a fenomény, které
dale ztézuji odpoutani od obrazovky a podporuji ¢asté navraty. Porozuméni témto
principtim tvori zaklad zdravého uzivani a navazuji na néj konkrétni doporuceni,
jak vliv navykovych prvka zmirnit.

Design

Déti a dospivajici si vétsinou k obrazovce nesednou se zamérem ,,stravim tady nd-
sledujici ctyti hodiny®. Jak jsme uz naznacili, existuje mnoho designovych prvki,
které maji za cil uzivajici udrzet co nejdéle. Samoziejmé nechceme zdej$imi radami
»hachytfit jen vas, nasledujici prvky muzete vysvétlit i pfimo détem a rovnou si
ukazat konkrétni priklady na svych zafizenich.
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Obsah na miru
,V online svété najdu vZdycky to, co mé zajima.“

Socialni sité vyuzivaji predevsim soubory sesbiranych dat, aby uZivajicim ukazo-
valy to, co je zaujme. Napriklad TikTok je znamy svoji (az désive) presnou ,,FYP
kdy se vam béhem chvile prohliZeni za¢nou zobrazovat videa vybrana podle vasich
zalib, osobnosti i aktudlni nédlady. M4 to své vyhody i nevyhody. Na jednu stranu
se tak muzete dostat k izasnému, zdbavnému a milému obsahu. OvS§em na druhou
stranu taky muzete spadnout do neprijemné hluboké ,krali¢i nory“ (angl. rabbit
hole podle Alenky v fisi divli) plné depresivnich ¢i dezinformacnich prispévkda.
Neékdy dospivajici tohoto prvku vyuzivaji ve sviij prospéch a ,,vycvici si“ algoritmus
rozdilné pro kazdou sit - kdyz se chtéji pobavit, jdou na Instagram, ale pro inspiraci
navstivi tfeba TikTok.

FYP
For You Page, tedy stranka pro tebe — doporuceny obsah na sitich na miru danému
cloveku.

Nekonecné scrollovani
V digitalnim svété tedy najdete vybrany obsah specialné pro vas. Navic je ovSem
skoro jisté, ze ho nikdy nevycerpate. Kdyz si vyhledavate néjaké informace pres
Google, na kolikatou stranku vysledka vétsinou dojdete? Na kolikatou stranku takhle
dojedete na Facebooku, Instagramu nebo LinkedInu?

Na druhou otézku zfejmé nedokazete odpovédét. Protoze na téchto strankach
muzete scrollovat do nekonecna a jesté dal! Nekonecnym scrollovanim tak ztracite
pojem o Case i o mnozstvi informaci, fotek a videi, které jste uz videli.

Scrollovani
Projizdéni obsahu online. Typicky pohyb prejizdéni prstu po obrazovce.

Podobné funguje i ,autoplay“ na YouTube nebo streamovacich platformach,
jako je Netflix nebo Disney+. Tohle defaultné zapnuté nastaveni po dohrani jed-
noho videa ¢i dilu seridlu za¢ne téméf okamzité prehravat dalsi. Jednoduse pak
sklouznete do bezmyslenkovitého scrollovani nebo sledovani, ze kterého se obtiz-
néji vystupuje. Jenze mnozstvim prijimanych informaci se mizeme citit zahlceni
a unaveni.
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Default
Vychozi nastaveni, které bylo pro danou aplikaci/hru nastaveno uz ,,v tovarné®

Socialni spojeni

Predstavte si, Ze za¢inate pravidelné cvicit. Muzete se do toho samoziejmé vrh-
nout sami. Anebo muzete zacit spole¢né s kamarddem ¢i kamaradkou. S druhym
¢lovékem se muzete vzajemné podporovat, sdilet své (ne)uspéchy a vice si nasta-
vovani nového navyku uzijete. Za jakych podminek vdm pravidelny pohyb asi
spise vydrzi?

Pravdépodobné déle vydrzite cvicit pti vzajemné podpore s druhym clovékem.
Spojeni s druhymi totiz potfebujeme a v mnohém ndm pomaha. Toho ale vyuziva
i design digitalnich platforem. Mnoho jejich prvka nas propojuje, umoznuje sdi-
let obsah, dat néc¢emu like nebo komentovat piispévky. Podporuji se tim nejen
vztahy, ale zaroven i socidlni tlak. Déti a dospivajici pak od sebe navzijem ocekavaji,
ze budou pravidelné sledovat, lajkovat a komentovat prispévky svych kamarada
a kamaradek.

»Nékdy mé napadne hned, co mdm do storicka pouZit za hudbu, popisek nebo GIE.
Nékdy mi trvad dyl to vymyslet. VZdycky pak ale pravidelné kontroluju, kdo uz to
vidél a kdo to lajkoval.“

»Likes“ jsou silné lakadlo socidlnich siti. Znamena to, ze si mé nékdo vs$iml, nékdo
ocenuje muj humor nebo muj outfit, a tedy v podstaté ocenuje mé. Likes a komentare
také vyplavuji dopamin, jehoz vlivu se hned za chvili budeme vénovat.

Stories/storicka
Ptispévek, ktery je na sitich jen po dobu 24 hodin a pak zmizi.

GIF
Kratké video ¢i animace bez zvuku, pouziva se podobné jako emotikony k vyjadieni
pocitt ¢i reakei.

Urcité prvky, jako jsou stories nebo streak, nuti déti se do online svéta vracet
minimalné jednou denné. Pokud jeden den vynechaji, zmeskaji nové informace
o svych blizkych a znovu se k nim uz po uplynuti 24 hodin nedostanou. Nebo po-
kazi spole¢né ,,dilo", které mohly s prateli budovat i nékolik mésicti v kuse. Pfitom
v dobé dospivani je spojeni s vrstevnickou skupinou velmi vyznamné, a toto socialni
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spojeni se netyka jen siti. Nékteré hry lze hrat jediné ve skupiné, a pokud dany den
hrat nemtizu, pfipravim tim o zazitek nejen sebe, ale i ostatni spoluhrajici.

Streak

Pocet oznacujici, kolik dni v kuse za sebou jsme si s kamaradem vzajemné poslali
fotku/video (plaminky na Snapchatu) nebo kolik dni za sebou jsem hral danou hru
¢i pouzival uréitou aplikaci.

Freemium

Od jednotlivych prvka se dostavame ke komplexnéjsimu pojeti designu. Freemium
spojuje slova ,,free“ a ,,premium®. Freemium mohu byt aplikace nebo hry, které jsou
ve své zakladni verzi dostupné zadarmo. Ovsem v digitdlnim svété neni nikdy nic
skute¢né zadarmo. Pfi freemium ¢lovék ,,plati“ svymi daty a pfi hrani ¢i pouzivani
se Casto zobrazuji reklamy. Kdyz uz navic prece investoval tolik ¢asu a energie do
free verze, tim spiSe si zaplati i premium ucet nebo je ochotnéjsi zaplatit za néktera
drobna vylepseni ve hte.

S freemium souvisi hry zadarmo. Nékteré z nich mohou byt nebezpecné ze-
jména pro mladsi déti kvuli sbéru osobnich dat a kviili tzv. mikrotransakcim,
tedy nakupim ve hie. Dité si muze koupit napriklad lepsi zbran, i¢innéjsi obranu
nebo vice zivott. Také si miize koupit loot boxy (nékdy jim fikaji ,,chestky®), které
obsahuji dalsi nahodné predméty pro hru. Diky témto vylepsenim pak postupu-
je ve hfe a je uspésnéjsi. V nékterych hrach (kterym se fikd pay-to-win) hraci
a hracky prakticky musi nakupovat vylepseni, aby méli $anci priblizit se vyhre
mezi ostatnimi platicimi. Podle aktualnich studii pfedstavuji mikrotransakce ve
hrach, predevsim nahodné loot boxy, zvysené riziko problematického uzivani,
kterému se vice vénujeme v kapitole o vlivu digitdlnich technologii. Funguji totiz
na podobném principu jako hazardni hry - nikdy nevite, co v loot boxu najdete.
A v tom pristim uz urcité bude presné ta zbran, kterou potrebuju! A pokud ne,
tak v tom pristim...

Loot box (chestka)
Krabice nebo truhla, kterou lze zakoupit v nékterych hrach, jejiz obsah se hraci
dozvédi jediné po otevieni. Mtize byt naprosto skvély, nebo naopak velmi slaby.

Design socialnich siti a her je tedy peclivé poskladany a promysleny. Podporuje

v nas také urcité prirozené reakce, které ztézuji odchod z online svéta. Zastavime se
u dvou vyznamnych - vyplavovani dopaminu a strachu, ze o néco prijdu.
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Dopamin

O dopaminu jste uz mozna néco slyseli, casto se sklonuje i v souvislosti s online
prostfedim. Dopamin je latka zapojena v téle do mnoha procesi, jakymi jsou
nalada, pozornost, u¢eni, pohyb, srde¢ni frekvence, funkce ledvin a cév, laktace
nebo spanek. Ovsem nejvice je dopamin znamy jako ,,hormon $tésti”. Byva spojovan
s dobrou naladou, at uz snite dobré jidlo, pochvali vas kamaradka, dokoncite level ve
hre, nebo ziskéte par srdicek pod novym prispévkem. Ve skutecnosti ale souvisi spise
s motivaci. V mozku totiz hraje klicovou roli v systému odménovani. Evolu¢né nas
motivuje délat ¢innosti, které nam prospivaji, jako je jedeni nebo udrzovani vztahi.
Ve vét§im mnozstvi se vyplavuje béhem nepredvidatelnych situaci. A protoze je
digitalni svét ¢asto nepredvidatelny, dopamin se v ném vyplavuje hodné.

Level

Uroven ve hie. KdyZ se mi napiiklad ve hie dati, moje postava se zlepSuje, postupuje
na dalsi level, a tim se stava silnéjsi. Anebo muzu ve hie postoupit do dalsi urovné
ve smyslu nového mista s novymi vyzvami.

Pokud mate doma pubertéky, vyznam dopaminu je u nich jesté vyssi. Kvili zmé-
nam v mozku jsou citlivéjsi na ziskavani ,hormonu $tésti“ a potfebuji ho vice. Proto
maji tendenci k rizikovéjsimu chovani (nutna vétsi davka dopaminu) a zaroven veétsi
sklony k nudé (dopamin se v mozku rychleji zpracuje). To ale neznamena, Ze byste
ted své dospivajici déti méli az do dospélosti zaviit do pokoje a radéji rozhodovat
za né. Stale jsou schopné zralého rozhodovani, abstraktniho mysleni a racionalni-
ho chovani. Jen prosté potfebuji dopamin ziskavat ve vétsi mife, a tak je té zralosti
a racionality nékdy o néco méné, nez byste si prali.

Ucel dopaminu bychom tedy znali, ale jak funguje? UkaZeme si to na piikladu
z digitalniho svéta (ale upozornujeme, ze dopamin se nevyplavuje jen u obrazovky
a nasledny popis je velmi zjednoduseny). Vase dité jde na socialni sit a dostane par
lajkti nebo si jde zahrat hru a postoupi na novy level, ¢imz se vyplavi dopamin. Télo
si tak zapamatuje, Ze u obrazovky bylo dobfe. Roste mu hladina dopaminu a je pro
néj tézsi se od obrazovky odtrhnout. A pokud to prece jen udéla, mozek ho motivuje
jit zpatky, protoze ,,tam to bylo fajn® Proto se déti a dospivajici k obrazovkam casto
vraceji a je pro né tak tézké se od nich ,,odlepit®.

Pravé vyssi hladiny dopaminu stoji mimo jiné za reakci déti, kdyz musi obra-
zovky vypnout. Mohou byt protivné a maji pocit, Ze je ,nic jiného nebavi. Mnohé
rodice tahle zpruzend nalada pochopitelné vydési. Ale nebojte, nejste v tom sami!
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Je to prirozena reakce zptisobend dopaminem a taky tim, ze dité nejspis§ obrazovku
nevypina samo a dobrovolné. I u rodic¢t bylo zjisténo, Ze na své déti reaguji podraz-
dénéji, kdyz jim ony prerusi jejich vlastni ¢as u obrazovky.

Dopamin je tedy velmi potfebna latka, kterou ovSem déti potiebuji ziskavat z vice
raznych ¢innosti, ne pouze z obrazovky.

FoMO

Za zkratkou FOMO (Fear of Missing Out) se skryva strach, Ze o néco prijdu. At uz jde
o novinky od kamaradd, zazitek ve hte, nebo dilezitou udalost ve svété. FOMO je
popisovano jako pocit uzkosti nebo socialniho vylouceni. Nefunguje pouze v online
svété, je s nim ovSem hodné spojovano.

Dospivajici nam pravé tento strach popisuji jako néco, co rodice velmi malo
chapou. Ptitom je to velmi vyznamny pocit a jeho vy$si mira je spojovana s mnoha
problematickymi jevy. Z dat vyplyva, ze FoOMO je silné spojené s problematickym
uzivanim socidlnich siti. Podle vseho se tyto jevy ovliviiuji navzajem, tedy lidé,
ktefi se vice boji, uzivaji sit¢ problematictéji, a lidé s problematickym uzivanim se
vice boji, ze na sitich o néco ptijdou. Strach ze zmeskani dale uzce souvisi s depresi,
nizkym sebevédomim, strachem z negativniho hodnoceni a s nepfijemnym pocitem
osamélosti. Prekvapivé ale také nepfimo a kratkodobé dokaze zvysit nasi psychickou
pohodu, protoze nas motivuje vyuzivat online platformy zptisobem podporujicim
socidlni spojeni, napriklad napsat po delsi dobé kamaradovi.

FoMO je ur¢ité podporovano nékterymi designovymi prvky (napf. casové omeze-
nymi stories), ale zasadni jsou i faktory mimo obrazovky. Strach se napriklad zvysuje,
kdyz nejsou uspokojeny nékteré zakladni potfeby. MiiZe to byt potieba autonomie,
tedy potfeba déti a dospivajicich se nezavisle rozhodovat a jednat bez vmésovani
dospélych, nebo potieba kompetence, tedy pocitu, ze néco zvladnou bez pomoci.
A muze to byt i potfeba nékam patfit, zapadnout, prosté mit nékoho, kdo je ptijima.
Kvtli témto ¢asto nenaplnénym potfebam jsou dospivajici obzvlasté nachylni k rozvo-
ji FOMO. Vyssi strach mohou prozivat lidé obecné zranitelnéjsi, izkostnéjsi a emocné
méné stabilni. Zalezi i na dalsich faktorech, jako je touha byt popularni nebo ziskat
pozornost druhych ¢i jestli clovéku hodné zalezi na vytvoreni pozitivniho obrazu sebe
sama. Uroveri strachu ovliviiuje také rodinné prosttedi, styl vychovy a celkové kvalita
nejen vztaht ditéte s rodici, ale i vztahu samotnych rodi¢i mezi sebou.

Mozna jsme vas momentalné dost vystrasili popsanim, jak silné zbrané obrazovky
pouzivaji k pripoutani déti a dospivajicich. Neklesejte ale na mysli. Uz jen pouha
znalost zakladnich principi je dilezita pro snizeni negativnich dopadu. Vybavime
vas i dal$imi obrannymi §tity, které muzete vyuzit vy i vase déti.
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